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यपूी का दसेी फरा रेिसपी | उड़द-चना दाल के वािदट चावल के फरे
चावल के आटे और उड़द-चना दाल की टिफंग स ेबनाए ंवािदट यपूी का दसेी फरा। इस ेपहल ेटीम कर। िफर घी म फ ाई करके तीखी टमाटर
चटनी के साथ सव कर।

तैयारी का समय
25 िमनट

पकने का समय
30 िमनट

कुल समय
55 िमनट

सिवस
4

कैलोरी
260 कैलोरी

सामगी

उड़द दाल 200 गाम

चना दाल 150 गाम

हरी िमच 2–3

अदरक 1 इचं

लहसनु 5–6 किलयां

जीरा 1 छोटा चमच

लाल िमच पाउडर ½ छोटा चमच

धिनया पाउडर 1 छोटा चमच

गरम मसाला ½ छोटा चमच

हरा धिनया बारीक कटा हुआ
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नमक वादानसुार

चावल का आटा आवयकतानसुार

गम पानी आवयकतानसुार

तेल 1–2 बड़े चमच

जीरा ½ छोटा चमच

हरा धिनया थोड़ा सा

बनाने की िविध

1. दाल िभगोएं
200 गाम उड़द दाल और 150 गाम चना दाल को धोकर 7–8 घटें के िलए पानी म िभगो द।

2. दाल पीस
भीगी हुई दाल का पानी परूी तरह िनकाल द और इस ेिमसर म िबना पानी के दरदरा पीस ल। जरत होने पर ही बहुत थोड़ा पानी
डाल।

3. दाल की टिफंग तैयार कर
िपसी हुई दाल म हरी िमच, अदरक, लहसनु, जीरा, लाल िमच, धिनया पाउडर, गरम मसाला, हरा धिनया और नमक िमलाए।ं

4. चावल का आटा गूथं
चावल के आटे म थोड़ा नमक िमलाए ंऔर गम पानी की सहायता स ेनरम आटा गूथं ल। इस ेकुछ िमनट ढककर रख।

5. छोटी परूी बेल
तैयार आटे स ेछोटी लोई बनाए ंऔर उस ेछोटी परूी के आकार म बेल ल।

6. दाल की टिफंग भर
बेली हुई परूी के बीच म दाल का िमण रख। इस ेआधा मोड़कर िकनारो ंको हके हाथो ंस ेदबाकर बदं कर द।

7. फरा पकाएं
उबलते पानी म तैयार फरे डालकर अछी तरह पकाए।ं पकने के बाद इह बाहर िनकालकर थोड़ा ठंडा होने द।

8. फरे को काट
पके हुए फरे को अपनी पसदं के अनसुार छोटे-छोटे टुकड़ो ंम काट ल।

9. तड़का लगाएं
कड़ाही म तेल गम करके जीरा, राई और हरी िमच डाल। अब कटे हुए फरे डालकर कुछ िमनट हका भनू।

10. सव कर
ऊपर स ेहरा धिनया डाल और गरमा-गरम दाल फरा हरी चटनी या अपनी पसदं की चटनी के साथ सव कर।
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शेफ िटस

दाल को पीसते समय यादा पानी न डाल। टिफंग गाढ़ी होनी चािहए, नही ंतो फरा भरने म परेशानी होगी।

चावल का आटा गूथंने के िलए गम पानी इतेमाल करने स ेआटा नरम रहता है और फरा बनाना आसान होता है।

फरे म जरत स ेयादा टिफंग न भर, वरना पकाते समय वह खलु सकता है।

परूी रेिसपी: https://meenrazcooking.com/recipe/up-ka-desi-fara-recipe/
वीिडयो दखे: youtube.com/watch?v=tHV_sZ6BuPE
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