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सिदयो ंकी टोर की हुई मटर स ेबनाए ंमटर का िनमोना
सिदयो ंम सखुाकर टोर की हुई मटर स ेिबना सीजन के बनाए ंवािदट मटर का िनमोना। आल ूऔर साधारण घरेल ूमसालो ंस ेतैयार यह पारपंिरक
UP Style रेिसपी बेहद वािदट है।

तैयारी का समय
15 िमनट

पकने का समय
25 िमनट

कुल समय
40 िमनट

सिवस
4

कैलोरी
150 kcal

सामगी

सखूी टोर की हुई मटर 1 कप

याज 1 छोटी, कटी हुई

लहसनु 7–8 किलयां

हरी िमच 2–3

हरा धिनया थोड़ा सा, बारीक कटा

आलू 1, कटा हुआ

तेल 2 छोटे चमच मटर भनूने के िलए

तेल लगभग 2 छोटे चमच मसाल ेके िलए

मथेी दाना थोड़ा सा

हीगं 1 चटुकी
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हदी पाउडर ½ छोटा चमच

धिनया पाउडर 1 छोटा चमच

नमक ½ छोटा चमच या वादानसुार

पानी लगभग 1 स े1½ िगलास

बनाने की िविध

1. सखूी मटर िभगोएं
एक कप सखूी मटर ल। इस ेपानी म 2–3 घटें िभगोकर रख। इसस ेसखूी मटर अछी तरह फूल जाएगी। इसके बाद मटर का परूा पानी
िनकाल द। मटर को कुछ दरे अलग रख द।

2. िनमोने का मसाला तैयार कर
भीगी हुई मटर को िमसी म डाल। इस ेकेवल दरदरा पीस। मटर को बहुत यादा बारीक नही ंकरना है। दरदरी मटर स ेिनमोने का
टेसचर बेहतर रहता है।

3. मटर को अछी तरह भनू
एक कढ़ाई म लगभग 2 छोटे चमच तेल गम कर। अब इसम दरदरी िपसी हुई मटर डाल। इस ेधीमी आचं पर भनू। लगभग 4–5 िमनट
तक लगातार चलाते रह। मटर धीरे-धीरे अलग-अलग होने लगेगी। इसका कचापन भी िनकल जाएगा। हका बाउन होने पर इसे
िनकालकर अलग रख।

4. िनमोने का मसाला भनू
उसी कढ़ाई म लगभग 2 छोटे चमच तेल डाल। तेल गम होने द। अब थोड़ा सा मथेी दाना डाल। मथेी दाना चटकने लगे तो हीगं डाल।
इसके बाद तैयार याज-लहसनु वाला पेट डाल। इस ेधीमी आचं पर अछी तरह भनू। अब ½ छोटा चमच हदी पाउडर डाल। साथ
म 1 छोटा चमच धिनया पाउडर डाल। मसालो ंको अछी खशुब ूआने तक भनू।

5. मटर और आल ूिमलाएं
भनुी हुई मटर को मसाल ेम डाल। इसके बाद कटा हुआ आल ूडाल। सभी चीजो ंको अछी तरह िमलाए।ं इसस ेमसाला मटर और आलू
पर अछे स ेलग जाएगा।

6. पानी और नमक डाल
अब लगभग 1 स े1½ िगलास पानी डाल। सब कुछ अछी तरह िमलाए।ं इसके बाद लगभग ½ छोटा चमच नमक डाल। नमक अपने
वाद के अनसुार रख।

7. िनमोना पकाएं
कढ़ाई को ढकन स ेढक द। धीमी आचं पर लगभग 4–5 िमनट पकाए।ं इसके बाद ढकन हटाकर आल ूचके कर। अगर आल ूअभी
सत ह, तो दोबारा ढक द। इस े2–3 िमनट और धीमी आचं पर पकाए।ं आल ूनरम होने पर गैस बदं कर द। आपका वािदट मटर का
िनमोना तैयार है।

परूी रेिसपी: https://meenrazcooking.com/recipe/matar-ka-nimona-recipe/
वीिडयो दखे: youtube.com/watch?v=lZW1pw4tmj4
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