
ENGLISH 

 
Module 1: Introduction to OPOS:  
1. What is OPOS? 

OPOS (One Pot, One Shot) is a set of scientific cooking techniques designed to unchain you 
from the kitchen, cut drudgery and empower anyone to cook confidently. All OPOS recipes 
use One Pot & all cooking is done at One Shot. No steps. No supervision. No fear. From 
Pastas to Paneer Makhni, Malai Kofta to Mysorepak, OPOS recipes are easier & faster than 
cooking instant noodles. OPOS is built on Pressure Baking, which calls for cooking food in its 
own juices at a high heat, for a short time, to maximise taste, texture, colour and nutrition. 
Pressurebaking is more like stir frying and less like traditional pressure cooking. 

 

2. The OPOS Promise 

OPOS is the cleanest, greenest, healthiest, tastiest & fastest way to cook. 

OPOS works for anyone, anywhere, anytime. 

This is the OPOS promise, repeatedly validated in thousands of homes every day. OPOS 
makes magic by replacing experience and manual skill with the right equipment and 
deskilled techniques. Join the OPOS Support Group in Facebook, for 24x7 active support and 
handholding. 

 

3. Why OPOS? 

OPOS is Green. One pot to wash. 

OPOS is Clean. Hygienic. Less mess. 

OPOS is Fast. A thali in 10 minutes. 

OPOS is Liberating. No supervision. 

OPOS is Healthy. Maximises nutrition. 

OPOS is Flexible. Cook your way. 

OPOS is Economical. Saves fuel & water. 

OPOS is Tasty. Intense flavours. 

OPOS is Transparent. Works for all. 

OPOS is Consistent. Works every time. 

OPOS is Universal. Cooks all cuisines. 

OPOS is Empowering. Builds confidence. 

OPOS is Colourful. Brightens colours. 

OPOS is Easy. Anyone can cook. 

OPOS is Fun. Cooking is child’s play. 

 



 

4. Lesson Plan 

This lesson plan with 15 lessons, graded from basic to advanced, will help you cook 
anything, from any cuisine. Please ensure you  

1. Use standard equipment. Normal pressure cookers are not designed to withstand high 
heat, no-water cooking or pressure frying.  

2. Follow the lesson without any change, however small. 

3. Start with Lesson 1. Go lesson by lesson. Each lesson takes 5 minutes.  

4. Go by whistles/timing, whatever happens earlier. 

5. Never use force for opening or closing the MagicPot. 

6. First, cook to learn. Cook to eat. Cook to feed. Then, cook to impress! 
 

Module 2: Lesson Plan 

 

This lesson plan graded from basic to advanced, will help you cook anything, from any 
cuisine. Please ensure you  

1. Use standard equipment. 

2. Follow the lesson without any change, however small. 

3. Start with Lesson 1. Please go lesson by lesson.  

4. Go by whistles/timing, whatever happens earlier. 

5. Never use force in opening or closing the MagicPot. 

 

Lesson Plan:  

There are 15 lessons, each taking 5 minutes. Please take your time with them. Internalise a 
lesson before moving to the next lesson. 

Lesson 1 checks if your equipment is suitable for OPOS and puts all of us on the same page. 
What happens in my pot should happen in yours, once both our pots are standardised. 
Lesson 2 introduces you to Pressurebaking - the technique of cooking food in its own jucies 
at a high heat for a short time. These lessons are the foundation of OPOS. Lessons 3 to 11 
extend pressurebaking to cover soups, gravies, curry bases, starches, dal, meats and full 
thalis. Lesson 12 introduces cold pressure frying, Lesson 13 is about controlled evaporation 
to make ghee, Lesson 14 illustrates Retained heat cooking with bottled tadka and Lesson 15, 
the most finicky lesson of all, opens up the world of Sugar syrup based sweets. These 
lessons are dumbed down versions of techniques OPOStars actually use. Once you get 
comfortable, reduce water and increase heat to experience more magic! 

Lesson 1. Standardization 

Lesson 2. Pressure Baking vegetables  

Lesson 3. PB Meals: PB and mix in starch 

Lesson 4. PB Soups: PB and blend- Carrot soup 



Lesson 5. PB Mixed vegetables and mash 

Lesson 6. PB Gravies: PB with curry paste - Kurma 

Lesson 7. PB Curry bases: Controlled caramelisation - Onion-Tomato mother sauce 

Lesson 8. PB meats - Pepper Chicken, Mutton sukka, Fish fry 

Lesson 9. PB Thalis – One Shot Thali (Dry curry, Gravy, Dal) 

Lesson 10. PB starches - Mushroom Biriyani 

Lesson 11. PB dal 

Lesson 12. Introduction to Cold Pressure Frying (bottled tadka) 

Lesson 13. PB Butter: Controlled Evaporation-Ghee 

Lesson 14. Sugar syrup hack 

Lesson 15. Scaling up (kurma for 8 adults) 

 

Module 3: Lessons 1-15 

Lesson 1: Standardisation 

To ensure your equipment is suitable for OPOS. Standardisation puts us all on the same 
page.  

In a 2L MagicPot, add 1/4C (60ml) water. Close, fix weight and switch on the stove. Cook on 
‘high’ so that you get a whistle between 1 and 2 minutes. Switch off. 

Got whistle in less than 1 min? Decrease heat. 

Got whistle after 2 mins? Increase heat. 

On gas, ensure the flame covers the base of your MagicPot without coming up the sides.  

Handles heating up? Change burner/ Use induction. 

On induction, ‘high’ is around 1200W. 

Electric/ ceramic stovetops are sluggish & need 5 to 15 mins of preheating before you place 
the MagicPot over it. 

 

Lesson 2 

Introduction to Pressure Baking 

Learning the 'High Heat, low time, No water' OPOS mantra  

In a 2L MagicPot, add 1/4C water, 1tsp oil, 2C chopped beans (250g), 1/2tsp salt, 1 chopped 
green chilli (1tsp). Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 2 whistles or 4 
minutes, whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure by gently lifting the weight. 
Open. Mix all. Marvel at the colour.  

The 1/4C water you add is for beginners, as an insurance against burning. Most fresh 
vegetables/ meats can be pressure baked in their own juices, with very little or no water.  

• Excess water? Repeat by reducing water. 

• Undercooked? Mix all & rest. Will cook in retained heat. Or cook for a whistle more. 

• Repeat lesson with your favourite vegetables. 



• Watery vegetables leak water. Cut them bigger. 

• Tough vegetables like Potato need to be cut smaller. 

• Edible greens shrink dramatically. 

• Okra needs to be wiped dry, cut big and pressure baked only with oil to avoid sliminess 

 

Lesson 3. Pressure baking Meals: Tava Pulav 

Pressure Bake and mix in starch 

In a 2L OPOS Magic Pot, add 1/4C water, 1tsp oil, 2 chopped green chillies, 1C each (beans, 
carrot) chopped small, 1/2tsp each (salt, garam masala). Close, fix weight and switch on the 
stove. Cook on high for 2 whistles or 4 minutes, whichever is earlier. Switch off stove. 
Release pressure by gently lifting the weight. Open. Mix all. Mix in 3C starch (cooked & 
cooled rice/ chopped roti/ cooked pasta / washed & drained poha/ puffed rice/ Chopped 
bread) 

 

Lesson 4. Pressure Baking Soups: Carrot soup 

Pressure Bake and blend. 

In a 2L OPOS Magic Pot, 2tbsp water, 1tbsp butter, 2 chopped green chillies, 2C finely 
chopped carrot, 1/2tsp each (salt, garam masala, pepper powder). Close, fix weight and 
switch on the stove. Cook on high for 2 whistles or 4 minutes, whichever is earlier. Switch 
off stove. Release pressure by gently lifting the weight. Open. Add 2C hot water. Blend all to 
a smooth liquid with a stick blender. 

 

Lesson 5. Pressure baking Mashes: Pav Bhaji 

Pressure bake mixed vegetables and mash. 

In a 2L OPOS Magic Pot, add 1/4C water, 1tbsp butter, 2 chopped green chillies, 1C each 
(potato, beans, carrots) chopped small, 1/4C finely chopped beetroot, 1/2tsp each (salt, 
garam masala). Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 3 whistles or 5 
minutes, whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure by gently lifting the weight. 
Open. Mash all to a coarse paste. Serve with toasted bread/ pav. 

 

Lesson 6. Pressure Baking Gravies: Kurma 

Pressure Bake with a curry paste layer. 

Blend 10 cashew nuts, 3 chopped green chillies, 1/2tsp each (salt, garam masala), 1tsp oil, 
1/4C water to a thick paste. Add to a small cup 

In a 2L OPOS Magic Pot, layer as below: 

First layer: 1/4C water, 1tbsp ghee  

Second layer: 1C each (potato, beans, carrots) chopped small.  

Third layer: Place the cup with curry paste over the vegetables. Fit in two well washed eggs 
over the vegetables (optional).  



Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 3 whistles or 5 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure by gently lifting the weight. Open. 
Remove eggs. Mix spice paste with vegetables. Mix in 1/4C milk or coconut milk to dilute. 
Let eggs cool. Peel and halve. Add to gravy. 
 

Lesson 7. Pressure Baking Curry bases: Onion-Tomato mother sauce. 

Controlled caramelisation. 

In a 2L OPOS Magic Pot, layer as below: 

Layer 1: 1/4C oil 

Layer 2: 1C chopped onion (125g), 5 whole small tomatoes (125g), 5 whole peeled garlic 
cloves, 2tbsp chopped ginger, 5 whole green chillies. 

Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 5 whistles or 4 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure by gently lifting the weight. Open. 
Add 1tsp Kashmiri chilli powder, 1/2tsp garam masala, 1/2tsp salt. Mash all. Bottle. 

Tips: 

• Cook longer if you need more caramelisation 

• If using big tomatoes, cut them in half and scoop out the seeds. 

• Sliced onions caramelise faster. 

• Ensure tomato and garlic touch the base so that they caramelise 

• If onions are too watery, slice, mix in 1/4tsp salt and squeeze them to remove excess 
water before adding. 

• Can drain excess oil on opening. 

 

Lesson 8: Pressure Baking meats - Mutton Sukka 

In a 2L OPOS Magic Pot, layer as below 

Layer 1: 2tbsp oil  

Layer 2: 1/2C whole, peeled shallots, 250g boneless mutton chopped small 

Layer 3: 1/2tsp each (Salt, chilli powder, garam masala, pepper), 1tsp ginger-garlic paste, 
1/8tsp turmeric powder 

Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 25 whistles or 8 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Let pressure settle. Open. Mix all. 

Tips 

• Overcooked? Reduce cooking time/ cut bigger 

• Undercooked? Increase cooking time, cut smaller, use younger meat.  

 

Lesson 9: Pressure Baking Thalis – One Shot Thali  

Zoned Pressure Baking 

In a 2L OPOS Magic Pot, add 1/4C water. Place separators to divide it into three zones. 



In zone 1, add 1C chopped beans, 1/4tsp salt, 1tsp chopped chilli 

In zone 2, add 1C potato chopped small, 1 scooped tomato filled with 1/2tsp each salt, chilli 
powder, ginger-garlic paste)  

In zone 3 add 2C finely chopped spinach, 1 chopped green chilli, 1/2tsp salt, 1/2C cooked 
dal. Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 2 whistles or 5 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure. 

Remove beans. Mix well. Serve as dry curry. 

Remove tomato. Mash with 1/2C water. Mix in potatoes. Serve as gravy. 

Remove dal & spinach. Mash with 1/4C water. Serve as gravy. 

Tips 

• Can use vegetables, curry pastes of your choice 

 

Lesson 10: Pressure Baking starches - No water Mushroom Biriyani 

Mix 4C chopped mushroom, 1/2C caramelised onion, 1/4C yogurt, 2 slit green chilli, 1tbsp 
each (garam masala, mint), 1tsp salt. 

Soak 1C basmathi rice in water for 30 mins. Drain. 

In a 2L MagicPot, layer as below: 

Layer 1: 2tbsp ghee 

Layer 2: 1C chopped tomatoes 

Layer 3: 2C mushroom 

Layer 4: Soaked rice 

Layer 5: 2C mushroom 

Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 4 whistles or 10 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Let pressure settle. Open, mix all. Fluff up and serve. 

Tips 

• 1C rice needs around 400g mushroom to cook well 

• Ensure top layer of rice is completely covered to avoid drying out  

 

Lesson 11. Pressure Baking Dal 

Soak 1C tuvar dal for 2 hours. Drain. 

In a 2L MagicPot, layer as below: 

Layer 1: 2tbsp ghee 

Layer 2: 1/4C water 

Layer 3: Dal, 1/4tsp turmeric powder 

Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 2 whistles or 5 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Let pressure settle. Open, mix all. Mash if needed. 

Tips: 

• Can use Masoor/ Mung/ Channa dal 



• Ensure dal doubles in weight after soaking 

• Cook for a whistle longer if you face undercooking. 
 

Lesson 12: Cold Pressure Frying: Bottled Tadka 

In a 2L Magicpot, add 1C refined oil, 1/4C split urad dal, 1/4C channa dal. Close, fix weight 
and switch on stove. Cook on high for 3 minutes. Switch off. Release pressure. Add 1/4C 
mustard or 1/4C Cumin, 1/4C broken dry red chillies. Close. Let cool and bottle. 
1. Prefer an induction stove. 
2. Never leave the stove unattended 
3. Always use a timer 

 

Lesson 13. Pressure Baking Butter into Ghee 
In a 2L Magicpot, add 250g butter. Close, fix weight and cook on high. Note time gap 
between the whistles. Switch off once the gap doubles or there are no whistles for over 15 
seconds. Release pressure. Filter. Bottle when cool to touch. 

1. Do not use homemade butter till you understand the technique. 
2. Do not use over 250g butter. 
3. Watch out for the crackling sound which indicates ghee is ready. 
4. Prefer an induction stove. 

 

Lesson 14. Sugar syrup hack: Rava Burfi 
In a greased bowl, add 130g of double roasted rava.  

In a 2L Magicpot, add 200g sugar, 60g water. Mix well. Close, fix weight and cook on high for 
4 whistles. Release pressure. Pour sugar syrup over rava. Mix well. Let set. 

Tip: 
1. Increase whistles to make a stronger syrup. 
2. Ensure sugar is not wet 
3. Weigh all ingredients 

 

Lesson 15. Scaling up: Kurma for 8 adults 
Pressure Bake with heavily spiced curry paste and dilute. 

Blend 20 cashewnuts, 10 chopped green chillies, 1.5tsp each (salt, garam masala), 1tsp oil, 
1/2C water to a thick paste. Add to a inner vessel 
In a 2L OPOS Magic Pot, layer as below: 
First layer: 1/4C water, 1tbsp ghee  
Second layer: 1C each (potato, beans, carrots) chopped small.  
Third layer: Place the cup with curry paste over the vegetables. Fit in four well washed eggs 
over the vegetables (optional).  
Close, fix weight and switch on the stove. Cook on high for 3 whistles or 5 minutes, 
whichever is earlier. Switch off stove. Release pressure by gently lifting the weight. Open. 
Remove eggs. Mix spice paste with vegetables. Mix in 1C milk/ coconut milk, 1C hot water. 
Let eggs cool. Peel and halve. Add to gravy. 



TAMIL 
 

ஓப ோஸ் (OPOS)  - ஓர் அறிமுகம்  

ஓப ோஸ் சமையல் முமை என்ைால் என்ன? 

ஒன் பாட,் ஒன் ஷாட ்(காப்புரிமை பபறப்படட்து) என்று ஆங்கிலதத்ில் 

ப ால்லப்படுை் இநத்  ்  மையல்முமற, “ஒரு பாதத்ிரை்-ஒரு 

ப ய்முமற” என்ற அடிப்பமடமயக ்பகாண்டது. அதிக பெபப்தத்ில் 

உருொகுை் அழுதத்தம்தக ்பகாண்டு எல்லா உணவு ெமககமையுை் 

தயாரிகக் (பிரஷர ்பபக்கிங்), அறிவியல்  ாரந்த் புரிதலுடன் 

உருொக்கபப்டட் விபெகை்தான்  ஓபபாஸ். பிபரஷர ்பபகக்ிங் என்பது 

அமனதம்தயுை் ஒபர குக்கரில் பபாடட்ு பைாதத்ைாக பெகமெப்பது 

அல்ல! அதிகபட ் பெப்பதத்ில், குமறொன பநரதத்ில், காய்கறிகைில் 

இயற்மகயாக  உை்ை நீமரகப்காண்பட, ெறுெல் பபான்று அதமன  ்

 மைகக்ுை் நுணுகக்ை். இை்முமறயில்  காய்கறிகை் அதன் நிறை், 

சுமெ, பதை் ைற்றுை்  தத்ு ைாறாைல்  மைகக்ப்படட்ு அமனெருை் 

விருை்புை் ெமகயில் இருக்கிறது. பாஸ்தா முதல் பன்னீர ்ைக்னி ெமர, 

ைலாய்பகாபத்ா முதல் மைசூரப்ாக ்ெமர,  எைிதாகவுை் 

விமரொகவுை் ஓபபாஸில் ப ய்யலாை். ஆயிரகக்ணக்கான 

இல்லங்கைில், தினதப்தாறுை் கமடபிடிக்கப்படட்ு நிரூபிகக்ப்படட் 

ஓபபாஸ்,  மையலில் மகபதரந்த் அனுபெபைா, உடல் உமைப்பபா, 

மகதத்ிறபனா பதமெயின்றி, அதற்பக உரிய பாதத்ிரதத்ில் (magic pot), 

எைிமையான முமறயில் ப ய்யப்படுை் ஓர ்அதி யை்!  

ஓப ாஸ் நைக்கு அளிக்குை் வாக்குறுதிகள்! 

❖ இது ஒரு அதிபெகைான, சுதத்ைான, சுகாதாரைான, ைாறாத 

இயற்மக ச்ுமெயுடன் கூடிய  மையல்முமற. 

❖ ஓபபாஸ் எநத் இடதத்ிலுை், எெருை், எநத் பநரதத்ிலுை், எநத்  ்

சிரைமுமின்றி  எைிமையாக  ்ப ய்ய இயலுை்.  

❖  மையலில்  முன்னனுபெை் அல்லது பதர ்ச்ி என்பபத 

பதமெயின்றி,  ரியான உபகரணங்கமை  மெதத்ு 

 மைதத்ால் யாரப்ெண்டுைானாலுை் சுமெமிகு உணவுகமை  ் 

ப ய்திடலாை். 

 

எநத்ெமகயான உணமெயுை் ஒபர பாதத்ிரதத்ில் ஒபர வீ ச்ில் 

தயாரிகக் நை்பிக்மகதருை் ஓபபாஸ், ஆயிரகக்ணக்கான 

இல்லங்கைில், தினதப்தாறுை் ப ய்யப்படட்ு நிரூபிகக்ப்படட் ஒரு 

ெழிமுமற. OPOS Support Group (ஓபபாஸ்  ப்பபாரட் ்க்ரூப)் என்ற முகநூல் 

குழுைதத்ில் நாை்பதாறுை் நூற்றுக்கணகக்ானெரக்ைால் 

விொதிக்கப்படுை் இநத்  ் மையல்முமற, கற்பெரக்ை் ைற்றுை் 

கற்பிப்பெரக்ளுகக்ான ஒரு அருமையான தைை்.  ஓபபாஸில் உங்கை் 

பயணதம்தத ்துெங்கியபின் நீங்களுை் இநத்க்குழுைதத்ில் ப ரந்த்ு, 



ஆயிரகக்ணக்கானெரக்ைின் ெழிகாடட்ுதபலாடு பயனமடயலாை். 

ொருங்கை் ஒரு புதிய அனுபெதத்ிற்கு!  

 

எதை்காக ஓப ாஸ்? 

 

➔ ஒன்று அல்லது இரண்டு பாதத்ிரங்கை் ைடட்ுபை 

உபபயாகிக்கப்படுை் எைிமையான  மையல்முமற  

➔ சுதத்ைான  மையலமற எனில் சுலபைாக அமத 

ஒழுங்குபடுதத்வுை் முடியுை்  

➔ எநத் ெமக உணவு முமறயானாலுை் அதிவிமரவில் தயார ்

ப ய்யலாை் - பதப்த நிமிடங்கைில் நான்மகநத்ு ெமக 

உணவுகை் ப ய்ெது  ாதத்ியைாகிறது 

➔ காய்கறிகைின் இயற்மக நிறை் ைாறாைல் தயாரிக்கப்படுை் 

தன்மை 

➔  மூடிய பிரஷர ்பபகக்ரில் உணவு தயாராெதால் கால்கடுக்க 

நின்று கண்காணிப்பு பதமெயில்மல 

➔ ெைகக்ைான  மையல்முமறகமைவிட  அதிகைான  

ஊடட்  ்தத்ிமனத ் தக்கமெக்கிறது ஓபபாஸ் 

➔ சிக்கனைானது-மிகக்குமறொன எரிபபாருை் ைற்றுை் 

தண்ணபீர ப லொகிறது   

➔ அதிக நறுைணதத்ுடன் கூடிய  தத்ான உணவு- 

ஒெ்பொருமுமறயுை் அபத ைாறாத சுமெயில்!  

➔ அமனெருகக்ுை் பபாருநத்ுை்படியான, பதைிொகப ்

பின்பற்றக்கூடிய ப ய்முமறகை் 

➔ எநத் நாடட்ின் உணவு ெமககமையுை் இை்முமறயில் 

சுலபைாக  ் மைக்கலாை்! 

➔ ஆண் /பபண்/சிறுபிை்மைகை் /ெயதானெரக்ை் என்ற 

பபதமின்றி தனது உணவுக்கான பதமெமய, அடுதத்ெமர 

எதிரப்ாராது தாபை பூரத்த்ிப ய்யுை் சுதநத்ிரை்  

➔  மையல் ப ய்யபெண்டுை் என்பது சுமையாக இல்லாைல் 

சுலபைாக இருக்க  ்சிறநத் ெழி ஓபபாஸ் 

➔ ப ாடட்லுகக்ு அடிக்கடி ப ன்று உண்பமத பெகுொகக ்

குமறக்க முடியுை். இதனால் உடை்புகக்ுை்  பரஸ்ுகக்ுை் 

பபருநன்மை.    

 

ஓப ாஸின் முதை் டிகள் 

அடிப்பமடப ்பாடதத்ில் பதாடங்கி, எநத் ெமக உணமெயுை் 

பெகைாகவுை், அதீத சுமெயுடனுை் ப ய்யுை் கில்லாடியாக ைாற 

பெண்டுபைனில், நீங்கை் கற்றுகப்காை்ை பெண்டியது பின்ெருை் 

பதிமனநத்ு ப யல்முமறகை் ைடட்ுபை!  



1) ஓபபாஸிற்க்பக  உரிய பைஜிக ்பாடம்ட(magic pot) உபபயாகிதத்ல்- 

நீரின்றி அதிக பெடப்தத்ில், அதிக அழுதத்தத்ில் உணவு 

 மைப்பதற்பகன்பற  பிரதப்யகைாக ெடிெமைக்கப்படட்து பைஜிக ்

பாட.் நாை் அன்றாடை் பயன்படுதத்ுை்  ாதாரண ப்பரஷரக்ுகக்ரில்  

ஓபபாஸின் எல்லாெமகத ் உணவுகமையுை் தயாரப் ய்யபொ, CPF 

முமறமயப ் பயன்படுதத்பொ இயலாது.  

 

2) பாடதத்ிடட்ங்கமை  எநத்வித ைாற்றமுை் இன்றி, பகாடுக்கபப்டட் 

 ரியான அைவுகபைாடு, ப ால்லப்படட்ிருகக்ுை் ெரிம யில் துைியுை் 

ைாற்றமில்லாைல் பின்பற்றவுை். அெசியை் இருப்பின்,  ஒரு ப ட ்

அைக்குை் கப்புகளுை் (Measuring cups and spoons), ஒரு கி  ்ன் 

எமடக்காடட்ியுை் (Kitchen Scales), ஒரு மடைருை் (timer ) ொங்கி 

மெதத்ுகப்காை்ைலாை். 

 

3) பாடை் ஒெ்பொன்றுக்குை் 5 நிமிடங்கை் தான் பதமெப்படுை். விசில் 

எண்ணிக்மக அல்லது பநரை் -எது முதலில் முடிெமடகிறபதா 

அதமன மெதத்ு  மையல் முடிநத்து எனகப்காை்ைலாை். 

4) பைஜிக்பாடம்ட  ்  ாதாரணைாகக ்மகயாண்டாபல பபாதுைானது. 

திறகக்பொ, மூடபொ நை் முழுதத்ிறமைமய உபபயாகிகக் 

பதமெயில்மல! 

5) ஓபபாஸின் முழு யுக்தியுை் புரிநத்ு கற்றுகப்காண்டால்,  மையல் 

என்பமத  ்சுொரஸ்யை் மிக்கதாக ைாற்றி, உங்கை் குடுை்பதத்ின் 

உணவுபெமைகமை  ் ர மனமிகக்தாக ஆக்கிகப்காை்ை முடியுை். 

  

ஓப ோஸ்  ோடத்திட்டம் 

 

இதில் பதிமனநத்ு ப யல்முமறபப்ாடங்கை் உை்ைன. 

ஒெ்பொன்றுக்குை் ஐநத்ு நிமிடை் தான் பதமெப்படுை். ஒெ்பொரு 

பாடமுை்  நப்தகமின்றிப ்புரிநத்ு, நன்கு பைகிய  பின்னபர 

அடுதத்மத முயற்சி ப ய்யவுை். முதலில் நாை் உபபயாகிகக்ுை் 

உபகரணை் ஓபபாஸுக்கு உகநத்தா என்று 

அறிநத்ுபகாை்ைபெண்டுை் .பைலுை், அமத வீடட்ில் 

உபபயாகப்படுதத்ுை் அடுப்புடன் தரப்படுதத்ுதல் 

பெண்டுை்(standardize).  இதனால்  ரியான அைவுகளுடன் ருசியாக  ்

ப ய்யப்படட் பரசிபி அமனெருை் ஒன்றுபபாலப ்பின்பற்றினால் 

ஒபர ைாதிரியான சுமெ கிமடக்குை்.  இரண்டாை் பாடதத்ில், உயர ்

அழுதத்தத்ில், அதிகபெபப்தத்ில், குமறநத் பநரதத்ில், 

உணவுபப்பாருைில் இயற்மகயாக அமைநத்ுை்ை நீரிபலபய 

 மைகக்க ் கற்றுகப்காடுக்கிறது! பைற்கூறிய இரண்டுை் தான் OPOS 

ன் அடிப்பமடயான இரண்டு பாடங்கை்! மூன்றுலிருநத்ு 



பதிபனான்று ெமரயிலுை்ை பாடங்கை் 

சூப,் கறி ெமககை், குைை்புகை், பதமெயான அடிப்பமட ை ாலா, 

பருப்புகை், அரிசி ைற்றுை் பிற ைாவு  தத்ு அடங்கிய பபாருடக்ை், 

ைாமி ங்கை்  

அமனதத்ுை் எெ்ொறு ஓபபாஸ் முமறப்படி  மைப்பது என  

கற்றுதத்ருகிறது.  

  பிறகுெருை் 12ஆை் பாடதத்ில் பைஜிகப்ாட-்ல்  உருொகுை் 

அழுதத்தத்ில் (CPF) எண்பணய்பப்ண்டை் பபாரிப்பது எபப்டி என  

அறியலாை். பாடை் 13ல்  

ஓப்பபாஸில் பநய் தயாரிபப்து பற்றித ்பதரிநத்ுபகாை்ைலாை். 

பாடை்14ல் பைஜிக்பாட ்தக்கமெதத் பெப்பதத்ில் அதிக அைவில் 

தாைிதை் ப ய்து ப மிதத்ல் பற்றி விைக்கப்படுை். பாடை்15ல் 

இனிப்புகை் ப ய்ய பதமெயான  க்கமரப்பாகு தயாரப் ய்யுை் 

முமறமய மிக மிக எைிதாகக ்கற்றுகப்காை்ைலாை்.  

இநத் ெரிம யில் ஓபபாஸ் பாடங்கமைக ்கற்றுதப்தரந்த் பிறகு, 

மூலப்பபாருடக்ைின் அைமெக ்கூடட்ிபயா அல்லது ப ரக்க்ுை் 

தண்ணரீின் அைமெக ்குமறதப்தா உங்கை் பரசிப்பிகமை 

சுமெகூடட்லாை். 

பாடை்1: குக்கமரயுை், அடுப்மபயுை் தரப்படுதத்ுதல் (standardisation)  

பாடை்2: காய்கறிகமை பிரஷர ்பபகக்ிங் மூலை் பெகமெப்பது 

பாடை்3: பிரஷரப்பக்கிங் மூலை் உணவுகை் தயாரிதத்ு, ஸ்டார ் ்

ப ரத்த்ல் 

பாடை்4: சூப ்ெமககை் பிரஷர ்பபக்கிங் மூலை் தயாரிதத்ல் 

பாடை்5: காய்கமை மெதத்ு பிரஷர ்பபக்கிங் முமறயில் பாெ் பாஜி 

ப ய்தல்! 

பாடை்6: குைை்பு ெமககை் பிரஷர ்பபக்கிங் மூலை் ப ய்தல். 

பாடை்7: அடிப்பமடயான பெங்காயை்,தகக்ாைி விழுது தயாரிதத்ல் 

பாடை் 8: ஓபபாஸில் ைடட்ன்,ைடட்ன் சுக்கா,மிைகு பகாழிகக்றி,பீன் 

ெறுெல் ப ய்தல் 

பாடை்9: பல்சுமெ விருநத்ுகக்ான நான்மகநத்ு உணவுெமககமை 

ஒபர வீ ச்ில் ப ய்தல்   

பாடை்10: தண்ணரீ ்இல்லாைல் ப ய்யப்படுை் ைஷ்ரூை் பிரியாணி 

பாடை்11: பருப்புகமை பிரஷர ்பபக்கிங் ப ய்தல் 

பாடை்12: பகால்டு பிரஷர ்பிமரயிங் (CPF) அறிமுகை் 

பாடை்13: பிரஷர ்பபக்கிங் மூலை் பெண்மணயிலிருநத்ு பநய் 

தயாரிப்பது 

பாடை்14:  ரக்்கமரப்பாகு தயாரிகக்ுை் முமறமய கற்றல்! 

பாடை்15: அதிகை் பபருக்கு  மைதத்ல்  

 

ஓப ோஸ் செய்முறறகளும்  ோடங்களும் 

ஓபபாஸின் முழு சூட ்ைதம்தயுை் நீங்கை் புரிநத்ுபகாை்ை, சுலபைான 

பாடதத்ிடட்ை் ெமரயறுகக்ப்படட்ுை்ைது.  இதில் ெருை் பதிமனநத்ு 



பாடங்கமைக ்பகாண்டு, எல்லா விதைான  மையல்ெமககமையுை் 

சிறப்புற  ்ப ய்யமுடியுை். 

 

 ாடை் 1: தர ் டுதத்ுதல் (Standardization) 

ஓபபாஸ் முமறகக்ுத ்தகுநத் தரைான உபகரணதம்த நாை் 

மெதத்ிருக்கிபறாைா, பரசிப்பிகைில் பகாடுதத்ுை்ைபடி 

அதிகபட ்பெப்பதத்ில்தான் உணவு  மைகக்பப்பாகிபறாைா என  

உறுதி ப ய்தல் அெசியை். 

 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல் 1/4 கப ்அதாெது 60 மிலி தண்ணரீ ்

எடுதத்ுகப்காை்ைவுை். குக்கமர மூடி, பெயிட ்பபாடட்பிறகு அடுப்மப 

ஆன் ப ய்யவுை். தீமய அதிகபட ்ைாக மெகக்வுை்.1 நிமிடதத்ிற்கு 

பைல் இரண்டு நிமிடதத்ிற்குை் முதல் விசில் ெநத்ால் உங்கை் 

பைஜிக்பாட ்தயார ்என்று அரத்த்ை். இல்மலபயனில்  தீமய  ற்பற 

குமறதத்ு மீண்டுை் 1-2 நிமிடங்களுகக்ுை் விசில் ெருை்படி முயற்சி 

ப ய்யவுை்! 

பகஸ் அடுப்பாக இருப்பின், தீ அடிப்பாகதத்ில் ைடட்ுை் படுை்படியுை், 

பக்கொடட்ில் அல்லது ஒருபக்கை் ைடட்ுை் பரொதபடியுை்  

மெகக்வுை். மகப்பிடி சூடாகிறது எனில் பரன்மர ைாற்றவுை் அல்லது 

இன்டகஷ்ன் அடுப்மப உபபயாகிகக்வுை்(1200 watts).  

எபலக்டர்ிக ்அடுப்பு அல்லது ப ராமிக் டாப ்அடுப்பு எனில், 5 to 15 

நிமிடங்கை் முன்பனபய அடுப்மப சூடுப ய்த பின்னர,் பாடை் 

ஒன்மற மீண்டுை் ப ய்துபாரக்்கவுை்.  

 

 ாடை் 2: பிரஷரப் க்கிங்-ஓர ்அறிமுகை் 

இதில் அதிக பெப்பதத்ில் குமறநத் பநரதத்ில் எெ்ொறு 

தண்ணரீப் ரக்க்ாைல்  மைகக்முடியுை் என்பமதப ் பாரப்்பபாை் . 

  

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல் 1/4 கப ்அதாெது 60 மிலி தண்ணரீ ்

எடுதத்ுகப்காை்ைவுை். அதத்ுடன்,  

1 பதகக்ரண்டி எண்பணய்,  

2 கப் (250கிராை்) நறுக்கிய பீன்ஸ்,  

½ பதக்கரண்டி உப்பு,  

1 ப ம் மிைகாய்(நறுக்கியது) ப ரக்க்வுை். 

 

 குக்கமர மூடி, பெயிட ்பபாடட்பிறகு தரப்படுதத்ப்படட் தீயைவில் 

அல்லது சூடட்ில் அடுப்மப ஆன் ப ய்யவுை். 2 விசில் ெநத்பின் 

அல்லது 4 நிமிடங்கை் கழிநத்பின் அடுப்மப நிறுதத்வுை். 

உடனடியாக ைரக்கரண்டி அல்லது பதாம தத்ிருப்பிமய மெதத்ு 

பெயிடம்ட பைதுொகத ்தூக்கி,  ப்பரஷ்ஷமர  பெைிபயற்றவுை். 

குக்கர ்மூடிமயத ்திறநத்ு, பீன்மஸ உமடயாைல் கலக்கிவிடவுை். 

இப்படி ப்பரஷர ்பபக்கிங் மூலை், ப ம்  பீன்ஸின் நிறை்  ற்றுை் 

ைாறாைல்  மைக்கமுடியுை். 



கெனிகக்: 

★ ஓபபாஸின்  அடிப்பமடகமைக ்கற்குை்பபாது 1/4 கப ்தண்ணரீ ்

உபபயாகிப்பதன் காரணை் , உணவு அடிபிடிப்பமத 

தவிரக்்கபெ! அமனதத்ு நுணுக்கங்கமையுை் நன்கு கற்றபின்,  

காய்கறிகை், ைாமி ை் பபான்றெற்றுை் இயற்மகயாகபெ 

இருக்குை்  தண்ணரீிபலபய அமத  ் மைகக்லாை்.  

★  மைதத்ு முடிதத்வுடன் அடியில் தண்ணரீ ்மிஞ்சியுை்ைதா? 

ஆரை்பதத்ில் ப ரக்்குை் ¼ கப ்தண்ணரீின் அைமெ 

குமறக்கவுை். 

★ பீன்ஸ் பெகவில்மலயா,குகக்ரில் உை்ைெற்மற கலநத்ு 

,பெயிடட்ுடன் குக்கமர மூடி மெக்கவுை். உை்பை இருக்குை் 

சூடட்ிபலபய பெநத்ுவிடுை்; அல்லது அதிகப்படியாக ஒரு விசில் 

விடவுை். 

★ நீர ் தத்ுை்ை, காய்கறிகமை பபரிய துண்டுகைாக நறுக்கவுை்; 

உருமைக்கிைங்கு பபான்ற கடினைான காய்கமை, சிறிய 

துண்டுகைாக நறுக்கவுை். 

★ கீமரகை்  மைக்குை்பபாது, அதிக அைவில் ப ய்தாலுை், அைவு 

குமறநத்ுவிடுை் என்பமத நிமனவில் பகாை்ைபெண்டுை். 

★ பெண்மடகக்ாமய  ்  மைப்பதானால் முதலில் அமதக ்கழுவி 

நன்கு துமடகக்வுை். பபரிய துண்டுகைாக பெடட்ி, எண்பணய் 

ைடட்ுபை உபபயாகிதத்ால் ெைெைபென்று ஆெமத 

தவிரக்்கலாை். 

 

இெ்ொறு உங்களுகக்ு பிடிதத்ைான காய்கறிகை் அமனதம்தயுை், 

பிரஷர ்பபக்கிங் மூலை் சுலபைாக  ் மைதத்ு  ் ாப்பிடலாை். 

 

 ாடை் 3:  ்ரரஷர ்ப க்கிங் முமையில் தவா புலாவ் ரசய்தல் 

இதில் பிரஸர ்பபக்கிங் முமறயில் காய்கறிகமை  மைதத்ு, 

பெண்டிய அைவு அரிசி அல்லது ைாவு  ்தத்ு ப ரத்த்ு புலாெ் 

தயாரப் ய்ெது பற்றித ்பதரிநத்ுபகாை்ைலாை். 
 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல்  

1/4 கப் தண்ணரீ ்

1 பைமைக்கரண்டி எண்பணய் 

தலா ஒரு கப் சிறியதாக நறுக்கப்படட் பீன்ஸ்,பகரட ்

1/2 பதகக்ரண்டி உப்பு, 

1/2 பதகக்ரண்டி கரை் ை ாலா 

ப ரக்க்வுை். குகக்மர மூடி, பெயிடம்ட பபாடட்ு, அடுப்பில் மெதத்ு, 

அதிக பெப்பதத்ில்,2 விசில் அல்லது 4நிமிடங்கை் எது முதலில் 

ெருகிறபதா அதன்பின் அடுப்மப அமணக்கவுை். பெயிடம்ட 

பைதுொகத ்தூக்கி, பிரஷமர விடுவிக்கவுை். மூடிமயத ்திறநத்ு, 

நீங்கை் விருை்பிய ெமகயில்  மைகக்ப்படட் அரிசி அல்லது பாஸ்தா 

அல்லது நறுக்கிய பராடட்ி துண்டுகை் அல்லது நன்கு கழுவி ெடிதத்ு 

மெதத் அெல் இதில் ஏதாெது ஒன்மற 3கப ்ப ரத்த்ு நன்கு 



கிைறிவிடவுை். நீங்கை் விருை்புை் சுமெயான, எைிதில் ப ய்யக்கூடிய 

தாொ புலெ் பரடி!!! 
 

 ாடை் 4: பிரஸர ்ப க்கிங் மூலை் சூ ் தயாரித்தல் 

 

பகரடம்ட பிரஸர ்பபக்கிங் ப ய்து ைசிதத்ு, பதமெயான சுடுநீர ்

கலநத்ால் கிமடபப்து பகரட ்சூப!் 

 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல்  

1பைமைக்கரண்டி பெண்மண 

2 பைமைக்கரண்டி தண்ணரீ ்

நறுக்கிய இரண்டு ப ம்  மிைகாய் 

பபாடியாக நறுகக்ப்படட் பகரட ்2 கப் 

தலா 1/2 பதக்கரண்டி உப்பு,கரை் ை ாலா 

எடுதத்ு பகாை்ைவுை்.குகக்மர மூடி, பெயிடம்டப ்பபாடட்ு அடுப்பில் 

மெதத்ு ஆன் ப ய்யவுை். 3 விசில் அல்லது 5நிமிடங்கை் (எது முதலில் 

ெருகிறபதா அதன்படி) கழிதத்ு அடுப்மப அமணக்கவுை். 

பெயிடம்டத ்தூக்கி பைதுொக பிரஷமர விடுவிக்கவுை். 

பெநத்ிருக்குை் பகரடம்ட நன்கு ைசிதத்பின்,  2 கப ்சுடுநீமரக் 

கலநத்ால் சுமெயான பகரட ்சூப ்பரடி!! 

 

 ாடை் 5:காய்கறிகள் ைசியல் (mash) அல்லது பிரஷர ்பபக்கிங் 

முமறயில் பாெ் பாஜி ப ய்தல் 

இதில் பலெமகக ் காய்கறிகமை பிரஸர ்பபகக்ிங் ப ய்து ைசிதத்ு, 

பாெ் பாஜி ப ய்ெது எப்படி என்று பதரிநத்ுபகாை்ைலாை். 

 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல்  

1/4 கப் தண்ணரீ ்

1 பைமைகரண்டி பெண்மண 

நறுக்கிய 2 ப ம்  மிைகாய் 

தலா 1கப ்சிறிதாக நறுகக்ப்படட்உருமை,பகரட,் பீன்ஸ் 

1/4 கப் மிகவுை் சிறிதாக நறுக்கிய பீடர்ுட(்கலருக்காக) 

1/2 பதகக்ரண்டி -உப்பு,கரை்ை ாலா, மிைகாய்தூை் 

குக்கரில் இெற்மற ப ரத்த்ு ,குகக்மர மூடி, அடுப்மப ஆன் 

ப ய்யவுை். அதிகைான தீயில் 3 விசில் அல்லது 5 நிமிடங்கை் (எது 

முதலில் ெருகிறபதா அதன்படி) 

முடிநத்பின்னர ்அடுப்மப அமணக்கவுை். பெயிடம்ட பைதுொகத ்

தூக்கி பிரஷமர விடுவிக்கவுை். பிறகு காய்கறிகமை ஓரைவிற்கு 

ைசிக்கவுை். படாஸ்ட ்ப ய்யப்படட் பிபரட,் அல்லது பாெ்பாஜி /பரக்ர ்

பன்பனாடு பரிைாறவுை். 

 



 ாடை் 6: பிரஸர ்ப க்கிங் முமையில் குருைா ரசய்தல் 

 

இதில், காய்கறிகளுடன் அமரதத் ை ாலா விழுது ப ரத்த்ு பிரஸர ்

பபக்கிங் ப ய்ெது பற்றிப்  பாரப்ப்பாை்.  

 

10 முநத்ிரி பருப்புகை் 

நறுக்கிய 3 ப ம்  மிைகாய்கை் 

தலா1/2 டீக்கரண்டி உப்பு ,கரை்ை ாலா 

1 பதகக்ரண்டி எண்பணய் 

1/4 கப் தண்ணரீ ்

இெற்மற மிக்சியில் நன்கு அமரதத்ு, விழுதிமன, குக்கருக்குை் 

மெகக்தத்குநத் ஒரு  சிறிய கப்பில் எடுதத்து மெதத்ுகப்காை்ைவுை். 

 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல் பின்ெருை் ெரிம ைாறாைல் ப ரத்த்ுகப்காண்டு 

ெரவுை்  

1)1/4 கப ்தண்ணரீ,் 1 பைமைகக்ரண்டி பநய் 

2) தலா ஒரு கப் சிறிதாக நறுக்கிய உருமைக ்கிைங்கு, பீன்ஸ், பகரட ்

3) விழுது அடங்கிய கப்மப,காய்தறிகை் மீது மெக்கவுை், 

விருை்பினால் 2 முடம்டகமை நன்கு கழுவி காய்கறிகை் மீபத 

மெதத்ு பெகமெகக்லாை். 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப ் பபாடட்ு, அடுப்பில் அதிக பெப்பதத்ில் 

3விசில் ெருை் ெமர அல்லது 5நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பிறகு அடுப்மப அமணகக்வுை். பெயிடம்ட பைதுொகத ்

தூக்கி பிரஷமர விடுவிக்கவுை்.முடம்டகமை பெைியில் எடுக்கவுை். 

ை ாலா விழுமத பெநத் காய்கறிகளுடன் ப ரத்த்ு நன்கு 

கலக்கவுை்.1/4 கப ்பால் அல்லது பதங்காய் பால் ப ரக்்கவுை். 

பெநத்ிருக்குை் முடம்டகமை உரிதத்ு இரண்டாக பெடட்ி அதில் 

பபாடட்பின் நைகக்ு கிமடப்பது சுமெயான குருைா. 

 

 ாடை் 7:  ்ரரஷரப் க்கிங் முமையில் ரவங்காயை்-தக்காளி 

விழுது தயாரிதத்ல்.  

கடாயில் மெதத்ு பெங்காயை் ைற்றுை் தகக்ாைி ெதகக்ினாற்பபால் 

கிமடகக்ுை் விழுது ப ய்ெது எப்படி என்று பதரிநத்ுபகாை்பொை்.  

 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல்  பின்ெருை் ெரிம ைாறாைல் 

ஓன்றன்பின்பனான்றாக ப ரத்த்ுகப்காண்டு ெரவுை்: 

1/4 கப் எண்பணய் 

1 கப் நறுக்கிய பெங்காயை் (125 கிராை்),  

5 முழு தகக்ாைி (சிறியது, 125 கிராை்),  

5 பதால் உறிக்கப்படட் பூண்டு பற்கை்,  

2 பைம க ்கரண்டி நறுக்கிய இஞ்சித ்துண்டுகை்,  



5 ப ம்  மிைகாய்.  

 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப ் பபாடட்ு, அடுப்பில் அதிக பெப்பதத்ில் 5 

விசில் ெருை் ெமர அல்லது 4 நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பிறகு அடுப்மப அமணகக்வுை். பெயிடம்ட பைதுொகத ்

தூக்கி பிரஷமர விடுவிக்கவுை். பின், மூடிமய திறநத்ு 1 பதக்கரண்டி 

காஷ்மீர ்மிைகாய்த ்தூை், 1/2 பதகக்ரண்டி கரை் ை ாலா ைற்றுை் 1/2 

பதக்கரண்டி உப்பு ப ரத்த்ு அமனதம்தயுை் ைசிதத்ு எடுதத்ு 

மெதத்ுக ்பகாை்ைவுை். 

 

 கவனிக்க: 

• தக்காைி அல்லது பெங்காயை் பதமெயான அைவு 

ெதங்கவில்மலபயனில், இன்னுை் சிறிது பநரை்  மைக்கவுை் 

• தக்காைி பபரியதாக இருப்பின், பாதியாக நறுகக்ி, உை்ைிருகக்ுை் 

விமதகமை நீக்கிவிடட்ு பயன்படுதத்வுை் 

• பைல்லியதாக அரிநத் (sliced) பெங்காயை், நறுக்கிய (chopped) 

பெங்காயதம்தக ்காடட்ிலுை் துரிதைாக ெதங்குை்.  

• தக்காைி ைற்றுை் பூண்டு நன்கு ெதங்குெதற்கு, அெற்மற, பைஜிக ்

பாடட்ின் அடிப்பகுதிமய முழுெதுைாகத ்பதாடுைாறு 

பரப்பிமெக்கவுை் .  

• அதிகைாக நீரவ்ிடுை் பெங்காயைாக இருநத்ால், அமத  ் சீவி, அதில் 

1/4 பதகக்ரண்டி உப்பு ப ரத்த்ு பிம நத்ு, நீமர நன்கு பிழிநப்தடுதத் 

பின் பயன்படுதத்லாை்.. 

• பைஜிக ்பாடம்ட திறநத்பின் , அதிக எண்பணய் பதைிநத்ு நின்றால் , 

அமததத்னியாக ெடிதத்ு விடலாை். 

 

 ாடை் 8:  இமைசச்ி - ஆடட்ிமைசச்ி சுக்கா ரசய்தல்   

 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல்  பின்ெருை் ெரிம  ைாறாைல் அடுக்கவுை்:  

2 பைமைக்கரண்டி எண்பணய்  

1/2 கப் பதாலுறிகக்ப்படட் முழு சின்ன பெங்காயை், 250 கிராை் 

எலுை்பில்லாத ஆடட்ிமற ச்ி (சிறியதாக நறுக்கியது) 

தலா 1/2 பதக்கரண்டி உப்பு, மிைகாய்த ்தூை், கரை் ை ாலா ைற்றுை் 

மிைகுத ்தூை், 1 பதக்கரண்டி இஞ்சி-பூண்டு விழுது, 1/8 பதகக்ரண்டி 

ைஞ் ை் தூை் 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப ் பபாடட்ு, அடுப்பில் அதிக பெப்பதத்ில் 25 

விசில் ெருை் ெமர அல்லது 8 நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பிறகு அடுப்மப அமணகக்வுை்.   பின், அழுதத்ை் முழுெதுைாக 

பெைிபயறுை் ெமர காதத்ிருநத்ு, பின் திறநத்ு, அமனதம்தயுை் 

கலநத்ு விடவுை்.  

 

கெனிகக்: 

• கறி அதிகைாக பெநத்ுவிடட்பதனில் அடுதத் முமற,  மைகக்ுை் 



பநரதம்த குமறகக்லாை், அல்லது, இமற ச்ிமயப ்பபரிய 

துண்டுகைாக நறுக்கலாை். 

•  ரியாக பெகவில்மலபயன்றால்,  மைகக்ுை் பநரதம்த 

அதிகப்படுதத்லாை், அல்லது, கறிமய இன்னமுை் சிறியதாக 

நறுக்கலாை் அல்லது இைை் ஆடட்ிமற ச்ிமயப ் பயன்படுதத்லாை். 

 

 ாடை் 9: ஒபர வீசச்ில்  ல்சுமவ விருந்து 

 

2லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல்  முதலில் ¼ கப ்தண்ணரீ ்ஊற்றவுை். 

ஓபபாஸின் இமடதத்கடுகமை(Separators) உபபயாகிதத்ு 3 

பகுதிகைாகப ்பிரிக்கவுை். 

 

பகுதி ஒன்றில் 1 கப ்நறுகக்ிய பீன்ஸ், ¼ பதக்கரண்டி உப்பு, 1 

பதக்கரண்டி மிைகாய் ப ரக்்கவுை். 

 

பகுதி இரண்டில் 1 கப் சிறிதாக நறுகக்ிய உருமைக ்கிைங்கு, ஒரு 

தகக்ாைியின் உடப்ுறை் உை்ை விமதகமை நீக்கி விடட்ு அதன் 

உை்பை தலா ½ பதக்கரண்டி உப்பு, மிைகாய் தூை், இஞ்சி,பூண்டு 

விழுது ப ரக்்கவுை். 

 

பகுதி மூன்றில் 2கப ்சிறியதாக நறுகக்ிய கீமர, நறுக்கிய ஒரு ப ம்  

மிைகாய், ½ பதகக்ரண்டி உப்பு, ½ கப ் மைதத் பருப்பு ப ரக்க்வுை். 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப ் பபாடட்ு, அடுப்பில் அதிக பெப்பதத்ில் 2 

விசில் ெருை் ெமர அல்லது 5நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பிறகு அடுப்மப அமணகக்வுை். பெயிடம்ட பைதுொகத ்

தூக்கி பிரஷமர விடுவிக்கவுை். பின், மூடிமய திறநத்ு  முதலில் 

பீன்மஸ பெைிபய எடுக்கவுை். நன்றாக கலகக்வுை். உங்கைது பீன்ஸ் 

பபாரியல் தயாராகி விடட்து! 

 

இரண்டாெதாக தக்காைிமய பெைிபய எடுகக்வுை். அதத்ுடன் ½ கப ்

சுடுநீர ்ப ரத்த்ு நன்றாக ைசிதத்ு பின்னர ்உருமைக ்கிைங்குடன் 

ப ரக்க்வுை். உங்கைது தக்காைி, உருமைக ்கிைங்கு குைை்பு/ கூடட்ு 

தயார.்!!! 

 

கமடசியாக பருப்மபயுை் கீமரமயயுை் பெைிபய எடுதத்ு அதத்ுடன் 

¼ கப ்சுடுநீர ்ப ரத்த்ு நன்றாக ைசிக்கவுை். ைற்றுை் ஒரு கீமரக்கூடட்ு 

பநாடியில் தயார.் 

 

முக்கிய குறிப்பு: உங்களுக்கு விருப்பைான காய்கமைக ்பகாண்டு, 

நீங்கை் விருை்புை் சுமெயூடட்ிகமை  ்ப ரத்த்ுை் ப ய்யலாை். 

 

ப ாறு, அதத்ுடன் பீன்ஸ் காய், கீமர பருப்புக ்கூடட்ு, ைற்றுை் உருமை 

தகக்ாைி குைை்புடன் உங்கைது ைதியை்/இரவு முழு  ாப்பாடு 



அதி யதக்க ெமகயில் 5 நிமிடங்கைில், ஒபர தடமெயில் தயாராகி 

விடுை். இதுபெ ஓபபாஸின் நை்பமுடியாத பைஜிக!் 

 

 ாடை் 10: தண்ணரீ ்பசரக்்காைல் ரசய்ய ் டுை் காளான் 

பிரியாணி 

 

தனியாகத ்தயாரப்டுதத் பெண்டியமெ: 

• 4 கப ்நறுக்கிய காைாமன 1/2 கப ்நன்கு ெதக்கப்படட் பெங்காயை், 

1/4 கப் தயிர,் 2 கீறிய ப ம்  மிைகாய், 1 பைமைக்கரண்டி கரை் 

ை ாலா, 1 பைமைக்கரண்டி புதினா ைற்றுை் 1 பதக்கரண்டி உப்மப 

ப ரத்த்ு கலநத்ு மெதத்ுக ்பகாை்ைவுை்.  

• 1 கப ்பாசுைதி அரிசிமய குமறநத் பட ்ை் 30 நிமிடங்கை் நீரில் ஊற 

மெதத்ு ெடிகடட்ி மெதத்ுக ்பகாை்ைவுை். 

 

ப ய்முமற 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல்  பின்ெருை் ெரிம ைாறாைல் 

ஓன்றன்பின்பனான்றாக ப ரத்த்ுகப்காண்டு ெரவுை்: 

2 பைமைக்கரண்டி பநய் 

1 கப் நறுக்கிய தகக்ாைி. 

2 கப் காைான் கலமெ 

 ஊற மெதத்ு ெடிகடட்ிய பாசுைதி அரிசி 

ை ாலா பிரடட்ி மெதத்ுை்ை 2 கப ்காைான்  

குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப ் பபாடட்ு, அடுப்பில் அதிக பெப்பதத்ில் 4 

விசில் ெருை் ெமர அல்லது 10 நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பிறகு அடுப்மப அமணகக்வுை். குகக்ரின்  அழுதத்ை் 

முழுெதுைாக பெைிபயறுை் ெமர காதத்ிருநத்ு, பின் மூடிமயத ் 

திறநத்ு, அமனதம்தயுை் கலநத்ு பரிைாறவுை்.  

 

கெனிகக்: 

• 1 கப ்அரிசிமய நன்கு பெகமெகக் 400 கிராை் காைான் பதமெ.  

• பைல் பாகதத்ில் உை்ை அரிசி உலரந்த்ு விடாைலிருகக், ை ாலா  

பிரடட்ி மெதத்ிருக்குை் காைாமனக ் பகாண்டு அமத முற்றிலுை் 

மூடவுை். 

 

 ாடை் 11:  ்ரரஷர ்ப க்கிங் முமையில்  ரு ்பு வமககள்  

 

1 கப் துெரை் பருப்மப குமறநத் பட ்ை் 2 ைணி பநரை் நீரில் ஊற 

மெதத்ு ெடிகடட்ி எடுதத்ுகப்காை்ைவுை். 

 

ப ய்முமற 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல்  பின்ெருைாறு அடுக்கவுை்:  

2 பைமைக்கரண்டி பநய் 



1/4 கப் தண்ணரீ ்

ஊற மெதத்ு ெடிகடட்ிய பருப்பு, 1/4 பதகக்ரண்டி ைஞ் ை் தூை் 

 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்ட பபாடட்ு, அடுப்பில் மெதத்ு, அதிக 

பெப்பதத்ில்,2 விசில் அல்லது 5 நிமிடங்கை் எது முதலில் ெருகிறபதா 

அதன்பின் அடுப்மப அமணக்கவுை்.  

அழுதத்ை் முழுெதுைாக பெைிபயறுை் ெமர காதத்ிருநத்ு பின், 

திறநத்ு, நன்கு கலநத்ு விடவுை். பதமெப்படட்ால் பருப்மப ைசிதத்ுக ்

பகாை்ைலாை் 

 

கெனிகக்: 

• துெரை் பருப்பிற்கு பதிலாக, மைசூர,் பாசி அல்லது கடமல 

பருப்மபயுை் பயன்படுதத்லாை்.  

• ஊற மெதத் பருப்பின் எமட இரண்டு ைடங்கு அதிகரிதத்ு 

இருக்கின்றதா என்று உறுதிப்படுதத்ிக் பகாை்ைவுை். அப்படி 

இல்மலபயன்றால், இன்னுை் சிறிது பநரை் ஊற மெதத்ு, இரண்டு 

ைடங்கு ஆனபின்  மைக்கவுை் 

• ஒெ்பொரு ைாநிலதத்ின் பருப்புை் ஒெ்பொரு ெமகயாதலால் , 

பருப்பு  ரியாக பெகவில்மலபயனில் இன்னுபைாரு விசில் ெருை் 

ெமர  மைகக்வுை். 

 

 ாடை் 12: பகால்டு  ்ரரஷர ்பிமரயிங் முமையில் தாளிதை் 

ரசய்யுை்முமை  

பகால்டு ப்பரஷர ்பிமரயிங் (Cold Pressure Frying) என்ற முமறயில் அதிக 

அைவில் தாைிதை் ப ய்து கண்ணாடி பாடட்ிலில் ப மிதத்ால், 

காய்கறிகமைப ்பபாரியல் ப ய்தாபலா அல்லது 

குைை்புெமககளுக்பகா, பதமெப்படுை்பபாது  டப்டன்று எடுதத்ு 

உபபயாகிக்கலாை் . இமதயுை் சுலபைாக ஓபபாஸில் ப ய்து 

அதிகபட ்ை் இரண்டு ைாதங்கை்ெமர உபபயாகிகக்லாை்.  

 

2லிட ்பைஜிக்பாட-்ல்   

1)1 கப் ரிமபன்டு எண்பணய் 

2)1/4 கப ்உமடதத் உளுநத்ை் பருப்பு 

3)1/4 கப ்கடமலபப்ருப்பு 

குக்கமர மூடி, பெயிடம்ட பபாடட்ு, அடுப்பில் மெதத்ு, உங்கைால் 

தரபடுதத்பப்டட் உயரந்த் பெப்பதத்ில் 3 திமிடங்கை் மெக்கவுை். 

 ரியாக 3 நிமிடங்கை் முடிநத்ு குகக்மரத ் திறநத்ு , 

1/4 கப் கடுகு 

அல்லது 1/4 கப ்சீரகை், 

1/4 கப் கிை்ைிய ெர மிைகாய் ப ரத்த்ு மூடவுை்.  



ஆறியபிறகு கண்ணாடி பாடட்ிலில் ப மிதத்ு மெதத்ுக ்பகாை்ைவுை். 

பாடட்ில்தடுக்கா என்று ப ால்லப்படுை் தாைிதை் தயார!்!  

கெனிகக்: 

1)தாைிப்பிற்கு சீரான சூடு பதமெ. இன்டக்க்ஷன் அடுப்பு இதற்கு  ்

சிறநத்து 

2)தாைிதை் முடியுை் ெமர, அடுப்பருபகபய இருநத்ு கண்காணிக்கவுை். 

3)கி  ்ன் மடைமர அெசியை் உபபயாகிக்கவுை். 

 

 ாடை் 13: ரநய் காய்சச்ுதல்  

பிரஷர ்பபக்கிங் மூலை் பெண்மணமயகப்காண்டு, நறுைணதத்ுடன் 

கூடிய பநய் சுலபைாகக ்காய்  ்லாை். 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல் 250gmsபெண்மண எடுதத்ு பகாை்ைவுை். 

குக்கமர மூடி பெயிடம்ட பபாடட்ு, அதிகபட ் பெப்பதத்ில் அடுப்பில் 

மெகக்வுை். ஒரு விசிலுக்குை் அடுதத் விசிலுக்குை் இமடப்படட் 

பநரதம்த மடைரின் உதவியால் கணக்கிடவுை். இநத் இமடபெைி 

பநரை் இரண்டு ைடங்கு ஆனாபலா அல்லது 15 பநாடிகை் விசில் ெரபெ 

இல்மலபயன்றாபலா அடுப்மப அமணகக்வுை். பிரஷமர பைதுொக 

விடுவிதத்ு, குகக்ரம்ூடிமயத ் திறநத்ு பநய்மய  ெடிகடட்ி, 

ஆறியபின்னர ் சுதத்ைான பாடட்ிலில் ப மிதத்ு மெக்கவுை். 

 

கெனிகக்: 

1)இநத்ப ய்முமறமய நன்கு கற்றுத ்பதறுை் ெமர வீடட்ில் கமடநத் 

பெண்மணமய உபபயாகிக்க பெண்டாை்; கமடயில்  

ொங்கிகப்காை்ைவுை். 

2)250 gms க்கு பைல் அைமெ அதிகரிகக் பெண்டாை். 

3)பநய் தயாரனவுடன் ெருை்  ட, ட ஒலிமய கெனிதத்ு அடுப்மப 

நிறுதத்வுை்.  

4)இன்டகஷ்ன் அடுப்பு சிறநத்து. 

 

 ாடை் 14: இனி ்பு ்  லகாரங்களுக்கான சரக்்கமர  ாகு 

தயாரிதத்ல் 

ரொ பரப்ி தயாரிதத்ல் 

பநய்தடெப்படட் பாதத்ிரதத்ில், நன்கு ெறுக்கப்படட் ரமெமய 

எடுதத்ு பகாை்ைவுை் 

 2 லிட ்பைஜிகப்ாட-்ல்  

1) 200gms  ரக்க்மர 

2)  60gms தண்ணரீ ்

ப ரத்த்ு நன்கு கலக்கவுை். குக்கமர மூடி, பெயிடம்டப்பபாடட்ு, 

தரபடுதத்பப்டட் உயரப்ெப்பதத்ில் 4 விசில் ெருை் ெமர காதத்ிருநத்ு, 

உடபன அடுப்மப அமணக்கவுை்.பிரஷமர பைதுொக விடுவிகக்வுை். 



 ரக்்கமரப்பாமக ரமெயில் ஊற்றி நன்கு கலக்கவுை். பகடட்ியாகுை் 

ெமர ஆற விடவுை். பபருை்பாலான இனிப்பு ெமககமை 

இை்முமறயின் மூலை் சுலபைாகவுை் பதைாகவுை் ப ய்யமுடியுை். 

 

குறிப்புகை் 

1) இன்னுை் அடரத்த்ியான  ரக்்கமர பாமகப ் பபற விசில்கைின் 

அைமெ அதிகப்படுதத்வுை் 

2) பாகு காய்  ் உபபயாகிக்குை்  ரக்்கமர நீரவ்ிடாைல் உலர ்

நிமலயில் இருதத்ல் அெசியை் 

3) அமனதத்ுப ் பபாருடக்மையுை் துல்லியைாக அைக்கவுை். 

 

 ாடை் 15: அதிக அளவில் குருைா தயாரிதத்ல் (8ப ர ்சா ்பிடுை் 

அளவு) 

ஓபபாஸின் அடிப்பமட நுணுக்கங்கமைப் புரிநத்ுபகாண்ட பின், 

மூலப்பபாருடக்ைின் அைமெகக்ூடட்ி உணவின் அைமெ 

அதிகரிதத்ிட முடியுை்.   காரமுை் ை ாலாப் பபாருடக்ளுை் கலநத் 

ை ாலா விழுதிமனகப்காண்டு குருைா தயாரிதத்ல் எப்படி என்று 

பாரக்க்லாை். 

 

அமரகக் பெண்டியமெ: 

20 முநத்ிரி பருப்புகை் 

நறுக்கிய 10 ப ம்  மிைகாய்கை் 

தலா 1 1/2 பதக்கரண்டி உப்பு, கரை் ை ாலா 

1 பதகக்ரண்டி எண்பணய்  

1/2 கப் தண்ணரீ ் 

இமெ அமனதம்தயுை் நன்கு அமரதத்ு, குக்கருகக்ுை் 

மெகக்தத்குநத் ஒரு சிறிய கப்பில் எடுதத்ு பகாை்ைவுை். 

 

2 லிடட்ர ்பைஜிக்பாட-்ல் ெரிம  ைாறாைல் பின்ெருெனெற்மற  ்

ப ரக்க்வுை்: 

முதல் அடுக்கு :1/4 கப் நீர,்ஒரு பைமைகரண்டி பநய் 

இரண்டாை் அடுக்கு: தலா 1 கப் சிறிதாக நறுக்கபப்டட் பீன்ஸ்,பகரட,் 

உருமைக்கிைங்கு 

மூன்றாை் அடுக்கு: ை ாலா விழுது உை்ை கப்மப காய்கறிகை் மீது 

மெகக்வுை். 

முடம்ட ப ரத்த் குருைாொக பெண்டுபைன விருப்பப்படட்ால், நான்கு 

நன்கு கழுவிய முடம்டகமைக ்காய்கறிகை் மீது மெகக்வுை். 

குக்கமர மூடி,பெயிடம்டப ் பபாடவுை். 3 விசில்கை் அல்லது 5 

நிமிடங்கை் (எது முதலில் நடக்கிறபதா அதன்படி) முடிநத்ு அடுப்மப 

அமணக்கவுை். பைதுொகப ் பிரஷமர பெைிபயற்றவுை். குகக்மர 

திறநத்ு முடம்டகமை பெைியில் எடுக்கவுை். கப்பில் உை்ை ை ாலா 



விழுதிமனக ் காய்கறிகளுடன் கலகக்வுை். பகடட்ியாக இருக்குை் 

இநத்ப்பததத்ில், 1 கப ்பால் அல்லது 1 கப ்பதங்காய் பால் அல் 1 கப ்

தண்ணரீ ்இெற்றுை் ஏதாெது ஒன்மற ப ரத்த்ால், எைிதில் எடட்ு பபர ்

 ாப்பிடுை் அைவிலான குருைா கிமடக்குை். ஆறியபின் முடம்டகமை 

உரிதத்ுத ்துண்டுகைாக்கி ப ரத்த்ால்  சுமெயான குருைா பரடி! 

 

 

 

 

HINDI 

भाग १ : OPOS     

१ OPOS क्या है ? 

OPOS (एक पॉट, एक शॉट )खाना बनाने की वैज्ञाननक तकनीकों का वह समुच्चय है जिसके द्वारा 
आप रसोई में होने वाले कठिन पररश्रम से मुक्त हो िायेंगे | OPOS हर व्यजक्त को खाने बनाने में 
सशक्त बनाता है व ्आत्मववश्वास देता है | OPOS मे बनाये गए सभी व्यंिन एक ही पॉट में और एक 

ही स्टेप (step ) में बनाये िातें हैं | ना खाना बनाने का कोई दसूरा स्टेप , ना ककसी ननगरानी की ज़रुरत 

| ना कोई डर | OPOS में खाना बनाना नूडल्स बनाने से भी ज्यादा आसान और तेि है , पास्ता से 

पनीर मखनी तक और मलाई कोफ्ता से मैसूर पाक तक, कुछ भी बनाना आसान है | OPOS की 
तकनीक पे्रशर बेककंग पर आधाररत है िो की सजजियों / खाने की चीिों को उनहीं के रस में उच्च 

तापमान पर थोड़े समय के ललए पकाता है, जिससे खाने का स्वाद , पोषण , रंग एव ंबनावट उभर कर 

आती है | पे्रशर बेककंग ज़्यादातर तेज़ आचं पर तलने िैसा है और परम्परांगत तरीके से पे्रशर कुककंग 

करने कक तरह कम। 
 

२. OPOS का वादा 
OPOS खाना बनाने का सबसे साफ , पयाावरण अनुकूल  , स्वास््यप्रद, स्वाठदष्ट, और सबसे तेज़ 

तरीका है | OPOS कहीं भी ,कभी भी, सबके ललए काम करता है |यह OPOS का वादा है , लगातार 

हज़ारों घरों में रोज़ मानय ककया गया है | OPOS ऐसा िाद ूकरता है जिससे सही उपकरणों एव ंसही 
तकनीक को इस्तेमाल करने की विह से वषों का अनुभव एवं हस्त कौशल का प्रनतस्थापन हो िाता है 

| िुड़ड़ये फेसबुक पर OPOS सपोटा ग्रुप से, 24x7 सकिय समथान के ललए | 

 

३ OPOS ही क्यों ? 



॰ OPOS पयाावरण अनुकूल है | लसफा  एक बतान धोना पड़ता है | 

॰ OPOS साफ़ सुथरा है |स्वच्छ है | कम झंझट । 
॰ OPOS तेज़ है | एक थाली १० लमनट में | 
॰ OPOS मुक्त करता है | कोई ननगरानी नहीं | 
॰ OPOS स्वस्थ है | अधधकतम पोषण | 

॰ OPOS लचीला है |अपने तरीके से बनाइये | 

॰ OPOS ककफायती है | तेल और पानी बचाता है | 

॰ OPOS स्वाठदष्ट है | अधधकतम स्वाद | 

॰ OPOS पारदशी | सबके ललए काम करता है | 

॰ OPOS सुसंगत है | हर बार काम करता है | 

॰ OPOS सावाभौलमक है | सभी व्यंिन बना सकता है |  

॰ OPOS सशक्त बनाता है |आत्मववश्वास बनाता है । 
॰ OPOS रंगीन है | रंगो को ननखारता है | 

॰ OPOS आसान है | कोई भी खाना बना सकता है | 

॰ OPOS मज़ेदार है | खाना बनाना बच्चों का खेल है | 

 
४ पाि योिना 

यह पाि योिना 15 पाि की , शे्रणीबद्ध हैं सरल (बेलसक) से एडवांस्ड तक ,यह मदद करेंगी आपको कुछ भी 
पकाने में , ककसी भी िगह का भोिन बनाने में |कृपया सुननजश्चत करें : 

१ मानक उपकरणों का प्रयोग करें | सामानय पे्रशर कुकरों की बनावट तेज़ तापमान को सहने, बबना पानी के 

खाना बनाने या पे्रशर(दबाव ) में तलने की नहीं होती | 

२  पाि को बबना कोई बदलाव ककए, उसका पालन करे। 

३ पहले पाि से आरम्भ करें | पाि दर पाि िाएँ | हर पाि ५ लमनट लेता है | 

४ लसटी/ समय से िाएँ , िो भी पहले हो | 

५ मैजिक पॉट को खोलने अथवा बंद करने कक ललए बल का प्रयोग ना करे। 
६ पहले, भोिन बनाने की ववधध िाने।खाने के ललए पकाए। खखलाने के ललए पकाए।अंततः प्रभाववत 

करने के ललए पकाए! 

 



भाग २ : पाि योिना 
यह पाि योिना सरल से एडवांसद तक शे्रननबाध है, यह सहायता  करेगी कुछ भी पकाने में ,  ककसी भी 
स्थान का भोिन पकाने में। कृपया सुननश्चठहत करे  

१  मानक उपकरणों का प्रयोग करें। 
२  पाि को बबना कोई बदलाव ककए, उसका पालन करे। 
३  पहले पाि से आरम्भ करे। पाि दर पाि िाए। 
४  सीटी  /वक्त से िाए ँ, िो भी पहले हो | 
५  मैजिक पॉट को खोलने अथवा बंद करने कक ललए बल का प्रयोग ना करे। 
 

पाि योिना : 
इसमें १५ पाि है, प्रत्येक पाि ५ लमनट का है।कृपया समय ले कर पूरा करें ।पाि को पूरी तरह समझने 

के बाद ही अगले पाि की और बढे। 
पाि १  यह परखता है कक आपके उपकरण OPOS के ललए उपयुक्त हो ताकक हम सब का पररणाम एक 

समान रहे। एक बार हमारे पॉट मानकीकृत हो िाते हैं तो िो मेरे पॉट में होता है वही आपके पॉट में 
होना चाठहए।  
पाि २  पे्रशर बेककंग का पररचय देता है - एक ऐसी तकनीक जिसमें खाने को उनही ंके रस में उच्च 

तापमान पर थोड़े समय के ललए पकाया िाता है। यह पाि OPOS की नींव है। 
पाि ३-११  पे्रशर बेककंग को और अधधक ववस्ततृ करता है , इसमें सूपस, गे्रवीज़, करी बेसेज़, 

अनाि(स्टाचा), दाल, मांस, एवं पूरी थाली के बारे में बताया गया है। 
पाि १२  कोल्ड पे्रशर फ़्रनयगं  का पररचय देता है , 

पाि १३  ननयंबित ववष्पीकरण (कंट्रोल्ड इवैपरेशन) से घी बनाने के बारे में है , 

पाि १४  प्रनतधाररत गमी (ररटेंड़ हीट) से बोटल्ड   तड़का को पकाने के बारे में है , 

पाि १५  सबसे महत्वपूणा और सावधानी परखने वाला पाि - लमिाईयों की दनुनया िो  
चीनी की चाशनी पर आधाररत है।  
OPOStars जिन तकनीको का वास्तव में प्रयोग करते हैं  उसे इन पािों में बहुत सरल प्रकार से बताया 
गया है। एक बार आप सहि हो गए तो पानी कम करे, आचँ बढाए और कफर िाद ुकी अनुभूनत करे। 
 

पाि १   मानकीकरण  

पाि २   पे्रशर बेककंग (प॰ब॰) सजजज़या ँ 
पाि ३   प॰ब॰ भोिन : प॰ब॰ और अनाि को लमलाए  



पाि ४   प॰ब॰ सूप्स   : प॰ब॰ और लमश्रण - गािर का सपू  

पाि ५   प॰ब॰ लमली हुई सजजज़या,ँ अंडे - अंडा पाव भािी  
पाि ६   प॰ब॰ गे्रवीि : प॰ब॰ करी पेस्ट के संग - कुरुमा  
पाि ७   प॰ब॰ करी बेसेज़ : ननयंबित भुनाई  - प्याज़ टमाटर मदर सॉस  

पाि ८   प॰ब॰ मांस - काली लमचा वाली मुगी , मटन सुक्का, भुनी मछली   
पाि ९    प॰ब॰ थाललया ँ - एक शॉट थाली (सुखी करी, गे्रवी, दाल) 

पाि १०  प॰ब॰ अनाि (स्टाचा) - मशरूम बबरयानी  
पाि ११  प॰ब॰ दाल  

पाि १२  कोल्ड पे्रशर (शीत दबाव) फ़्रनयगं  का पररचय (बॉटल तड़का) 
पाि १३  प॰ब॰ मक्खन : ननयंबित वाष्पीकरण (कंट्रोल्ड इवैपरेशन) - घी  
पाि १४  चीनी चाशनी का हैक (तकननक) 

पाि १५  ज़्यादा मािा में बनाना (कूरमा ८ िनो के ललए) 

 

भाग ३ : पाि १-१५ 

पाि १ : मानकीकरण 

मानकीकरण यह सुननजश्चत करता है कक आपके उपकरण OPOS के ललए उपयुक्त हो ताकक हम सब 

का पररणाम एक समान रहे। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १/४ कप पानी डाले। पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु 
करे। 
सबसे तेि “आचँ” पर पकाए ताकक पहली सीटी १ और २ लमनट के बीच में लमले। गैस बंद करे।  
सीटी १ लमनट के अंदर आए ? गैस की लौ कम करे । 
सीटी २ लमनट के बाद आए ? गैस की लौ तेज़ करे। 
गैस पर सुननश्चठहत करे की लौ मैजिक पॉट के ननचले भाग को पूरी तरह ढकता हो बबना बाज़ुओ ंसे 

ननकले। 
पॉट के हैंडल्ज़ गमा हैं? बनार बदले/ इंडक्शन का प्रयोग करे। 
इंडक्शन पर   तेि आचँ लगभग १२००W है। 
बबिली/चीनी लमट्टी (सरैलमक) स्टोव सुस्त होते हैं ।५ से १५ लमनट पूवातापन के बाद ही मैजिक पॉट 

को स्टोव पर डाले। 
 



पाि २: 

पे्रशर बेककंग का पररचय  

OPOS मंि सीखना“ तेि आचँ, कम समय, बबना पानी” 

२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १/४ कप पानी डाले , १ चम्मच तेल, २ कप कटे हुए बीनस (२५० ग्राम), 

१/२ चम्मच नमक, १ कटी हुई हरी लमचा (१ चम्मच)। पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु 
करे।पकाए तेि आचँ पर २ सीटी  अथवा ४ लमनट के ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को 
धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले।लमलाए।सजज़ी के रंग को देख अचंबबत रहे। 
शरुुवात करने के ललए १/४ कप पानी खाना िलने से बचाता है।अधधकांश तािी सजजज़याँ/मांस को 
उनही के रस  में पे्रशर बेक  ककया िा सकता है, बहुत कम अथवा बबना पानी के। 
॰ अधधक पानी? पानी कम कर के दोहराए। 
॰ अधपका? सब लमलाए और ढक्कन के साथ बंद करे।सजजज़याँ पॉट की गमााहट (रेटेंड हीट) से पक    

िाएंगी ।नहीं तो एक और सीटी  तक पकाए। 
॰ पाि को आपके अपने पसंदीदा सजजज़यों के साथ पुनः प्रयास करे।  
॰ जिन सजजज़यों में पानी की मािा अधधक होती है उनसे पानी अधधक ननकलता  है। उन सजजज़यों को 
बड़ा काँटे। 
॰ आलू िैसी कठिन सजजज़यों को छोटा काँटे। 
॰ साग एवं अनय खाने योग्य पवियाँ आसानी से गलती हैं। 
॰ लभडंी की  लेस  को घटाने कक ललए उसे धोए, सूखने तक पोंछे और बड़ा बड़ा काँटे।कफर केवल तेल से 

पे्रशर बेक करे। 
 

भाग ३ : : पाि ३ से ६ 

पाि ३: पे्रशर बेककंग भोिन : तवा पुलाव  

पे्रशर बेक और अनाि लमलाए  

२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १/४ कप पानी डाले, १ चम्मच तेल, २ कटी हुई हरी लमचा, १ कप छोटे काटे 

हुए प्रनतएक (गािर और बीनस), १/२ चम्मच प्रनतएक (नमक, गमा मसाला)।पॉट को बंद करे, वेंट 

वज़न लगाए और गैस चाल ुकरे।पकाए तेि आचँ पर २ सीटी  अथवा ४ लमनट के ललए, िो भी पहले 

हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले।लमलाए। ३ कप 

अनाि लमलाए(पका हुआ चावल/ तोड़ी हुई रोटी/ पका पास्ता/ धुले पोहे/  मुरमुरे/ कटी हुई बे्रड)। 
 

पाि ४: पे्रशर बेककंग सूप  : गािर का सूप   



पे्रशर बेक और लमश्रण। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में २ बड़े चम्मच (टेबल्स्पून) पानी, १ बड़ा चम्मच (टेबल्स्पून) मक्खन, २ 

कटी हुई हरी लमचा, २ कप बारीक कटा हुआ गािर, १/२ चम्मच प्रनतएक (नमक, गमा मसाला, काली 
लमचा)।पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर २ सीटी  अथवा ४ 

लमनट के ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल 

सके।खोले।२ कप गमा पानी लमलाए।धचकने तरल के ललए जस्टक जलेंडर का प्रयोग करे और सब को 
लमलाए(जलेंड)। 
 

पाि ५: पे्रशर बेककंग मसाले   - पाव भािी 
पे्रशर बेककंग मसली और लमली हुई सजजज़याँ। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १/४ कप पानी डाले, १ बड़ा चम्मच (टेबल्स्पून) मक्खन, २ कटी हुई हरी 
लमचा, १ कप छोटे कटे हुए (आलू, बीनस, गािर), १/४ कप बारीक कटा हुआ चुकंदर(बीटरूट), १/२ 

चम्मच प्रनतएक (नमक, गमा मसाला)।पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए 

तेि आचँ पर ३ सीटी  अथवा ५ लमनट के ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से 

उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले। सजजज़यों को आलू मैशर से मसले।सेके हुए बे्रड/ पाव के 

साथ परोसे। 
 

पाि ६: पे्रशर बेककंग गे्रवीज़ : कुरमा 
पे्रशर बेककंग करी पेस्ट के परत संग 

लमक्सी में १० कािू, ३ कटी हुई हरी लमचा, १/२ चम्मच प्रनतएक (नमक, गमा मसाला), १ चम्मच तेल, 

१/४ कप पानी लमलाकर एक गाढा पेस्ट बनाए। इस लमश्रण तो एक छोटी कटोरी में ननकाले। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर : १/४ कप पानी, १ बड़ी चम्मच (टेबल्स्पून) घी  
दसूरा लेअर  : १ कप प्रनतएक बारीक कटे हुए (आल,ू बीनस, गािर) 

तीसरा लेअर : करी पेस्ट वाली कटोरी को इन सजजज़यों के ऊपर रखे। दो धुले हुए अंड़ो को सजजज़यों के 

ऊपर रखे(ऑप्शनल)। 
पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर ३ सीटी  अथवा ५ लमनट के 

ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले। 
अंड़ो को ननकाले। कटोरी में रखी पेस्ट तो सजजज़यों के सगं लमलाए। १/४ कप दधू या नाररयल के दधू को  
सब्ज़ी को पतला करने के ललए लमलाए।अंड़ो को िंडा होने दे। छीले और काँटे।गे्रवी में लमलाए। 
 



पाि ७: पे्रशर बेककंग करी बेसेज़ : प्याज़ टमाटर मदर सॉस। 
ननयंबित भुनाई। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर : १/४ कप तेल  

दसूरा लेअर  : १ कप कटी हुई प्याज़ (१२५ gm), ५ पूरे छोटे टमाटर(१२५ gm), ५ पूरे छीले लहसुन, २ 

बड़े चम्मच (टेबल्स्पून) अदरक, ५ पूरे हरी लमधचायाँ। पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु 
करे।पकाए तेि आचँ पर ५ सीटी  अथवा ४ लमनट के ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को 
धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले।१ चम्मच कश्मीरी लाल लमचा, १/२ चम्मच गरम 

मसाला, १/२ चम्मच नमक लमलाए।आल ूमैशर से मसले।बॉटल में डाले। 
 
सुझाव : 

॰ अधधक भुनाई के ललए थोड़ी देर और पकाए। 
॰ अगर बड़े टमाटर का प्रयोग कर रहे हैं तो उनहें आधा करे और उनके बीि ननकाल दे। 
॰ पतले काटे हुए प्याज़ िल्दी भुन िाते हैं। 
॰ सुननश्चठहत करे कक टमाटर और लहसुन पॉट के तल(ननचले भाग) को छूते हो ताकक वे भुन सके। 
॰ अगर प्याज़ बहुत पानीदार है तो प्याज़ को पतला काटे, १/४ चम्मच नमक लमलाए और अच्छे से 

ननचोड़े ताकक अनतररक्त पानी ननकल सके। 
॰ पॉट खोलने पर िो बची हुई तेल है उसे आप अलग से ननकाल सकते हैं। 
 

पाि ८ : पे्रशर बेककंग मांस - मटन सुक्का 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर : २ बड़े चम्मच (टेबल्स्पून) तेल  

दसूरा लेअर  :१/२ कप पूरे छीले हुए चोटी प्याज़(शलैॉट्स), २५० gm छोटे काटे हुए बोनलेस मटन  

तीसरा लेअर: १/२ चम्मच प्रनतएक (नमक, लमचा पाउडर, गमा मसाला, काली लमचा), १ चम्मच अदरक 

लहसुन का पेस्ट, १/८ चम्मच हल्दी पाउडर  

पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर २५ सीटी  अथवा ८ लमनट के 

ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। दबाव(पे्रशर) को ख़त्म(सेटल) होने के ललए छोड़ दे।खोले। 
सब लमलाए। 
सुझाव  

॰ ज़्यादा पका ? पकाने का समय काम करे/ मटन बड़ा काँटे  



॰ अधपका ? पकाने का समय बढाए, मटन बड़ा काँटे, छोटे मांस का उपयोग करे। 
 

पाि ९: पे्रशर बेककंग थाललयाँ - एक शॉट थाली 
ववभाजित पे्रशर बेककंग  

२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १/४ कप पानी डाले।ववभिको (सेपरेटर)को पॉट के अंदर डाले जिससे पॉट 

तीन भागो में ववभाजित हो िाता है। 
पहले भाग में १ कप कटी हुई बीनस, १/४ चम्मच नमक, १ चम्मच लमचा डाले  

दसूरे भाग में १ कप छोटे काटे हुए आलू , १ खोखले टमाटर में १/२ चम्मच प्रनतएक(नमक, लमचा 
पाउडर, अदरक लहसुन का पेस्ट) डाले  

तीसरे भाग में 2 C बारीक कटे हुए पालक, १ कटी हुई हरी लमचा, १/२ चम्मच नमक, १/२ कप पका हुआ 

दाल। पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर २ सीटी  अथवा ५ 

लमनट के ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल 

सके।खोले। 
बीनस ननकाले। लमलाए। सुखी करी के रूप में परोसे। 
टमाटर ननकालें ।आलू मैशर से मसले और १/२ कप पानी लमलाए। गे्रवी के रूप में परोसे। 
दाल और पालक ननकले। १/४ कप पानी डाल कर मसले। गे्रवी के रूप में परोसे। 
सुझाव : 

अपनी  पसंदीदा  सजजज़यों और करी पेस्ट का प्रयोग करे। 
 

पाि १०: पे्रशर बेककंग अनाि (स्टाचेज़) - बबना पानी के मशरूम बबरयानी  
४ कप काटे हुए मशरूम, १/२ कप कैरमलाइज़ड  प्याज़, १/४ कप दही, २ कटी हुई हरी लमचा, १ बड़ी 
चम्मच (टेबल्स्पून) प्रनतएक (गरम मसाला, पुदीना), १ चम्मच नमक। 
१ कप बासमती चावल को लभगोए ३० लमनट के ललए।कफर पानी बहा दे। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर  : २ बड़े चम्मच (टेबल्स्पून) घी  
दसूरा लेअर   : १ कप काटे हुए टमाटर  

तीसरा लेअर : २ कप मशरूम  

चौथा लेअर  : भीगे चावल  

पाँचवा लेअर : २ कप मशरूम  



पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर ४ सीटी  अथवा १० लमनट के 

ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। दबाव(पे्रशर) को ख़त्म(सेटल) होने के ललए छोड़ दे।खोले, सब 

लमलाए।चावल को फुलाए और परोसे। 
सुझाव  

॰ १ कप चावल को पूरी तरह से पकने के ललए लगभग ४०० gm मशरूम चाठहए। 
॰ सुननश्चठहत करें   की चावल का ऊपरी भाग पूरी तरह से ढका हो ताकक चावल सूखे ना। 
 

पाि ११: पे्रशर बेककंग दाल 

१ कप तुवर दाल को २ घंटे लभगोए।पानी बहा दे। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर : २ बड़े चम्मच (टेबल्स्पून) घी  
दसूरा लेअर  : १/४ कप पानी  
तीसरा लेअर : दाल, १/४ चम्मच हल्दी पाउडर  

पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर २ सीटी  अथवा ५ लमनट के 

ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। दबाव(पे्रशर) को ख़त्म(सेटल) होने के ललए छोड़ दे।खोले, सब 

लमलाए।अगर चाहे तो आलू मैशर से मसले। 
सुझाव  

॰ मसूर/ मूँग/ चने की दाल का प्रयोग कर सकते हैं    
॰ सुननश्चठहत करे की दाल लभगोने के बाद दगुना वज़न हो िाए 

॰ अगर अधपका हो तो एक और सीटी के ललए पकाए। 
 

 
 
पाि १२: कोल्ड पे्रशर (शीत दबाव) फ़्रनयगं: बॉटल तड़का 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में १ कप ररफाइंड  तेल, १/४ कप सफ़ेद धुली उड़द दाल, १/४ कप चना 
दाल डाले।पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर ३ लमनट के ललए। 
गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।१/४ कप सरसों या १/४ कप 

िीरा, १/४ कप तोड़ी हुई सूखी लाल लमचा ।बंद करे। िब पूरी तरह िंडा हो िाए तो बॉटल में डाल ले। 
 

१.  इंडक्शन स्टोव को चुने  



२. स्टोव के समीप ही रहे। 
३. सदैव घड़ी का प्रयोग करे। 

 

पाि १३: पे्रशर बेककंग मक्खन को घी में 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में २५०gm मक्खन  डाले। पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और पकाए तेि 

आचँ पर। सीनटयो ं के बीच में समय के अंतर को नोट करे।गैस तब बंद करे िब समय के बीच का 
अंतराल दगुुना हो िाए अथवा १५ सेकंड  के बाद भी सीटी ना आए।वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक 

दबाव(पे्रशर) ननकाल सके। छाने। िब पूरी तरह िंडा हो िाए तो बॉटल में डाल ले। 

 

1. जब तक तकनीक सही से न समझें, घर के मक्खन का इसे्तमाल ना करें   

2.  250g से ज़्यादा मक्खन का उपयोग ना करें   

3. कड कड की आवाज़ का ध्यान दें | इस आवाज़ का मतलब है की घी तैयार है  

4. इंडक्शन का इसे्तमाल बेहतर होगा | 

 

पाि १४: चीनी चाशनी का हैक (तकननक): रवा बफ़़ी  

एक कटोरी में तेल लगाएं, १३० gm  डबल भुना (डबल रोसे्टड ) रवा डालें ।  
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में २००gm चीनी, ६०gm पानी डाले। लमलाए।पॉट को बंद करे, वेंट वज़न 

लगाए और पकाए तेि आचँ पर ४ सीटी तक। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल 

सके। इस चीनी की चाशनी को रवा के ऊपर उंडेल दे।लमलाए। सेट होने के ललए छोड़ दे। 
सुझाव  

॰ गाढी चाशनी कक ललए सीनटयो ं की संख्या बड़ाए। 
॰ सुननश्चठहत करे की चीनी भीगी ना हो। 
॰ सभी सामधग्रयों को वज़न कर के  प्रयोग करें  । 
 

पाि १५: अधधक मािा में बनाना : कूरमा ८ िनो के ललए 

पे्रशर बेक करे ज़्यादा मसालेदार करी पेस्ट के साथ और उसे पतला करे। 
लमक्सी में २० कािू, १० कटी हुई हरी लमचा, डेढ चम्मच प्रनतएक (नमक, गमा मसाला), १ चम्मच तेल, 

१/२ कप पानी लमलकर एक गाढा पेस्ट बनाए। इस लमश्रण तो एक छोटी कटोरी में ननकाल ले। 
२ लीटर ( २L) मैजिक पॉट में इस तरह से परत(लेअर) करे : 

पहला लेअर : १/४ कप पानी, १ बड़ा चम्मच (टेबल्स्पून) घी  



दसूरा लेअर  : १ कप छोटे कटे हुए प्रनतएक(आलू, बीनस, गािर)। 
तीसरा लेअर : करी पेस्ट वाली कटोरी को इन सजजज़यों के ऊपर रखे। चार धुले हुए अंड़ो को इन 

सजजज़यों के ऊपर रखे(ऑप्शनल)। 
पॉट को बंद करे, वेंट वज़न लगाए और गैस चालु करे।पकाए तेि आचँ पर ३ सीटी  अथवा ५ लमनट के 

ललए, िो भी पहले हो।गैस बंद करे। वेंट वज़न को धीरे से उिाए ताकक दबाव(पे्रशर) ननकाल सके।खोले। 
अंड़ो को ननकाले। कटोरी में रखी पेस्ट को सजजज़यों के सगं लमलाए। १ कप दधू या नाररयल के दधू , १ 

कप गमा पानी लमलाए।अंड़ो को िंडा होने दे। छीले और काँटे।गे्रवी में लमलाए। 

TELUGU 

మాడ్యూ ల్ 1: 
 
OPOS పరిచయము: 

 

1. OPOS అంటే ఏమిటి? 

OPOS(ఒక పాట్, ఒక షాట్) (ఒకక  పాత్ర, ఒకక  దెబ్బ తో)అనేది మనల్ని  వంటగదిలో 

ఎక్కక వ సమయం గడపక్కండానే చాకిరీ సమయాని్న  రగ్గసి్తూ  కూడా మరియూ ఎవరైనా 

సరే ఆరమ విశా్వ సంతో వంటచేయగల్నగేటట్లు చూడటాన్నకి సశ్వస్త్రూయమైన పద్దతులతో 

రూపందించిన సముదాయం. 

OPOS పద్దతిలో రయారు చేసే అని్న  వంటలూ ఒకే పాత్రలో ఒకే అడుగు(స్ట ప్ ) తో 

రయారుచేయబ్డుతాయి. 

రండో అడుగు(స్ట ప్ ) గానీ ఇంకొకరి పర్య వేక్షణ గానీ, భయపడాల్ని న అవసర్ం గానీ లేదు. 

 

పాస్తూ ల నంచి పనిీ రు మఖనీ దాకా, మలైకోఫ్ూ నండీ మైస్తర్ పాక్ దాకా ఏదైనా చాలా 

తంద్ర్గా మరియు సులభంగా చెయయ వచ్చు . 

OPOS త్ెజర్ బేకింగ్ అనే పద్ధతి మీద్ న్నరిమ ంచబ్డంది.దాన్న త్పకార్ం మనం వండే త్పతి 

ఆహార్ం దాన్న సంర ర్స్తల(జ్యయ స్) దాా రా రుచి, ర్ంగు, ఆకార్ం మరియు దాన్న 

పోషకాలన ెంపందిస్తూ  అతి రక్కక వ సమయంతో ఎక్కక వ మంట మీద్ 

చెయయ బ్డుతుంది. 

త్ెజర్ బేకింగ్ అనేది ఒకర్కంగా వేయించడం(స్ట పర్-స్త్ై) లాంటిది మరియు 

సంత్పదాయకమైన త్ెజర్ క్కకింగ్ తో పోల్నసేూ వేరైనది( డఫ్రంట్) అన్న చెపప వచ్చు . 
 

 2. OPOS వాగా్దనం(ప్రామిస్): 

OPOS దాా రా చేసే వంటకాలు అని్న టికంటే శుత్భమయినది,పరాయ వర్ణాన్నకి 

అనకూలమైనది, ఆరోగయ కర్మైనది మరియు చాలా తంద్ర్గా వండగల్నగ్గనది.OPOS 

ఎకక డైనా,ఎప్పప డైనా మరియు ఎవా రికయినా పన్న చేసుూంది. 

ఈ OPOS వాగాదనం అనేది చాలా స్తరుు ఎన్ని  వేల క్కట్లంబాలతో 

త్ువీకర్చించబ్డనది.OPOS ఎలాంటి మ్యయ జిక్ చేసుూంద్ంటే, ఇది అనభవాని్న  

మరియు వయ కి ూగర నైప్పణాయ ని్న  సరియైన పరికర్ంతో మరియు సరియైన పద్ధతులతో భరీ ూ 



చేయగలదు. 

ఎవరైతే ఫేస్ బుక్ లో OPOS సపోరుప త్ూ్(OPOS Support Group) లో చేర్తారో వారికి 24/7 

సహాయం అందుతుంది మరియ చెయియ  పట్లపక్కన్న నడపిస్తూరు. 

 

 3.OPOS ఎందుకు?? 

 

OPOS పరాయ వర్ణణాన్నకి అనకూలం.ఒకే పాత్రన కడగ్గతే సరిపోతుంది 

 

OPOS సా చఛ మైనది, పరిశుత్భమైనది మరియు గజిబిజి రక్కక వ 

 

OPOS దాా రా వంట చాలా తంద్ర్గా చేయవచ్చు .ఒక స్ట ుట్ భోజనంక్క పటేప సమయం 

10న్నమిషాలు మ్యత్రమే. 

 

OPOS అనేది సేా చఛ  ఇసుూంది.పర్య వేక్షణ అవసర్ంలేదు. 

 

OPOS ఆరోగయ కర్మైనది.పోషకాలన ెంచ్చతుంది. 

 

OPOS అనవైనది. మనక్క ఇషపమైనట్లు చేయవచ్చు . 

 

OPOS రక్కక వ ఖరుు తో కూడుక్కని ది. ఇంధనాని్న ,నీటిన్న పదుప్ప చెయయ వచ్చు . 

 

OPOS వంట చాలా రుచి కర్మైనది. రుచిన్న ెంచ్చతుంది. 

 

OPOS పార్ద్ర్శ కమైనది.అంద్రికీ పన్న చేసుూంది. 

 

OPOS స్ట రర్మైనది.ఒకే ర్కముగా పన్న చేసుూంది 

 

OPOS స్తర్ా త్తికమయినది.అని్న  ర్కాల వంటలనూ చెయయ వచ్చు . 

 

OPOS స్తధికార్మైనది. 

ఆరమ  విశా్వ స్తని్న  ెంపందిసుూంది. 

 

OPOS ర్ంగులమయం.కూర్ల ర్ంగులన త్పకాశవంరంగా చేసుూంది. 

 

OPOS చాలా సులభమైనది.చిని  పిలులతో సహా ఎవా ర్యినా వంట చెయయ వచ్చు . 

 

OPOS అనేది ఒక సర్దా.వంట చేయడం చిని  పిలుల అట లాంటిది. 

 



4.ాఠాల ప్రపణాళిక (లెసన్ ప్ల న న్) 

 
ఈ త్పణాళికలో ఉని  15పాఠాలూ, త్పాధమిక స్టస్తరయి నండ ఉని ర స్టస్తర యి వర్కూ, ఏ 

వంట ఏ త్పాంతాన్నదైనా చేయటాన్నకి మనక్క సహాయ పడుతుంది. 

మనం తీసుకోవాల్ని న జాత్గరూలు: 

 

1. త్పామ్యణికమైన పరికరాని్న  ఉపయోగ్గంచాల్న.మ్యమూలు త్ెజర్ క్కకక ర్ి  ఎక్కక వ( 

అరయ ంర) వేడ, నీరు లేక్కండా త్ెజర్ త్ఫ్యింగ్( pressure frying)కి అనకూలంగా 

చేినవవి కావు. 

 

2.త్పతి పాఠాని్న , చిని  మ్యరుప  కూడా చేయక్కండా అనసరించచాల్న. 

 

3.మొద్టి పాఠంతో మొద్లుకొన్న ఒకదాన్న రరాా ర ఒకటి చేయండ.ఒకోక  పాఠం 

5న్నమిషాలు పడుతుంది. 

 

4.విజిలి్స /సమయం(టైమ్) లో ఏది మొద్ట వసేూ దాని్న  

అనసరించండ. 

 

5.మ్యజిక్ పాట్ న్న ఎప్పప డూ బ్లవంరంగా తెర్వటంగానీ, మూయటం గానీ చెయయ కూడదు. 

 

6.మొద్ట నేరుు కోవడాన్నకి వంట చేయండ,తినడాన్నకి వంట చేయండ,ెటపడాన్నకి వంట 

చేయండ,రరువార మెప్పప  పంద్డాన్నకి వంట చేయండ. 

 

 మ్యడూయ ల్స 2 

పాఠ త్పణాళిక (లెసన్ స్టపాున్): 

 

ఈ త్పణాళిక మనక్క త్పాధమిక స్టస్తర యి నంచి ఉని ర స్టస్తర యి వర్కూ, ఏ వంట ఏ 

త్పాంతాన్నదైనా చేయటాన్నకిసహాయపడుతుంది. 

మనంతీసుకోవాల్ని న జాత్గరూలు: 

 

1.త్పామ్యణికమైన పరికరాని్న  

ఉపయోగ్గంచచాల్న. 

 

2. త్పతి పాఠాని్న , చిని  మ్యరుప  కూడా చేయక్కండా తు చ రపప క్కండా 

అనసరించచాల్న. 

 

3. మొద్టి పాఠంతో త్పార్ంభంచి ఒకదాన్న రరువార ఒకటి చేయండ. 

 

4. విజిలి్స  / సమయం(టైము) లో ఏది ముందు అయితే దాన్నన్న అనసరించండ. 

 



5. మ్యయ జిక్ పాట్ న్న బ్లవంరంగా తెర్వటంగాన్న, ముయయ టం గాన్న చేయకూడదు. 

 

పాఠయ  త్పణాళిక: 

 

దీన్నలో 15పాఠాలు ఉనాి యి.త్పతి పాఠం పూరిూ చేయుట కొర్క్క 5 న్నమిషాల సమయం 

పడుతుంది.ద్యచేి దాన్న కొర్క్క సరైన సమయయాని్న  కేటాయించండ. ఒక పాఠాని్న  

త్పయతిి ంచి సఫ్లీకృతులు అయాయ క మ్యత్రమే మరొక పాఠాన్నకి వెళ్ళ ండ. 

 

మీ పరికర్ం OPOS కి అనకూలంగా ఉందా మరియు మనం అంద్ర్ం ఒకే ేజీ(గాటి) లో 

ఉనిా మ్య అన్న మొద్టి పాఠం(లెసన్ 1) రన్నఖీ చేసుూంది. ఎప్పప డైతే మన ఇద్దరి 

పాత్రలు(పాట్) త్పామ్యణికర్ణం అవుతాయో అప్పప డే నా పాత్రలో ఏమవుతుందో మీ పాత్ర 

లో కూడా అదే అవుతుంది. 

 

రండవ పాఠం(లెసన్ 2) మనక్క త్ెజర్ బేకింగ్(పిబి) న్న పరిచయం చేసుూంది.ఇది అతి 

రక్కక వ సమయంలో అధిక వేడన్న ఉపయోగ్గస్తూ  ఆహారాని్న  దాన్న సంర 

జ్యయ స్(ర్సం)లతోనే వండేటట్లు చేసే పద్ధతి.ఈ రండు పాఠాలు OPOS కి ప్పనాదులు 

లాంటివి. 

3 నండ 11పాఠాలు త్ెజర్ బేకింగ్(పిబి) పద్దతులక్క పడగ్గంప్ప.స్తప్పలు,త్గేవీ(మస్తలా 

కూర్లు) ,గుజ్జు కూర్లు, పిండ పదారారలు, పప్పప , మ్యంసం మరియు పూరిూ మీలి్స  (థాలీ) 

వీటిలో భాగంగా ఉంటాయి. 

12వ పాఠం(లెసన్ 12) మనక్క కోల్స్ త్ెజర్ త్ఫ్యింగ్(చలున్న వతిూడత వేయించడం) న్న 

పరిచయం చేసుూంది. 

 

13 వ పాఠం(లెసన్ 13) కంత్ోల్స ్ఇవాపరేషన్(న్నయంత్తిర భాష్పప భవనం) పద్దతిలో వెని  

నంచి నెయియ  ఎలా చేయాలో వివరిసుూంది. 

 

14 వ పాఠం(లెసన్ 14) లో రీటైన్ ్హీట్ క్కకింగ్(వేడన్న న్నలుప్పక్కంటూ) దాా రా బాటిల్స ్

రడాక (తాళింప్ప) ఎలా చేయాలో చెబుతుంది. 

అని్న టి కంటే ఛాద్సూమయిన పాఠం ఏద్ంటే 15వ పాఠం(లెసన్ 15).ఇది చక్కక ర్ ిర్్ 

ఆధార్ంగా చేసే తీపి పదారారల త్పపంచాని్న  మన ముందుంచ్చతుంది. 

వాసూవాన్నకి ఈ పాఠాలనిీ  మన OPOS స్టస్తప ర్ి  వాడే మూగపోయిన సంసక ర్ణ పద్ధతులు. 

ఒకస్తరి ఈ పద్ధతులక్క అలవాట్ల పడ ్రరువార ,నీరు రగ్గంిచి మరియు మంట ెంచి 

ఇంకా మ్యయ జిక్ న్న ఆసా్త దించవచ్చు . త్ెజర్ బేకింగ్ (పిబి) 

 
మొద్టి పాఠం(లెసన్ 1). త్పామ్యణీకర్ణ 

 

రండవ పాఠం(లెసన్ 2). కూర్గాయలన త్ెజర్ బేకింగ్(పిబి) చేయుట. 

 

మూడవ పాఠం(లెసన్ 3). 

పిబి మీలి్స : పిబి చేి పిండ పదారారల( స్టస్తప ర్ు )న కలపడం. 

 



నాలుగో పాఠం(లెసన్ 4). పిబి స్త్ి : పిబి చేి మిత్శమం(స్టలుం్) చేయాల్న----కార్ట్ స్త్ 

 

ఐదో పాఠం(లెసన్ 5). పిబి కలగలుప్ప కూర్గాయల ముకక లు,గుడ్ు----అండా పావ్ భాజీ 

 

ఆరో పాఠం(లెసన్ 6). పిబి ప్పలుసులు(త్గేవీ): కత్రీ ేస్ప తో పాట్ల పిబి---క్కరామ  

 

ఎడో పాఠం(లెసన్ 7). పిబి కత్రీ బేసస్. న్నయంత్తిర కార్మలైజేషన్(కంత్ోల్స ్

కార్మలైజేషన్)----ఉల్ను టొమ్యో మద్ర్ స్తస్ 

 

ఎన్నమిదో పాఠం(లెసన్ 8). పిబి మ్యంసంతో: ెపప ర్ చిక్కన్, మటన్ సుకాక ,ఫిష్ స్త్ై(చేపల 

వేప్పడు) 

 

తమిమ దో పాఠం(లెసన్ 9). పిబి మీలి్స (థాలీ):ఒన్ షాట్ మీల్స----(పడ కూర్, ప్పలుసు, 

పప్పప ) 

 

పదో పాఠం(లెసన్ 10). పిండ పదారారల( స్టస్తప ర్ు ) న పిబి చేయుట -----మత్ూమ్ బిరాయ నీ 

 

పద్కొండో పాఠం(లెసన్ 11). పప్పప  దినసులు పిబి చేయుట 

 

పనిె ండో పాఠం(లెసన్ 12). కోల్స ్త్ెజర్ స్త్ైయింగ్(చలున్న వతిూడతో వేయించ్చట)న్న 

పరిచయం చేయుట. 

 

పద్మూడో పాఠం(లెసన్ 13). వెని న పిబి చేయుట. కంత్ోల్స ్ఇవాపరేషన్(న్నయంత్తిర 

భాష్పప భవనం). నెయియ (ఘీ) 

 

పదిా లుగో పాఠం(లెసన్ 14). రీటైన్ ్హీట్ క్కకింగ్ ( వేడన్న న్నలుప్పకొన్న వంట చేయడం) ---

-- బాటిల్స ్రడాక  (బాటిల్స లో తాళింప్ప) 

 

పదిహేన్న పాఠం(లెసన్ 15). సుగర్ ిర్్ హాక్(పంచదార్ పాకం సులభ పద్దతిలో 

చేయడం) 

 

మ్యడూయ ల్స 3: 

పాఠాలు 1 నండ 15 

 

ఒకో పాఠం(లెసన్ 1): త్పామ్యణీకర్ణ 

ఇది మీ పరికర్ం OPOS పద్దతిలో వంట చేయడాన్నకి ిద్ధంగా ఉంద్న్న న్నరాధ రించ్చటక్క. త్పా

మ్యణీకర్ణ మన అంద్రినీ ఒకే ేజీ(గాటి) లో ఉంచ్చతుంది. 

 

ఒక 2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ తీసుక్కన్న దాన్నలో 1/4కప్పప (60మిలీ) నీటిన్న పోి క్కకక ర్ మూర 

ెటిప రరువార విజిల్స ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.1 మరియు 2న్న మధయ లో విజిల్స 



రావటాన్నకి అనకూలంగా అధిక వేడ("హై హీట్") తో ఉడకించాల్న.విజిల్స రాగానే పయియ  న్న 

ఆపివేయండ. 

 

విజిల్స 1న్న కంటే రక్కక వ వచిు ందా? మంటన్న రగ్గంిచండ. 

 

విజిల్స 2న్న రరువార వచిు ందా? మంటన్న ెంచండ. 

 

గాయ స్ పయియ  మీద్ అయితే, క్కకక రు అడుగు భాగం మొరూం మంట రగ్గలేలా మరియు 

పకక లక్క పోక్కండా చూసుకోండ. 

 

హాండలి్స  వేడగా అవుతునాి యి? బ్ర్ి ర్ న మ్యర్ు ండ / ఇండక్షన్ స్టసపవ్ న 

ఉపయోగ్గంచండ. 

 

ఇండక్షన్ స్టసపవ్ మీద్ అధిక వేడ ("హై హీట్ ") సుమ్యరు 1200వాట్(1200W) 

 

ఎలస్త్కి పక్ /ిరామిక్ పయియ  లు కొంచెం న్నదానంగా పన్న చేస్తూయి కాబ్టిప 5న్నమిషాల నండ 

15 న్నమిషాల ముందు వెల్నగ్గంచి రరువార మ్యజిక్ పాట్ ెటాప ల్న. 

 

రండో పాఠం(లెసన్ 2) 

త్ెజర్ బేకింగ్ న్న పరిచయం చేయడం: 

 

"అధిక వేడ, రక్కక వ సమయం, నీరు లేక్కండా " అనే OPOS మంత్తాని్న  నేరుు కోండ. 

 

2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 1/4క్ నీటిన్న పోి, 1టీ స్తప న్ నూనె, 2కప్పప లు రరిగ్గన బీన్ి  

ముకక లు(250త్గా),1/2 టీ స్తప న్ ఉప్పప , ఒక రరిగ్గన పచిు మిరిు (1 టీ స్తప న్) వేి మూర 

ెటిప,విజిల్స ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ ఉడకిస్తూ , 2 విజిలి్స  / 4 

న్నమిషాల లోఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న ఆపివేయండ. 

వెయిట్ న న్నదానంగా పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ. మూర తెరిచి అనిీ  

కలపండ.కూర్గాయల ర్ంగు చూి మీరే ఆశు ర్య  పడతారు. 

 

1/4క్ నీళ్లు  కలవడం అనేది త్పార్ంభ ద్శలో ఉని ప్పప డు మ్యడటం అనే సమసయ  

రాక్కండా కాపాడే త్పయరి ం మ్యత్రమే. 

 

తాజా కూర్గాయలు /మ్యంసం వాటి సంర జ్యయ స్ లతోనే అతి రక్కక వ /అసలు నీరు 

లేక్కండా త్ెజర్ బేకింగ్ చెయయ బ్డతాయి. 

 

నీరుఎక్కక వయిందా?? నీళ్లళ  రగ్గంిచి మళ్ళళ  చేయండ. 

 

సరిగిా ఉడకలేదా?? అనిీ  కల్నపి మూర ెటపండ.క్కకక రు లో 

ఉని  వేడతో(రీటైన్ ్హీట్) ఇంకా ఉడుక్కతాయి. లేకపోతే ఇంకో విజిల్స రాన్నవా ండ. 

 



ఇదే పాఠాని్న  మీ కిషపమైన కూర్గాయలతో మళ్ళళ  చేయండ. 

 

నీరు ఉండే కూర్గాయలు త్ెజర్ బేక్ చేసేటప్పప డు ముకక లు ెద్దగా కొయయ ండ, లేక 

పోతే నీటిన్న విడుద్లచేస్తూయి. 

 

బ్ంగాళాదుంప లాంటి కఠినమైన కూర్గాయలన చిని  ముకక లుగా కొయయ ండ. 

 

మన ఆక్కకూర్లు పిబి చేసేూ ఒకక స్తరిగా క్కంచించ్చక్కపోతాయి. 

 

లండకాయల్ని  రడ లేక్కండా గుడ్తో తుడవాల్న.జిగురున్న న్నయంత్తించటాన్నకి ెద్ద 

ముకక లుగ కొయాయ ల్న మరియు నూనె మ్యత్రమే వాడాల్న. 

 

మ్యడూయ ల్స 3: 3 నంచి 6 వ పాఠం దాక 
 
మూడవ పాఠం: త్ెజర్ బేకింగ్ మీలి్స  ---రవా ప్పలావ్ 

 

పిబి చేి పిండ పదారారలు(స్టస్తప ర్ు ) న్న కలుప్పట: 

 

2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 1/4 కప్పప  నీటిన్న పోి 1టీ స్తప న్ నూనె, 2 రరిగ్గన పచిు మిరిు , 

1కప్పప  చొప్పప న సని గా రరిగ్గన (కారట్ మరియు బీన్ి ), 1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , 

గర్ం మస్తలా) వేి, క్కకక రు మూర మూి, వెయిట్ ెటిప పయియ న్న వెల్నగ్గంచండ . అధిక 

వేడ మీద్ వండుతూ 2 విజిలి్స  /4 న్నమిషాలో ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న 

ఆపివేయండ.న్నదానంగా వెయిట్ న పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ న విడుద్ల చేయండ.క్కకక రు 

మూర తెర్చి అనిీ  కల్ని దాన్నలో 3 కప్పప ల పిండ పదారారలు (వండ చలాు రిు న 

అని ము/ముకక లుగా చేిన రోటీ/ ఉడకించిన పాసూ /కడగ్గ వడపోిన అట్లక్కలు / 

మర్మరాలు /ముకక లుగా చేిన త్ల్) వేి బాగా కలపండ. నాలుగో పాఠం: స్త్ి  న 

త్ెజర్ బేక్ చేయుట----కారట్ స్త్ 
 
త్ెజర్ బేక్ చేి కలపడం(స్టలుం్): 

 

2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 2 టేబుల్స స్తప ను నీళ్లు , 1 టేబుల్స స్తప న్ వెని , 2 పచిు  మిరిు  

ముకక లు, సని గా రరిగ్గన 2 కప్పప ల కారట్ ముకక లు, 1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , 

గర్మ్ మస్తలా, మిరియాల పడ) వేి మూర ెటిప రరువార విజిల్స ెటిప పయియ  న్న 

వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ వండుతూ 2 విజిలి్స /4 న్నమిషాలలో ఏది ముందు వసేూ 

దాన్న బ్టిప పయియ  న్న ఆపివేయండ.న్నదానంగా వెయిట్ న పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ న్న 

విడుద్ల చేయండ.వాటికి 2 కప్పప  ల వేడ నీటిన్న కలపండ.స్ట పక్ స్టలుండర్ తో అని్న టినీ 

కల్నపి మెరూటి త్ద్వంగా(ల్నకిా ్ గా) చేయండ. 

 



నాలుగో పాఠం: స్త్ి  న త్ెజర్ బేక్ చేయుట----కారట్ స్త్ 

 

త్ెజర్ బేక్ చేి కలపడం(స్టలుం్): 

 

2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 2 టేబుల్స స్తప ను నీళ్లు , 1 టేబుల్స స్తప న్ వెని , 2 పచిు  మిరిు  

ముకక లు, సని గా రరిగ్గన 2 కప్పప ల కారట్ ముకక లు, 1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , 

గర్మ్ మస్తలా, మిరియాల పడ) వేి మూర ెటిప రరువార విజిల్స ెటిప పయియ  న్న 

వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ వండుతూ 2 విజిలి్స /4 న్నమిషాలలో ఏది ముందు వసేూ 

దాన్న బ్టిప పయియ  న్న ఆపివేయండ.న్నదానంగా వెయిట్ న పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ న్న 

విడుద్ల చేయండ.వాటికి 2 కప్పప  ల వేడ నీటిన్న కలపండ.స్ట పక్ స్టలుండర్ తో అని్న టినీ 

కల్నపి మెరూటి త్ద్వంగా(ల్నకిా ్ గా) చేయండ. 

 

 ఐదో పాఠం(లెసన్ 5):పిబి దాా రా గుజ్జు (మ్యష్) చేయుట-----పావ్ భాజీ 

 

కలగలుప్ప కూర్గాయల ముకక లు పిబి చేి గుజ్జుగా చేయటం. 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 1/4 కప్పప (60మి లీ) నీరు,ఒక 

టేబుల్స స్తప న్ వెని , 2 రరిగ్గన పచిు మిరిు  ముకక లు, 1కప్పప  

చొప్పప న(బ్ంగాళ్దుంప,కారట్,బీన్ి ) చిని  ముకక లు, 1/4 కప్పప  సని గా రరిగ్గన 

బీత్టూట్ ముకక లు,1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , గర్మ్ మస్తలా) వేి మూర ెటిప 

రరువార విజిల్స ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 3 విజిలి్స  /5 న్నమిషాల లో 

ఏది ముందు వసేూ దాన్న బ్టిప పయియ  న్న ఆపివేయండ.న్నదానంగా వెయిట్ న పైకి లేప్పతూ 

త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ.క్కకక రు మూర తెరిచి అంతా కచాు  పచాు  ేస్ప లాగా మ్యష్ 

చేయండ. 

కాల్ను న(ోస్ప) త్ల్ /పావ్ తో అందించండ. 

 

 ఆరో పాఠం(లెసన్ 6):త్ెజర్ బేకింగ్ త్గేవీస్: క్కరామ  

 

మస్తలా ేస్ప రయారీ విధానం : 10 జీడపప్పప లు,3 రరిగ్గన పచిు మిరిు  ముకక లు,1/2 టీ 

స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , గర్మ్ మస్తలా), 1 టీ స్తప న్ నూనె, 1/4 కప్పప  నీళ్లు  కల్నపి మికీి  

లో వేి గటిప ేస్ప లాగా రుబిబ  ఒక చిని  కప్పప  లో వేయండ. 

 

2లీటరు OPOS మ్యజిక్ పాట్ లో ఈ విధంగా లేయరింగ్(పర్చండ) చేయండ. 

 

లేయర్ 1(మొద్టి పర్) : 1/4 కప్పప  నీళ్లు , 1 టేబుల్స స్తప న్ నెయియ  

 

లేయర్ 2(రండో పర్): 1 కప్పప  చొప్పప న చిని  ముకక లుగా చేిన (బ్ంగాళాదుంప, కారట్ 

మరియు బీన్ి ) 

 



లేయర్ 3(మూడో పర్): పైన రయారు చేి కప్పప  లో వేిన ేస్ప న్న కూర్గాయల ముకక ల 

మీద్ ెటపండ. బాగా శుత్భంగా కడగ్గన 2 గుడున సరిగిా సరి ద ెటపండ(ఇషపమైతేనే). 

 

క్కకక రు మూర ెటిప, విజిల్స ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ. అధిక వేడ మీద్ వండుతూ 3 

విజిలి్స  /5 న్నమిషాల లో ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న 

ఆపివేయండ.న్నదానంగా వెయిట్ పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ. మూర తెరిచి 

గుడున తీయండ. మస్తలా ేస్ప న కూర్గాయల ముకక లతో బాగా కలపండ. కూర్ 

కొంచెం పలచగా చేయటాన్నకి 1/4 పాలు/ కొబ్బ రి పాలు పోి కలపండ. గుడుు చలాు రాక 

తకక  వల్నచి సగాన్నకి కోి త్గేవీ లో వేయండ. 

 

ఏడో పాఠం (లెసన్ 7): త్ెజర్ బేకింగ్ కత్రీ బేెస్----- ఉల్ను టొమ్యో మద్ర్ స్తస్ 

 

న్నయంత్తిర కార్మలైజేషన్(కంత్ోల్స ్కార్మలైజేషన్) 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ తీసుక్కన్న త్కింద్ విధంగా పర్చండ. 

 

ఒకో పర్ : 1/4 కప్పప  నూనె 

 

రండో పర్ : 1కప్పప  రరిగ్గన ఉల్నుపాయ ముకక లు (125 త్గా), 5 పూరిూ(whole) టొమ్యోలు(125 

త్గా), 5 పూరిూ వెలుుల్నున్న రబ్బ లుగా తీినవి, 2 టేబుల్స స్తప న్ రరిగ్గన అలుం ముకక లు, 5 

పచిు  మిరిు  చీలు నవి 

 

మూర ెటిప రరువార వెయిట్ ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 5 విజిలి్స  / 

4 న్నమిషాలలో ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న ఆపివేయండ.న్నదానంగా 

వెయిట్ పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ న్న విడుద్ల చేయండ.మూర తీి 1టీ స్తప న్ కాశ్మమ రి కార్ం 

పడ, 1/2 టీ స్తప న్ గర్ం మస్తలా, 1/2 టీ స్తప న్ ఉప్పప  వేి బాగా కల్నపి మ్యష్(ముద్దగా) 

చేి రస్త లో భత్ద్ పర్చండ. 

 

చిటాక లు : 

* కార్మలైజేషన్ ఎక్కక వ కావాలంటే, ఇంకొంచం ఎక్కక వ సేప్ప ఉడకించండ. 

 

* ెద్ద టొమ్యోలు వాడుతుంటే , వాటిన్న సగాన్నకి కోి విరూనాలు తీి వేయండ. 

 

*ఉల్నుపాయలన చీల్నకలగా కోసేూ తంద్ర్గా కార్మలైజ్ అవుతాయి. 

 

* నీరు ఎక్కక వగా ఉని  ఉల్ను పాయలైతే, క్కకక రు లో వేసే ముందు ఉల్నుపాయ చీల్నకలక్క 

1/4 టీ స్తప న్ ఉప్పప  కల్నపి బాగా పిికి నీరు పిండతే,అధికంగా ఉని  నీరు పోతుంది. 

 

*మూర తెరిచిన రరాా ర, కావాలంటే ఉని  అద్నప్ప నూనెన వడకటపవచ్చు . 



 

ఎన్నమిదో పాఠం(లెసన్ 8): మ్యంస్తని్న  త్ెజర్ బేకింగ్ చేయడం-----మటన్ సుకాక  

 

2లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో ఈ త్కింది విధముగా పర్చండ. 

 

ఒకో పర్ : 2 టేబుల్స స్తప ను నూనె 

 

రండో పర్ : 1/2 కప్పప  తకక  తీి రర్గన్న చిని  ఉల్నుపాయలు(shallots), 250 త్గాముల చిని  

ముకక లుగా కట్ చేిన ఎముకలు లేన్న మటన్ 

 

మూడో పర్ : 1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , కార్ం, గర్ం మస్తలా, మిరియాల పడ) , 1 టీ 

స్తప న్ అలుం వెలుుల్ను ముద్ద మరియు 1/8 టీ స్తప న్ పసుప్ప 

 

క్కకక రు మూర ెటిప రరువార వెయిట్ ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మిద్ 

వండుతూ 25 విజిలి్స  / 8 న్నమిషాలు ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న 

ఆపివేయండ. త్ెజర్ న విడుద్లచేయకండ.మూర తీి అంతా బాగా కలపండ. 

 

చిటాక లు: 

* ఎక్కక వ ఉడకిందా? వండే సమయం రగ్గంిచండ / ెద్ద ముకక లుగా కొయయ ండ. 

 

* రక్కక వగా ఉడకిందా? వండే సమయం ెంచండ, చిని  ముకక లుగా కొయయ ండ 

మరియు లేర మ్యంసం తీసుకోండ. 

 

తమిమ దో పాఠం(లెసన్ 9): త్ెజర్ బేకింగ్ థాలీస్(మీలి్స ): జోన్ ్త్ెజర్ బేకింగ్ 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 1/4 కప్పప  నీటిన్న పోి ెపరేటరి్  (విభజన పరికరాలు) ెటిప 

క్కకక రున్న మూడు భాగాలుగా విభజించండ. 

 

జోన్ 1 లో 1కప్పప  రరిగ్గన బీన్ి , 1/4 టీ స్తప న్ ఉప్పప , 1టీ స్తప న్ రరిగ్గన పచిు మిరిు  

వెయయ ండ. 

 

జోన్ 2లో చిని  ముకక లుగా కట్ చేిన బ్ంగాళాదుంప ముకక లు 1 కప్పప , లోపల గ్గంజలు 

తీసేి 1/2 టీ స్తప న్ చొప్పప న (ఉప్పప , కార్ం, అలుం వెలుుల్ను ముద్ద) కూరిన ఒక టొమ్యోన్న 

ఉంచండ. 

 

జోన్ 3లో సని గా రరిగ్గన ఆక్కకూర్ 2 కప్పప లు, రరిగ్గన పచిు మిరిు  1, 1/2 టీ స్తప న్ ఉప్పప  

మరియు 1/2 కప్పప  ఉడకించిన పప్పప  వేి క్కకక రు మూర ెటిప రరువార వెయిట్ ెటిప 

పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ. అధిక వేడ మీద్ వండుతూ 2 విజిలి్స / 5 న్నమిషాలలో ఏది 

ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న ఆపివేి త్ెజర్ న విడుద్ల చేయండ. 

 



బీన్ి  న ఒక గ్గనిె లో వేి బాగా కల్నపి పడ కూర్గా అందించండ. 

 

టొమ్యోన్న తీి గుజ్జు గా చేి 1/2 కప్పప  నీళ్లు  కల్నపి, బ్ంగాళాదుంప ముకక లతో బాగా కల్నపి 

ముద్ద(త్గేవీ) కూర్ గా అందించండ. 

 

పప్పప  మరియు ఆక్కకూర్న ఇంకో గ్గనిె లో తీి 1/4 కప్పప  నీళ్లు  పోి మెరూగా కల్నపి ముద్ద 

కూర్ గా అందించండ 

 

 

చిటాక లు 

 

*కూర్గాయలు గానీ, కూర్ ేస్ప లు గానీ మన కిషపమైనవి వాడవచ్చు . 

 

పద్వ పాఠం(లెసన్ 10): పిండ పదారారలన త్ెజర్ బేకింగ్ చేయుట---- నీరు 

ఉపయోగ్గంచక్కండా మత్ూమ్ బిరాయ నీ చేయుట 

 
4 కప్పప ల రరిగ్గన మత్ూమ్ి , 1/2 కప్పప  కార్మలైజ్్ ఉల్ను పాయ ముకక లు, 1/4 కప్పప  

ెరుగు, 2 చీల్ను న పచిు మిరిు , 1 టేబుల్స స్తప న్ గర్ం మస్తలా మరియు ప్పదీనా), 1 టీ 

స్తప న్ ఉప్పప  న కలపండ. 

 

1కప్పప  బాసమ తి బియయ ంన 30 న్నమిషాల పాట్ల నీళ్ళ  లో నానలటిప వడపోి ఉంచ్చకోండ. 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో ఈ త్కింది విధంగా పర్చండ. 

 

ఒకో పర్ : 2 టేబుల్స స్తప ను నెయియ  

 

రండో పర్: 1 కప్పప  రరిగ్గన టమోటా ముకక లు 

 

మూడో పర్ : 2 కప్పప ల మత్ూమ్ ముకక లు 

 

నాలుగో పర్ : నానలటిపన బియయ ం 

 

ఐదో పర్ : 2 కప్పప ల మత్ూమ్ ముకక లు 

 

క్కకక రు మూర ెటిప రరువార వెయిట్ ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 

ఉడకిస్తూ  4 విజిలి్స  / 10 న్నమిషాలలో ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న ఆపివేి 

త్ెజర్ న విడుద్ల చేయకండ.మూర తీి అనిీ  బాగా కలపి అందించండ. 

 

చిటాక లు 

 



* 1 కప్పప  బియయ ం సరిగిా ఉడకాలంటే సుమ్యరు 400త్గా మత్ూమ్ి  అవసర్మవుతాయి. 

 

అని్న టికనాి  పైన ఉని  బియయ ం పర్ పూరిూగా మత్ూమ్ి  తో న్నంపితే( కవర్ చేసేూ) , 

బియయ ం పడగా లేక్కండా ఉంట్లంది. 

 

పద్కొండో పాఠం(లెసన్ 11): 

 

1 కప్పప  కందిపప్పప  తీసుక్కన్న 2 గంటల పాట్ల నానలటిప వడపోి ఉంచ్చకోండ. 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో ఈ త్కింది విధముగా పర్చండ. 

 

ఒకో పర్ : 2 టేబుల్స స్తప ను నెయియ  

 

రండో పర్ : 1/4 కప్పప  నీళ్లు  

 

మూడో పర్ : పప్పప ,1/4 టీ స్తప న్ పసుప్ప 

 

క్కకక రు మూర ెటిప రరువార వెయిట్ ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 

ఉడకిస్తూ  2 విజిలి్స  / 5 న్నమిషాలలొ ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న 

ఆపివేయండ.త్ెజర్ విడుద్ల చేయకండ.మూర తీి అంతా బాగా 

కలపండ.అవసర్మైతే ఒకక స్తరి బాగా మెద్పండ. 

 

చిటాక లు 

* మస్తర్ కందిపప్పప  / ెసర్ పప్పప  / శనగపప్పప  లన కూడా ఉపయోగ్గంచవచ్చు . 

 

* నానలటిపన పప్పప ల బ్రువు రండంరలు అయ్యయ టట్లు చూడండ. 

 

* రక్కక వగా ఉడకినట్లు అన్నపిసేూ,ఇంకో విజిల్స రాన్నవా ండ. 

 

పనిె ండో పాఠం(లెసన్ 12) : కోల్స ్త్ెజర్ స్త్ైయింగ్: బాటిల్స ్రడాక ( తాళింప్పన్న రస్త లో 

న్నలువ ఉంచ్చట) 
 
2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 1 కప్పప  రిైం్ ఆయిల్స, 1/4 కప్పప  మినప బ్ద్దలు మరియు 1/4 

కప్పప  పచిు  శనగపప్పప  న ఉంచండ.క్కకక రు మూర ెటిప రరువార విజిల్స కూడ ెటిప 

పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 3 న్నమిషాల పాట్ల క్కక్ చేి పయియ  న్న 

ఆపివేయండ.త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ.1/4 కప్పప  ఆవాలు / 1/4 కప్పప  జీలకత్ర్ మరియు 

ముకక లుగా చేిన ఎండు మిరిు  1/4 కప్పప  కలపండ.క్కకక రు మూర 

ెటపండ.చలాు ర్న్నచిు  రస్తలో భత్ద్పర్చండ. 

 



1.దీన్నకి ఇండక్షన్ స్టసపవ్ వాడటం మంచిది. 

2. ఇది చేసేటప్పప డు పయియ  న్న వదిల్న వెళ్ళ వదుద. 

3. టైమర్ న రపప న్నసరిగా వాడండ. 

 

పద్మూడో పాఠం : త్ెజర్ బేకింగ్ తో వెని  న నెయియ  గా చేయుట 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 250త్గా వెని  న ఉంచి క్కకక రు మూర ెటిప, విజిల్స ెటిప 

రరువార పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ వండండ.విజిలి్స  మధయ  ఉని  

సమయాని్న  రాసుకోండ.సమయం రటిపంప్ప అయినా లేక విజిలి్స  మధయ  సమయం 15 

ెకండు క్క మించినా వెంటనే పయియ  న్న ఆపివేి త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ.వడకటిప, 

బాగా చలాు రిన రరాా ర రస్త లో భత్ద్పర్చండ. 

 

1. పద్దతి (టెకిి క్) పూరిూగా అర్రం అయ్యయ దాక, ఇం ుో  రయారు చేిన వెని  న్న వాడవదుద. 

2. 250 త్గా మించి వెని న వాడవదుద. 

 

3. పగ్గల్ననట్లు వచేు  శబాద ని్న  గమన్నంచండ.అది నెయియ  రయార్యినద్నటాన్నకి స్తచన. 

4. దీన్నకి ఇండక్షన్ స్టసపవ్ వాడటం మంచిది. 

 

పదిా లుగో పాఠం(లెసన్ 14) : సుగర్ ిర్్ హాక్ (చక్కక ర్ పాకం సులభంగా రయారు 

చేయడం) :ర్వా  బ్రీీ  

 

ఒక గ్గనెి (బౌల్స) తీసుక్కన్న దాన్నకి నెయియ  రాి 130 త్గా రండు స్తరుు వేయించి 

చలాు రిు న(డబుల్స రోెప్ ) ర్వా  న వేి ఉంచండ. 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో 200త్గా చక్కక ర్ మరియు 60 త్గా నీళ్లు  పోి బాగా కలపండ.మూర 

ెటిప రరువార విజిల్స ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ వండుతూ 4 విజిలి్స  

వచాు క పయియ  న్న ఆపివేి త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ.చక్కక ర్ పాకాని్న  ర్వా  ఉని  

గ్గనిె లో వేి బాగా కలపండ.గటిప పడేదాక ఉంచండ. 

 

చిటాక లు : 

1. ఇంకా గటిప పాకం కావాలంటే ఎక్కక వ విజిలి్స  రాన్నవా ండ. 

2. చక్కక ర్ రడగా లేక్కండా చేసుకోండ 

3. అని్న  పదారారల తూకం సరిగిా ఉండేలా చూసుకోండ. 

 

పదిహేన్న పాఠం(లెసన్ 15): సేక ల్నంగ్ అ్ (ఎక్కక వ వండుట) : ఎన్నమిది మంది ెద్దలక్క 

క్కరామ  చేయుట 

 

బాగా కార్ంగా కత్రీ ేస్ప న్న త్ెజర్ బేక్ చేి పలచగా చేయుట 



 

కత్రీ ేస్ప రయారు చేయుట: 20 జీడ పప్పప లు,10 పచిు  మిరిు  ముకక లు, 1.5 టీ స్తప న్ 

చొప్పప న ( ఉప్పప , గర్ం మస్తలా), 1 టీ స్తప న్ నూనె, 1/2 కప్పప  నీరు కల్నపి గటిప ముద్ద లాగా 

చేి ఒక గ్గనిె లో ఉంచండ. 

 

2 లీటరు మ్యజిక్ పాట్ లో ఈ విధంగా పర్చండ. 

 

ఒకో పర్ : 1/4 కప్పప  నీళ్లు  మరియు 1 టేబుల్స స్తప న్ నెయియ  

 

రండో పర్ : 1 కప్పప  చొప్పప న (బ్ంగాళ్ దుంప, బీన్ి  మరియు కారట్ ) చిని  ముకక లు 

మూడో పర్ : కత్రీ ేస్ప ఉని  గ్గనెి  కూర్గాయల ముకక లు మీద్ ెటపండ.బాగా కడగ్గన 4 

గుడుు( ఇషపమైతే) కూడా ఒకపకక  సర్ దండ. 

 

క్కకక రు మూర ెటిప రరువార విజిల్స కూడ ెటిప పయియ  న్న వెల్నగ్గంచండ.అధిక వేడ మీద్ 

వండుతూ 3 విజిలి్స  / 5 న్నమిషాల లో ఏది ముందు వసేూ దాన్న త్పకార్ం పయియ  న్న ఆపివేి 

న్నదానంగా వెయిట్ న పైకి లేప్పతూ త్ెజర్ విడుద్ల చేయండ.మూర తెరిచి గుడుు తీి 

పకక న ెటిప కత్రీ ేస్ప న్న కూర్గాయల ముకక ల తో కలపండ.1 కప్పప  పాలు లేదా కొబ్బ రి 

పాలు మరియు 1 కప్పప  వేడ నీరు పోి బాగా కలపండ.గుడుు చలాు రిన రరాా ర తకక  తీి 

సగాన్నకి కోి త్గేవీలో కలపండ. 

 

MALAYALAM 

മ ൊഡ്യുൾ-1 ഒപ ൊസിന് ഒരു ആ ുഖം 

1. എന്താണ ്ഒപ ാസ?് 

നിങ്ങമെ അടുക്കെയുമട ചട്ടക്കൂടിൽ നിന്ന ് ുറത്തു കടക്കുവൊനും, 

അദ്ധ്വൊനം കുറയ്ക്കുവൊനും ആത്മവിശ്വൊസപത്തൊടു കൂടി  ൊചകം 

മചയ്യുന്നതിനും സഹൊയിക്കുന്ന സൊപേതിക വിദ്യയൊണ ്ഒപ ൊസ്. 

എല്ലൊ ഒപ ൊസ്  ൊചക കുറിപ്പുകെും ഒരു  ൊത്തം (one pot)  ൊത്തം 

ഉ പയൊഗിക്കുന്നു.  ൊചകം  ുഴുവനും ഒറ്റതവണയിൽ (one shot) 

തീരുന്നു. ഒന്നിൽ കൂടുതൽ ഘട്ടങ്ങൾ ഇല്ല. പ ൽപനൊട്ടത്തിമറെപയൊ 

ഭയത്തിമറെപയൊ ആവശ്യ ില്ല.  ൊസ്ത മതൊട്ടു  നീർ  ഖൊനി വമര, 

 ലൊയ് പകൊഫ്ത്ത്ത മതൊട്ടു മ സൂർ ൊക് വമര ഒപ ൊസ്  ൊചകരീതി 

ഇൻസ്റ്ററെ് നൂഡ്ിൽസിപനക്കൊെും എെുപ്പവും പവഗതപയൊടും കൂടി 

മചയ്യൊവുന്നതൊണ.്  

ഒപ ൊസിമറെ  അടിസ്ഥൊന ഘടക ൊണ് ത് ഷർ പേക്കിംഗ.് ഇതു 

ഭക്ഷണം കുറഞ്ഞ സ യം മകൊണ്്ട ഉയർന്ന തൊ നിലയിൽ  ണവും,  

രുചിയും, നിറവും, ഘടനയും, പ ൊഷകവും നഷ്ടമപ്പടൊമത തമന്ന 



 ൊചകം മചയ്യുവൊൻ സഹൊയിക്കുന്നു. ത് ഷർ പേക്ക ്മചയത 

ഭക്ഷണത്തിനു  രമ്പരൊഗത  രീതിയിൽ ത് ഷർ കുക്കറിൽ  ൊകം മചയത 

ഭക്ഷണപത്തക്കൊൾ പതൊരൻ/മ ഴുക്കുപ്പുരട്ടി (stir fry)കപെൊടൊണ് സൊ യം.  

2. ഒപ ാസിന്റെ വാഗ്ప్లദാനം. 

ഒപ ൊസ് രുചികരവും, ആപരൊഗയകരവും, പവഗപ റിയതും, 

വൃത്തിയുള്ളതും, ത് കൃതിപയൊട ്ഇണങ്ങിയതു ൊയ 

 ൊചകരീതിയൊണ.്  

ഒപ ൊസ് ആർക്കും, എവിമടയും, എപപ്പൊഴും മചയ്യൊവുന്നതൊണ്. 

ആയിരങ്ങൾ ദ്ിനംത് തി തങ്ങെുമട വീടുകെിൽ  ൊചകം മചയതു  ഉറപ്പു 

വരുത്തിയിട്ടുള്ളതു ൊണ.് അനുഭവസമ്പത്തിപനയും, കഴിവിപനയും 

 ൊത്തം ആത്ശ്യിക്കൊമത ശ്രിയൊയ ഉ കരണവും, 

സൊപേതികത്തികവും ഉ പയൊഗിച്ചു ഒപ ൊസ് അത്ഭുതം സൃഷ്ടിക്കുന്നു.  

കൂടുതൽ സഹൊയം ലഭിക്കുന്നതിനൊയി opos support group ൽ പചരുക. 

ഇവിമട നിങ്ങൾക്്ക 24×7 ആവശ്യ ൊയ സഹൊയം ലഭയ ൊണ്.  

3. എന്തുന് ാണ്ട ് ഒപ ാസ് ? 

1. ഒപ ൊസ്  രിസ്ഥിതി സൗഹൃദ് ൊണ.് കഴുകുവൊൻ ഒപര ഒരു 

 ൊത്തം. 

2. ഒപ ൊസ് വൃത്തിയും ശ്ുചിതവവും ഉറപ്പുവരുത്തുന്നു. 

3. ഒപ ൊസ് പവഗപ റിയതൊണ.് 10  ിനിറ്റിനുള്ളിൽ ഒരു തൊലി 

തയ്യൊറൊക്കൊം. 

4. ഒപ ൊസ് നിങ്ങമെ സവതത്ര ൊക്കുന്നു. ഇതിൽ പ ൽപനൊട്ടത്തിമറെ 

ആവശ്യ ില്ല. 

5. ഒപ ൊസ് ആപരൊഗയകര ൊണ്.  ര ൊവധി പ ൊഷകം 

നിലനിർത്തുന്നു. 

6. ഒപ ൊസ് എല്ലൊവര്ക്കും സവരം ഇഷ്ടത് കൊരം  ൊചകം മചയ്യൊം. 

7. ഒപ ൊസ് ചിലവ ്കുറക്കുന്നു. ഇന്ധനവും മവള്ളവും ലൊഭിക്കൊം. 

8. ഒപ ൊസ് സവൊദ്ുള്ളതും, യഥൊർത്ഥ രുചി നിലനിർത്തുന്നതു ൊണ്. 

9. ഒപ ൊസ് സുതൊരയ ൊണ്. എല്ലൊവർക്കും ഒരു പ ൊമല 

ത് വർത്തിക്കുന്നു. 

10. ഒപ ൊസ് സ്ഥിരതയുള്ളതും എപപ്പൊഴും മചയ്യൊൻ  റ്റുന്നതു ൊണ.് 

11. ഒപ ൊസ് സൊർവ്വത്തിക ൊണ്. പലൊകമത്ത എല്ലൊ  ൊചകരീതികെും 

മചയ്യൊവുന്നതൊണ.് 

12. ഒപ ൊസ് നിങ്ങമെ ശ്ൊക്തീകരിക്കുന്നു.  നിങ്ങെുമട  

ആത്മവിശ്വൊസം വെർത്തുന്നു. 

13. ഒപ ൊസ് വർണശ്േെ ൊണ്. സവൊഭൊവിക ൊയ നിറം 

വർദ്ധ്ിപ്പിക്കുന്നു. 



14. ഒപ ൊസ് എെുപ്പ ൊണ്. ആർക്കും മചയ്യൊം. 

15. ഒപ ൊസ് രസകര ൊണ്.  ൊചകം കുട്ടിക്കെിപപ്പൊമല  ൊത്തം. 

4.  ാഠ്യ ദ്ധതി ൾ (lesson plans) 

ഈ  ൊഠ്യ ദ്ധ്തിയിൽ അടിസ്ഥൊനം  ുതൽ വി ുല ൊയത ്വമര 15 

 ൊഠ്ങ്ങെുണ്്ട. ഇത ്നിങ്ങമെ ഏമതൊരു  ൊചകരീതിയിൽ നിന്നും 

എരും  ൊചകം മചയ്യുവൊൻ സഹൊയിക്കുന്നു. 

 ൊഠ്യ ദ്ധ്തിയിപലക്കു കടക്കുന്നതിനു  ുൻ  ്ദ്യവൊയി തൊമഴ 

 റയുന്ന കൊരയങ്ങൾ ത്ശ്ദ്ധ്ിക്കുക. 

1. നിലവൊര ുള്ള ഉ കരണങ്ങൾ  ൊത്തം ഉ പയൊഗിക്കുക. 

സൊധൊരണ ത് ഷർ കുക്കറുകൾ ഉയർന്ന തൊ  ർദ്ധ്ത്തിലും, 

മവള്ളം പചർക്കൊത്ത  ൊചകത്തിനും ത് ഷർ ത്ഫ്തയിങ്ങിനും 

പയൊജിച്ചതല്ല. 

2. എത്ത മചറുതൊയൊലും  ൊഠ്ഭൊഗങ്ങൾ അപത ടി  ിരുടരുക. 

3.  ൊഠ്ം 1 ൽ നിന്നും തുടങ്ങണം.  ൊഠ്യത്ക ം മതറ്റരുത്. 

4. വിസിൽ ശ്ബ്ദപ ൊ അപതൊ സ യപ ൊ എതൊണൊദ്യം വരുന്നത് 

അതിനനുസരിച്ചു ത് വർത്തിക്കുക.  

5.  ൊജിക് പ ൊട്്ട േലം ത് പയൊഗിച്ചു തുറക്കുവൊപനൊ 
അടയ്ക്കുവൊപനൊ  ൊടുള്ളതല്ല. 

6. ആദ്യം  ഠ്ിക്കൊൻ പവണ്ടി  ൊചകം മചയ്യുക,  ിമന്ന കഴിക്കൊൻ 

പവണ്ടി.  ിമന്ന  റ്റുള്ളവമര കഴിപ്പിക്കൊൻ പവണ്ടി അവസൊനം 

 റ്റുള്ളവരുമട സപരൊഷത്തിനു പവണ്ടി  ൊചകം മചയ്യുക. 

ന് ാഡ്യുൾ 2:  ാഠ്യ ദ്ധതി 

ഈ  ൊഠ്യ ദ്ധ്തിയിൽ 15  ൊഠ്ങ്ങെുണ്്ട. ഓപരൊന്നിനും 5  ിനിറ്്റ വീതം 

 ൊത്തപ  ചിലവഴിപക്കണ്ടതുള്ളൂ. ദ്യവൊയി സ യം എടുത്ത ്ഓപരൊ 

 ൊഠ്ഭൊഗവും നന്നൊയി  നസ്സിലൊക്കിയത്തിനു പശ്ഷം  ൊത്തം അടുത്ത 

 ൊഠ്ത്തിപലക്്ക കടക്കുക. 

 ൊഠ്ം 1ൽ നിങ്ങെുമട ഉ കരണം ഒപ ൊസിന് അനുപയൊജയ ൊപണൊ 

എന്നു  രിപശ്ൊധിക്കുന്നു.  

 ൊഠ്ം 2  നിങ്ങമെ ത് ഷർ പേക്കിങ്ങിനു  രിചയമപ്പടുത്തുന്നു. 

ഭക്ഷണം ഉയർന്ന തൊ ത്തിൽ സവ-രസത്തിൽ  ൊകം മചയ്യമപ്പടുന്ന 

രീതിയൊണിത.്  

ഈ രണ്ടു  ൊഠ്ഭൊഗങ്ങെൊണ് ഒപ ൊസിമറെ അടിസ്ഥൊനം.  

3  ുതൽ 11 വമരയുള്ള  ൊഠ്ങ്ങൾ  ത് ഷർ പേക്കിങ്ങിമല സൂപ്പുകൾ,  

പത്ഗവികൾ (ചൊറുകൾ),  കറി പേസുകൾ, അന്നജങ്ങൾ (starches), 



 രിപ്പുകൾ,  ൊംസ വർഗ്ഗങ്ങൾ,  ിമന്ന വിവിധതരം തൊലികൾ 

എന്നിവയിപലക്്ക വയൊ ിപ്പിക്കുന്നു. 

 ൊഠ്ം 12ൽ CPF അഥവൊ പകൊൾഡ്് ത് ഷർ ത്ഫ്തയിങ്ങ ്

 രിചയമപ്പടുത്തുന്നു. നില നിർത്തുന്ന ചൂടിമനയും (retained heat) 

തട് കമയ  റ്റിയും വിശ്ദ്ീകരിക്കുന്നു 

 ൊഠ്ം 13ൽ മനയ്യുണ്ടൊക്കുന്നതിനൊയി നിയത്രിത േൊഷ്പീകരണമത്ത 

(controlled evaporation)  റ്റി വിവരിക്കുന്നു. 

 ൊഠ്ം 14ൽ വെമര ത്ശ്ദ്ധ്പയൊമട മചപയ്യണ്ട ഒന്നൊണ്. അതു നിങ്ങമെ 

 ഞ്ചസൊര  ൊനിയിൽ തയ്യൊറൊക്കുന്ന  ധുര  ൊലഹൊരങ്ങെുമട 

പലൊകപത്തക്ക്  നയിക്കും. 

 ൊഠ്ം 15  

 

ഈ  ൊഠ്ങ്ങമെല്ലൊം  രിചയിച്ചു കഴിഞ്ഞൊൽ നിങ്ങൾക്്ക മവള്ളം 

കുറച്ചും, ചൂട ്കൂട്ടിയും  രീക്ഷിക്കൊവുന്നതൊണ്. 

●  ൊഠ്ം1 - ത്ക ീകരണം അഥവൊ സ്റ്റൊറെർമഡ്പസഷൻ. 

●  ൊഠ്ം 2-  ച്ചക്കറികമെ ത് ഷർ പേക്ക ്മചയ്യുക. 

●  ൊഠ്ം 3- ത് ഷർ പേക്ക്  ീൽസ് -  ച്ചക്കറികമെ ത് ഷർ പേക്ക ്

മചയതു  അന്നജത്തിൽ (starch) പചർക്കുക. 

●  ൊഠ്ം 4 - ത് ഷർ പേക്ക് സൂപ്പുകൾ-  ത് ഷർ പേക്ക് മചയതു  മെൻഡ്് 

മചയ്യുക - കൊരറ്്റ സൂപ്്പ 

●  ൊഠ്ം 5 -  ുട്ട, വിവിധ തരം  ച്ചക്കറികമെ  ത് ഷർ പേക്ക ്

മചയ്യുന്നത ്-  ുട്ട,  ൊവ് േൊജി. 

●  ൊഠ്ം 6- കറി പ സ്റ്റിമറെ കൂമട ത് ഷർ പേക്ക ്മചയ്യുന്നത ്- കുറു  

●  ൊഠ്ം 7 - ത് ഷർ പേക്ക് കറി പേസ് - കൺപത്ടൊൾഡ് ്

കൊര മലപസഷൻ - ഉള്ളി, തക്കൊെി,  ദ്ർ പസൊസ് 

●  ൊഠ്ം 8 - ത് ഷർ പേക്ക് ഇറച്ചി - പകൊഴി കുരു ുെകിലിട്ടത,്  ട്ടൻ 

സുക്ക,  ീൻ വറുത്തത്. 

●  ൊഠ്ം 9 - ത് ഷർ പേക്ക് തൊലികൾ - ഒരു  ൊത്തത്തിൽ തൊലി 

(മ ഴുക്കുപ്പുരട്ടി/പതൊരൻ, ഒഴിച്ചുകറി,  രിപ്്പ). 

●  ൊഠ്ം 10 - ത് ഷർ പേക്ക് അന്നജം (starch) - കൂൺ േിരിയൊണി. 

●  ൊഠ്ം 11 - ത് ഷർ പേക്ക്  രിപ്്പ. 

●  ൊഠ്ം 12 - CPF(cold pressure frying)  രിചയമപ്പടുത്തുന്നു - പേൊട്ടിൽഡ് ്

തട് ക. 

●  ൊഠ്ം 13 - മവണ്ണ ത് ഷർ പേക്ക ്മചയതു  മനയ്യ് ഉണ്ടൊക്കുന്നതിപന 

 റ്റി 

- നിയത്രിത േൊഷ്പീകരണം (controlled evaporation). 

●  ൊഠ്ം 14 -  ഞ്ചസൊര  ൊനി ഹൊക്്ക - റവ േർഫ്തി.  



●  ൊഠ്ം 15 - അെവ് കൂട്ടുവൊൻ- 8 പ ർക്കുള്ള കുറു . 

 

 ാഠ്ം 1: ക്  ീ രണം അഥവാ സ്റ്റാറെർഡഡ്പസഷൻ. 

ഇതിൽ നിങ്ങെുമട ഉ കരണം ഒപ ൊസിന്  റ്റിയതൊപണൊ എന്ന ്ഉറപ്പു 

വരുത്തുന്നു. 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ ¼ കപ്്പ (60ml) മവള്ളം ഒഴിച്ച ് ൊത്തം അടച്ച ്

മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ  ഓൺ മചയ്യുക. ആദ്യമത്ത വിസിൽ 1  ിനിറ്റിനും 2 

 ിനിറ്റിനും ഇടയിൽ വരുന്ന വിധം ചൂട ്ത്ക ീകരിക്കുക.  സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്

മചയ്യുക. ആദ്യമത്ത വിസിൽ 1  ിനിറ്റിനു തൊമഴയൊണ് വന്നമതേിൽ 

ചൂട ്കുറക്കുക. 2  ിനിറ്റിൽ കൂടുതൽ സ യമ ടുമത്തേിൽ ചൂട് 

കൂട്ടുക. 

ഗയൊസ് അടുപ്പിലൊമണേിൽ തീ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിമറെ വശ്ങ്ങെിപലക്്ക 

വരൊമത ത്ശ്ദ്ധ്ിക്കണം. മകപ്പിടി (handle) ചൂടൊകുന്നുമണ്ടേിൽ േർണർ 

 ൊറ്റുക, അമല്ലേിൽ ഇൻഡ്ക്ഷൻ  സ്റ്റൗ ഉ പയൊഗിക്കുക. ഇൻഡ്ക്ഷനിൽ 

സൊധൊരണ ചൂട ്1200w ആയിരിക്കും. ഇലത്്രിക് /മസറൊ ിക് അടുപ്പുകൾ 

സൊധൊരണ  ന്ദഗതിയിൽ ത് വർത്തിക്കുന്നതൊണ്. അതിനു 5  ുതൽ 15 

 ിനിറ്റു വമര ത് ീ ഹീറ്റിങ് മറെ ആവശ്യ ുണ്്ട.  

 ാഠ്ം2 : ക് ഷർ പേക്കിങ്ങിന്ന   രിചയന്െടുത്തുന്നു. 

കൂടിയ ചൂട,് മവള്ള ില്ലൊമത, കുറഞ്ഞ സ യത്തിൽ ഇതൊണ് 

ഒപ ൊസിമറെ  ത്രം. 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ ¼ കപ്്പ മവള്ളം, 1 ടീ സ്പൂ ൺ എണ്ണ, 2 കപ്്പ േീൻസ് 

അരിഞ്ഞത് (250g), ½ ടീ സ്പൂ ൺ ഉപ്്പ, ഒരു   ച്ച ുെക ്അരിഞ്ഞതും 

പചർത്ത് അടച്ച ്വിസിൽ മവച്ചതിനു പശ്ഷം സ്റ്റൗ  ഓൺ മചയ്യുക. 

ഉയർന്ന തൊ ത്തിൽ 2 വിസിൽ അമല്ലേിൽ 4  ിനിറ്്റ ഏതൊണൊദ്യം 

വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ  ഓഫ്ത് മചയ്യുക.  തുമക്ക വിസിൽ 

ഉയർത്തി ത് ഷർ കെയുക. എന്നിട്ടു അടപ്്പ തുറന്നു നന്നൊയി 

പയൊജിപ്പിക്കുക. േീൻസിമറെ  ച്ച നിറം കണ്ടൊൽ നിങ്ങൾക്്ക ശ്രിക്കും 

അത്ഭുതം പതൊന്നും. 

¼ കപ്്പ മവള്ളം തുടക്കക്കൊർക്കൊണ്. അടി ിടിക്കൊതിരിക്കൊനുള്ള ഒരു 

മചറിയ  ുൻകരുതൽ. ഒട്ടു ിക്ക  ച്ചക്കറികെും/ ൊംസവും  സവ-

രസത്തിൽ കുറഞ്ഞ അെവിൽ മവള്ളം പചർത്തിപട്ടൊ പചർക്കൊമതപയൊ 

ത് ഷർ പേക്ക ്മചയ്യൊവുന്നതൊണ.്  

● മവള്ളം കൂടുതലൊമണേിൽ കുറച്ചു മകൊണ്്ട ആവർത്തിക്കുക.  



● പവവ ്കുറവൊമണേിൽ എല്ലൊം പയൊജിപ്പിച്ച ്അടപ്്പ  ൂടി  

വയ്ക്കുക. നില നിൽക്കുന്ന ചൂടിൽ (retained heat) മവരു 

മകൊള്ളും. ഇമല്ലേിൽ വീണ്ടും 1വിസിൽ കൂടി മവയ്ക്കുക.  

● നിങ്ങൾക്കിഷ്ട ുള്ള  ച്ചക്കറികൾ ഉ പയൊഗിച്ച ് ഈ  ൊഠ്ഭൊഗം 

ആവർത്തിക്കുക.  

● ജലൊംശ്ം ഉള്ള  ചക്കറികൾ മവള്ളം  ുറപത്തക്കു വിടുന്നു. 

അതുമകൊണ്്ട വലിയ കഷ്ണങ്ങെൊയി അരിയുക. 

● കഠ്ിന ൊയ  ച്ചക്കറികൾ (ഉരുെകിഴങ്ങ്) മചറുതൊയി അരിയുക.  

● ഇലക്കറികൾ ചുരുങ്ങി പ ൊവും. 

● മവണ്ടയ്ക്ക നന്നൊയി കഴുകി തുടച്ച് വലിയ കഷണങ്ങെൊയി 

അരിഞ്ഞു, എണ്ണ  ൊത്തം ഒഴിച്ച ്ത് ഷർ പേക്ക ്മചയ്യുക. ഇമല്ലേിൽ 

വഴുവഴുപ്്പ ഉണ്ടൊവും. 

 

 

ന് ാഡ്യുൾ : 3 

 ൊഠ്ം 3  ുതൽ 6 വമര. 

 ാഠ്ം 3 - ക് ഷർ പേക്കിങ്ങ ് ീൽസ്: തവ  ുലാവ് 

2 ലിറ്റർ ഒപ ൊസ്  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ  ¼ കപ്്പ മവള്ളം, 1 ടീ സ്പൂ ൺ എണ്ണ, 

മചറുതൊയി അരിഞ്ഞ 2  ച്ച ുെക്, 1 കപ്്പ വീതം മചറുതൊയി അരിഞ്ഞ 

(േീൻസ്, കൊരറ്്റ),  1 ടീ സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ, ഗരം  സൊല) എന്നിവ പചർത്ത് 

അടച്ചു മവച്ച്, മവയിറ്്റ ഇട്ടതിനു പശ്ഷം സ്റ്റൗ ഓൺ മചയ്യുക. ഉയർന്ന 

തൊ ത്തിൽ 2 വിസിപലൊ അമല്ലേിൽ 4  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം 

വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കി സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക. ത് ഷർ  തുമക്ക തുറന്നു 

വിടുക. അടപ്്പ തുറന്നതിനു പശ്ഷം എല്ലൊം കൂട്ടികലർത്തുക. 3കപ്്പ 

അന്നജത്തിൽ (starch) (ആറിയ പചൊറ/്നുറുക്കിയ മറൊട്ടി/ പവവിച്ച 

 ൊസ്ത/കഴുകി വൊർത്ത അവൽ/മ ൊരി/ത്േഡ്് കഷ്ണം) പചർക്കുക.  

 ാഠ്ം 4- ക് ഷർ പേക്കിങ്ങ ്സൂെ് :   ാരറ്റ ്സൂെ് -  ാരറ്റ ് ക് ഷർ 

പേക്ക ്ന്ചയത് ന്െൻഡ്് ന്ചയ്യു . 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ 2 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മവള്ളം, 1 പടേിൾ സ്പൂ ൺ 

മവണ്ണ,  ച്ച ുെക് അരിഞ്ഞത് 2 എണ്ണം, 2 കപ്്പ മചറുതൊയി അരിഞ്ഞ 

കൊരറ്്റ, ½ ടീ സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ, ഗരം  സൊല, കുരു ുെക ്മ ൊടി) പചർത്ത് 

അടച്ചു മവച്ച്, മവയിറ്്റ ഇട്ടതിനു പശ്ഷം സ്റ്റൗ ഓൺ മചയ്യുക. ഉയർന്ന 

തൊ ത്തിൽ 2 വിസിപലൊ 4  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കി 



സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക.  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ  ുറത്തു 

വിടുക. അടപ്്പ തുറന്ന ്2 കപ്്പ ചൂട ്മവള്ളം പചർത്തതിനു പശ്ഷം എല്ലൊം 

കൂടി മെൻഡ്ർ ഉ പയൊഗിച്ച ്നന്നൊയിമട്ടൊന്ന് മെൻഡ്് മചയ്യുക. 

 ാഠ്ം 5- ക് ഷർ പേക്ക ് ാഷസ് :  ാവ് ോജി 

വിവിധതരം  ച്ചക്കറികൾ ത് ഷർ പേക്്ക മചയതു   ഉടമച്ചടുക്കുക.  

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ ¼ കപ്്പ മവള്ളം, 1 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മവണ്ണ, 2 

 ച്ച ുെകരിഞ്ഞതും, ഓപരൊ കപ്്പ വീതം ഉരുെകിഴങ്ങ്, േീൻസ്, കൊരറ്്റ 

എന്നിവ മചറുതൊയിട്ടരിഞ്ഞത്, ¼ കപ്്പ മചറുതൊയരിഞ്ഞ േീറ്്റ റൂട്ട്, ½ ടീ 

സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ, ഗരം  സൊല) എന്നിവ പചർത്ത്  ൊത്തം അടച്ചു 

വിസിലിടുക. സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത,് 3 വിസിപലൊ 5  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം 

വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കി സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക. എന്നിട്്ട  തുമക്ക മവയിറ്്റ 

ഉയർത്തി ത് ഷർ കെഞ്ഞു അടപ്്പ തുറന്ന ്നന്നൊയിമട്ടൊന്ന ്ഉടമച്ചടുക്കുക. 

ഇത് ത്േഡ്് പടൊസ്റ്റിമറെ കൂമടപയൊ  ൊവ ്േൊജി യുമട കൂമടപയൊ 

കഴിക്കൊം. 

 ാഠ്ം 6- ക് ഷർ പേക്കിങ്ങ ്പക്ഗവീസ് :  ുറു   

ത് ഷർ പേക്ക ്കറി പ സ്റ്റ് പലയർ 

10 കശ്ുവണ്ടി രിപ്്പ, 3  ച്ച ുെക,് ½ ടീ സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ, ഗരം  സൊല), 1 

ടീ സ്പൂ ൺ എണ്ണ, ¼ കപ്്പ മവള്ളം എന്നിവ പചർത്ത് കുഴമ്പു രൂ ത്തിൽ 

അരമച്ചടുത്ത ്ഒരു കപ്പിൽ എടുത്ത ്മവയ്ക്കുക.  

2 ലിറ്റർ   ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല 

അടുക്കടുക്കൊയി നിരത്തുക. 

1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ: ¼ കപ്്പ മവള്ളം, 1 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മനയ്യ്. 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ: ഓപരൊ കപ്്പ വീതം കൊരറ്്റ, േീൻസ് , 

ഉരുെകിഴങ്ങ്. 

3.  ൂന്നൊ മത്ത നിരയിൽ: പനരമത്ത അരച്ചു മവച്ച കറി പ സ്റ്റ് ഒരു 

കപ്പിലൊക്കി  ച്ചക്കറികെുമട  ുകെിൽ മവയ്ക്കുക. 

പവണമ േിൽ 2 കഴുകി തുടച്ച പകൊഴി ുട്ടയും 

മവക്കൊവുന്നതൊണ്. അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ 

ഓൺ മചയത ്കൂടിയ തൊ ത്തിൽ 3 വിസിപലൊ 5  ിനിപറ്റൊ 

ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക. 

എന്നിട്ടു  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ കെഞ്ഞു  ൂടി 

തുറക്കുക.  ുട്ട  ൊറ്റി മവച്ചതിനുപശ്ഷം കറി പ സ്റ്റും, 

 ച്ചക്കറികെു ൊയി നല്ലതു പ ൊമല പയൊജിപ്പിച്ചതിനു പശ്ഷം ¼ 

കപ്്പ  ൊപലൊ പതങ്ങൊ ൊപലൊ പചർക്കുക.  ുട്ട തണുത്തതിനു 

പശ്ഷം പതൊട് കെഞ്ഞു  കുതിയൊക്കി ഈ കറിയിൽ പചർക്കൊം. 



 ാഠ്ം 7- ക് ഷർ പേക്കിങ്ങ ് റി പേസസ ്: ഉള്ളി - തക്കാളി  ദർ 

പസാസ ്

 ൺപക്ടാൾഡ്്  ാര ഡലപസഷൻ 

2 ലിറ്റർ   ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല 

അടുക്കടുക്കൊയി നിരത്തുക. 

1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ: ¼ കപ്്പ എണ്ണ. 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ: 1 കപ്്പ  ഉള്ളി അരിഞ്ഞത് (125gm), 5 മചറിയ 

തക്കൊെി  ുഴുവനും (125gm), 5 മവെുത്തുള്ളി അല്ലി മതൊലി 

കെഞ്ഞത്  ുഴുവനും, 2 പടേിൾ സ്പൂ ൺ ഇഞ്ചി അരിഞ്ഞത്, 5 

 ച്ച ുെക ് ുഴുവനൊയിട്ടും പചർക്കുക. അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം 

മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത്, കൂടിയ തൊ ത്തിൽ 5 വിസിപലൊ 4 

 ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്

മചയ്യുക. എന്നിട്ടു  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ കെഞ്ഞു 

 ൂടി തുറക്കുക. 1 ടീ സ്പൂ ൺ കൊശ്മീരി  ുെക് മ ൊടി, ½ ടീ സ്പൂ ൺ ഗരം 

 സൊല,½ ടീ സ്പൂ ൺ ഉപ്പും പചർത്ത ്എല്ലൊം പയൊജിപ്പിമച്ചടുത്ത ്

കുപ്പിയിലൊക്കുക.  

നിർപേശങ്ങൾ 

● നിങ്ങൾക്്ക കൂടുതൽ കൊര മലപസഷൻ പവണമ ന്നുമണ്ടേിൽ 

കൂടുതൽ പനരം മവക്കുക.  

● തക്കൊെി വലുതൊമണേിൽ രണ്ടൊയി  ുറിച്ച ്കുരു എടുത്തു 

 ൊറ്റുക. 

● അരിഞ്ഞ ഉള്ളി പവഗം കൊര മലസ് ആകും. 

● ഉള്ളിയും മവെുത്തുള്ളിയും  ൊത്തത്തിമറെ അടിയിൽ 

തട്ടുന്നുമണ്ടന്ന ്ഉറപ്പു വരുത്തുക. 

● ജലൊംശ്ം കൂടുതൽ ഉള്ള ഉള്ളിയൊമണേിൽ അരിഞ്ഞതിനു 

പശ്ഷം ¼ ടീ സ്പൂ ൺ ഉപ്്പ പചർത്തു കൂടുതലുള്ള നീർ 

 ിഴിമഞ്ഞടുക്കുക.  

അധിക ുള്ള എണ്ണ വൊർമത്തടുക്കൊവുന്നതൊണ്. 

 ാഠ്ം 8 - ഇറച്ചി ക് ഷർ പേക്കിങ്ങ ്:  ട്ടൻ സുക്ക 

2 ലിറ്റർ   ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല 

അടുക്കടുക്കൊയി നിരത്തുക. 

1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ - 2 പടേിൾ സ്പൂ ൺ എണ്ണ. 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ - ½ കപ്്പ മതൊലി കെഞ്ഞ മചറിയുള്ളി, 

മചറുതൊയി നുറുക്കിയ എല്ലില്ലൊത്ത  ട്ടൻ. 



3.  ൂന്നൊ മത്ത നിരയിൽ - ½ ടീ സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ,  ുെകു മ ൊടി, 

ഗരം  സൊല, കുരു ുെക)്, 1 ടീ സ്പൂ ൺ ഇഞ്ചി - മവെുത്തുള്ളി 

ചതച്ചത,് ⅛ ടീ സ്പൂ ൺ  ഞ്ഞൾ മ ൊടി. 

അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത ്കൂടിയ 

തൊ ത്തിൽ 25 വിസിപലൊ 8  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്

പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്മചയ്യുക. ത് ഷർ തൊഴൊൻ അനുവദ്ിക്കുക. അടപ്്പ 

തുറന്ന ്എല്ലൊം പയൊജിപ്പിക്കുക. 

നിർപേശങ്ങൾ 

● കൂടുതൽ മവരിട്ടുമണ്ടേിൽ സ യം കുറക്കുക, അമല്ലേിൽ 

വലിയ കഷ്ണങ്ങെൊയി  ുറിക്കുക. 

● പവവ ്കുറവൊമണേിൽ സ യം കുറക്കുക, മചറിയ കഷ്ണങ്ങെൊയി 

 ുറിക്കുക, ഇെം  ൊംസം ഉ പയൊഗിക്കുക. 

 ാഠ്ം 9 - താലി ൾ ക് ഷർ പേക്ക ്ന്ചയ്യുന്നത്: ഒരു  ാക്ത താലി 

(one pot thali) 

 ൊജിക് പ ൊട്്ട വിഭജിച്ചു (പവർ തിരിച്ചു) ത് ഷർ പേക്ക ്മചയ്യുന്ന രീതി 

 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ ¼ കപ്്പ മവള്ളം ഒഴിച്ച് മസപ്പപററ്ററുകൾ 

ഉ പയൊഗിച്ച ് ൂന്നൊയി ഭൊഗിക്കുക. 

1. ആദ്യമത്ത ഭൊഗത്തിൽ 1 കപ്്പ  േീൻസ് അരിഞ്ഞത്, ¼ ടീ സ്പൂ ൺ 

ഉപ്്പ, 1 ടീ സ്പൂ ൺ   ുെക് അരിഞ്ഞതും പചർക്കുക. 

2. രണ്ടൊ മത്ത ഭൊഗത്തിൽ 1 കപ്്പ  ഉരുെകിഴങ്ങ് മചറുതൊയി 

 ുറിച്ചത,് 1 കുരു കെഞ്ഞ തക്കൊെിക്കുള്ളിൽ  ½ ടീ സ്പൂ ൺ വീതം 

(ഉപ്്പ,  ുെകുമ ൊടി, ഇഞ്ചി-മവെുത്തുള്ളി ചതച്ചത്) 

3.  ൂന്നൊ മത്ത ഭൊഗത്തിൽ 2 കപ്്പ വെമര മചറുതൊയിട്്ട അരിഞ്ഞ 

ചീര, 1  ച്ച ുെക ്അരിഞ്ഞത്, ½ ടീ സ്പൂ ൺ ഉപ്്പ, ½ കപ്്പ പവവിച്ച 

 രിപ്പും പചർക്കുക. 

അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത,് കൂടിയ 

തൊ ത്തിൽ 2 വിസിപലൊ 5  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്

പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്മചയ്യുക. എന്നിട്ടു  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി 

ത് ഷർ കെഞ്ഞു  ൂടി തുറക്കുക.  

േീൻസ് എടുത്തു  ൊറ്റി പയൊജിപ്പിച്ചതിനു പശ്ഷം 

പതൊരപനൊ/മ ഴുകുപ്പുരട്ടി ആപയൊ വിെമ്പൊവുന്നതൊണ്. 

തക്കൊെി  ൊറ്റി പവമറ  ൊത്തത്തിലിട്്ട ½ കപ്്പ മവള്ളം പചർത്ത് 

ചതമച്ചടുത്ത ്ഉരുെക്കിഴങ്ങും പചർത്ത് ഒഴിച്ചു കറി ആയി വിെമ്പൊം. 



 രിപ്പും ചീരയും പയൊജിപ്പിച്ചു പവമറൊരു കറിയൊയി 

വിെമ്പൊവുന്നതൊണ്. 

നിർപേശങ്ങൾ: 

● ന ുക്കിഷ്ട ുള്ള  ച്ചക്കറികെും, അരപ്പും (കറി പ സ്റ്റ്) 

ഉ പയൊഗിക്കൊം. 

 ാഠ്ം 10: അന്നജം ക് ഷർ പേക്ക് ന്ചയ്യുന്നതിന്ന  റ്റി:  

ന്വള്ള ില്ലാത്ത  ൂൺ േിരിയാണി 

4 കപ്്പ കൂൺ അരിഞ്ഞത്, ½ കപ്്പ കൊര മലസ് മചയത ഉള്ളി, ¼ കപ്്പ കട്ടി 

മതര്, 2  ച്ച ുെക ്രണ്ടൊയി കീറിയത,് 1 പടേിൾ സ്പൂ ൺ വീതം (ഗരം 

 സൊല,  ുതീന), 1 ടീ സ്പൂ ൺ ഉപ്പും കലർത്തി മവക്കുക.  

1 കപ്്പ േൊസ് തി അരി മവള്ളത്തിൽ 30  ിനിറ്റു പനരം കുതിർത്തു 

വൊർത്തു മവക്കുക. 

2 ലിറ്റർ   ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല 

അടുക്കടുക്കൊയി നിരത്തുക. 

1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ: 2 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മനയ്യ് 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ: 1 കപ്്പ  തക്കൊെി അരിഞ്ഞത് 

3.  ൂന്നൊ മത്ത നിരയിൽ: 2 കപ്്പ കൂൺ 

4. നൊലൊ മത്ത നിരയിൽ: കുതിർത്ത അരി 

5. അഞ്ചൊ മത്ത നിരയിൽ: 2 കപ്്പ കൂൺ 

അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത,് കൂടിയ 

തൊ ത്തിൽ 4 വിസിപലൊ 10  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്

പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്മചയ്യുക. ത് ഷർ തൊഴൊൻ അനുവദ്ിക്കുക. അടപ്്പ 

തുറന്ന ് ൃദ്ുവൊയി പയൊജിപ്പിച്ച ്വിെമ്പുക. 

നിർപേശങ്ങൾ 

● 1 കപ്്പ അരിക്്ക ഏകപദ്ശ്ം 400gm കൂൺ ആവശ്യ ൊയി വരും. 

● അരി ഉണങ്ങൊതിരിക്കൊൻ കൂൺ ഉ പയൊഗിച്ച ് ൂർണ ൊയും 

 ൂടിയിട്ടുമണ്ടന്ന ്ഉറപ്പുവരുത്തുക. 

 ാഠ്ം 11:  രിെു ൾ ക് ഷർ പേക്ക് ന്ചയ്യുന്ന രീതി 

1 കപ്്പ തുവര  രിപ്്പ  2  ണിക്കൂർ മവള്ളത്തിൽ കുതിർത്തതിനു പശ്ഷം 

മവള്ളം വൊർത്തു മവക്കുക.  

 

 2 ലിറ്റർ   ൊജിക് പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല നിരത്തുക. 



1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ: 2 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മനയ്യ് 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ : ¼ കപ്്പ മവള്ളം 

3.  ൂന്നൊ മത്ത നിരയിൽ:  രിപ്്പ, ¼ ടീ സ്പൂ ൺ  ഞ്ഞൾ മ ൊടി 

അടപ്്പ അടച്ചതിനു പശ്ഷം മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയത,് കൂടിയ 

തൊ ത്തിൽ 2 വിസിപലൊ 5  ിനിപറ്റൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്

പനൊക്കിയിട്്ട സ്റ്റൗ ഓഫ്ത ്മചയ്യുക. ത് ഷർ തൊഴൊൻ അനുവദ്ിക്കുക. അടപ്്പ 

തുറന്നു എല്ലൊം പയൊജിപ്പിച്ചു ആവശ്യമ േിൽ ഉടമച്ചടുക്കുക.  

നിർപേശങ്ങൾ 

●  സൂർ  രിപ്്പ അഥവൊ ചുവന്ന  രിപ്്പ, മചറു രിപ്്പ അമല്ലേിൽ 

കടല  രിപ്പും ഉ പയൊഗിക്കൊം. 

●  രിപ്്പ കുതിർത്തതിനു  പശ്ഷം ഭൊരം ഇരട്ടിച്ചു എന്ന് ഉറപ്പു 

വരുത്തുക.  

● പവവ ്കുറവൊമണേിൽ 1 വിസിൽ കൂടി മവക്കൊവുന്നതൊണ്. 

 ാഠ്ം 12: പ ാൾഡ് ്ക് ഷർ ക്രയിങ്ങ്- പോട്ടിൽഡ് ്തട്  

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ 1 കപ്്പ എണ്ണ, ¼ കപ്്പ ഉഴുന്ന ് രിപ്്പ, ¼ കപ്്പ 

കടലപ്പരിപ്പും ഇടുക. അടപ്്പ  ൂടി മവയിറ്്റ ഇട്ടതിനു പശ്ഷം സ്റ്റൗ ഓൺ 

മചയത ്3  ിനിറ്റിനു പശ്ഷം സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക. എന്നിട്ടു  തുമക്ക 

മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ കെയുക. അടപ്പു തുറന്ന ് ¼ കപ്്പ കടുക ്

അമല്ലേിൽ ¼ കപ്്പ ജീരകം, ¼ കപ്്പ മ ൊട്ടിച്ച ചുവന്ന  ുെകും പചർത്ത ്

അടച്ചു മവയ്ക്കുക. തണുത്തതിനു പശ്ഷം പേൊട്ടിലിലിട്ടു മവയ്ക്കുക.  

നിർപേശങ്ങൾ 

● ഇൻഡ്ക്ഷൻ സ്റ്റൗവിന ് ുൻഗണന മകൊടുക്കുക.  

● സ്റ്റൗ ഒരിക്കലും ത്ശ്ദ്ധ്ിക്കൊമത വിടരുത.് 

● എപപ്പൊഴും മട ർ ഉ പയൊഗിക്കുക. 

 ാഠ്ം 13: ന്വണ്ണ ക് ഷർ പേക്ക ്ന്ചയത് ന്നയ്യ ്ഉണ്ടാക്കുന്നത് 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ 250 ത്ഗൊം മവണ്ണ ഇട്ടത്തിനു പശ്ഷം അടപ്്പ  ൂടി 

മവയിറ്്റ ഇട്്ട ഉയർന്ന ചൂടിൽ മവയ്ക്കുക. ഓപരൊ വിസിലുകൾക്കും 

ഇടയിലുള്ള സ യം കുറിച്ച ്മവക്കുക. വിസിലുകൾക്കിടയിലുള്ള 

സ യം ഇരട്ടിച്ചൊപലൊ 15 മസക്കണ്ടിനുള്ളിൽ വിസിൽ വന്നിമല്ലേിപലൊ 

സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് മചയ്യുക. എന്നിട്ടു  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ 

കെയുക. അടപ്്പ തുറന്ന ്തണുത്തതിനു പശ്ഷം മനയ്യ് അരിച്ചു 

കുപ്പിയിലൊക്കി മവയ്ക്കുക.  



നിർപേശങ്ങൾ 

● ഇതിമല സൊപേതിക വിദ്യ  നസ്സിലൊക്കൊമത വീട്ടിൽ നിർമ്മിച്ച 

മവണ്ണ ഉ പയൊഗിക്കൊതിരിക്കുക.  

● 250 ത്ഗൊ ിൽ കൂടുതൽ മവണ്ണ ഉ പയൊഗിക്കരുത്. 

●  ട ട ശ്ബ്ദം പകൾക്കുന്നുപണ്ടൊ എന്ന ്ത്ശ്ദ്ധ്ിക്കുക. അതു മനയ്യ് 

തയ്യൊറൊയി  എന്നുള്ളതിമറെ സൂചനയൊണ്. 

● ഇൻഡ്ക്ഷൻ സ്റ്റൗവിന ് ുൻഗണന മകൊടുക്കുക.  

 ാഠ്ം 14:  ഞ്ചസാര  ാനി ഹാക്ക്- റവ േർരി 

ത്ഗീസ് മചയത  ൊത്തത്തിൽ 130 ത്ഗൊം രണ്ടു ത് ൊവശ്യം വറുത്ത റവ ഇട്ടു 

മവയ്ക്കുക. 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ 200 ത്ഗൊം  ഞ്ചസൊരയും 60 ത്ഗൊം മവള്ളവും 

ഒഴിച്ചു നന്നൊയി കലക്കി മവയ്ക്കുക. അടപ്്പ  ൂടി മവയിറ്്റ ഇട്ടു ഉയർന്ന 

ചൂടിൽ 4 വിസിൽ വന്നതിനു പശ്ഷം ത് ഷർ  തുമക്ക തുറന്നു വിടുക. 

 ഞ്ചസൊര  ൊനി റവയുമട  ുകെിൽ ഒഴിച്ചു നന്നൊയി കൂട്ടികലർത്തുക. 

കട്ടിയൊകൊൻ അനുവദ്ിക്കുക.  

നിർപേശങ്ങൾ 

● കട്ടി കൂടിയ  ൊനി പവണമ േിൽ, വിസിലുകെുമട എണ്ണം 

വർദ്ധ്ിപ്പിക്കുക. 

●  ഞ്ചസൊരയിൽ മവള്ളത്തിൻമറ അംശ്ം ഇമല്ലന്നു ഉറപ്പു 

വരുത്തുക.  

● എല്ലൊ പചരുവകെും അെന്നു  ൊത്തം ഉ പയൊഗിക്കുക. 

 ാഠ്ം15: അളവ ് ൂട്ടുവാൻ- 8 പ ർക്കുള്ള  ുറു  

 ച്ചക്കറികൾ കൂടിയ അെവിൽ  സൊല പചർത്ത കറി പ സ്റ്റിൽ ത് ഷർ 

പേക്ക് മചയതു  പനർപ്പിക്കുക. 

20 കശ്ുവണ്ടി  രിപ്്പ, 10  ച്ച ുെക ്അരിഞ്ഞത്, 1.5 ടീ സ്പൂ ൺ വീതം (ഉപ്്പ, 

ഗരം  സൊല), 1 ടീ സ്പൂ ൺ എണ്ണ, ½ കപ്്പ മവള്ളം എന്നിവമയല്ലൊം 

കട്ടിയൊയി അരമച്ചടുത്ത് കുക്കറിമറെ ഉള്ളിൽ മവക്കുന്ന 

 ൊത്തത്തിലിടുക. 

2 ലിറ്റർ  ൊജിക ്പ ൊട്ടിൽ തൊമഴ  റഞ്ഞിരിക്കുന്ന പ ൊമല നിരത്തുക. 

1. ആദ്യമത്ത നിരയിൽ: ¼ കപ്്പ മവള്ളം, 1 പടേിൾ സ്പൂ ൺ മനയ്യ്. 

2. രണ്ടൊ മത്ത നിരയിൽ: 1 കപ്്പ വീതം മചറുതൊയി അരിഞ്ഞ 

(കൊരറ്്റ, േീൻസ്, ഉരുെക്കിഴങ്ങ്). 

3.  ൂന്നൊ മത്ത നിരയിൽ: അരച്ചു മവച്ച  ിത്ശ്ിതം  ൊത്തത്തിലൊക്കി 

 ച്ചക്കറികെുമട  ുകെിൽ മവയ്ക്കുക. പവണമ േിൽ 



 ച്ചക്കറികെുമട  ുകെിൽ 4 കഴുകി വൃത്തിയൊക്കിയ  ുട്ടയും 

മവക്കൊം.  

 

 ൊത്തം അടച്ചു മവയിറ്്റ ഇട്്ട സ്റ്റൗ ഓൺ മചയതു  ഉയർന്ന ചൂടിൽ 3 

വിസിപലൊ 5  ിനിപട്ടൊ ഏതൊണൊദ്യം വരുന്നമതന്ന ്പനൊക്കി സ്റ്റൗ ഓഫ്ത് 

മചയ്യുക. എന്നിട്ടു  തുമക്ക മവയിറ്്റ ഉയർത്തി ത് ഷർ കെഞ്ഞു  ൂടി 

തുറക്കുക.  ുട്ട  ൊറ്റി മവച്ചതിനുപശ്ഷം കറി പ സ്റ്റും, 

 ച്ചക്കറികെു ൊയി നല്ലതു പ ൊമല പയൊജിപ്പിച്ചതിനു പശ്ഷം 1 കപ്്പ 

 ൊപലൊ പതങ്ങൊ ൊപലൊ  ിമന്ന 1 കപ്്പ ചൂടു മവള്ളവും പചർക്കുക.  ുട്ട 

തണുത്തതിനു പശ്ഷം പതൊട് കെഞ്ഞു  കുതിയൊക്കി ഈ കറിയിൽ 

പചർക്കൊം. 

 

KANNADA 

OPOS ಪರಿಚಯ 

OPOS Primer 

1. OPOS (ಓಪಿಓಸ್) ಎಂದರೆ ಏನು ? 

What is OPOS? 

    OPOS ಒಂದು ವ ೈಜ್ಞಾನಿಕ ಅಡುಗ  ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ. ಈ ವಿಧಾನವು ಅಡುಗ  ಮನ ಯಲ್ಲ ಿಕಳ ಯುವ ಸಮಯವನುು 
ಕಡಿತಗ ೊಳಿಸಿ, ಆತಮವಿಶ್ಾಾಸದಂದ ವಿವಿಧ ರೀತಿಯ ಅಡುಗ ಗಳನುು ಮಾಡಲು ವಿನಾಾಸಗ ೊಳಿಸಿದ ತಂತರಗಳ ಒಂದು 
ಗುಂಪಾಗಿದ . 

    ಎಲ್ಾ ಿOPOS ಪಾಕ ವಿಧಾನಗಳಲ್ಲಿ ಒಂದು ಪಾತ್ ರಯನುು ಬಳಸಲ್ಾಗುತತದ . ಯಾವುದ ೀ ಹಂತಗಳಲ್ಲಿ ಮೀಲ್ಲಾಾಾರೆ  
ಇಲ.ಿ ಪಾಸ್ಾತದಂದ ಪನಿೀರ್ ಮುಖ್ನು, ಮಲ್ ೈ ೆ ೊೀಫ್ಾತದಂದ ಮೈಸೊರು ಪಾದವರ ಗ  ಯಾವುದ ೀ ಆಹಾರವನುು 
ತಯಾರಸಬಹುದು. 

OPOS ಅಡುಗ  ವಿನಾಾಸವು ತಾರತ ನೊಡಲ್ಸ್ ಅಡುಗ  ಮಾಡುವುದಕ್ಕಂತಲೊ ಸುಲಭ ಮತುತ ಶೀಘ್ರ. OPOS ನುು 
ಫ್ ರಶರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ತತಾದ ಮೀಲ್  ನಿರ್ಮಿಸಲ್ಾಗಿದ . ಇದು ರುಚಿ, ವಿನಾಾಸ, ಬಣ್ಣ ಮತುತ ಪೀಷಣ ಯನುು ಗರಷಟಗ ೊಳಿಸಿ 

ಕಡಿಮ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ತನುದ ೀ ರಸವನುು ಆಹಾರವನುು ಬ ಂಬಲ್ಲಸುತತದ . ಪ ರಶರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ವಿಧಾನವು 
ಸ್ಾಂಪರದಾಯಿಕ ಅಡುಗ  ವಿಧಾನದಂತಿಲಿದ , ಸಿಟರ್ ಫ್ ೈ ಅಡುಗ  ವಿಧಾನದಂತಿದ . 

2. OPOS ಭರವಸೆ 

The OPOS promise 



    OPOS ಅಡುಗ  ಸಾಚ್ಛ, ಹಸಿರು ಮತುತ ಆರ ೊೀಗಾಕರ ಇದು ರುಚಿಯಾಗಿ ಮತುತ ಕ್ಷಿಪರವಾಗಿ ಅಡುಗ  ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ 

 
3. OPOS ಯಾಕೆ? 

Why OPOS? 

OPOS- ಪರಸರ ಸ್ ುೀಹಿ, ಒಂದ ೀ ಪಾತ್ ರ ತ್ ೊಳ ಯುವುದು 

OPOS- ಸಾಚ್ಛ, ಆರ ೊೀಗಾಕರ ಮತುತ ವಾವಸಿಿತ 

OPOS- ಶೀಘ್ರ, 10 ನಿರ್ಮಷದಲ್ಲ ಿಊಟ ತಯಾರು 

OPOS- ವಿಮೀಚ್ನ , ಮೀಲ್ಲಾಾಾರಣ  ಇಲ ಿ

OPOS- ಆರ ೊೀಗಾಕರ, ಗರಷಠ ಘೊೀಷಣ  

OPOS- ಎಲಿರಗೊ ಹ ೊಂದೆ ೊಳಳುವ ವಿಧಾನ 

OPOS- ರ್ಮತವಾಯ, ಇಂಧನ ನಿೀರು ಉಳಿತ್ಾಯ ಖಚಿತ 

OPOS- ಉತತಮ ರುಚಿ ಹಾಗೊ ಸುವಾಸನ  

OPOS- ಪಾರದಶಿಕ, ಎಲಿರೊ ಉಪಯೀಗಿಸಬಹುದು 

OPOS- ಸಿಿರ ವಿಧಾನ, ಎಲ್ಾಿ ರೀತಿಯ ಅಡುಗ ಗಳನುು ಮಾಡಬಹುದು 

OPOS- ಸಬಲ್ಲೀಕರಣ್ಗ ೊಳಿಸುತತದ  ಮತುತ ಆತಾವಿಶ್ಾಾಸ ಹ ಚಿಿಸುತತದ . 

OPOS- ಸುಲಭ, ಸರಳ ವಿಧಾನ 

OPOS- ಅಡುಗ  ಮಕಕಳ ಆಟ  

OPOS- ವಣ್ಿಮಯವಾಗಿದ  ಮತುತ ಬಣ್ಣಗಳನುು ವೃದಿಗ ೊಳಿಸುತತದ . 

4. ಪಾಠಗಳು  

Lessons 

    15 ಪಾಠಗಳನುು ಹ ೊಂದರುವ ಈ ಪಠಾಕರಮವು ಅನುಭವಿಯಿಂದ ನುರತ ಶ್ ರೀಣಿಯವರ ಗ  ವಗಿೀಿಕರಸಲಪಟಟ 
ಯಾವುದ ೀ ಪಾಕ ಪದಿತಿಯಿಂದ ಯಾವುದ ೀ ಅಡುಗ ಯನುು ಮಾಡಲು ನಿಮಗ  ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತದ . 

ಈ ೆ ಳಗಿನ ಅಂಶಗಳನುು ಗಮನದಲ್ಲಿಟುಟೆ ೊಳಿು  



1. ಪರಮಾಣಿತ ಸ್ಾಧನಗಳನುು ಬಳಸಿ, ಸ್ಾಧಾರಣ್ ಕುಕಕರ್, ಹ ಚ್ುಿ ಶ್ಾಖ, ನಿೀರಲಿದ ಅಡುಗ  ಮತುತ  

ಒತತಡತಡ  ಯುವುದೆ ಕ ತಕಕದಾದ ಉಪಕರಣ್ವಲಿ. 

2. ಎಲ್ಾಿ ಪಾಠಗಳನುು ಯಾವುದ ೀ ಬದಲ್ಾವಣ  ಮಾಡದ ೀ ಪಾಲ್ಲಸಿ, ಅದು ಎಷ ಟೀ ಚಿಕಕದಾಗಿರಲ್ಲ. 

3. ಪಾಠ 1 ರಂದ ತ್ ೊಡಗಿ, ಎಲ್ಾ ಿಪಾಠಗಳನುು ಸರಯಾದ ಕರಮಸಂಖ್ ಾಯಲ್ಲ ಿಅನುಕರಸಿ, ಪರತಿಯಂದು ಪಾಠವು 5 

ನಿರ್ಮಷಗಳನುು ತ್ ಗ ದುೆ ೊಳಳುತತದ . 

4. ಸಿೀಟಿ (ಶಳ ು) ಅಥವಾ ಸಮಯ, ಯಾವುದು ಮದಲ್ ೊೀ, ಅದರ ಪರೆಾರ  

5. ಮದಲು ಕಲ್ಲಯಲು ಅಡುಗ  ಮಾಡಿ, ನಂತರ  ತಿನುಲು ಅಡುಗ  ಮಾಡಿ ಮತುತ ಉಳಿದವರಗ  ತಿನಿುಸಲು ಅಡುಗ  
ಮಾಡಿ, ಈ ಹಂತಗಳ ನಂತರ  ಉಳಿದವರನುು ಮಚಿಿಸಲು ಅಡುಗ  ಮಾಡಿ. 

OPOS ಯಾರಾದರು, ಎಲ್ಲಿಯಾದರು, ಯಾವುದ ೀ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಮಾಡಬಹುದಾದ ಅಡುಗ  ವಿಧಾನ. 

ಇದು OPOS ನ ಭರವಸ್ ಯಾಗಿದುು, ಪರತಿದನ ಸ್ಾವಿರಾರು ಮನ ಗಳಳಿಿ ಇದನುು ಪದ ೀ ಪದ ೀ ಬಳಸಿ 

ಮೌಲ್ಲಾಕರಸಲ್ಾಗುತಿತದ . ಅನುಭವ ಮತುತ ಕರೆೌಶಲಾವನುು ಸರಯಾದ ಉಪಕರಣ್ ಮತುತ ಸುಲಭ ತಂತರಗಳಿಂದ 

ಬದಲ್ಲ ಮಾಡುವ ಮೊಲಕ OPOS ಮಾಾಜಿಕ್ ಮಾಡುತತದ . 24 x 7 ಸಕ್ರಯ ಬ ಂಬಲ ಮತುತ ಮಾಗಿದಶಿನೆಾಕಗಿ 

ಫ್ ೀಸ್ಬುಕ್ನಲ್ಲ ಿಇರುವ OPOS ಬ ಂಬಲ ಗುಂಪಿಗ  ಸ್ ೀರ. 

ಭಾಗ-2 ಪಾಠ ಕ್ರಮ 

Part 2: Lesson plan 

ಈ ಪಾಠಕರಮ ಅನನುಭವಿಯಿಂಂದ ನುರತ ಶ್ ರೀಣಿಯವರ ಗ  ವಿಸತರಸಲ್ಾಗಿದ . ಇದು ಯಾವುದ ೀ ಪಾಕವಿಧಾನದ 
ಅಡುಗ ಯನುು ಮಾಡಲು ಸಹೆಾರಯಾಗುತತದ . 
ದಯವಿಟುಟ ಈ ೆ ಳಗಿನ ವಿಷಯಗಳನುು ಗಮನಿಸಿ ಮತುತ ಅನುಕರಸಿ:  
1. ಸರಯಾದ ಪರಮಾಣ್ದಲ್ಲ ಿಸ್ಾಧನಗಳನುು ಉಪಯೀಗಿಸಿ 

2. ಪಾಠಗಳಲ್ಲಿ ಯಾವುದ ೀ ಚಿಕಕ ಬದಲ್ಾವಣ ಯೊ ಸಹ ಮಾಡದ  ಅನುಕರಸಿ  
3. ಪಾಠ 1 ರಂದ ತ್ ೊಡಗಿ, ಎಲ್ಾಿ ಪಾಠಗಳನುು ಸರಯಾದ ಕರಮ ಸಂಖ್ ಾಯಲ್ಲಿ ಅನುಕರಸಿ  
4. ಸಿೀಟಿ ಅಥವಾ ಸಮಯ, ಯಾವುದು ಮದಲು ಅದನುು ಅನುಕರಸಿ  
5. ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾತ್ ರಯನುು ತ್ ರ ಯಲು ಅಥವಾ ಮುಚ್ಿಲು ಬಲ ಪರಯೀಗಿಸಬ ೀಡಿ. 
ಪಾಠಕರಮ  

ಇದರಲ್ಲಿ 15 ಪಾಠಗಳಿವ . ಪರತಿಯಂದು ಪಾಠವು 5 ನಿರ್ಮಷಗಳನುು ತ್ ಗ ದುೆ ೊಳುಬಹುದು. ದಯವಿಟುಟ 
ಪರತಿಯಂದು ಪಾಠವನುು ಸರಯಾಗಿ ಅಭಾಸಿಸಿ ಮನನ ಮಾಡಿೆ ೊಳಿು. 
ಪಾಠ 1 ರಲ್ಲಿ ನಿಮಮಲ್ಲಿರುವ ಉಪಕರಣ್ಗಳಳ OPOS ಗ  ಪರಮಾಣಿಕವಾಗಿದ ಯೆ ಎಂದು ಪರಶೀಲನ  ಮಾಡಿೆ ೊಳಿುರ. 
ಇದರಲ್ಲಿ ನಿಮಗ  ಪರಮಾಣಿತ ತ್ಾಪಮಾನ ಎಷುಟ ಎಂದು ಸಹ ತಿಳಿದುೆ ೊಳಿುರ. 



ಪಾಠ 2ರಲ್ಲಿ ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ನ ಬಗ ೆ  ತಿಳಿಹ ೀಳಲ್ಾಗುತತದ . ಇದು ಆಹಾರವು ತನುದ ೀ ರಸದಲ್ಲ ಿಹ ಚ್ುಿ 
ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ, ಕಡಿಮ ಸಮಯದಲ್ಲಿ ಬ ೀಯುವ ವಿಧಾನವನುು ಪರಚ್ಯಿಸುತತದ . 
ಈ ಎರಡು ಪಾಠಗಳಳ OPOS ಗ  ಮೊಲಮಂತರ 
 
ಪಾಠ 3 ರಂದ 11ರವರ ಗ  ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ಮೊಲಕ ಸೊಪ್, ಸ್ಾಂಬಾರು, ಪಿಷಟ, ಬ ೀಳ , ಮಾಂಸ ಮತುತ 
ಥಾಲ್ಲಗಳನುು ಮಾಡುವ ವಿಧಾನಗಳನುು ತಿಳಿಸಲ್ಾಗುತತದ . 
ಪಾಠ 12 ೆ ೊೀಲ್ಸ ್ಪ ರಷರ್ ಫ್ ೈಯಿಂಗ್ ನ ಬಗ ೆ  ತಿಳಿಸುತತದ . 
ಪಾಠ 13 ರಲ್ಲಿ ನಿಯಂತಿರತ ಆವಿಯಾಗುವಿೆ  ವಿಧಾನದಲ್ಲ ಿತುಪಪ ಮಾಡುವುದನುು ತಿಳಿಸಲ್ಾಗುತತದ . 
ಪಾಠ 14 ರಲ್ಲಿ ಉಳಿದ ಉಷಣತ್  ವಿಧಾನದಲ್ಲ ಿಬಾಟಲ್ಸ ತಡಕ (ಒಗೆ ರಣ ) ಮಾಡುವ ಬಗ ೆ  ವಿವರಸಲ್ಾಗಿದ . 
ಪಾಠ 15 ರಲ್ಲಿ ಸಕಕರ  ಪಾಕ ಮಾಡುವ ವಿಧಾನ ಮತುತ ಅದರಂದ ಬ ೀರ  ಬ ೀರ  ರೀತಿಯ ಸಿಹಿ ತಿಂಡಿಗಳನುು 
ತಯಾರಸುವ ವಿಧಾನಗಳ ಬಗ ೆ  ವಿವರಸಲ್ಾಗಿದ . 
ಒಂದಂು ಬಾರ ಈ ಎಲ್ಾ ಿವಿಧಾನಗಳ ಬಗ ೆ  ಅರವು ಹಾಗೊ ಮನನವಾದ ಮೀಲ್  ನಿೀರನ ಅಂಶ ಕಡಿಮ ಮತುತ 
ಉಷಣತ್  ಹ ಚ್ುಿ ಮಾಡಿ ಬ ೀರ  ಬ ೀರ  ರೀತಿಯ ಅಡುಗ ಗಳನುು ಮಾಡಲು ಕಲ್ಲಯಬಹುದು. 
 
ಪಾಠ 1 - ಪರಮಾಣಿಕರಣ್  
ಪಾಠ 2- ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್-ತರೆಾರಗಳಳ  
ಪಾಠ 3-ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ಊಟಗಳಳ-ಪಿ.ಬಿ. ಮತುತ ಪಿಷಟ 
ಪಾಠ 4-ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ ಸೊಪ್ ಗಳಳ-ಪಿ.ಬಿ. ಮತುತ ರ್ಮಶರಣ್ ೆಾಾರ ಟ್ ಸೊಪ್ 

ಪಾಠ 5-ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್-ರ್ಮಶರ ತರೆಾರಗಳಳ, ಮಟ್ ಟ-ಮಟ್ ಟ ಪಾವ್ ಬಾಜಿ 

ಪಾಠ 6-ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್ -ಗೆರೇವಿಗಳಳ-ಪಿ.ಬಿ. ಮತುತ ಮಸ್ಾಲ್  ಹಿಟುಟ ಕೊಮಿ 

ಪಾಠ 7-ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ಂಗ್-ಕರ ಬ ೀಸ್-ನಿಯರ್ಮತ ೆಾಾರಮಲ್ ೈಸ್ ೀಷನ್, ನಿೀರುಳಿು, ಟ್ ೊಮಟ್ ೊ ಸ್ಾಸ್ 

ಪಾಠ 8-ಪಿ.ಬಿ.ಮಾಂಸ-ಪ ಪ್ರ್ ಚಿಕನ್, ಮಟನ್ ಸುಕಕ, ರ್ಮೀನು ಫ್ ೈ 
ಪಾಠ 9-ಪಿ.ಬಿ.ಥಾಲ್ಲಗಳಳ-ಒಂದು ಶ್ಾಟ್ ಥಾಲ್ಲ 

ಪಾಠ 10-ಪಿ.ಬಿ.ಪಿಸಟಗಳಳ-ಮಶರರಮ್ ಬಿರಯಾನಿ 

ಪಾಠ 11-ಪಿ.ಬಿ.ಬ ೀಳ ಗಳಳ 
ಪಾಠ 12-ೆ ೊೀಲ್ಸ್ ಪ ರಷರ್ ಫ್ ೈಯಿಂಗ್ ನ ಪರಚ್ಯ  
ಪಾಠ 13-ಪಿಬಿ ಬ ಣ ಣ-ನಿಯಂತಿರತ ಆವಿಯಾಗುವಿೆ -ತುಪಪ 
ಪಾಠ 14-ಉಳಿೆ  ಉಷಣದಲ್ಲಿ ಅಡುಗ -ಬಾಟಲ್ಸ ತಡಕ 
ಪಾಠ 15-ಸಕಕರ  ಪಾಕ ವಿಧಾನ 
 
ಭಾಗ-3  ಪಾಠ 1-15 

Part 2 - lessons 1-15 
 
ಪಾಠ-1 ಪರಮಾಣಿಕ್ರಣ  



Lesson 1: Standardization 

    ಎಲ್ಾಿ ಉಪಕರಣ್ಗಳನುು ಸರಯಾದ ಪರಮಾಣ್ದಲ್ಲಿ ಉಪಯೀಗಿಸುವುದು OPOS ನ ಅತಿೀ ಮುಖಾ ೆಾಯಿ. 
ಇದು ಎಲಿರನುು ಒಂದ ೀ ರೀತಿಯಲ್ಲಿ, ಅಡುಗ  ಮಾಡಲು ಸಹಾಯ ಮಾಡುತತದ . OPOS ಅಡುಗ  ವಿಧಾನವನುು 
ಅಳವಡಿಸಲು ಉಪಕರಣ್ಗಳ ಪರಮಾಣಿಕರಣ್ ಅತಾಗತಾ. 
ವಿಧಾನ-2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ¼ ಕಪ್ (60ಎಂ.ಎಲ್ಸ.) ನಿೀರನುು ತ್ ಗ ದುೆ ೊಳಿು. ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, 
ತೊಕವನುು ಇರಸಿ, ಇದನುು ಅತಿೀ ಹ ಚಿಿನ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲ ಿಬ ೀಯಿಸಿ. ಯಾವ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲ ಿ1 ಸಿಳ ುಯು 1 
ರಂದ 2 ನಿರ್ಮಷದ ಮಧ ಾ ಬರುತತದ ಯ ಅದು ನಿಮಮ ಉಪಕರಣ್ದ/ಪಾತ್ ರಯ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನ 
ಆಗಿರುತತದ . ಸಿಳ ುಯು 1 ನಿರ್ಮಷದ ಮದಲು ಬಂದದುರ  ಸಟವ್ ನ ಉಷಣತ್ ಯನುು ಕಡಿಮಗ ೊಳಿಸಿ ಸಿಳ ುಯ 2 
ನಿರ್ಮಷದ ನಂತರ ಬಂದರ  ಸಟವ್ ನ ಉಷಣತ್ ಯನುು ಹ ಚ್ುಿ ಮಾಡಿ,  
    ಗಾಾಸ್ ಸಟವ್ ಉಪಯೀಗಿಸುತಿತರುವಿರಾದರ  ಬ ಂಕ್ಯ ಜ್ಾಾಲ್ ಗಳಳ ಪಾತ್ ರಯ ೆ ಳಭಾಗವನುು 
ಆವರಸಿರುವಂತ್  ಇಡಿ. ಪಾತ್ ರಯ ೆ ೈಗಳಳ ಬಿಸಿಯಾಗುತಿತದುರ . ಸಟವ್ ನ ಬನಿರ್ ಅನುು 
ಬದಲ್ಾಯಿಸಬ ೀೆಾಗುತತದ . ಇಂಡಕ್ಷನ್ ಸಟವ್ ನಲ್ಲಿ ಈ ತ್ಾಪಮಾನವು ಸುಮಾರು 1200 ವಾಾಟ್ ಗಳಷುಟ ಇರುತತದ . 
ಎಲ್ ಕ್ಿಕ್ ಮತುತ ಸಿರಾರ್ಮಕ್ ಸಟವ್ ಗಳಳ ಬಿಸಿಯಾಗಲು ಸಾಲಪ ಸಮಯ ತ್ ಗ ದುೆ ೊಳಳುತತದ . ಹಾಗಾಗಿ ಅದನುು 5 
ರಂದ 15 ನಿರ್ಮಷಗಳ ಮದಲು ಆನ್ ಮಾಡಿ ಮತ್ ತ ಪಾತ್ ರಯನುು ಇಡಬ ೀಕು.  
 
ಪಾಠ 2-ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಪರಿಚಯ  
Lesson 2: An introduction to pressure baking 

ಹ ಚ್ುಿ ಉಷಣ, ಕಡಿಮ ಸಮಯ, ನಿೀರು ಇಲಿ OPOS ಮಂತರ ಕಲ್ಲಯುವಿೆ  
 ವಿಧಾನ : 
    2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು, 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಎಣ ಣ, 2 ಕಪ್ ಕತತರಸಿದ ಬಿೀನ್್ (250 
ಗಾರಂ) ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, 1 ಕತತರಸಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸು (1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್) ಹಾಕ್ ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ 
ಉಷಣತ್ ಯಲ್ಲಿ 2 ಸಿಳ ು ಅಥವಾ 4 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬೆೇಯಿಸಿ, ಸಟವ್ ಆಫ್ ಮಾಡಿ ತೊಕವನುು ಎತಿತ ನಿಧಾನವಾಗಿ 
ಪ ರಷರನುು ಇಳಿಸಿ. ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ಗ ದು ಎಲಿವನುು ಕಲಸಿ, ಈಗ ಬಿೀನ್ಸ್ ಬಣ್ಣವನುು ನ ೊೀಡಿ. 
¼ ಕಪ್ ನಿೀರು ಆರಂಭದಲ್ಲ ಿಉಪಯೀಗಿಸಿ, ಈ ವಿಧಾನದಲ್ಲ ಿಪರಣಿತಿ ಹ ೊಂದದ ಮೀಲ್  ನಿೀರನುು ಕಡಿಮ 
ಮಾಡಬಹುದು. ಹ ಚಿಿನ ಎಲ್ಾ ಿತ್ಾಜ್ಾ ತರೆಾರಗಳಳ/ಮಾಂಸಗಳಳ ತನುದ ೀ ರಸದಲ್ಲಿ, ಸಾಲಪ ಅಥವಾ ನಿೀರು 
ಇಲಿದ ೀ ಬ ೀಯುತತವ . ನಿೀರು ಹ ಾಾಿಗಿದ ಯೆೀ ? ಕಡಿಮಗ ೊಳಿಸಿ ಇನ ೊುಮಮ ಪರಯತಿುಸಿ  
ತರೆಾರಯು ಸರಯಾಗಿ ಬ ೀಯಲ್ಲಲಿವ  ? ಎಲ್ಾಿ ಕಲಸಿದ ಮೀಲ್  ಪುನಃ ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿಡಿ. ಉಳಿದ ಉಷಣತ್ ಯಲ್ಲ ಿ
ಬ ೀಯುತತದ  ಅಥವಾ ಒಂದು ಸಿಳ ು ಹ ಚ್ುಿ ಮಾಡಿ.ವಿವಿಧ ತರೆಾರಗಳ  ಂದಗ  ಪರಯತಿುಸಿ. ನಿೀರನಂಶ ಹ ಚಿಿರುವ 
ತರೆಾರಗಳಳ ನಿೀರು ಹ ೊರಸೊಸುತತವ . ಅವುಗಳನುು ದ ೊಡದ್ಾಗಿ ಕತತರಸಿ. ಬಟ್ಾಟ್ ಯಂತ ತರೆಾರಗಳನುು 
ಸಣ್ಣದಾಗಿ ಕತತರಸಿ, ಹಸಿರು ಎಲ್  ತರೆಾರಗಳಳ,  
ಬ ಂಡ ೆಾಯಿಯನುು ಾ ನಾುಗಿ ಒಣ್ಗಿಸಿ, ದ ೊಡ್ದಾಗಿ ಕತತರಸಿ, ಎಣ ಣಯಂದಗ  ಪ ರಷರ್ ಬ ೀಕ್ ಮಾಡಿ. ನಿೀರು 
ಬ ಂಡ ಯಿಂದ ಲ್ ೊೀಳ ಯನುು ಹ ೊರತರುತತದ . ಆದುದರಂದ ನಿೀರು ಉಪಯೀಗಿಸಬ ೀಡಿ. 
 



ಪಾಠ 3: ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕ್ ಮಾಡುವ ಊಟಗಳು.  
ತವ ಪುಲಾವ್ ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕ್ ಮತುು ಪಿಷಟ (ಸಾಟರ್ಚ್ )ದೆ ಂದಿಗೆ ಮಿಶ್ರಣ  
Lesson 3: Pressure Bake full meals. 
ವಿಧಾನ : 
ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರನ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲಿ  ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಎಣ ಣ, 2 ಹ ಚಿಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ, 1 ಕಪ್ 
ಬಿೀನ್್, 1 ಕಪ್ ೆಾಾರ ಟ್ (ಸಣ್ಣಗ  ಹ ಚಿಿರುವವು) ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ 
ಪುಡಿಗಳನುು ಹಾಕ್ ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, ತೊಕವನುು (ವ ೈಟ್) ಹಾಕ್, ಸಟವ್ ನ ಮೀಲ್ಲರಸಿ. ಪರಮಾಣಿೀಕರಸಿದ 
ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 2 ಸಿೀಟಿಗಳಳ ಅಥವಾ 4 ನಿರ್ಮಷದವರ ಗ  (ಯಾವುದು ಮದಲು ಬರುವುದ ೊ ಅದನುು ಪರಗಣಿಸಿ) 
ಬ ೀಯಿಸಿ. ಸಟವ್ ಆಫ್ ಮಾಡಿ. ಪಾತ್ ರಯ ಪ ರಷರ್ ತೊಕವನುು ಎತುತವುದರ ಮೊಲಕ ಇಳಿಸಿ. ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದು 
ಎಲಿವನುು ಕಲಸಿ. ಈಗ 3 ಕಪ್ ಪಿಷ್ಟಟ (ಬ ೀಯಿಸಿ ಆರಸಿದ ಅನು 1 ರ ೊಟಿಟಯ ತುಂಡುಗಳಳ/ಬ ೀಯಿಸಿದ 
ಪಾಸ್ಾತ/ತ್ ೊಳ ದು ಬಸಿದ ಅವಲಕ್ಕ/ಕತತರಸಿದ ಬ ರಡ್ ತುಂಡುಗಳಳ)ನುು ಸ್ ೀರಸಿ ಕಲಸಿ.  
 
ಪಾಠ 4:     ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಸ ಪ್ ಗಳು-ಕಾಾರೆಟ್ ಸ ಪ್ ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕ್ ಮತುು ಮಿಶ್ರಣ  
Lesson 4: Pressure baking soups 

ವಿಧಾನ      
    ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರ್  ನ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ 2 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ನಿೀರು, 1 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ಬ ಣ ಣ, 2 ಹ ಚಿಿದ 
ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ, 2 ಕಪ್ ಹ ಚಿಿದ (ಸಣ್ಣಗ  ಕತತರಸಿದ) ೆಾಾರ ಟ್ ಗಳಳ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಗರಂ 
ಮಸ್ಾಲ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ೆಾಳಳಮಣ್ಸು ಹುಡಿ ಹಾಕ್ ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ತೊಕವಿರಸಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ 
ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 2 ಸಿೀಟಿಗಳಳ ಅಥವಾ 4 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬ ೀಯಿಸಿ. ಸಟವ್ ಆಫ್ ಮಾಡಿ. ಪ ರಷರ್  ನ 
ತೊಕವನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಎತುತವುದರ ಮೊಲಕ ಇಳಿಸಿ, ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ಯಿರ. 2 ಕಪ್ ಬಿಸಿಯಾದ ನಿೀರನುು 
ಸ್ ೀರಸಿ ಕಲಸಿ, ಈ ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ರ್ಮಕ್್ಗ  ಹಾಕ್ ತ್ ಳಳವಾದ ದಾರವಣ್ವನಾುಗಿಸಿೆ ೊಳಿು. 
 
ಪಾಠ 5 ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗೆ ಮತುು ಪುಡಿ ಮಾಡುವಿಕೆ (Mash) ಪಾವ್ ಬಾಜಿ  
ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕ್ ಮಿಶ್ರ ತರಕಾರಿಗಳು ಮತುು ಪುಡಿ ಮಾಡುವಿಕೆ  
Lesson 5: Pressure bake and mash 

ವಿಧಾನ : ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲಿ  ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು, 1 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ಬ ಣ ಣ, 2 ಕತತರಸಿದ ಹಸಿ 
ಮಣ್ಸುಗಳಳ, 1 ಕಪ್ ಬಟ್ಾಟ್ , 1 ಕಪ್ ಬಿೀನ್್, 1 ಕಪ್ ೆಾಾರ ಟ್ (ಎಲಿ ಸಣ್ಣಗ  ಹ ಚಿಿರುವುದು) ¼ ಕಪ್ ಸಣ್ಣೆ ಕ 
ಹ ಚಿಿದ ಬಿೀಟ್ ರೊಪ್ ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ ಪುಡಿಗಳನುು ಹಾಕ್ ಮುಚಿಿ 
ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 3 ಸಿೀಟಿ ಅಥವಾ 5 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗಂೆ ಬೆೇಯಿಸಿ. ತ ಕ್ ಎತ್ತು ಪೆರಷರ್  ಅನುು 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಇಳಿಸಿ ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ಾ ನಾುಗಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಕಲಸಿ. ಇದನುು ಬ ರಡ್/ಪಾವ್ ನ ೊಂದಗ  ತಿನಿು 
 
ಪಾಠ 6: ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಗೆರೇವಿಗಳು-ಕ್ ಮ್ ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕ್ ಮಸಾಲೆ ಹಿಟ್ಟಟನೆ ಂದಿಗೆ (ಪೆೇಸ್ಟ) 
Lesson 6: Pressure baking gravies  



ವಿಧಾನ  
ಮಸ್ಾಲ್  ರ್ಮಶರಣ್ : 10 ಗ ೀರು ಬಿೀಜಗಳಳ/ಗ ೊೀಡಂಬಿ, 3 ಹಚಿಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, ½ ಟಿೀ 
ಸೊಪನ್ ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ, 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಎಣ ಣ, ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು ಸ್ ೀರ ದಪಪ ರ್ಮಶರಣ್ ತಯಾರಸಿ ಒಂದು ಸಣ್ಣ 
ಕಪ್ ನಲ್ಲಿ ಹಾಕ್. 
ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರ್  ನ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ಈ ೆ ಳಗ  ತಿಳಿಸಿದಂತ್ /ವಿವರಸಿದಂತ್  ಇರಸಿ. 
ಪದರ 1 (ಲ್ ೀಯರ್ 1) : ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು, 1 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ತುಪಪ,  
ಪದರ 2 : 1 ಕಪ್ ಬಟ್ಾಟ್ , 1 ಕಪ್ ಬಿೀನ್್, ಕಪ್ ೆಾಾರ ಟ್ (ಎಲಿವೂ ಸಣ್ಣಗ  ಹ ಚಿಿರಬ ೀಕು)  
ಪದರ 3 : ಮೀಲ್  ತಯಾರಸಿದ ಮಸ್ಾಲ್  ರ್ಮಶರಣ್ವಿರುವ ಕಪ್ ನುು ಮತುತ 2 ತ್ ೊಳ ದ ಮಟ್ ಟಗಳನುು (ಬ ೀೆಾದಲ್ಲಿ) 
ತರೆಾರಯ ಮೀಲ್ಲರಸಿ  
ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲ ಿ3 ಸಿೀಟಿ ಅಥವಾ 5 ನಿರ್ಮಷಗಳಳ (ಯಾವುದು ಮದಲು 
ಅದನುು ಅನುಕರಸಿ) ಬ ೀಯಿಸಿ, ಪ ರಷರನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಇಳಿಸಿ ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ಯಿರ. ಮಟ್ ಟಯನುು ತ್ ಗ ದಡಿ. 
ಎಲ್ಾಿ ತರೆಾರಗಳಳ, ಮಸ್ಾಲ್ ಯನುು ಾ ನಾುಗಿ ಕಲಸಿ. 
¼ ಕಪ್ ತ್ ಂಗಿನ ಹಾಲನುು ಅಥವಾ ಹಾಲು ಬ ರ ಸಿ ತ್ ಳಳವಾಗಿಸಿೆ ೊಳಿು. ಮಟ್ ಟಯ ಸಿಪ ಪಯನುು ತ್ ಗ ದು ತುಂಡರಸಿ 
ಸ್ ೀರಸಿೆ ೊಳಿು. 
  
 
ಪಾಠ 7- ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಸಾಂಬಾರು ಆಧಾರಿತ-ನೇರುಳ್ಳಿ, ಟೆ ಮೊಟೆ  ಮಿಶ್ರಣ 

ನಯಂತ್ತರತ ಕಾಾರಮಲೆೈಸೆಷನ್ಸ  
Lesson 7: Tomato caramelization 

ವಿಧಾನ : 
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ಈ ೆ ಳಗಿನಂತ್  ಪದರಗಳನುು ಬಳಸಿ  
ಪದರ 1 : ¼ ಕಪ್ ಎಣ ಣ 
ಪದರ 2 : 1 ಕಪ್ ಹ ಚಿಿದ ನಿೀರುಳಿು (125 ಗಾರಂ), 5 ಪೂಣ್ಿ ಸಣ್ಣ ಟ್ ೊಮಟ್ ೊಗಳಳ (125 ಗಾರಂ), 5 ಪೂಣ್ಿ ಸಿಪ ಪ 
ತ್ ಗ ದ ಬ ಳಳುಳಿು ೆಾಳಳಗಳಳ, 2 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ಸಣ್ಣಗ  ಕತತರಸಿದ ಶುಂಠಿ, 5 ಪೂಣ್ಿ (ಇಡಿಯಾದ) 
ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ 
ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 5 ಸಿಳ ು ಅಥವಾ 4 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬೆೇಯಿಸಿ, ತೊಕವನುು 
ಎತುತತತ ನಿಧಾನವಾಗಿ ಪ ರಷರನುು ಇಳಿಸಿ, ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದು 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಮಣ್ಸಿನ ಪುಡಿ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಗರಂ 
ಮಸ್ಾಲ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ ಸ್ ೀರಸಿ ಶ್ ೀಖರಸಿಡಿ. 
ಸಲಹ ಗಳಳ :  
ಹ ಚ್ುಿ ೆಾಾರಮಲ್ ೈಸ್ ೀಶನ್ ಬ ೀೆಾದಲ್ಲ ಿಹ ಚ್ುಿ ಸಮಯ ಬ ೀಯಿಸಿ  
ದ ೊಡ್ ಟ್ ೊಮಟ್ ೊಗಳನುು ಉಪಯೀಗಿಸುತಿತದುಲ್ಲ ಿಅದನುು ಅಧಿೆ ಕ ಕತತರಸಿ ಒಳಗಿರುವ ಬಿೀಜಗಳನುು ತ್ ಗ ಯಿರ. 
ಉದುೆ ಕ ಕತತರಸಿದ ನಿೀರುಳಿುಯ ಬ ೀಗನ  ೆಾಾರಮಲ್ ೈಸ್ ಗ ೊಳಳುತತದ . ಟ್ ೊಮಟ್ ೊ ಮತುತ ಬ ಳಳುಳಿುಗಳಳ ಪಾತ್ ರಯ 
ಅಡಿಭಾಗವನುು ತ್ಾಗುವಂತ್  ಇಡಿ. ನಿೀರುಳಿುಯ ತ್ ೀವಾಂಶ ಜ್ಾಸಿತ ಇದುಲ್ಲಿ ¼ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪಿಪನ ೊಂದಗ  ಬ ರ ಸಿ 



ಇಟುಟ, ಹಿಂಡಿ ನಿೀರನ ಅಂಶಗಳನುು ಕಡಿಮಗ ೊಳಿಸಿ. ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದ ನಂತರ ಹ ಾಾಿಗಿರುವ ಎಣ ಣಯನುು ಬಗಿೆ ಸಿ 
ತ್ ಗ ಯಿರ.  
 
ಪಾಠ 8 ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್-ಮಾಂಸಹಾರ-ಮಟನ್ಸ ಸುಕ್ಕ 
Lesson 8: pressure baking meats 

ವಿಧಾನ :  
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ಈ ೆ ಳಗಿನಂತ್  ಪದರಗಳನುು ಬಳಸಿ. 
ಪದರ 1 : 2 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ಎಣ ಣ 
ಪದರ 2- ½ ಕಪ್ ಕತತರಸದ (ಪೂಣ್ಿ/ಇಡಿಯಾದ) ಸಿಪ ಪ ತ್ ಗ ದ ನಿೀರುಳಿು, 250 ಗಾರಂ ಸಣ್ಣಗ  ಕತತರಸಿದ 
ಮೊಳ ಗಳಿಲಿದ ಮಟನ್  
ಪದರ 3 – ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಪರತಿಯಂದು (ಉಪುಪ, ಮಣ್ಸಿನ ಪುಡಿ, ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ, ೆಾಳಳ ಮಣ್ಸಿನ ಪುಡಿ), 1 
ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಶುಂಠಿ ಬ ಳಳುಳಿು ಹಿಟುಟ/ಪ ೀಸ್ಟ, 1/8 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಅರಸಿನ ಪುಡಿ 

ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 25 ಸಿೀಟಿಗಳಳ ಅಥವಾ 8 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬ ೀಯಿಸಿ. 
ಪ ರಷರು ತ್ಾನಾಗಿಯೆೀ ಇಳಿಯಲು ಬಿಡಿ. ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದು ಎಲಿವನುು ಕಲಸಿ/ರ್ಮಶರಣ್ ಮಾಡಿ. 
ಸ ಚನೆಗಳು : 
ಹ ಚ್ುಿ ಬ ೀಯಿಸಿದುರ -ಬ ೀಯಿಸುವ ಸಮಯ ಕಡಿಮಗ ೊಳಿಸಿ/ದ ೊಡ್ ಗಾತರದಲ್ಲಿ ಕತತರಸಿ 

ಕಡಿಮ ಬ ೀಯಿಸಿದುರ  -ಬ ೀಯಿಸುವ ಸಮಯ ಹ ಚ್ುಿಮಾಡಿ/ಸಣ್ಣಗ  ಕತತರಸಿ/ಎಳ ಯ ಮಾಂಸ ಬಳಸಿ  
 
ಪಾಠ 9-ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್-ಥಾಲಿಗಳು ಒಂದು ಬಾರಿ ಮಾಡುವ ಥಾಲಿಗಳು  
ವಲಯಗಳ ೆಂದಿಗೆ ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್  
Lesson 9: one shot thalis/ zoned pressure baking 

ವಿಧಾನ  
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು ಹಾಕ್ ವಿಭಜಕಗಳನುು ಬಳಸಿ ಪಾತ್ ರಯನುು 3 ವಲಯಗಳಾಗಿ 
ವಿಂಗಡಿಸಿ. 
ವಲಯ 1- 1 ಕಪ್ ಎಚಿಿದ ಬಿೀನ್್, ¼ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಹ ಚಿಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸು ಹಾಕ್ 

ವಲಯ 2- 1 ಕಪ್ ಸಣ್ಣಗ  ಕತತರಸಿದ ಬಟ್ಾಟ್ , 1 ಟ್ ೊಮಟ್ ೊ (ಬಿೀಜಗಳನುು ತ್ ಗ ದು, ಅಲ್ಲಿ ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, 
½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ೆ ಂಪು ಮಣ್ಸಿನ ಪುಡಿ, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಶುಂಠಿ-ಬ ಳಳುಳಿು ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ತುಂಬಿಸಿ) 
ವಲಯ 3 - 2 ಕಪ್ ಸಣ್ಣಗ  ಹ ಚಿಿದ ಪಾಲಕ್ ಸ್ ೊಪುಪ, 1 ಹಚಿಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸು, ½ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, ½ ಕಪ್ 
ಬ ೀಯಿಸಿದ ತ್ ೊಗರಬ ೀಳ ಯನುು ಹಾಕ್. ಮುಚ್ಿಳವನುು ಮುಚಿಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸುವ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲ ಿ2 ಸಿೀಟಿ 
ಅಥವಾ 5 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬ ೀಯಿಸಿ ಪ ರಷರನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಇಳಿಸಿ. 
ವಲಯ 1 ರಲ್ಲಿದು ಬಿೀನ್್ ನುು ಹ ೊರತ್ ಗ ದು ಕಲ್ಲಸಿಡಿ. ವಲಯ 2 ರಲ್ಲಿದು ಟ್ ೊಮಟ್ ೊವನುು ಹ ೊರತ್ ಗ ದು ½ ಕಪ್ 
ನಿೀರನ ೊಂದಗ  ಪುಡಿ ಮಾಡಿ ಕಲಸಿ. ಈ ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ಬಟಾಟೆಯಂದಿಗೆ ಸೆೇರಿಸಿ. 
ವಲಯ 3ರಲ್ಲಿದು ಬ ೀಳ  ಮತುತ ಸ್ ೊಪಪನುು ¼ ಕಪ್ ನಿೀರನ ೊಂದಗ  ಕಲ್ಲಸಿ. 



 
ಸಲಹೆ: 
ಯಾವುದ ೀ ತರೆಾರಗಳಳ, ಸ್ಾಂಬಾರನ ಮಸ್ಾಲ್  ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ಉಪಯೀಗಿಸಬಹುದು. 
 

ಪಾಠ-10 ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಪಿಷಠಗಳು-ನೇರಿಲಲದ ಮಶ್ರರಮ್ ಬಿರಿಯಾನ 

Lesson 10: Pressure baking starches - mushroom biryani 
ವಿಧಾನ : 
4 ಕಪ್ ಮಶರರಮ್, ½ ಕಪ್ ೆಾಾರಮಲ್ ೈಸ್ ಮಾಡಿದ ನಿೀರುಳಿು, ¼ ಕಪ್ ಮಸರು, 2 ಸಿೀಳಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ 1 
ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ ಮತುತ ಪುದನ ಸ್ ೊಪುಪ 1 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ-ಎಲಿವನುು ಸರಯಾಗಿ ಕಲಸಿಡಿ. 
1 ಕಪ್ ಬಾಸಮತಿ ಅಕ್ಕಯನುು ನಿೀರನಲ್ಲಿ ಅಧಿ ಗಂಟ್  ನ ನ ಹಾಕ್ ಸ್ ೊೀಸಿಡಿ. 
ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರ ು ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ೆ ಳಗ  ವಿವರಸಿದಂತ್  ಪದರಗಳಾಗಿಡಿ. 
ಪದರ 1 : 2 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ತುಪಪ 
ಪದರ 2 : 1 ಕಪ್ ಹಚಿಿದ ಟ್ ೊಮಟ್ ೊಗಳಳ 
ಪದರ 3 : 2 ಕಪ್ ಮಶರರಮ್ ರ್ಮಶರಣ್  
ಪದರ 4 : ನ ನ ಸಿ ಸ್ ೊೀಸಿದ ಅಕ್ಕ  
ಪದರ 5 : 2 ಕಪ್ ಮಶರರಮ್ 

    ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ಉಷಣತ್ ಯಲ್ಲ ಿ4 ಸಿೀಟಿಗಳಳ ಅಥವಾ 10 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬ ೀಯಿಸಿ. 
ಪ ರಷರ್ ತನಿುಂದ ತ್ಾನ ೀ ಕಡಿಮ ಆಗಲು ಬಿಡಿ. ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದು ಕಲಸಿ. 
ಸಲಹೆ :  
1 ಕಪ್ ಅಕ್ಕಗ  400 ಗಾರಂ ಮಶರರಮ್ ಬ ೀೆಾಗುತತದ . ಅಕ್ಕಯ ಮೀಲ್ಲನ ಪದರ ಮಶರರಮ್ ನಿಂದ ಪೂತಿಿಯಾಗಿ 
ಆವರಸಿರಬ ೀಕು. ಇಲಿದದುರ  ಅನುವು ಬಹಳ ಗಟಿಟಯಾಗುತತದ  
. 
ಪಾಠ 11 ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಬೆೇಳೆಗಳು 
Lesson 11: Pressure baking Dal 
ವಿಧಾನ : 
1 ಕಪ್ ತ್ ೊಗರ ಬ ೀಳ ಯನುು 2 ಗಂಟ್  ನ ನ ಸಿ ಸ್ ೊೀಸಿ. 
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ೆ ಳಗ  ತಿಳಿಸಿದಂತ್  ಪದರಗಳಾಗಿಸಿ  
ಪದರ 1 : 2 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ತುಪಪ 
ಪದರ 2 : ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು  
ಪದರ 3 : ಬ ೀಳ , ¼ ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಅರಸಿನ ಪುಡಿ 

    ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, ಪರಮಾಣಿಕರಸುವ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 2 ಸಿೀಟಿ ಅಥವಾ 5 ನಿರ್ಮಷಗಳವರ ಗ  ಬೆೇಯಿಸಿ ಪ ರಷರ್ 
ನಿಧಾನವಾಗಿ ಇಳಿಯಲ್ಲ (ತೊಕವನುು ಎತತಬ ೀಡಿ) ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ದು ಬ ೀೆಾದಲ್ಲ ಿಕಲಸಿ ಪುಡಿ ಮಾಡಿ. 
 



ಸಲಹೆಗಳು  
    ಬ ೀಳ ಗಳಳ ನ ನ ಸಿದಾಗ ತೊಕದಲ್ಲಿ ದಾಗುಣ್ಗ ೊಳಳುತತವ . 
    ಬ ೀಳ ಗಳಳ ಬ ೀಯದ  ಇದುಲ್ಲಿ ಹ ಚ್ುಿ ಹ ೊತುತ ಬ ೀಯಿಸಿ (1 ಸಿೀಟಿ ಹ ಚ್ುಿ ಮಾಡಿ) 
    ಕಡಲ್  ಬ ೀಳ /ಹ ಸರು ಬ ೀಳ /ಕಡಲ್  ಬ ೀಳ ಯನುು ಉಪಯೀಗಿಸಬಹುದು. 
  
 
ಪಾಠ 12 ಕೆ ೇಲ್ಡ ್ಪೆರಷರ್ ಫ್ೆೈ : ಬಾಟಲ್ಡ ಥಡಕ 
Lesson 12: CPF 

ವಿಧಾನ : 
    ಎರಡು ಲ್ಲೀಟರ ು ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲಿ , 1 ಕಪ್ ರೀಫ್ ೈನ್ ್ಎಣ ಣಯನುು ¼ ಕಪ್ ಉದುನ ಬ ೀಳ  ¼ ಕಪ್ ಕಡಲ್  
ಬ ೀಳ ಯನುು ಹಾಕ್ ಮುಚಿಿ, ಪರಮಾಣಿೀಕರಸಿದ (ಹ ೈ) ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 3 ನಿರ್ಮಷ ಬ ೀಯಿಸಿ. ಸಟವ್ ನುು ಆಫ್ ಮಾಡಿ 
ಪ ರಷರನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ಇಳಿಸಿ, ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ಯಿರ. 
ಈಗ ¼ ಕಪ್ ಸ್ಾಸಿವ , ¼ ಕಪ್ ಜಿೀರಗ  ಮತುತ ¼ ಕಪ್ ಕತತರಸಿದ ೆ ಂಪು ಮಣ್ಸುಗಳನುು ಸ್ ೀರಸಿ. 
ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ತಣ್ಣಗಾಗಲು ಬಿಡಿ. ಈ ರ್ಮಶರಣ್ವನುು ಒಂದು ಬಾಟಲ್ಲಯಲ್ಲಿ ಶ್ ೀಖರಸಿಡಿ. 
1) ಇಂಡಕ್ಷನ್ ಸಟವ್ ಆದರ  ಉತತಮ 

2) ಯಾವುದ ೀ ೆಾರಣ್ೆ ಕ ಸಟವ್ ನಿಂದ ದೊರ ಹ ೊೀಗಬ ೀಡಿ  
3) ಟ್ ೈಮರನುು ಬಳಸಿ  
 
ಪಾಠ 13 : ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ್ ಬೆಣ್ೆೆಯಿಂದ ತುಪಪ ಮಾಡುವುದು ನಯಂತ್ತರತ ಆವಿಯಾಗುವಿಕೆ  
Lesson 13: controlled evaporation 

ವಿಧಾನ : 
 2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ 250 ಗಾರಂ ಬ ಣ ಣಯನುು ಹಾಕ್ ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ, ತೊಕವನುು ಹಾಕ್ 
ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ ಬ ೀಯಿಸಿ. ಪರತ್ತಯಂದು ಸಿೇಟ್ಟಯು ಬರುವ ಸಮಯದ ಅಂತರವನುು ಗಮನಿಸಿ 
ಬರ ದಟುಟೆ ೊಳಿು. ಯಾವ ಎರಡು ಸಿೀಟಿಯ ಮಧ ಾ ಅಂತರ ದಾಗುಣ್ (ಡಬಲ್ಸ) ಆಗುತತದ ಯೀ ಅಥವಾ 15 
ಸ್ ೆ ಂಡುಗಳಿಂದ ಹ ಚ್ುಿ ಸಮಯ ಯಾವುದ ೀ ಸಿೀಟಿ ಬಾರದ ೀ ಇದುಲ್ಲಿ ಸಾವ್ ಅನುು ಆಫ್ ಮಾಡಿ, ನಿಧಾನೆ ಕ 
ಪ ರಷರನುು ಇಳಿಸಿ, ತಣ್ಣಗ  ಆದ ತುಪಪವನುು ಬಾಟಲ್ಲಗ  ಹಾಕ್ ಶ್ ೀಖರಸಿ. 
ಗಮನಿಸಬ ೀೆಾದ ಅಂಶಗಳಳ : 
1) ವಿಧಾನವು ಸರಯಾಗಿ ಮನನ ಆಗುವ ತನಕ ಮನ ಯಲ್ಲಿ ತಯಾರಸಿದ ಬ ಣ ಣಯನುು ಉಪಯೀಗಿಸಬ ೀಡಿ. 
2) 250 ಗಾರಂ ಗಿಂತ ಹ ಚ್ುಿ ಬ ಣ ಣಯನುು ಉಪಯೀಗಿಸಬ ೀಡಿ 

3) ಸಣ್ಣ ಕಟಕಟ ಶಬು (ೆಾರಕಿ್ಂಗ್)ವು ತುಪಪವು ತಯಾರಾಗಿರುವುದನುು ಸೊಚಿಸುತತದ  ಇದನುು ಗಮನಿಸಿ 

4) ಇಂಡಕ್ಷನ್ ಸಟವ್ ನ ಬಳೆ  ಉತತಮ  
 
ಪಾಠ 14 ಸಕ್ಕರೆ ಪಾಕ್ ತಂತರ-ರವೆ  ಭರ್ಫ್ ವಿಧಾನ  
Lesson 14: sugar syrup 



ವಿಧಾನ : 
ಒಂದು ಪಾತ್ ರಯಲ್ಲಿ (ತುಪಪ ಲ್ ೀಪಿಸಿದ) ಎರಡು ಬಾರ ಹುರದ 130 ಗಾರಂ ರವ ಯನುು ತ್ ಗ ದುೆ ೊಳಿು. 
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ 200 ಗಾರಂ. ಸಕಕರ , 60 ಗಾರಂ ನಿೀರು ಹಾಕ್ ಕಲಸಿ. ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ 
ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲಿ 4 ಸಿೀಟಿಯವರ ಗ  ಬ ೀಯಿಸಿ, ಪ ರಷರನುು ನಿಧಾನವಾಗಿ ತ್ ರ ಯಿರ. ಈ ಸಕಕರ  
ಪಾಕವನುು ರವ ಯಂದಗ  ಬ ರ ಸಿ ಹರಡಿ. 
ಸೊಚ್ನ ಗಳಳ : 
1) ಎಲ್ಾಿ ಸ್ಾಮಾಗಿರಗಳನುು ಸರಯಾಗಿ ತೊಕಮಾಡಿ 

2) ಸಕಕರ ಯಲ್ಲಿ ಯಾವುದ ೀ ತ್ ೀವಾಂಶವಿಲಿದಂತ್  ನ ೊೀಡಿೆ ೊಳಿು  
3) ದಪಪವಾದ ಪಾಕ ಬ ೀೆಾದಲ್ಲ ಿಸಿೀಟಿಗಳನುು ಹ ಚ್ುಿ ಮಾಡಿ  
 
ಪಾಠ 15 ಪರಮಾಣ ಹೆಚ್ಚಿಸುವ (ಸೆಕೇಲಿಂಗ್ ಅಪ್) ವಿಧಾನ ಕ್ ಮ್-8 ಜನರಿಗೆ  
ದಪಪವಾದ, ಹೆಚುಿ ಮಸಾಲೆಯುಕ್ು ಮಿಶ್ರಣವನುು ಪೆರಷರ್ ಬೆೇಕಂಗ ಮಾಡುವುದು. 
Lesson 15: scaling up (kurma) 
ವಿಧಾನ : 
20 ಗ ೊೀಡಂಬಿ, 10 ಹಚಿಿದ ಹಸಿಮಣ್ಸುಗಳಳ, 1.5 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಉಪುಪ, 1.5 ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಗರಂ ಮಸ್ಾಲ ಪುಡಿ, 1 
ಟಿೀ ಸೊಪನ್ ಎಣ ಣ, ½ ಕಪ್ ನಿೀರು ಸ್ ೀರಸಿ ನುಣ್ಣಗ  ಕಡ ಯಿರ. ಇದನುು ಒಂದು ಸಣ್ಣ ಪಾತ್ ರಯಲ್ಲ ಿಹಾಕ್ರ. 
2 ಲ್ಲೀಟರ್ ಮಾಾಜಿಕ್ ಪಾಟ್ ನಲ್ಲ ಿ ಈ ೆ ಳಗಿನಂತ್  ಪದರ ಪದರವಾಗಿ ಇಡಿ  
ಪದರ 1 : ¼ ಕಪ್ ನಿೀರು, 1 ಟ್ ೀಬಲ್ಸ ಸೊಪನ್ ತುಪಪ 
ಪದರ 2 : 1 ಕಪ್ (ಬಟ್ಾಟ್ , ಬಿೀನ್್, ೆಾಾರ ಟ್) ಸಣ್ಣಗ  ಹಚಿಿರುವುದು  
ಪದರ 3 : ಮಸ್ಾಲ್  ರ್ಮಶರಣ್ವಿರುವ ಪಾತ್ ರಯನುು ತರೆಾರಗಳ ಮೀಲ್  ಇರಸಿ. 4 ತ್ ೊಳ ದ ಮಟ್ ಟಗಳನುು 
ಇಡಬಹುದು. 
    ಮುಚ್ಿಳ ಮುಚಿಿ ಪರಮಾಣಿಕರಸಿದ ತ್ಾಪಮಾನದಲ್ಲ ಿ3 ಸಿೀಟಿ ಅಥವಾ 5 ನಿರ್ಮಷಗಳ ೆಾಲ ಬ ೀಯಿಸಿ. 
ನಿಧಾನೆ ಕ ಪ ರಷರನುು ಇಳಿಸಿ ಮುಚ್ಿಳ ತ್ ರ ಯಿರ. ಮಟ್ ಟಗಳನುು ಹ ೊರಗಿಡಿ. ಮಸ್ಾಲ್  ರ್ಮಶರಣ್ವನುು 
ತರೆಾರಯಂದಗ  ಬ ರ ಸಿ (ರ್ಮಕ್್) 1 ಕಪ್ ಹಾಲು ಅಥವಾ ತ್ ಂಗಿನೆಾಯಿಯ ಹಾಲನುು 1 ಕಪ್ ಬಿಸಿ ನಿೀರನುು 
ಸ್ ೀರಸಿ ಮಟ್ ಟಗಳಳ ತಣ್ಣಗಾದ ಮೀಲ್  ಸಿಪ ಪಯನುು ತ್ ಗ ದು ಕತತರಸಿ ಸ್ ೀರಸಿ. 
 
 

MARATHI 
 

OPOS चा परिचय : 

 

१ OPOS म्हणजे काय? 



 

OPOS (वन पॉट, वन शॉट) ही आपल्याला स्वयंपाकघरातून स्वातंत्र्य देणाऱ्या, स्वयंपाकातील कष्ट दरू करणाऱ्या 
आखण कोणालाही आत्मववश्वासाने स्वयंपाक करायला सक्षम बनववणाऱ्या एक वैज्ञाननक पाककला तंिांचा संच 

आहे. सवा OPOS पाककृती एक भांडे वापरतात आखण सवा स्वयंपाक एका झटक्यात केला िातो. इतर प्रकिया 
नाहीत. कुिलीही देखरेख नाही. भीती नाही. पास्तापासून पनीर मखनी, मलाई कोफ्ता ते म्हैसूरपाक पयतं OPOS 

रेलसपीि ्इनस्टंट नूडल्स लशिवण्यापेक्षा सुलभ आखण वेगवान आहेत. OPOS पे्रशर बेककंग तंिावर आधारीत आहे, 

ज्यात अननाची चव, घडण, रंग आखण पोषण िास्तीत िास्त ठटकवली िातात आखण अनन स्वत: च्या रसा 
मध्ये, उच्च तापमानावर थोडक्या वेळात लशिवले िाते. पे्रशर बेकींग हे पारंपाररक स्वयंपाकापेक्षा स्टर फ्राइंग 

सारखे आहे. 

 

२ OPOS ची हमी 

 

OPOS स्वयंपाकाची सवाात स्वच्छ, पयाावरण अनुकूल, स्वास््यकारक, चववष्ट आखण िलद पद्धत आहे. 

 

OPOS सगळयांसािी, सगळीकडे आखण कधीही काम करतं. 

 

ही  OPOS ची हमी हिारो घरांमध्ये रोि प्रमाखणत होते. OPOS च्या िादनेू अनुभव आखण मानवी कौशल्याची 
िागा मानक उपकरण व योग्य तंिाने घेतली आहे. 

फेसबूक वरती OPOS Support Group २४ तास मदती सािी उपलजध असतो. 

 

३ OPOS कशासाठी? 

 

OPOS पयाावरणाला अनुकूल आहे. एकच भांडे साफ करावे लागते. 

 

OPOS स्वच्छ आखण ककमान व्याप देणारे आहे. 

 

OPOS िलद आहे. एक थाळी १० लमनीटां मध्ये तयार होते. 

 

OPOS मुजक्तदायक आहे. सततची देखरेख करावी लागत नाही. 



 

OPOS स्वास््यकारक आहे. अननाची पौजष्टकता वाढवणारे आहे. 

 

OPOS पररवतानशील आहे. तुम्ही तुमच्या पद्धतीने िेवण करू शकता. 

 

OPOS ककफायतशीर आहे. इंधन आखण पाणी वाचवते. 

 

OPOS स्वाठदष्ट आहे. स्वादाची तीव्रता वाढववते. 

 

OPOS पारदशाक आहे. सगळयांसािी काम करते. 

 

OPOS सुसंगत आहे. नेहमी काम करते. 

 

OPOS सावाबिक आहे. सगळया पाककृती बनवू शकते. 

 

OPOS सशक्तीकारक आहे. आत्मववश्वास वाढवते. 

 

OPOS रंगतदार आहे. पदाथांचे रंग उिळते. 

 

OPOS सोपे आहे. कोणीही िेवण बनवू शकते. 

 

OPOS मनोरंिक आहे. लहान मुले पण करू शकतात एवढे सोपे आहे. 

 

४ धडा योिना 

 

ही धडा योिना १५ धडयांची आहे, िी प्राथलमक पासून प्रगत पयतं वगीकृत केले आहेत, िे वापरून तुम्हाला 
कोणतेही िेवण आखण पाककृती करता येइल. खालील गोजष्टंची नक्की काळिी घ्या : 

 



१ मानक उपकरणे वापरा. सामानय पे्रशर कुकर िास्त उष्णता, ववना पाण्याने लशिवण्या सािी ककंवा पे्रशर 

फ्रानयगं सािी बनवलेले नाहीत. 

 

२ धडयाची अंमलबिावणी कुिलाही बदल न करता करा. 

 

३ धडा १ पासून सुरवात करा. ठदलेल्या िमाने धडे लशका. प्रत्येक धडयाला फक्त ५ लमनीटे लागतात. 

 

४ लशट्ट्या ककंवा वेळ, िे आधी होईल, त्यावर िा. 

 

५ मॅजिक पाॅॅट कधीही िबरदस्तीने उघडू ककंवा बंद करू नका. 

 

६ प्रथम िेवण करायला लशका. नंतर इतरांना खाऊ घालण्यासािी िेवण बनवा. आखण सवाात शेवटी इतरांना 
प्रभाववत करायला! 

 

 प्राथलमक ते प्रगत शे्रणीची ही धडा योिना आपल्याला कोणत्याही पाककृती तयार करण्यास मदत करेल. 

 

कृपया खािीने : 

 

१. मानक उपकरणे वापरा. 

 

२. कोणताही बदल न करता धडयाचे पालन करा. 

 

३.धडा १ पासून प्रारंभ करा. कृपया िमानुसार धडे लशका. 

 

४.लशट्ट्या / वेळ यातील िे काही पठहले होइल त्यानुसार िा. 

 

५. मॅजिकपॉट उघडताना ककंवा बंद करताना कधीही शक्तीचा वापर करु नका. 

 



धडा योिना: 

 

यामध्ये 15 धडे आहेत. प्रत्येकास 5 लमननटे लागतात. कृपया ते समिे पयतं वेळ घ्या. पुढील धडयावर 

िाण्यापूवी आधीचे धडे नीट समिले आहेत ह्याची खािी करून घ्या. 

 

धडा १ हा आपली उपकरणे OPOS योग्य आहेत की नाही हे तपासून आपल्या सवांना एकाच पातळीवर आणतो. 
एकदा MP चे मानककरण झाल्यावर िे माझ्या MP मध्ये होते तसेच तुमच्या MP मध्ये व्हायला पाठहिे. पाि २ 

आपल्याला पे्रशरबेककंगशी पररधचत करतो - थोडया काळामधे उच्च उष्णतेने स्वत: च्या रसामध्ये अनन 

लशिवण्याचे हे तंि आहे. हे धडे OPOS चा पाया आहेत. सूप, गे्रव्ही, करीि, स्टाचा, डाळ, मांस आखण पूणा थाळी 3 

ते 11 धडयात पे्रशरबेककंगच्या ववस्तारा द्वारे लशकवले िातात. धडा १२ मध्ये कोल्ड पे्रशर फ्राईंगचा पररचय 

केलेला आहे. धडा १२ मध्ये heat retention (उष्णता राखणे) तंिाने bottled फोडणी लशकवलेली आहे. धडा १३ 

तूप तयार करण्यासािी controlled evaporation वापरण्या बद्दल आहे आखण धडा १४ हा साखरेच्या पाकावर 

आधाररत असलेल्या लमिाईंचे द्वार उघडतो. हे धडे OPOStars प्रत्यक्षात वापरत असलेल्या तंिांच्या पेक्षा सोपे 

आहेत. आपण OPOS नीट समिल्यावर, पाणी कमी करा, उष्णता वाढवा आखण िादचूा अनुभव घ्या. 

 

धडा 1. मानकीकरण 

 

धडा 2. पे्रशर बेक्ड भाज्या 

 

धडा 3 पे्रशर बेक्ड िेवण : PB आखण स्टाचा लमसळा 

 

धडा ४ PB सूप्स: PB आखण जलेंड करा- गािर सूप 

 

धडा 5. PB लमश्र भाज्या, अंडी - अंडा पाव भािी 

 

धडा 6. PB गे्रवीि : करी पेस्टसह पीबी - कुमाा 

 

धडा 7. PB करी बेस: ननयंबित कॅरमलायझेशन - कांदा-टोमॅटो मदर सॉस 

 



धडा 8. PB मांस - काळेलमरी धचकन, मटण सुक्का, कफश फ्राय 

 

धडा 9. PB थाळया- एक शॉट थाळी (ड्राय करी, गे्रव्ही, डाळ) 

 

धडा 10. PB स्टाचा - मशरूम बबयााणी 

 

धडा 11. PB डाळ 

 

पाि 12. कोल्ड पे्रशर फ्रानयगंची ओळख (Bottled फोडणी)  

 

धडा 13. PB बटर: ननयंबित बाजष्पकरण - तूप 

 

धडा 14. साखरेच्या पाकाची युक्ती 

 

धडा 15. िास्त प्रमाणात िेवण बनववणे (scaling up) 

 

 

 

विभाग 3: धडे 1-15 

 

धडा 1: मानकीकरण 

 

आपली उपकरणे OPOS सािी योग्य आहेत हे सुननजश्चत करण्यासािी. प्रमाखणकरण आपल्या सवांना समान 

पातळीवर आणते. 

 

2 L मॅजिकपॉटमध्ये 1/4 C (60 लमली) पाणी घाला. बंद करा, विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. ‘उच्च’ वर 

लशिवा िेणेकरून 1 ते 2 लमननटांच्या दरम्यान पठहली लशटी होइल. बंद करा. 

 



1 लमननटापेक्षा कमी वेळात लशटी वािली? उष्णता कमी करा. 

 

2 लमननटांनंतर लशटी वािली? उष्णता वाढवा. 

 

गॅसवर, याची खािी करा की ज्योत बािूंनी न येता आपल्या मॅजिकपॉटचा केवळ बेस व्यापते. 

 

हँडल्स गरम होत आहेत? बनार बदला / इंडक्शन वापरा. 

 

इंडक्शनवर , ‘उच्च’ सुमारे 1200W आहे. 

 

इलेजक्ट्रक / लसरेलमक स्टोव्हटॉप्स सुस्त असतात आखण आपण त्यावर मॅजिकपॉट िेवण्यापूवी 5 ते 15 लमननटे 

प्रीहीठटगंची आवश्यकता असते. 

 

 

धडा 2 - पे्रशर बेककंगची ओळख 

 

'उच्च उष्णता, कमी वेळ, पाणी नाही' असा OPOS चा मंि आहे.  

 

2 L मॅजिकपॉटमध्ये 1/4 C पाणी, 1 tsp तेल, 2 C धचरलेली फरसबी (250 गॅ्रम), 1 / 2tsp मीि, धचरलेली ठहरवी 
लमरची (1tsp) घाला. बंद करा, विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. 2 लशट्ट्या ककंवा 4 लमननटे, िे पठहले होइल 

तोवर लशिवा. स्टोव्ह बंद करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. उघडा. सवा लमसळा. रंग बघुन आश्चयाचककत व्हा. 

 

आपण घातलेले 1/4 C पाणी िळणे टाळण्यासािी ववमा म्हणून नवलशक्यांसािी आहे. बरय्ाच ताज्या भाज्या / 

मांस स्वत: च्या रसात अगदी कमी ककंवा ववना पाण्यात लशितात.. 

 

िास्त पाणी झाले? पाणी कमी करून पुनहा करा. 

 

• कमी लशिले? सवा लमसळा आखण बंद करून िेवा. उष्णतेमध्ये लशिवेल. ककंवा अधधक १ लशटीवर लशिवा. 



 

आपल्या आवडत्या भाज्यांनी धडयाचा पुनहा पुनहा सराव करा. 

 

ज्या भाज्यांमध्ये पाण्याचे प्रमाण िास्त असते, अशा भाज्याचं्या मोठ्या फोडी करा. 

 

बटाट्यासारख्या कडक भाज्या बारीक कापा. 

 

ठहरव्या भाज्या खूप संकुधचत होतात.  

 

गुळगुलळतपणा टाळण्यासािी भेंडी पूणापणे कोरडी असणे आवश्यक आहे. मोिे तुकडे कापून फक्त तेलावर PB 

करा. 

  

धडा 3. पे्रशर बेक्ड िेवण : तवा पुलाव 

 

पे्रशर बेक्ड भाज्या स्टाचामध्ये लमसळणे 

 

2L मॅजिक पॉटमध्ये 

१/४ C पाणी, १ tsp तेल, २ धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या, प्रत्येकी १ C (फरसबी, गािर) बाररक धचरलेले, १/२ tsp 

प्रत्येकी (मीि, गरम मसाला) घाला. बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. २ लशट्ट्या ककंवा ४ लमननटे, 

िे पठहले होइल त्यानंतर स्टोव्ह बंद करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. पॉट उघडा. सवा लमसळा. ३ C स्टाचा 
लमसळा (लशिवलेले आखण थंड केलेला भात/ चपातीचे तुकडे / लशिलेला पास्ता / धुतलेले पोहे / कुरमुरे / बे्रडचे 

तुकडे) 

 

धडा ४. पे्रशर बेक्ड सूप: गािराचे सूप 

 

पे्रशर बेककंग आखण जलेंड़डगं 

 

२ L मॅजिक पॉटमध्ये 



२ tblsp पाणी, १ tblsp लोणी, २ धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या, २ C बारीक धचरलेले गािर, १/२ tsp प्रत्येकी (मीि, 

गरम मसाला, काळेलमरी पावडर). बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. २ लशट्ट्या ककंवा ४ लमननटे, िे 

पठहले होइल त्यानंतर स्टोव्ह बंद करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. पॉट उघडा. २ C गरम पाणी लमसळा. सवा 
जस्टक जलेंडरने जलेंड करा. 

 

धडा ५. पे्रशर बेककंग मॅशेस: पाव भािी 

 

पे्रशर बेक्ड लमश्र भाज्यांचा मॅश. 

 

२ L मॅजिक पॉटमध्ये 

१/४ C पाणी, १ tbsp बटर, २ धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या. १ C प्रत्येकी छोटे धचरलेले (बटाटे, फरसबी, गािर), १/४ 

C बारीक धचरलेले बीट, १/२ tsp (मीि, गरम मसाला) घाला. बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. ३ 

लशट्ट्या ककंवा ५ लमननटे, िे पठहले होइल त्यानंतर स्टोव्ह बंद करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. पॉट उघडा. 
सवा coarsely मॅश करा. टोस्टेड बे्रड / पावा सह सव्हा करा. 

 

धडा ६. पे्रशर बेक्ड गे्रवीि : कुमाा 

 

करी पेस्ट्स बरोबर पे्रशर बेककंग 

 

10 काि,ू 3 धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या, प्रत्येकी 1/2tsp (मीि, गरम मसाला), 1 tsp तेल, 1/4 C पाणी िाडसर 

जलेंड करा. एका लहान वाटीत हे लमश्रण िेवा.  

 

2 L मॅजिक पॉटमध्ये 

 

L1 (पठहला थर) : १/४ C पाणी, १ tbsp तूप 

 

L2 (दसुरा थर) : १ C बारीक धचरलेले प्रत्येकी (बटाटे, फरसबी, गािर). 

 

L3 (नतसरा थर) : भाज्यांवर करी पेस्ट िेवा. दोन नीट धुतलेली अंडी (पयाायी). 



 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. ३ लशट्ट्या ककंवा ५ लमननटे, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह बंद 

करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. पॉट उघडा. अंडी काढा. भाज्यांमध्ये करी पेस्ट लमक्स करा. १/४ C दधू ककंवा 
नारळाचे दधु लमसळा. अंडी थंड होऊ द्या. सोलून आखण अधी कापून गे्रव्हीमध्ये सोडा. 

  

धडा ७. पे्रशर बेककंग करी बेस : कांदा-टोमॅटो मदर सॉस. 

 

ननयंबित कॅरॅमलायझेशन 

2L मॅजिक पॉटमध्ये खालीलप्रमाणे थर लावा : 

L1: १/४ C तेल 

L2 : १ C धचरलेला कांदा (125 गॅ्रम), 5 लहान टोमॅटो (125 गॅ्रम), 5 सोललेल्या लसूण पाकळया, 2 tblsp धचरलेले 

आले, 5 ठहरव्या लमरच्या. 

 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. 5 लशट्ट्या ककंवा 4 लमननटे, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह बंद 

करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. उघडा. त्यात 1tsp काजश्मरी लमरची पावडर, 1/2tsp गरम मसाला, 1 / 2tsp 

मीि घाला. सवा मॅश करा. बाटली मध्ये भरून िेवा. 

 

ठटपा : 

आपल्याला िास्त कॅरॅमलायझेशन आवश्यक असल्यास िास्त वेळ लशिवा. मोिे टोमॅटो वापरत असल्यास, 

त्यांना अध्याात कापा आखण बबया काढून घ्या. 

धचरलेला कांदा लवकर कॅरॅमलायझ होतो. 

टोमॅटो आखण लसूण तळाला स्पशा करत आहेत याची काळिी घ्या िेणेकरून ते कॅरॅमलायझ होतील. 

िर कांदे खूप पाणेरी असतील तर बारीक धचरून 1/4tsp मीि लमसळा आखण वापरण्याआधी वपळून घ्या. 

उघडल्यावर िास्त तेल काढून टाकू शकता. 

 

धडा 8: पे्रशर बेककंग मांस - मटण सुक्का 

 

2L मॅजिक पॉटमध्ये खालीलप्रमाणे थर लावा : 



L1: 2 tblsp तेल 

L2: 1/2 C सोललेले अक्खे शॅलट्स, 250 गॅ्रम बाररक धचरलेले बोनलेस मटण 

L3 : १/२ tsp प्रत्येकी (मीि, लाल लमरची पावडर, गरम मसाला, काळेलमरी पावडर), 1 tsp आले-लसूण पेस्ट, 1/8 

tsp हळद 

 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा 25 लशट्ट्या ककंवा 8 लमननटांवर, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह 

बंद करा. पे्रशर सेटल होऊ द्या. उघडा. सवा लमसळा. 

 

ठटपा 

• िास्त लशिले? कमी वेळ लशिवा/ मोिे तुकडे कापा. 

• कमी लशिले? िास्त वेळ लशिवा/ छोटे तुकडे कापा. 

 

 

धडा 9: पे्रशर बेककंग थाळी - एक शॉट थाळी 

 

झोनड पे्रशर बेककंग 

 

2L मॅजिक पॉटमध्ये 1/4 C पाणी घाला. तीन झोनमध्ये ववभाजित करण्यासािी ववभािक िेवा. 

झोन 1 मध्ये 1C धचरलेली फरसबी, 1/4tsp मीि, 1tsp धचरलेली लमरची घाला 

झोन २ मध्ये, 1 C बारीक धचरलेले बटाटे, एका स्कुप्ड टोमॅटो १/२ tsp प्रत्येकी मीि, लाल लमरची पावडर, आले-

लसूण पेस्ट  यांनी भरलेला. 

झोन 3 मध्ये 2 C बारीक धचरलेले पालक, 1 धचरलेली ठहरवी लमरची, 1/2 tsp मीि, 1/2 C लशिलेली डाळ घाला. 

 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. २ लशट्ट्या ककंवा ५ लमननटे, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह बंद 

करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. 

फरिबी काढून नीट लमसळा. कोरडी करी म्हणून सव्हा करा. 

टोमॅटो काढा. 1/2 C पाणी घालून मॅश करा. बटाटे लमक्स करा. गे्रव्ही म्हणून सव्हा करा. 



डाळ आखण पालक काढा. 1/4 C पाणी घालून मॅश करा. गे्रव्ही म्हणून सव्हा करा. 

 

ठटपा : 

आपल्या आवडीच्या भाज्या, करी पेस्ट्स वापरू शकता. 

 

 

धडा 10: पे्रशर बेककंग स्टाचा - ववना पाण्याची मशरूम बबयााणी 

 

4 C धचरलेले मशरूम, 1/2 C कॅरॅमेलाइझड कांदा, 1/4 C दही, 2 धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या, 1 tbsp प्रत्येकी 
(गरम मसाला, पुदीना), 1 tsp मीि एकि करा. 

 

1 C बासमती तांदळू 30 लमनीटे पाण्यात लभिवा आखण पाणी गाळून टाका. 

2L मॅजिकपॉटमध्ये, खालील थरः 

L1 : २ tblsp तूप 

L2 : 1 C धचरलेले टोमॅटो 

L3 : 2 C मशरूम 

L4 : लभिवलेले तांदळू 

L5 : 2 C मशरूम 

 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. ४ लशट्ट्या ककंवा १० लमननटे, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह 

बंद करा. पे्रशर सेटल होऊ द्या. उघडा. सवा लमसळा. फ्लफ अप करून सव्हा करा. 

 

ठटपा : 

1C भात चांगले लशिवण्यासािी सुमारे 400 गॅ्रम मशरूमची आवश्यकता असते. 

याची खािी करुन घ्या की तांदळुाच्या वरचा थर पूणापणे झाकलेला आहे म्हणिे तो कोरडा होणार नाही. 

 

पाि 11. पे्रशर बेककंग डाळ 



 

1 C तूर डाळ 2 तास लभित िेवा. ननथळून घ्या. 

2 L मॅजिकपॉटमध्ये, खालील थर लावा : 

L1 : २ tblsp तूप 

L2 : 1/4 C पाणी 

L3 : डाळ, 1 / 4tsp हळद 

 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. २ लशट्ट्या ककंवा ५ लमननटे, िे पठहले होइल, त्यानंतर स्टोव्ह बंद 

करा. पे्रशर सेटल होऊ द्या. उघडा. सवा लमसळा. आवश्यक असल्यास मॅश करा. 

 

ठटपा: 

मसूर / मुग / चणा डाळ वापरू शकता. 

लभिवलेल्या दाळीचे विन दपु्पट झाल्याची खािी करा. 

िर कमी लशिले असेल तर एक लशट्टी िास्त होऊ द्या. 

 

 

 धडा १२. कोल्ड पे्रशर फ्राईंग (CPF) : Bottled Tadka (बाॅॅटल्ड फोडणी) 

 

२ L मॅजिकपॉटमध्ये १ C ररफाइंड तेल, १/४ C उडीद डाळ, १/४ C चणा डाळ घाला. बंद करा, विन बसवा आखण 

स्टोव्ह चालू करा. 3 लमनीटांनी बंद करा. पे्रशर ररलीि करा. १/४ C मोहोरी ककंवा १/४ C िीरे, १/४ C मोडलेल्या 
कोरडया लाल लमरच्या घाला. बंद करा. थंड झाल्यावर बाटली मध्ये भरा. 

1. शक्यतो इंडक्शन वापरा. 

2. स्टोव्ह पासून िराही दरू िाऊ नका. 

3. नेहमी टायमर वापरा. 

 

धडा १३. लोणी (बटर) पे्रशर बेक करून तूप बनववणे 

 



2 L मॅजिकपॉटमध्ये 250 गॅ्रम बटर घाला. बंद करून विन बसवा आखण उच्च तापमानावर लशिवा. लशट्ट्यां 
मधील वेळेकडे लक्ष िेवा. दोन लशट्ट्यांमधील वेळेचे अंतर दपु्पट झाल्यावर ककंवा 15 सेकंदांपेक्षा िास्त वेळ 

लशटी न झाल्यास बंद करा. पे्रशर ररलीि करा. गाळून घ्या. थंड झाल्यावर बाटली मध्ये भरा. 

1. तंि समिल्यालशवाय होममेड लोणी वापरू नका. 

२ 250 गॅ्रमपेक्षा िास्त लोणी वापरू नका. 

३. तूप तयार असल्याचे दशाववणारा कडकड आवािाकडे लक्ष द्या. 

४. शक्यतो इंडक्शन वापरा. 

 

धडा १४. साखरेचा पाक वापरून (Sugar Syrup Hack - SSH) रवा बफ़ी 

 

तूप, लोणी ककंवा तेल लावलेल्या पातेल्यात दोनदा भािलेला १३० gms रवा घाला. 

2 L मॅजिकपॉटमध्ये 200 गॅ्रम साखर, 60 गॅ्रम पाणी घाला. चांगले लमसळा. बंद करून विन बसवा आखण ४ 

लशट्या होईपयतं उच्च तापमानावर लशिवा. पे्रशर ररलीि करा. राव्यामध्ये साखरेचा पाक घाला. चांगले लमसळा. 
सेट होऊ द्या. 

टीपा : 

1. घट्ट पाक तयार करण्यासािी लशट्ट्या वाढवा. 

2. साखर कोरडी असल्याची खािी करा. 

3. सवा घटकांचे विन करा. 

 

धडा १५. स्केललगं (िास्त प्रमाणात पदाथा बनवणे) : 8 प्रौढांसािी कुमाा 

 

मसालेदार करी पेस्ट सह पे्रशर बेकींग करून पातळ करणे. 

२० कािू, १० धचरलेल्या ठहरव्या लमरच्या, प्रत्येकी 1.5 tsp (मीि, गरम मसाला), १ tsp तेल, १/२ C पाणी, िाड 

पेस्ट मध्ये जलेंड करा. आतल्या पािात (PIP) घाला. 

2 L मॅजिक पॉटमध्ये खालीलप्रमाणे थर लावा : 

L1 : १/४ C पाणी, १ tblsp तूप 

L2 : 1 C प्रत्यकी (बटाटा, फरसबी, गािर) लहान धचरलेले तुकडे 



L3 : करी पेस्टचे पाि भािीवर िेवा. भाज्यांवर चार चांगली धुतलेली अंडी बसवा (पयाायी). 

बंद करून विन बसवा आखण स्टोव्ह चालू करा. 3 लशट्ट्या ककंवा 5 लमननटे यातील िे पठहले होइल त्यानंतर 

स्टोव्ह बंद करा. हळूवारपणे पे्रशर ररलीि करा. उघडा. अंडी काढा. भाज्यांमध्ये मसाला पेस्ट लमक्स करा. 1 C दधू 

/ नारळाचे दधु, 1 C गरम पाणी लमसळा. अंडी थंड होऊ द्या. सोलून अध्याात कापा. गे्रव्हीमध्ये सोडा. 

 

GUJARATI 

 

મોડ્યુલ ૧: ઓપીઓએસ સાથે પરિચય: 
 
૧. ઓ.પી.ઓ.એસ. એટલે શ ું? 
ઓ.પી.ઓ.એસ. (એક પોટ, વન શોટ) એ વૈજ્ઞાનનક રસોઈ તકનીકોનો સમૂહ છે જ ેતમને રસોડામાું પડથી 
તકલીફો થી મ ક્ત થાય સકોચો, કુંટાળાજનક કાપવા અને કોઈપણને નવશ્વાસપૂવવક રાુંધવા માટે સશક્ત 
બનાવવા માટે રચાયેલ છે. બધી ઓ.ઓ.ઓ.એસ. વાનગીઓમાું એક પોટનો ઉપયોગ થાય છે અને બધી 
રસોઈ એક શોટ પર કરવામાું આવે છે. કોઈ સ્ટેપ નથી. કોઈ દેખરખે નથી. કોઈ ડર નથી. પાસ્તાથી પનીર 
મખની, મલાઈ કોફ્ટાથી મૈસ રપાક સ ધીની, ઓ.પી.ઓ.એસ. વાનગીઓ ઇન્સસ્ટન્સટ નૂડલ્સ રાુંધવા કરતાું વધ  
સરળ અને ઝડપી છે. ઓ.પી.ઓ.એસ. પે્રશર બેનકુંગ પર બનાવવામાું આવય ું છે, જ ેવધાર ેરસ, પોનિના, રુંગ 
અને પોિણ મેળવવા માટે હાઈ હીટ (ગરમી) પર, તેના પોતાના રસમાું ખોરાક રુંધાઈ છે. પે્રશરબેનકુંગ વધ  
શેકવાની ફ્રાઈું ગ જવે ું છે અને પરુંપરાગત પે્રશર રસોઈ જવે ું ઓછ ું  છે. 
 
૨. ઓ.પી.ઓ.એસ. વચન 
 
ઓ.પી.ઓ.એસ. એ રસોઈ બનાવવાની સૌથી સ્વચ્છ, હનરયાળી, આરોગ્યપ્રદ, સ્વાનદષ્ટ અને ઝડપી રીત છે. 
 
ઓપીઓએસ કોઈપણ માટે, કોઈપણ જગ્યાએ, કોઈપણ સમય ેકામ કર ેછે. 
 
આ ઓપીઓએસ વચન છે, જ ેદરરોજ હજારો ઘરોમાું વારુંવાર માન્સયતા આપવામાું આવે છે. અન ભવ અને 
મેન્સય અલ ક શળતાને યોગ્ય ઉપકરણો અને ડેનસ્કલ તકનીકોથી બદલીને ઓપોસ જાદ  છે. સનિય સપોટવ  અને 
હેન્સડહોનલ્ડુંગ માટે 24x7 માટે, ફેસબ કમાું ઓપોસ સપોટવ  જૂથમાું જોડાઓ. 
 
ઓ.પી.ઓ.એસ. કેમ? 
 
ઓપીઓએસ લીલો છે. એક વાસણ ધોવા માટે. 
 
ઓપીઓએસ સ્વચ્છ છે. આરોગ્યપ્રદ. ઓછી ગડબડ. 
 
ઓપીઓએસ ઝડપી છે. ૧૦ નમનનટમાું એક થાળી. 
 
ઓપીઓએસ મ ક્ત થયેલ છે. કોઈ દેખરખે નથી. 
 
ઓપીઓએસ સ્વસ્થ છે. પોિણ વધાર ેછે. 
 



ઓપીઓએસ ફ્લેનસસબલ છે. તમારી રીતે રસોઇ કરો. 
 
ઓપીઓએસ આનથવક છે. બળતણ અને પાણીની બચત કર ેછે. 
 
ઓપીઓએસ ટેસ્ટી છે. તીવ્ર સ્વાદો. 
 
ઓપીઓએસ પારદશવક છે. બધા માટે કામ કર ેછે. 
 
ઓપીઓએસ સતત છે. દરકે સમય ેકામ કર ેછે. 
 
ઓપીઓએસ ય નનવસવલ છે. બધી વાનગીઓ રાુંધ ેછે. 
 
ઓપીઓએસ સશનક્તકરણ છે. આત્મનવશ્વાસ .ભો કર ેછે. 
 
ઓપીઓએસ રુંગીન છે. રુંગો વધાર ેછે. 
 
ઓપીઓએસ સરળ છે. કોઈપણ રસોઇ કરી શકે છે. 
 
ઓપીઓએસ એ ફન છે. રસોઈ એ બાળકની રમત છે. 
 
૪. પાઠ યોજના 
 
૧૫ પાઠોવાળી આ પાઠ યોજના, મૂળભૂતથી અદ્યતન સ ધી વગીકૃત, કોઈપણ વાનગીઓમાુંથી, તમને કુંઈપણ 
રાુંધવામાું મદદ કરશ.ે કૃપા કરીને ખાતરી કરો 
 
૧. માનક સાધનોનો ઉપયોગ કરો. સામાન્સય દબાણવાળા કૂકસવ ઉચ્ચ ગરમી, નો-વોટર રસોઈ અથવા ફ્રાઈું ગ 
પે્રશરનો સામનો કરવા માટે રચાયેલ નથી. 
 
૨. નાના, કોઈપણ ફેરફાર નવના પાઠને અન સરો. 
 
૩. પાઠ ૧ સાથ ેપ્રારુંભ કરો . એક પાઠ પતે પછી બીજા પાઠ જાઓ. દરકે પાઠ ૫ નમનનટ લ ેછે. 
 
નસસોટીઓ(whistle) / સમય દ્વારા જાઓ, અગાઉ જ ેકુંઇ થાય છે. 
 
૫. મેનજકપોટ ખોલવા અથવા બુંધ કરવા માટે ક્યારયે બળનો ઉપયોગ ન કરો. 
 
૬. પ્રથમ, શીખવા માટે રસોઇ કરો. ખાવા માટે રસોઇ કરો, ખવડાવવા માટે રસોઇ કરો. પછી, પ્રભાનવત 
કરવા માટે રસોઇ કરો! 
 
 
મોડ્ય લ ૨: પાઠ યોજના 
 
આ પાઠ યોજના મૂળભૂતથી અદ્યતન સ ધીની િમાુંનકત, કોઈપણ વાનગીઓમાુંથી, તમને કુંઈપણ રાુંધવામાું 
મદદ કરશ.ે કૃપા કરીને ખાતરી કરો 
૧. માનક સાધનોનો ઉપયોગ કરો. 
 
૨. કોઈપણ ફેરફાર વગર પાઠ સાથે પ્રારુંભ કરો. 



 
૩. પાઠ થી શરૂવાત કનાું,નાના મો નાનો પાઠ પણ. 
 
૪. નસસોટીઓ / સમય દ્વારા જાઓ, અગાઉ જ ેકુંઇ થાય છે. 
 
૫. મેનજકપોટ ખોલવા અથવા બુંધ કરવામાું ક્યારયે જબરજસ્તી ઉપયોગ ન કરો. 
 
પાઠ ની યોજના: 
ક લ માું ૧૫ પાઠ છે, દરકે ૫ નમનનટ લ ેછે. કૃપા કરીને તમારો સમય તેમની સાથે લો. આગલા પાઠ પર જતા 
પહેલા જૂના પાઠને પૂરો કરો. 
 
પાઠ ૧: તપાસ કર ેછે કે શ ું તમારું  ઉપકરણ ઓ.પી.ઓ.એસ.(OPOS) માટે યોગ્ય છે અને આપણા બધાને 
એક જ યોજના પર મૂકે છે. મારા વાસણમાું જ ેથાય છે તે તમારામાું થવ ું જોઈએ, એકવાર અમારા બાથાના 
પોટ્સ માનક થઈ ગયા. 
 
પાઠ ૨: તમને પે્રશરબેનકુંગનો પનરચય આપે છે - ટૂુંકા સમય માટે હાઈ હીટ (તાપમાન) તેના પોતાના જ્ય સીમાું 
ખોરાક રાુંધવાની તકનીક. આ પાઠ ઓપીઓએસ (OPOS) નો પાયો છે. ૩ થી ૧૧ પાઠ, સૂપ, ગે્રવી, કરી 
પાયા, સ્ટાચવ, દાળ, માુંસ અને સુંપૂણવ થાળીને આવરી લેવા પે્રશરબેનકુંગને નવસ્તૃત કર ેછે. પાઠ ૧૨ કોલ્ડ પે્રશર 
ફ્રાઈું ગનો પનરચય આપે છે, પાઠ ૧૩ ઘી બનાવવા માટે નનયુંનિત બાષ્પીભવન( કન્સટર ોલ એવોપે્રશન) નવશે છે, 
પાઠ ૧૪ બોટલ્ડ તડકા સાથ ેરીટઆઈન હીટ દશાવવે છે અને પાઠ ૧૫, જનેો સૌથી એડવાન્સસ છે, તે સ ગર 
સીરપ હેક મીઠાઇની તકનીક ખોલે છે. આ પાઠો ઓપીઓસ સ્ટાસવ ખરખેર ઉપયોગ કર ેછે તે તકનીકોના 
સુંસ્કરણોને નીચે મૂકેલી છે. એકવાર તમે તકનીક ને સમજીલો, પાણીને ઓછ ું  કરો અને વધ  જાદ  અન ભવવા 
માટે હીટ (heat) વધારો કરો! 
પાઠ ૨: તમને પે્રશરબેનકુંગનો પનરચય આપે છે - ટૂુંકા સમય માટે હાઈ હીટ (તાપમાન) તેના પોતાના જ્ય સીમાું 
ખોરાક રાુંધવાની તકનીક. આ પાઠ ઓપીઓએસ (OPOS) નો પાયો છે. ૩ થી ૧૧ પાઠ, સૂપ, ગે્રવી, કરી 
પાયા, સ્ટાચવ, દાળ, માુંસ અને સુંપૂણવ થાળીને આવરી લેવા પે્રશરબેનકુંગને નવસ્તૃત કર ેછે. પાઠ ૧૨ કોલ્ડ પે્રશર 
ફ્રાઈું ગનો પનરચય આપે છે, પાઠ ૧૩ ઘી બનાવવા માટે નનયુંનિત બાષ્પીભવન( કન્સટર ોલ એવોપે્રશન) નવશે છે, 
પાઠ ૧૪ બોટલ્ડ તડકા સાથ ેરીટઆઈન હીટ દશાવવે છે અને પાઠ ૧૫, જનેો સૌથી એડવાન્સસ છે, તે સ ગર 
સીરપ હેક મીઠાઇની તકનીક ખોલે છે. આ પાઠો ઓપીઓસ સ્ટાસવ ખરખેર ઉપયોગ કર ેછે તે તકનીકોના 
સુંસ્કરણોને નીચે મૂકેલી છે. એકવાર તમે તકનીક ને સમજીલો, પાણીને ઓછ ું  કરો અને વધ  જાદ  અન ભવવા 
માટે હીટ (heat) વધારો કરો! 
 
પાઠ ૧. માનકતા ( સ્ટેન્સડઅડવદાઈસેશન) 
 
પાઠ ૨. પે્રશર બેનકુંગ શાકભાજી 
 
પાઠ ૩. પે્રશર બેનકુંગ નમલ્સ: પે્રશર બેનકુંગ સ્ટાચવ અને નમશ્રણ 
 
પાઠ ૪. પે્રશર બેનકુંગ સૂપ્સ: પે્રશર બેનકુંગ અને પીસો(બ્લેંડ)- ગાજર સૂપ 
 
પાઠ ૫. પે્રશર બેનકુંગ નમશ્ર શાકભાજી, ઇું ડા - આુંડા પાવ ભાજી 
 
પાઠ ૬. પે્રશર બેનકુંગ ગે્રવીઝ: કરી પેસ્ટ સાથે પે્રશર બેનકુંગ - કોમાવ 
 
પાઠ ૭. પે્રશર બેનકુંગ કરી પેસ્ટ: નનયુંનિત કારમેલીસેશન (કુંટર ોલ કરમેલીસશેન)- ડ ુંગળી-ટામેટા મધર સોસ 
 



પાઠ ૮. પે્રશર બેનકુંગ માુંસ - મરી નચકન, મટન સ ક્કા, માછલીની ફ્રાય 
 
પાઠ ૯. પે્રશર બેનકુંગ થાલી - એક શોટ થાળી (સ કા કરી, ગે્રવી, દાળ) 
 
પાઠ ૧૦. પે્રશર બેનકુંગ સ્ટાચ્સવ - મશરૂમ નબનરયાની 
 
પાઠ ૧૧. પે્રશર બેનકુંગ દાળ 
 
પાઠ ૧૨: કોલ્ડ પે્રશર ફ્રાનયુંગ (બોટલ્ડ તડકા) 
 
પાઠ ૧૩. પે્રશર બેનકુંગ કરી બટર માું થી ઘી બનાવો 
 
પાઠ ૧૪. સ ગર સીરપ હેક: રવા બફી 
 
પાઠ ૧૫. સ્કેનલુંગ ઉપ (૮ લોકો માટે ક રમાું) 
 
 
મોડ્ય લ ૩: પાઠ ૧-૨ 
 
પાઠ ૧: માનકતા ખાતરી (standardisation) કરવા માટે કે તમારું  સાધન ઓપીઓએસ (OPOS) માટે યોગ્ય 
છે. 
 
માનકતા કરણ આપણા બધાને એક જ પૃષ્ઠ પર મૂકે છે. 
 
૨ નલટર મેનજકપોટમાું, ૧/૪ કપ (૬૦ એમએલ) પાણી ઉમેરો. બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. 
હાઈ પર ક ક કરો જથેી તમને ૧ અને ૨ નમનનટની વચ્ચે નવહસલ મળે. બુંધ કરો. 
 
૧ નમનનટ કરતા ઓછા સમયમાું નવહસલ મળી? ગરમી ઓછી કરો. 
 
૨ નમનનટ પછી સીટી મળી? તાપમાું વધારો. 
 
ગેસ પર, ખાતરી કરો કે જ્યોત તમારા મેનજકપોટનો આધાર બાજ ઓ નવના આવરી લ ેછે. 
 
હેન્સડલ્સ ગરમ થાય છે? બનવર બદલો / અથવા ઇન્સડસશન વાપરો. 
 
ઇન્સડસશન પર, ‘ઉચ્ચ’ ૧૨૦૦W ની આસપાસ છે. 
 
ઇલેનસટરક / નસરાનમક સ્ટોવટપ્સ સ સ્ત છે અને તમે તેના પર મેનજકપોટ મૂકતા પહેલા ૫ થી ૧૫ નમનનટ 
પ્રીનહટી ુંગની જરૂર છે. 
 
પાઠ ૨: પે્રશર બેનકુંગની રજૂઆત ' 
 
હાઈ ગરમી(હાઈ હીટ), ઓછો સમય, પાણી નહી ું' ઓપીઓએસ મુંિ શીખવ ું 
 
૨ નલટર મેનજકપોટમાું, ૧/૪ કપ પાણી, ૧ ટીસ્પૂન તેલ, ૨ કપ સમારલેી ફણસી (૨૫૦ ગ્રામ), ૧/૨ ટીસ્પૂન મીઠ ું , 
૧ સમારલે ું લીલા મરચા (૧ ટીસ્પૂન) ઉમેરો. બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૨ સીટી અથવા ૪ 
નમનનટ સ ધી હાઈ પર રાુંધવા, જ ેપહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. નસટી ઉચી કરીને પે્રશર રીનલઝ કરો. ખ લ્લા. 



બધા નમસસ કરો. રુંગ પર આશ્ચયવ. 
 
તમે જ ે૧/૪ કપ પાણી ઉમેરો તે પ્રારુંનભક લોકો માટે છે, બનનિંગ સામેના નાું થાય કાતરી માટે. મોટાભાગની 
તાજી શાકભાજી / માુંસ તેમના પોતાના રસમાું પે્રશર બેંક કનરસકય ેછે, જમેાું ખૂબ ઓછ ું  અથવા પાણી વગર.ે 
 
વધાર ેપાણી? પાણી ઘટાડીને કોનશશ કરો. 
 
અુંડરક કડ? બધા અને બાકીનાને નમસસ કરો. જાળવી રાખેલી ગરમીમાું (રીતાઈન હીટ) રાુંધશ.ે અથવા એક 
નવહસલ માટે વધ  રસોઇ કરો. 
 
તમારી મનપસુંદ શાકભાજી સાથ ેપાઠન ું પ નરાવતવન કરો. 
 
પાણીય ક્ત શાકભાજી વધ  પાણી છોડે. તેમને મોટા કાપો. 
 
બટાટા જવેા કઠોર શાકભાજી નાના કાપવાની જરૂર છે. 
 
લીલા ભાજી નાટકીય રીતે સુંકોચાઈ જાય છે. 
 
ભીુંડી ને સ ખનવને સાફ કરવાની, અને મોટા સમારવાની જરૂર છે. પાતળાપણ ું ન થાય તે માટે ફક્ત તેલ વડે 
અને પે્રશરબ બેંક કરવ ું જોઈએ. 
 
મોડ્ય લ ૩ : પાઠ ૩-૬ 
 
પાઠ ૩: પે્રશર બેનકુંગ ભોજન: તાવા પ લાવ 
 
પે્રશર બેક અને સ્ટાચવમાું ભળી દો 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, ૧/૪ કપ પાણી, ૧ ટીસ્પૂન તેલ, ૨ સમારલેા લીલા મરચા, ૧ કપ દરકે (ફાુંસી, 
ગાજર) સમારલેા નાના, ૧/૨ ટીસ્પૂન દરકે (મીઠ ું , ગરમ મસાલા) ઉમેરો. બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ 
ચાલ  કરો. ૨ સીટી અથવા ૪ નમનનટ સ ધી હાઈ તાપમાન પર રાુંધવા, જ ેપહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. નસટી ન ું 
વજન ઉતારીને પે્રશર કડીથો . મેનજક પોત ને ખોલો અને બાથ જ નમસસ કરો. ૩ કપ સ્ટાચવમાું ભળી દો (રાુંધેલા 
અને તુંડો કરલેો બાથ / કાપેલી રોટલી / રાુંધેલા પાસ્તા / ધોઈ અને નીચ વેલા પોહા / મમ્રા / કાપેલી બ્રેડ) બેગ  
કનરધો. 
 
પાઠ ૪: પે્રશર બેનકુંગ સૂપ્સ: ગાજર સૂપ 
 
પે્રશર બેક અને પીસી લો. 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, 
૨ ચમચો(ટેબલસ્પૂન) પાણી, ૧ ચમચો(ટેબલસ્પૂન) માખણ, ૨ સમારલેા લીલા મરચા, ૨ કપ જીના સમારલેા 
ગાજર, ૧/૨ ચમચી (ટી સ્પૂન) (મીઠ ું , ગરમ મસાલા, મરી પાવડર). બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  
કરો. ૨ સીટી અથવા ૪ નમનનટ સ ધી હાઈ (high) પર રાુંધવા, જ ેકુંઈ પહેલાું છે. સ્ટોવ ને બુંધ કરો અને ધીમે 
થી પે્રશર કડીનાખો અને નસટી નનકનલધો . મેનજક પોટ ને ખોલો. ૨ કપ ગરમ પાણી ઉમેરો. બધાને સ્ટીક 
બ્લેન્સડર વડે સરળ પ્રવાહીમાું ભેળવી દો અને સવે કરો. 
 
પાઠ ૫: પે્રશર બકે અને મેિ કરો: પાવ ભાજી 



 
પે્રશર બેક નમશ્ર શાકભાજી અને મેશ. 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, 
૧/૪ કપ પાણી, ૧ ચમચી (ટી સ્પૂન) માખણ, ૨ સમારલેા લીલા મરચાું, ૧ કપ દરકે (બટાકા, ફાુંસી, ગાજર) 
નાના સમારલેા, ૧/૪ કપ નાના સમારલેા બીટરૂટ, ૧/૨ ચમચી (ટી સ્પૂન) (મીઠ ું , ગરમ મસાલા) ઉમેરો . મેનજક 
પોટ બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૩ સીટી અથવા ૫ નમનનટ સ ધી હાઈ પર રાુંધવા, જ ેકોઈ 
પહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર ને કડીને નસટી નીકળો . મેનજક પોટ ખોલો . બધા બરછટ પેસ્ટ પર મેશ 
કરો. ટોસ્ટેડ બ્રેડ / પાવ સાથે સવવ કરો. 
 
પાઠ ૬: પે્રશર બેનકુંગ ગે્રવીઝ: કોરમાું 
કરી પેસ્ટ સ્તર સાથે પે્રશર બેક કરો. 
 
કરી પેસ્ટ: પીસો (બ્લેન્સડ કરો) ૧૦ કાજ , ૩ સમારલેા લીલા મરચા, ૧/૨ ચમચી(ટી સ્પૂન) (મીઠ ું , ગરમ મસાલા), ૧ 
ચમચી (ટી સ્પૂન) તેલ, ૧/૪ કપ પાણી નમસસ કરો. નાના કપમાું ઉમેરો. 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, નીચે પ્રમાણે સ્તર: 
 
પ્રથમ સ્તર: ૧/૪ કપ પાણી, ૧ ચમચો (ટેબલસ્પૂન) ઘી 
 
બીજો સ્તર: ૧ કપ દરકે (બટાકા, ફાુંસી, ગાજર) નાના સમારલેા. 
 
િીજો સ્તર: શાકભાજી ઉપર કરી પેસ્ટ સાથ ેકપ મૂકો. શાકભાજી ઉપર બ ેધોવાઇલા ઇું ડા મ કો (વૈકનલ્પક). 
 
મેનજક પોટ બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૩ સીટી અથવા ૫ નમનનટ સ ધી હાઈ પર રાુંધવા, 
જ ેકોઈ પહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. નસટી ન ું વજન ઉતારીને પે્રશર કનડથો. મેનજક પોટ ખોલીને. ઇું ડા બહાર 
કડીલો . શાકભાજીમાું મસાલાની પેસ્ટ નમસસ કરો. પાતળા થવા માટે ૧/૪ કપ દૂધ અથવા નાનળયેર દૂધમાું 
ભળી દો. ઇું ડાને ઠુંડ  થવા દો. છાલ કાઢી અને અધો ભાગ કરીને ગે્રવીમાું ઉમેરો. 
 
 
પાઠ ૭: પે્રશર બેનકુંગ કરી પેસ્ટ: ડ ુંગળી-ટામેટા મધર સોસ. 
કારમેનલસેશન નનયુંનિત(કન્સટર ોલ કરમેલીસેશન) 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, નીચે પ્રમાણે સ્તર: 
સ્તર ૧: ૧/૪ કપ તેલ 
સ્તર ૨: ૧ કપ સમારલેી ડ ુંગળી (૧૨૫ ગ્રામ), ૫ નાના નાના ટામેટાું (૧૨૫ ગ્રામ), ૫ આખા ચોલેલા લસણની 
લનવુંગ, ૨ ચમચી સમારલેા આદ , ૫ આખા લીલા મરચા. 
 
બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૫ સીટી અથવા ૪ નમનનટ સ ધી હાઈ પર ક ક કરો, જ ેપહેલાું 
છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. નસટી માુંથી પે્રશર કડીનાખવ ું. કૂકર ખોલવ ું. ૧ ટી સ્પૂન કાશ્મીરી મરચ ું પાવડર, ૧/૨ ટી 
સ્પૂન ગરમ મસાલા, ૧/૨ ટી સ્પૂન મીઠ ું . બધ ું મેશ કરવ ું . બોટલ માું બરવ ું. 
 
નટપ્સ: 
* જો તમને વધ  કારમેલઈશનની જરૂર હોય તો લાુંબા સમય સ ધી પાકવા દેવ ું. 
 
* જો મોટા ટામેટાું વાપરી રહ્યા હોય, તો તેને અડધા કાપીને બીજ કાડી નાખવા. 



 
* કાતરી ડ ુંગળી ન ું કારમેનલઝ ઝડપી થય. 
ખાતરી કરો કે ટમેટા અને લસણ આધારને સ્પશે જથેી તેઓ કારમેલ થાય. 
 
* જો ડ ુંગળી ખૂબ જ પાણીય ક્ત, કટકા હોય તો, ૧/૪ ટી સ્પૂન મીઠ ું  ભેળવી લો અને ઉમેરતા પહેલા વધાર ે
પાણી કાડી લો. 
 
* પકાયા પછી વધ  તેલ ડર ેઇન કરી શકે છે. 
 
પાઠ ૮: પે્રશર બેનકુંગ માુંસ - મટન સ ક્કા 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, નીચે પ્રમાણે સ્તર 
સ્તર ૧: ૨ ચમચો(ટેબલસ્પૂન) તેલ 
સ્તર ૨: ૧/૨ કપ આખ ું, છાલવગર શલ્લોટસ (નાની સમાબર ડ ુંગરી), ૨૫૦જી(g) બનલેસ મટન નાના સમારલેા 
સ્તર ૩: ૧/૨ ટીસ્પૂન દરકે (મીઠ ું , મરચ ું પાવડર, ગરમ મસાલા, મરી), ૧ ટીસ્પૂન આદ -લસણની પેસ્ટ, ૧/૮ 
ટીસ્પૂન હળદર પાવડર 
 
બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૨૫ નસસોટી અથવા ૮ નમનનટ સ ધી હાઈ પર ક ક કરો, જ ે
પહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર સેટલ તવાદેવ ું. કૂકર ખોલવ ું. બદ  નમસસ કરો. 
 
નટપ્સ: 
* ઓવરક ડ? રસોઈનો સમય ઘટાડો / માસ મોટ  કાપો • 
 
* અુંડરક કડ? રસોઈનો સમય વધારો, માસ નાનો કાપો, નાના (માુંસનો ઉપયોગ કરો). 
 
પાઠ ૯: પે્રશર બેનકુંગ થાળી - એક શોટ થાળી ઝોનડ પે્રશર બેનકુંગ 
 
૨ નલટર ઓપોઝ મેનજક પોટમાું, 
૧/૪ કપ પાણી ઉમેરો. તેને િણ ઝોનમાું વહેંચવા માટે નવભાજકો મૂકો. 
 
ઝોન ૧ માું, ૧ કપ સમારલેી ફણસી, ૧/૪ ટીસ્પૂન મીઠ ું , ૧ ટીસ્પૂન સમારલેા લીલ ું મરચ ું ઉમેરો 
 
ઝોન ૨ માું, ૧ કપ બટેટા સમારલેા નાના, ૧ સ્કૂપ ટામેટ ું  માું ભરો ૧/૨ ટીસ્પૂન દરકે મીઠ ું , મરચ ું પાવડર, આદ -
લસણની પેસ્ટ ઉમેરો. 
 
ઝોન 3 માું: ૨ કપ જીની સમારલેી પાલક, ૧ સમારલે ું લીલી મરચા, ૧/૨ ટીસ્પૂન મીઠ ું , ૧/૨ કપ રાુંધેલી દાળ 
ઉમેરો. 
 
બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૨ સીટી અથવા ૫ નમનનટ સ ધી હાઈ પર રાુંધવા, જ ેપહેલાું છે. 
સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર કનડનાખવ ું. 
 
ફાુંસી દૂર કરો. સારી રીતે ભળી દો. ડર ાય કરી તરીકે સવવ કરો. 
 
ટામેટાું કાડી લો. ૧/૨ કપ પાણી સાથે મેશ કરો. બટાકામાું ભળી દો. ગે્રવી તરીકે સવે કરો. 
 
દાળ અને પાલક દૂર કરો. ૧/૪ કપ પાણી સાથે મેશ. ગે્રવી તરીકે સવે કરો. 



 
નટપ્સ: 
તમારી પસુંદની શાકભાજી, કરી પેસ્ટ વાપરી શકો છો 
 
પાઠ ૧૦: પે્રશર બેનકુંગ સ્ટાચ્સવ - પાણી વગર મશરૂમ નબનરયાની 
 
બેલવો (નમસસ) ૪ કપ મોટા સમારલેા મશરૂમ, ૧/૨ કપ કારામેલીસ્ડ ડ ુંગળી, ૧/૪ કપ દહી ું, ૨ સમારલેા લીલા 
મરચા, ૧ ચમચો (ટેબલ સ્પૂન) દરકે (ગરમ મસાલા, ફ દીનો), 1 ટી સ્પૂન મીઠ ું  નાખો. 
 
 

૧ કપ બાસમતી ચોખાને ૩૦ નમનનટ સ ધી પાણીમાું પલાળી રાખો અને પાણી કડીનખવ ું (Drain) 
 
૨ નલટર મેનજક પોટ માું, નીચે પ્રમાણે સ્તર: 
સ્તર ૧: ૨ ચમચો (ટેબલસ્પૂન) ઘી 
સ્તર ૨: ૧ કપ સમારલેા ટામેટા 
સ્તર ૩: ૨ કપ મશરૂમ 
સ્તર ૪: પલાળેલા ચોખા 
સ્તર ૫: ૨ કપ મશરૂમ 
 
બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૪ સીટીઓ અથવા ૧૦ નમનનટ સ ધી હાઈ પર ક ક કરો, જ ે
પહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર સેટલ થવા દો. ખોલો, બધા ભળી દો. ફ્લફ કરો અને સવે કરો. 
 
નટપ્સ: 
* ૧ કપ ચોખા સારી રીતે રાુંધવા માટે આશર ે૪૦૦ ગ્રામ મશરૂમની જરૂર છે. 
 
* સૂકવણી ન થાય તે માટે ચોખાની ટોચની સપાટી સુંપૂણવપણે મશરૂમ થી કવર થય ું તેની ખાતરી કરો. 
 
પાઠ ૧૧: પે્રશર બેનકુંગ દાળ 
 
૧ કપ ત વેર દાળને ૨ કલાક પાણીમાું પલાળી રાખો. ડર ેઇન કરલેો. 
 
૨ નલટર મેનજકપોટ માું, નીચે પ્રમાણે સ્તર: 
સ્તર ૧: ૨ ચમચો(ટેબલ સ્પૂન) ઘી 
સ્તર ૨: ૧/૪ કપ પાણી 
સ્તર ૩: દાળ, ૧/૪ ટીસ્પૂન હળદર પાવડર 
 
બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૨ સીટી અથવા ૫ નમનનટ સ ધી હાઈ પર રાુંધવા, જ ેપહેલાું છે. 
સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર સેટલ થવા દો. ખોલો, બધા ભળી દો. જો જરૂરી હોય તો મેશ. 
 
નટપ્સ: 
 
* મસૂર / મગ / ચન્નાની દાળનો ઉપયોગ કરી શકો છો. 
 
* પલાળી રાખ્યા પછી દાળના વજનમાું બમણ ું થાય તેની ખાતરી કરો. 
 



* ૧ નસટી વધાર ેરણથડ ું, જો તમને અુંડરક નકુંગનો સામનો કરવો પડે તો. 
 
 
પાઠ ૧૨: કોલ્ડ પે્રશર ફ્રાનયુંગ: બોટલ્ડ તડકા 
૨ નલટર મેનજકપોટમાું, ૧ કપ નરફાઇન્સડ તેલ, ૧/૪ કપ નસ્પ્લટ ઉરદ દાળ, ૧/૪ કપ ચણાના દાળ ઉમેરો. બુંધ 
કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૩ નમનનટ માટે ઉચ્ચ પર રાુંધવ ું. બુંધ કરો. પે્રશર રીનલઝ કરો. ૧/૪ 
કપ રાઈ અથવા ૧/૫ કપ જીરું , ૧/૪ કપ તૂટેલી સૂકી લાલ મરચ ું ઉમેરો. કૂકર બુંધ કરો. ઠુંડો થાય અને બોટલ 
માું બનરધો. 
૧. ઇન્સડસશન સ્ટોવને વાપરો કરો. 
૨. તૈયાર ના થાય ત્યાસ થી સ્ટોવને પર થી નજર દ ર નાું કરો 
૩. હુંમેશાું ટાઇમરનો ઉપયોગ કરો 
 
પાઠ ૧૩. પે્રશર બેનકુંગ કરી બટર માું થી ઘી બનાવો 
૨ નલટર મેનજકપોટમાું, ૨૫૦ ગ્રામ માખણ ઉમેરો. બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને હાઈ પર રસોઇ કરો. 
નસસોટી વચ્ચેનો સમયનો અુંતર નોુંધો. એકવાર અુંતર ડબલ થઈ જાય અથવા ૧૫ સેકુંડથી વધ  સમય સ ધી 
કોઈ નવહસલ્સ ન હોય ત્યાું બુંધ કરો. પે્રશર ને નરલીઝ કરો. નફલ્ટર કરો. ઠુંડ ું  થાય ત્યાર બાદ બોટલ માું 
બનરલો. 
૧. જ્યાું સ ધી તમે તકનીકને સમજો નહી ું ત્યાું સ ધી હોમમેઇડ માખણનો ઉપયોગ કરશો નહી ું. 
૨. ૨૫૦ ગ્રામ થી વધાર ેમાખણનો ઉપયોગ કરશો નહી. 
૩. િાક્લીગ અવાજ પર ધ્યાન આપો જ ેસૂચવે છે કે ઘી તૈયાર છે. 
૪. ઇન્સડસશન સ્ટોવને માું બનવાન ું પસુંદ કરો. 
 
પાઠ ૧૪. સ ગર સીરપ હેક: રવા બફી 
ગ્રીસ બાઉલમાું, ૧૩૦ ગ્રામ ડબલ શેકેલા રાવા ઉમેરો. 
૨ નલટર મેનજકપોટમાું, ૨૦૦ ગ્રામ ખાુંડ, ૬૦ ગ્રામ પાણી ઉમેરો. સારી રીતે ભળી દો. બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો 
અને ૪ નસસોટી માટે ઉચ્ચ પર રાુંધવા. પે્રશર રીનલઝ કરો. રાવા ઉપર ખાુંડની ચાસણી રડેો. સારી રીતે ભળી 
દો. સેટ થવા દો. 
ટીપ: 
૧. મજબૂત ચાસણી બનાવવા માટે સીટીઓ વધારો. 
૨. ખાતરી કરો કે ખાુંડ ભીની નાું હોય 
૩. બથી સામગ્રી વજન કરીને વાપરો 
 
પાઠ ૧૫. સ્કેનલુંગ ઉપ: ૮ લોકો માટે ક રમાું 
વાથર ેમસાલાવાળી કરી પેસ્ટ ને પે્રશર બેંક કરો અને પત લ ું કરો . 
૨૦ કાજ , ૧૦ સમારલેા લીલા મરચાું, ૧.૫ ટી સ્પૂન (મીઠ ું , ગરમ મસાલા), ૧ ટી સ્પૂન તેલ, ૧/૨ કપ પાણી ઉમેરી 
જાડા પેસ્ટ બનાવો. આુંતનરક વાસણમાું ઉમેરો 
૨ નલટર મેનજક પોટમાું, નીચે પ્રમાણે સ્તર કરો: 
પ્રથમ સ્તર: ૧/૪ કપ પાણી, ૧ ટેબલ સ્પૂન ઘી 
બીજો સ્તર: ૧ કપ દરકે (બટાકા, ફાુંસી, ગાજર) નાના સમારલેા. 
િીજો સ્તર: શાકભાજી ઉપર કરી પેસ્ટ સાથ ેઆુંતનરક વાસણમાું મૂકો. શાકભાજી ઉપર ચાર ધોવાયલા ઇું ડા 
મ કો (વૈકનલ્પક). બુંધ કરો, વજન ઠીક કરો અને સ્ટોવ ચાલ  કરો. ૩ સીટી અથવા ૫ નમનનટ સ ધી હાઈ પર 
રાુંધવા, જ ેપહેલાું છે. સ્ટોવ બુંધ કરો. પે્રશર ને નરલીઝ કરો ધીમ ેથી વેઇટ ઉુંચ  કરીને. ખોલો. ઇું ડા દૂર કરો. 
શાકભાજીમાું મસાલાની પેસ્ટ નમસસ કરો. ૧ કપ દૂધ / નાનળયેર દૂધ, ૧ કપ ગરમ પાણી ભળી દો. ઇું ડાને ઠુંડ  
થવા દો. છાલ અને આડથા કરીને ગે્રવીમાું ઉમેરો. 



 

BENGALI 
 

মডিউল 1: OPOS পডিডিডি: 

 
1. OPOS কী? 
 
OPOS (এক পট, এক শট) হ'ল রান্নার সেই বৈজ্ঞানিক সকৌশলগুনলর েমষ্টি যা আপিাকক রান্নাঘর এর 

কষ্টিি পনরশ্রম সেকক মুক্ত ককর এৈং প্রকযেক মািষুকক আত্মনৈশ্বাকের োকে রান্না করার ক্ষমযা সেয়। 
েমস্ত OPOS সরনেনপ একটাই পট ৈেৈহার ককর এৈং েমস্ত রান্না এক ধাকপ (step) করা হয়। নিযীয় সকাি 
পেকক্ষপ এৈং যোরনকর প্রকয়াজি সিই। সকাি ভয় সিই। পাস্তা সেকক পনির মাখনি, মালাই সকাফযা 

সেকক মাইকোর পাক, OPOS এ খাৈার ৈািাকিা ইিস্ট্োন্ট িুডলে রান্না করার সেকয়ও েহজ এৈং দ্রযু। 
OPOS সপ্রশার সৈনকং এর নভনিকয বযনর, যা খাৈারকক যার নিজস্ব রকে, উচ্চ যাপ এ এৈং কম েমকয় 

রান্না ককর যা খাৈাকরর স্বাে, রঙ, ৈয়ি (texture) এৈং পুষ্টিকক ৈৃদ্ধি ককর। সপ্রোরকৈনকং সৈনশ আেঁ এ 
কড়াইকয ভাজার মকযা এৈং প্রোগয সপ্রোরকুনকং এর মকযা িয়।  
 

2. OPOS প্রডিশ্রুডি 
 
OPOS হ'ল রান্না করার েৈকেকয় পনরচ্ছন্ন, পনরকৈশ েকেযি, স্বাস্থ্েকর, েুস্বাে ুএৈং দ্রযু পিনয। 
 
OPOS েৈার জিে, সয সকািও জায়গায়, সয সকািও েময় কাজ ককর। 
 
এষ্টট OPOS এর প্রনযশরুনয, যা প্রনযনেি হাজার হাজার ৈানড়কয প্রমানিয। OPOS এর জােুকয েষ্টিক 

েরঞ্জাম এৈং েষ্টিক পিনযর ৈেৈহার ককর আমরা অনভজ্ঞযা এৈং হস্তককৌশলকক প্রনযস্থ্াপি করকয 
পানর। 24x7 েদ্ধিয় েমে থি এৈং প্রনয পেকক্ষকপ োহাযে পাওয়া জিে সফেৈুকক OPOS োকপাটথ গরুকপ 

সযাগোি কুি। 
 
3. OPOS কেন? 
 
OPOS পনরকৈশ েকেযি। শুধু একষ্টট পাত্র ধুকয হয়। 
 
OPOS পনরচ্ছন্ন। স্বাস্থ্েকর। কম ঝাকমলা।  
 
OPOS দ্রযু। 10 নমনিকট একষ্টট োনল। 
 
OPOS মুক্ত ককর। যোরনক নিষ্প্রকয়াজি। 
 
OPOS স্বাস্থ্েকর। পুষ্টি ৈৃদ্ধি ককর। 
 



OPOS িমিীয়/পনরৈযথিকযাগে(flexible)। নিজ পিনযকয রান্না কুি। 
 
OPOS অে থনিনযক োশ্রয়ী। জ্বালািী ও জল োশ্রয় ককর। 
 
OPOS েুস্বাে।ু খুৈ ুনেকর েুগন্ধ। 
 
OPOS স্বচ্ছ। েৈার জিে কাজ ককর। 
 
OPOS েঙ্গনযপূি থ। প্রনযৈার কাজ ককর। 
 
OPOS েৈ থজিীি। েমস্ত রন্ধিপ্রিালী রান্না ককর। 
 
OPOS ক্ষমযা সেয়। আত্মনৈশ্বাে বযনর ককর। 
 
OPOS রষ্টঙি। রঙ উজ্জ্বল ককর। 
 
OPOS েহজ। সয সকউ রান্না করকয পাকর। 
 
OPOS মজাোর। রান্না করা ৈাচ্চাকের সখলা। 
 
4. পাঠ পডিেল্পনা 
 
এই পািেিমষ্টট, সমৌনলক সেকক উন্নযযর 15 ষ্টট ধাকপ সশ্রনিৈি, যা আপিাকক সয সকাকিা রন্ধিপ্রিালী 
সেকক সয সকািও নকছু রান্না করকয োহাযে করকৈ।  
 
নিদ্ধিয কুি 
 
1. নিধ থানরয েরঞ্জাম ৈেৈহার কুি। োধারি সপ্রোর কুকারগুনল উচ্চ যাপ, নৈিা জকলর রান্না অেৈা 

সপ্রোকর ভাজার জিে পনরকনিয িা। 
 
২. পািগুনল সকাি কু্ষদ্রযম পনরৈযথি ছাড়া অিুেরি কুি। 
 
৩. প্রেম পাি নেকয় শুু কুি. পািিম অিুেরি ককর একগাি। প্রনযষ্টট পাকি 5 নমনিট েময় সিয়। 
 
৪) নেষ্টট / েমকয়র নভনিকয যাি, সযষ্টট আকগ ঘকট। 
 
৫. মোদ্ধজকপট খুলকয ৈা ৈন্ধ করকয কখিই শদ্ধক্ত প্রকয়াগ করকৈি িা। 
 
প্রেকম রান্না নশখকয রান্না কুি। যারপর সখকয রান্না কুি। যারপর খাওয়াকয রান্না কুি। েৈকশকষ, 
মুগ্ধ করকয রান্না কুি! 

 



মনডউল 2: পাি পনরকিিা 

 
এই পািেিমষ্টট, সমৌনলক সেকক উন্নযযর 15 ষ্টট ধাকপ সশ্রনিৈি, যা আপিাকক সয সকাকিা রন্ধিপ্রিালী 
সেকক সয সকািও নকছু রান্না করকয োহাযে করকৈ।  
 
নিদ্ধিয কুি 
 
1. নিধ থানরয েরঞ্জাম ৈেৈহার কুি। োধারি সপ্রোর কুকারগুনল উচ্চ যাপ, নৈিা জল রান্না অেৈা 

সপ্রোকর ভাজার জিে পনরকনিয িা। 
 
২. পািগুনল সকাি কু্ষদ্রযম পনরৈযথি ছাড়া অিুেরি কুি। 
 
৩. প্রেম পাি নেকয় শুু কুি. পািিম অিুেরি ককর পাি কুি। প্রনযষ্টট পাকি 5 নমনিট েময় সিয়। 
 
৪) নেষ্টট / েমকয়র নভনিকয যাি, সযষ্টট আকগ ঘকট। 
 
৫. মোদ্ধজকপট খুলকয ৈা ৈন্ধ করকয কখিও শদ্ধক্ত প্রকয়াগ করকৈি িা। 
 
পাি পনরকিিা: 
 
এই পাি পনরকিিাষ্টট 15 ষ্টট পাকি নৈভক্ত, প্রনযষ্টটকয 5 নমনিট েময় লাকগ। েয়া ককর প্রকযেকষ্টটকয 
েময় নেি। পরৈযী পাকি যাওয়ার আকগ পূৈ থৈযী পািকক অন্তরীি (internalize) কুি। 
 
পাি 1  

আপিার েরঞ্জামগুনল OPOS এর জিে উপযুক্ত নকিা যা পরীক্ষা ককর আমাকের েকলকক একই স্তকর 
নিকয় আকে। একৈার আমাকের উভয়এর Magic Pot মািক হকয় যায় আমার Magic Pot ই এক রকম 

আেরি করকৈ। পাি 2 আপিাকক সপ্রোরকৈনকংকয়র োকে পনরেয় কনরকয় সেয় - এষ্টট খাৈারকক যার 

নিজস্ব রেএ স্বি েমকয়র জিে উচ্চ যাকপ রান্না করার সকৌশল। এই পািগুনল OPOS এর নভনি। পাি 3 

সেকক পাি 11সয েুেপ, সেনভ , কানর (ঝাল/সঝাল), স্ট্ােথ, ডাল, মাংে এৈং েম্পূি থ োনলকক সপ্রোর 
সৈনকং (Pressure baking) এর অধীি েম্প্রোনরয করা হকয়কছ। পাি 12 সয সকাল্ড সপ্রোর ফ্রনয়ং (Cold 

Pressure frying) এর েূত্রপায করা হকয়কছ, পাি 13 হল নঘ বযনরর জিে নিয়নিয ৈাষ্পীভৈি (controlled 
evaporation) েম্পনকথয, পাি 14 নরকটন্ড নহট (Retained heat) রান্নায় ৈটলড সফাড়ি ৈািাকয সশখায় 
এৈং পাি 15, যা েৈকেকয় কষ্টিি পাি, নেনির নেরা নভনিক নমষ্টির জগৎ উিরমুক্ত ককর। সয সকৌশলগুনল 
OPOStarরা ৈেৈহার ককরি, এই পািগুনল সেই সকৌশলগুনলকক েহজভাকৈ উপস্থ্ানপয ককর। একৈার 
আপনি OPOS এ স্বাচ্ছন্দ্ে সৈাধ করকল, জকলর পনরমাি কনমকয় এৈং যাপ ৈানড়কয় OPOS এর জাে ু
উপকভাগ কুি!  

 

পাি 2 



সপ্রোর সৈনকংকয়র পনরনেনয 
 
'উচ্চ যাপ, স্বি েময়, নৈিা জল' হকলা OPOS এর মি 
 
একষ্টট 2L মোদ্ধজকপকট 1 / 4 C জল, 1tsp সযল, 2 C সছাট ককর কাটা ৈীি (250 োম), 1 / 2tsp লৈি, 1ষ্টট 
কাটা েৈুজ লঙ্কা (1tsp) নেি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 
2 নেষ্টট ৈা 4 নমনিকটর জিে উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। আকস্ত ককর 

ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। েৈ সমশাি। রঙ সেকখ নৈদ্ধিয হি। 
 
আপনি প্রেম সয 1/4 C জল নেকয়কছি, সেষ্টট িৈনশনক্ষযকের জিে যা খাৈারকক সপাড়ার সেকক 
আটকায়। সৈনশরভাগ যাজা শাকেব্জী / মাংে অি ৈা নৈিা জল নেকয়ই নিকজর রকে সপ্রোর সৈক করা 

যায়। 
 
• সৈনশ জল? জল কনমকয় পুিরাৈৃনি কুি। 
 
• অি কােঁা? েমস্ত সমশাি এৈং সেকক রাখুি। মোদ্ধজক পকটর অভেন্তকরর উিাকপ রান্না হকৈ। অেৈা 
আকরকষ্টট নেষ্টট পয থন্ত রান্না কুি। 
 
● আপিার নপ্রয় শাকেৈদ্ধজর োকে পািষ্টট পুিরাৈনৃি কুি। 
 
• জলপূি থ েৈদ্ধজর জল ঝকর সৈনশ। যাকের ৈড় টুককরা কুি। 
 
● আলুর মকযা শক্ত েৈদ্ধজগুনল সছাট টুককরা কুি। 
 
• েৈুজ শাকেৈদ্ধজ অনযশয় েঙরকুনেয হয়। 
 
• নভদ্ধন্ডর আিাকলা হওয়া আটকাকয শুককিা ককর মুছুি, ৈড় ৈড় টুককরা কুি এৈং শুধুমাত্র সযকল 
সপ্রোরকৈক কুি।  

 

মনডউল 3: পাি 3 সেকক 6 

 
পাি 3  
 
সপ্রোর সৈনকং এ রান্না: যভা পুলাভ 
 
সপ্রোর সৈক কুি এৈং স্ট্ােথ সমশাি।  
 
একষ্টট 2 L OPOS মোদ্ধজক পকট 1/4 C জল, 1 tsp সযল, 2 কুেকিা কােঁালঙ্কা, 1 c ককর সছাট ককর কাটা 
মটরশুষ্টট এৈং গাজর, 1 / 2tsp ককর লৈি এৈং গরম মশলা োলুি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি 

োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি।  2 নেষ্টট ৈা 4 নমনিকটর জিে উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট 



প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। 
েৈ সমশাি। 3 C স্ট্াকেথ (রান্না করা িান্ডা ভায / সছাট ককর কাটা ুষ্টট / রান্না করা পাস্তা / ধুকয় নিংকড় 

সিওয়া নেঁকড় / মুনড়/ সছাট ককর কাটা পাউঁুষ্টট) নমনশ্রয কুি।  
 
পাি 4.  
 
সপ্রোর সৈনকং েুেপ: গাজকরর েুেপ 
 
সপ্রোর সৈক এৈং সেন্ড (Blend) 
 
 
একষ্টট 2L OPOS মোদ্ধজক পকট, 2 tbsp জল, 1 tbsp মাখি, 2 কাটা কােঁা লঙ্কা, 2C েুভাকৈ কাটা 
গাজর, 1 / 2tsp প্রনযষ্টট (লৈি, গরম মশলা, সগালমনরে গঁুকড়া) নিি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি 

োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি।  2 নেষ্টট ৈা 4 নমনিকটর জিে উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট 

প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি।আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। 
2 C গরম জল সযাগ কুি। একষ্টট সেন্ডার নেকয় েমস্তষ্টট েম্পূি থভাকৈ যরল ককর নিি।  
 
পাি 5.  
 
সপ্রোর সৈনকং ককর মাশ (Mash) কুি: পাও ভাদ্ধজ 
 
নৈনভন্ন শাকেৈদ্ধজকক সপ্রোর সৈক কুি এৈং মোশ কুি। 
 
একষ্টট 2 L OPOS মোদ্ধজক পকট 1/4 c জল, 1 tbsp মাখি, 2 ষ্টট কাটা কােঁা লঙ্কা , 1C প্রনযষ্টট (আলু, 
মটরশুষ্টট, গাজর) সছাট ককর কাটা, 1/4 c েুভাকৈ কাটা নৈটুট, 1 / 2tsp প্রনযষ্টট (লৈি, গরম মশলা) 
নিি । মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি।  3 নেষ্টট ৈা 5 নমনিকটর 

জিে উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি।আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর 

নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। েমস্তষ্টট সমাটা সপকস্ট্ মোশ কুি। সেকঁা পাউঁুষ্টট / পাও নেকয় 
পনরকৈশি কুি। 
 
পাি 6.  
 
সপ্রোর সৈনকং সেনভ: কুরমা 
 
কানর সপস্ট্ এর পরয নেকয় সপ্রোর সৈক কুি। 
 
কানর সপস্ট্ - 10 ষ্টট কাজৈুাোম, 3 কাটা কােঁা লঙ্কা, 1 / 2tsp প্রনযষ্টট (লৈি, গরম মশলা), 1 tsp সযল, 1/4 
c জল নমনশ্রয ককর একষ্টট েকেকক সপস্ট্ কুি। একষ্টট সছাট কাকপ োলুি। 
 
একষ্টট 2L OPOS মোদ্ধজক পকট, িীকের ময স্তর ৈািাি: 
 
প্রেম স্তর: 1 / 4C জল, 1 tbsp নঘ 



 
নিযীয় স্তর: 1 c প্রনযষ্টট (আলু, মটরশুষ্টট, গাজর) সছাট ককর কাটা। 
 
যৃযীয় স্তর: েৈদ্ধজর উপর কানর সপস্ট্েহ কাপষ্টট রাখুি। েৈদ্ধজর উপকর েুষ্টট ভাল ককর সধায়া নডম 
রাখুি (ঐদ্ধচ্ছক)। 
 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি।  3 নেষ্টট ৈা 5 নমনিকটর জিে 

উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি।আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর 

নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। নডমগুনল েনরকয় নিি। েৈদ্ধজর োকে মশলার সপস্ট্ সমশাি। 
পাযলা করকয 1/4 c েুধ ৈা িারককল এর েুধ নমনশকয় নিি। নডম িান্ডা হকয নেি। সখাো ছাড়াি এৈং 
অকধ থক ককর সেনভকয নেি। 

 

পাি 7.  

 
কানর সৈে (curry base) এর সপ্রশার সৈনকং : সপযঁ়াজ-টকমকটা মাোর েে (mother sauce)। 
 
ককরালড কোরাকমলাইকজশি  
 
 
2L OPOS মোদ্ধজক পকট, িীকের ময স্তর ৈািাি: 
 
স্তর 1: 1/4 C সযল 
 
স্তর 2: 1 C সছাট ককর কাটা সপযঁ়াজ (125 োম), 5 ষ্টট সছাট সছাট টকমকটা (125 োম), 5 ষ্টট সখাো 
ছাড়াকিা সগাটা রেুকির সকায়া, 2 tbsp সছাট ককর কাটা আো, 5 ষ্টট সগাটা কােঁা লঙ্কা। 
 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 5 নেষ্টট ৈা 4 নমনিকটর জিে 

উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর 

নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। 
1tsp কাশ্মীনর লঙ্কা গঁুকড়া, 1 / 2tsp গরম মশলা, 1 / 2t sp লৈি সমশাি। েৈ একোকে মোশ (mash) 

কুি। সৈাযকল ভুি। 
 
পরামশ থ: 
 
আরও সৈনশ কোরাকমলাইকজশি প্রকয়াজি হকল েীঘ থ েময় রান্না কুি। 
 
ৈড় টকমকটা ৈেৈহার করা হকল সেগুনল অকধ থক ককর সককট নিি এৈং ৈীজ সৈর ককর নেি। 
 
• নমনহ ককর কাটা সপযঁ়াজ দ্রযু কোরানমলাইজ হয়। 
 



টকমকটা এৈং রেুি এর magic pot এর সৈকের োকে স্পশ থ নিদ্ধিয কুি যাকয যারা কোরানমলাইজ হয় 
 
সপযঁ়াজ যনে রোকলা হয়, যকৈ 1 / 4tsp লৈকির োকে সমশাি এৈং সমশাকিার আকগ অনযনরক্ত জল 
অপোরি করার জিে সেষ্টট নিংকড় নিি। 
 
Magic পট সখালার পকর সযল অনযনরক্ত মকি হকল নিষ্কাশ ককর নিি।  
 
 
পাি 8:  
 
মাংকের সপ্রোর সৈনকং - মাটি েুক্কা 
 
2L OPOS মোদ্ধজক পকট, িীকের মকযা স্তর ৈািাি 
 
স্তর 1: 2 tbsp সযল 
 
স্তর 2: 1/2 C সখাো ছাড়াকিা সগাটা ছানঁে সপযঁ়াজ , 250 োম হাড়নৈহীি পািঁার মাংে সছাট ককর কাটা 
 
স্তর 3: 1 / 2tsp প্রনযষ্টট (লৈি,লঙ্কা গঁুকড়া, গরম মশলা, সগালমনরে), 1tsp আো-রেুি ৈাটা, 1 / 8tsp হলুে 
গঁুকড়া 
 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 25 নেষ্টট ৈা 8 নমনিকটর জিে 

উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। সপ্রোর সেটল করকয নেি। মোদ্ধজক 

পট খুলুি। েৈ সমশাি।  
 
পরামশ থ 
 
• সৈনশ নেি হকয় সগকছ? রান্নার েময় কম কুি / মাংে ৈড় ককর কাটুি 
 
• কােঁা আকছ? রান্নার েময় ৈাড়াি, মাংে সছাট ককর সককট নিি, কনে মাংে ৈেৈহার কুি। 
 
 
 
পাি 9:  
 
সপ্রোর সৈনকং োনল - ওয়াি শট (one shot) োনল (একেমকয় একোকে োনল) 
 
সজািড (zoned) সপ্রোর সৈনকং 
 
একষ্টট 2 L OPOS মোদ্ধজক পকট 1/4 C জল নিি। এষ্টটকক নযিষ্টট সজাকি নৈভক্ত করকয সেপরাযর 

(seperator) রাখিু। 
 
সজাি 1 এ, 1 C কাটা নৈিে, 1 / 4tsp লৈি, 1tsp সছাট কাটা লঙ্কা সযাগ কুি 
 
সজাি ২-সয, 1 C আলু সছাকটা ককর কাটা, 1 সছঁকে সিওয়া টকমকটার সভযর 1 / 2tsp প্রনযষ্টট (লৈি, লঙ্কা 



গঁুকড়া, আো-রেুি ৈাটা) ভুি। 
 
সজাি 3 এ 2 C েু ককর কাটা পালংশাক, 1 কাটা কােঁা লঙ্কা, 1 / 2 tsp লৈি, 1/2 C রান্না করা ডাল 
োলুি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 2 নেষ্টট ৈা 5 নমনিকটর 

জিে উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। আকস্ত ককর ওজিষ্টট যুকল সপ্রোর 

নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি। 
 
নৈিে সৈর কুি। ভালভাকৈ সমশাি. শুককিা যরকানর নহোকৈ পনরকৈশি কুি। 
 
টকমকটা সৈর কুি। 1/2 C জল নেকয় মোশ কুি। আলুর োকে সমশাি। সঝালা যরকানর নহোকৈ 
পনরকৈশি কুি। 
 
ডাল ও পালংশাক সৈর কুি। 1/4 C জল নেকয় মোশ কুি। সঝালা যরকানর নহোকৈ পনরকৈশি কুি। 
 
পরামশ থ 
 
আপিার পছন্দ্ মকযা েৈদ্ধজ এৈং মশলা ৈেৈহার করকয পাকরি 
 
 
পাি 10:  
 
স্ট্াকেথর সপ্রোর সৈনকং - জলছাড়া মাশুম নৈনরয়ানি 
 
4 C কাটা মাশুম, 1/2 C কোরাকমলাইজড সপযঁ়াজ, 1/4 C েই, 2 সেরা কােঁালঙ্কা, 1 tbsp প্রনযষ্টট (গরম 
মশলা, পুনেিা), 1 tsp লৈি একোকে সমশাি।  
 
1 C ৈােমনে োল 30 নমনিকটর জিে জকল নভদ্ধজকয় রাখিু। যারপর জল ঝনরকয় নিি।  
 
একষ্টট 2L Magic Pot এ, িীকের ময স্তর ৈািাি: 
 
স্তর 1: 2 tbsp নঘ 
 
স্তর 2: 1 C সছাট ককর কাটা টকমকটা 
 
স্তর 3: 2 C মাশুম 
 
স্তর 4: নভজাকিা োল 
 
স্তর 5: 2 C মাশুম 
 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 4 নেষ্টট ৈা 10 নমনিকটর জিে 

উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। সপ্রোর সেটল করকয নেি । মোদ্ধজক 

পট খুলুি। েৈ ভাকলাভাকৈ সমশাি যাকয িরম হয় এৈং পনরকৈশি কুি। 



 
পরামশ থ 
 
1 C ভায ভালভাকৈ রান্না করকয প্রায় 400 োম মাশুকমর প্রকয়াজি 
 
শুনককয় যাওয়া আটকাকয ভায এর েৈকেকয় উপকরর স্তরষ্টট ভাকলাভাকৈ সেকক রাখিু।  
 
 
পাি 11 
 
ডাকলর সপ্রোর সৈনকং  
 
1C অড়হর ডাল 2 ঘন্টা নভদ্ধজকয় রাখুি। জল ঝনরকয় নিি । 
 
একষ্টট 2L MagicPot এ, িীকের ময স্তর ৈািাি: 
 
স্তর 1: 2 tbsp নঘ 
 
স্তর 2: 1 / 4C জল 
 
স্তর 3: ডাল, 1 / 4tsp হলুে গঁুকড়া 
 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 2 নেষ্টট ৈা 5 নমনিকটর জিে 

উচ্চ যাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। সপ্রোর সেটল করকয নেি । মোদ্ধজক 

পট খুলুি। েৈ ভাকলাককর সমশাি। েরকাকর মোশ কুি। 
 
পরামশ থ: 
 
মুেুর / মুগ / সছালার ডাল ৈেৈহার করকয পাকরি 
 
নভজাকিার পকর নিদ্ধিয কুি সয ডাকলর ওজি নিগুি হকচ্ছ। 
 
ডাল কােঁা োককল আর একষ্টট হুইনেল পয থন্ত রান্না কুি। 

 

 

 

পাি 12:  

 
সকাল্ড সপ্রোর ফ্রাইং: সৈাযকল রাখা সফাড়ি  
 
একষ্টট 2 L OPOS মোদ্ধজকপকট 1 C োো সযল, 1/4 C নৈউনলর ডাল, 1/4 C সছালার ডাল নিি।  
 



মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 3 নমনিকটর জিে উচ্চ যাকপ 
রান্না কুি। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। সপ্রোর নরনলজ কুি। মোদ্ধজক পট খুলুি।  
 
1/4 C েনরষা ৈা 1/4 C সগাটা দ্ধজরা, 1/4 C ভাঙা শুকিা লাল লঙ্কা নেি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি। 
িান্ডা ককর সৈাযকল রাখিু। 
 
1. এই পাকি ইিডাকশি সস্ট্াকভর ৈেৈহার গুুত্বপূি থ 
২. রান্নার েময় সস্ট্াভ নৈিা যত্ত্বাৈধাি এ ছাড়কৈি িা। 
3. েৈ থো টাইমার ৈেৈহার কুি 
 
পাি 13.  
 
সপ্রোর সৈনকং ককর মাখি সেকক নঘ বযনর 
 
একষ্টট 2 L OPOS মোদ্ধজকপকট, 250 োম মাখি নিি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে 
কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। নেষ্টটগুনলর মকধে েমকয়র ৈেৈধািষ্টট সখয়াল কুি। ৈেৈধাি নিগুি 
হকয় সগকল ৈা 15 সেকককন্ডর সৈনশ সকািও নেষ্টট িা ৈাজকল সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। যৎক্ষিাৎ সপ্রোর 
নরনলজ কুি। সছঁকক নিি। িান্ডা হকল সৈাযকল োলুি। 
 
1. সকৌশলষ্টট ভাকলাভাকৈ ৈুঝকয পারার আকগ ঘকর বযনর মাখি ৈেৈহার করকৈি িা। 
2. 250 োকমর সৈনশ মাখি ৈেৈহার করকৈি িা। 
3. কড়কড় শকের নেকক িজর রাখুি, এষ্টট েংককয সেয় সয নঘ বযনর হকয় সগকছ 
4. এই পাকি ইিডাকশি সস্ট্াকভর ৈেৈহার গুুত্বপূি থ 
 
 
 
পাি 14. েুগার নেরাপ (নেনি নেরা) হোক: েুদ্ধজর ৈরনফ 
 
একষ্টট সযল লাগা ৈাষ্টটকয, 130g েুইৈার ভাজা েুদ্ধজ নিি। 
 
একষ্টট 2L OPOS মোদ্ধজকপকট 200g নেনি, 60 োম জল নিি। ভালভাকৈ সমশাি। মোদ্ধজক পট ৈন্ধ 
কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 4 ষ্টট নেষ্টট পয থন্ত উচ্চ যাকপ রান্না কুি। 
সপ্রোর নরনলজ কুি। নেনির নেরাপ েুদ্ধজর উপর োলুি। ভালভাকৈ সমশাি। সেট হকয নেি। 
 
পরামশ থ: 
1. ঘি নেরাপ বযনরর জিে সৈনশ নেষ্টট নেি। 
2. নিদ্ধিয কুি সয নেনি সভজা িয় 
3. েমস্ত উপাোি ওজি ককর সিকৈি  
 
 
 
পাি 15. আিুপানযক হাকর ৈাড়াি: 8 জি প্রাপ্তৈয়কের জিে কুরমা 
 
ভারী মশলাোর কানর সপস্ট্ নেকয় সপ্রোর সৈক কুি এৈং পাযলা কুি। 
 
20 ষ্টট কাজৈুাোম, 10 ষ্টট কাটা েৈুজ লঙ্কা, 1.5 tsp প্রনযষ্টট (িুি, গরম মশলা), 1 tsp সযল, 1/2 C জল 



নেকয় একষ্টট েকেকক সপস্ট্ বযনর কুি। একষ্টট পাত্র সযষ্টট OPOS মোদ্ধজক পকট ৈেৈহার করা যায় 
যাকয নিি। 
 
2L OPOS মোদ্ধজক পকট, িীকের ময স্তর ৈািাি: 
প্রেম স্তর: 1 / 4C জল, 1 tbsp নঘ 
নিযীয় স্তর: 1 C প্রনযষ্টট (আলু, মটরশুষ্টট, গাজর) সছাট ককর কাটা। 
যৃযীয় স্তর: কারী সপস্ট্ এর পাত্রষ্টট েৈদ্ধজর উপর রাখিু। েৈদ্ধজর উপকর োরষ্টট ভাল ককর সধায়া নডম 
রাখুি (ঐদ্ধচ্ছক)। 
মোদ্ধজক পট ৈন্ধ কুি, ওজি োমঞ্জেে কুি এৈং সস্ট্াভ োলু কুি। 3 ষ্টট নেষ্টট ৈা 5 নমনিকটর 
জিে উচ্চযাকপ রান্না কুি, সযষ্টট প্রেকম আকে। সস্ট্াভ ৈন্ধ কুি। সপ্রোর নরনলজ কুি। মোদ্ধজক 
পট খুলুি।  
প্রেকম নডমগুনল সৈর কুি। েৈদ্ধজর োকে মশলার সপস্ট্ সমশাি। এর োকে 1 C েুধ / িারককল েুধ, 1 
C গরম জল সমশাি। নডম িান্ডা হকয নেি। সখালা ছানড়কয় অকধ থক ককর সককট নিি। সেনভকয নেি । 

 
 

URDU 

 : او پی او ایس کا تعارف1ماڈیول 

 . اوپی او ایس کیا ہے؟1

اوپی او ایس )ون پاٹ ، ون شاٹ( سائنسی باورچی خانے سے متعلق تکنیکوں کا ایک مجموعہ ہے جو آپ کو 

باورچی خانے سے نکالنے ، مشقت کاٹنے اور کسی کو بھی اعتماد سے کھانا پکانے کے لئے بااختیار بنانے کے 

ترکیبیں ایک پوٹ کا استعمال کرتی ہیں اور تمام کھانا پکانے کو ایک اوپی او ایس کی تمام   لئے ڈیزائن کیا گیا ہے۔

ہ پاستا سے لے کر پنیر مکھنی ، ملائی کوف  کوئی خوف نہیں۔  نگرانی نہیں۔  کوئی قدم نہیں۔  شاٹ پر کیا جاتا ہے۔

اوپی او   ۔ر ہیںسے میسورپک تک ، اوپن او ایس کی ترکیبیں انسٹنٹ نوڈلز پکانے سے کہیں زیادہ آسان اور تیز ت

ایس پریسر بیکنگ پر بنایا گیا ہے ، جو تیز گرمی پر اپنے ہی جوس میں کھانا پکانے کا مطالبہ کرتا ہے ، تھوڑی 

پریشر بیکنگ ستر فراانگ کی طرح ہے   دیر کے لئے ، زیادہ سے زیادہ ذائقہ ، ساخت ، رنگ اور تغذیہ بخشتا ہے۔

 م۔اور روایتی دباؤ کھانا پکانے کی طرح ک

 . او پی او ایس کا وعدہ2

 اوپی او ایس کھانا پکانے کا سب سے صاف ، سبز ، صحت مند ، ذائقہ دار اور تیز ترین طریقہ ہے۔

 اوپی او ایس کسی کے لئے ، کہیں بھی ، کسی بھی وقت کام کرتا ہے۔

وپی او ایس تجربہ اور دستی ا  یہ او پی او ایس کا وعدہ ہے ، جو روزانہ ہزاروں گھروں میں بار بار جائز ہوتا ہے۔

فعال مدد اور ہینڈ ہولڈنگ کے لئے  24x7  مہارت کو صحیح آلات اور مشق شدہ تکنیکوں سے بدل کر جادو کرتا ہے۔

 سپورٹ گروپ میں شامل ہوں۔   ، فیس بک پر او پی او ایس

 . اوپی او ایس کیوں؟3

 دھونے کے لئے ایک برتن۔  اوپی او ایس سبز ہے۔

 کم گندگ۔  ان صحتحفظ  صاف ہے۔

 منٹ میں ایک تھیلی۔ 10  او پی او ایس تیز ہے۔



 نگرانی نہیں۔  او پی او ایس آزاد کر رہا ہے۔

 زیادہ سے زیادہ تغذیہ بخش۔  او پی او ایس صحت مند ہے۔

 اپنے انداز میں کھانا پکانا۔  او پی او ایس لچکدار ہے۔

 تایندھن اور پانی کی بچ  او پی او ایس اقتصادی ہے۔

 شدید ذائقے۔  او پی او ایس سوادج ہے.

 سب کے لئے کام کرتا ہے۔  او پی او ایس شفاف ہے۔

 ہر وقت کام کرتا ہے۔  او پی او ایس مستقل ہے۔

 تمام پکوان پکاتا ہے۔  او پی او ایس عالمگیر ہے۔

 اعتماد پیدا کرتا ہے۔  او پی او ایس کو بااختیار بنارہا ہے۔

 رنگ روشن کرتا ہے۔  او پی او ایس رنگین ہے۔

 کوئی بھی پک سکتا ہے۔  او پی او ایس آسان ہے۔

 کھانا پکانا بچوں کا کھیل ہے۔  او پی او ایس تفریح ہے۔

 . اسباق کی منصوبہ بندی4

سے اسباق کا ، جو بنیادی سے اعلی درجے کی درجہ بندی کی گئی ہے ، آپ کو کسی بھی  15اس سبق کا منصوبہ ، 

 یقینی بنائیں  براہ کرم آپ  چیز کو پکانے میں مدد فراہم کرے گی۔ کھانے سے ، کسی بھی

عام پریشر ککر زیادہ گرمی ، پانی کے بغیر کھانا پکانے یا پریشر فرائینگ کا مقابلہ   . معیاری آلات استعمال کریں۔1

 کرنے کے لئے ڈیزائن نہیں کیا گیا ہے۔

 . اس کے سبق کو کسی بھی تبدیلی کے بغیر عمل کریں۔2

 منٹ لگتے ہیں۔ 5ہر سبق میں   کے ساتھ شروع کریں. سبق کے ذریعہ سبق دیکھیں۔ 1سبق   .3

 . سیٹیوں / وقت کے مطابق ، جو کچھ بھی پہلے ہوتا ہے۔4

 .جادوئی پوٹ کھولنے یا بند کرنے کے لئے کبھی بھی طاقت کا استعمال نہ کریں۔5

کھانا کھانے کے لئے کھانا پکائیے۔ پھر کھانا کھلان کے . سب سے پہلے ، سیکھنے کے لئے کھانا پکائیے. پھر 6

 آخیر میں ، متاثر کرنے کے لئے کھانا پکائیے!  لئے کھانا پکائیے

 

#TLP  ول بق :2 ماڈی س ی  ہ ک صوب ن ندی م  ب

 

شروع سے اخیر تک کی درجہ بندی ہے جو آپ کو اس سبق کی منصوبہ بندی سے کسی بھی قسم کا کھانا بنانے میں 

  ی۔ براہ کرم مندرجہ ذیل ضروری آلات کے استعمال کو یقینی بنائیںمدد کرے گ

 .معیاری آلات استعمال کریں1

 .بنا کسی تبدیلی کے چھوٹی سی چھوٹی ترکیب پر بھی عمل کریں۔2

  سے شروع کریں۔براہ کرم سبق کے اعتبار سے عمل کریں۔ 1.سبق نمبر 3

 .سیٹی/ٹائم کے مطابق پکائیں، جو بھی پہلے ہیں۔4

 .میجک پوٹ کو کھولنے یا بند کرنے میں کبھی بھی زیادہ طاقت کا استعمال نہ کریں۔5

  سبق کی منصوبہ بندی:

منٹس لگیں گے۔براہ کرم ہر ایک سبق میں اپنا پورا وقت دیں۔اگلے  5اسباق ہیں، ہر ایک سبق میں  15اس میں کل 

 سبق میں جانے سے پہلے اس سبق کو ذہن نشیں کرلیں۔

کے لیے موزوں ہے اور ہم سب کو ایک ہی صفحہ پر  OPOSیہ چیک کرتا ہے کہ آیا آپ کا سامان  1سبق نمبر 

رکھتا ہے یا نہیں۔میرے برتن میں جو پیش آرہا ہے اسی طرح آپ کے برتن میں ہونا چائیے، تاکہ ایک بار میں ہم 

کم وقت میں تیز آنچ پر  -تاتا ہے آپ کو پریشر بیکنگ کے بارے میں ب 2دونوں کے برتن معیاری ہوجائیں۔سبق نمبر 



تک میں سوپ، شوربہ، مسالہ  11سے نمبر  3اسباق نمبر   کی بنیاد ہیں۔ OPOSکھانا پکانے کا طرز عمل۔یہ اسباق 

جات، ماوہ، دال، گوشت اور پوری تھالی کا احاطہ کرنے کے لیے پریشر بیکنگ میں وسعت پیدا کرتا ہے۔سبق نمبر 

کے بارے گھی بنانے کے لیے بھاپ کو کنٹرول کرنے  13کولڈ پریشر کڑاہی کے بارے میں بتاتا ہے، سبق نمبر  12

بوتل میں رکھے گئے تڑکا کو ملاکر برقرار گرماہٹ کے بارے میں بتاتا ہے اور سبق نمبر  14میں ہے، سبق نمبر 

سب سے زیادہ دلچسپ سبق ہے جو مٹھائی پر مبنی شوگر سیرپ کی دنیا سے متعلق متعارف کرایا گیا ہے۔یہ  15

ارے میں ہیں۔ایک بار جب آپ کو اطمینان ہوجائے اسٹارز استعمال کرنے والی تکنیک کے ب OPOSاسباق دراصل 

 تو اور بہتر تجربہ حاصل کرنے کے لیے پانی کم کر کے آنچ تیز کردیں!

 . معیار1سبق نمبر 

  . پریشر بیکنگ کی سبزیاں2سبق نمبر 

 . پریشر بیکنگ کے کھانے:ماوہ میں پریشر بیکنگ اور مکس کھانے3سبق نمبر 

 گاجر کا سوپ -س: پریشر بیکنگ اور ملاوٹ والا. پریشر بیکنگ سوپ4سبق نمبر 

 انڈا پاؤ بھاجی -. پریشر بیکنگ مکس سبزیاں، انڈا 5سبق نمبر 

 قورمہ -. پریشر بیکنگ شوربہ:سالن پیسٹ والا پریشر بیکنگ 6سبق نمبر 

 پیاز ٹماٹر کی چٹنی -. پریشر بیکنگ سالن کا مسالہ:کنٹرول شدہ کارمیلیسیشن 7سبق نمبر 

 پیپر چکن، مٹن سکا، مچھلی فرائی -. پریشر بیکنگ گوشت 8 سبق نمبر

 ایک نصف تھالی )سوکھا سالن، شوربہ، دال( -. پریشر بیکنگ تھالی 9سبق نمبر 

 مشروم بریانی -ماوہ   . پریشر بیکنگ10سبق نمبر 

 . پریشر بیکنگ دال11سبق نمبر 

 )بوتل والا تڑکا(  . کولڈ پریشر کڑاہی12سبق نمبر 

 . اس پریشر بیکنگ کی مدد سے مکھن کو گھی بنانے کا طریقہ )کنٹرول شدہ تبخیر(13 سبق نمبر

 . چینی کا رس ہیک14سبق نمبر 

 لوگوں کے لیے کرما( 8. سکیلنگ اپ )15سبق نمبر 

 15 -1: اسباق 3ماڈیول 

 : معیار1سبق نمبر 

  ایک ہی صفحہ پر ڈال دیتا ہے۔ کے لیے مناسب ہے۔ معیار ہم سب کو OPOSیہ یقینی بنائیں کہ آپ کا سامان 

پانی ملائیں۔پھر بند کردیں، وزن کا اندازہ کرلیں اور چولہے پر رکھ   C (60ml) 1/4لیٹر والے میجک پوٹ میں،   2

 منٹ میں سیٹی آجائے۔ پھر بند کردیں۔ 2سے  1دیں۔ 'تیز آنچ' پر پکائیں تاکہ 

 منٹ سے پہلے سیٹی آیا؟ آنچ ہلکا کردیں۔ 1کیا 

 منٹس بعد سیٹی آیا؟ آنچ زیادہ کردیں۔ 2کیا 

گیس چالو ہونے کے وقت، آپ اس بات کو یقینی بنائیں کہ آپ کے میجک پوٹ کے آس پاس سے چنگاری نہ نکل 

  رہی ہو۔

 کیا ہینڈل گرم ہورہا ہے؟ برنر تبدیل کریں/ انڈکشن استعمال کریں۔

 ہو۔  1200Wانڈکشن پر، 'زیادہ آنچ' تقریبا 

منٹس  15سے  5سیرامک چولہے سست رفتار ہوتے ہیں اور آپ کو اس پر میجک پوٹ رکھنے سے پہلے الیکٹرک/ 

 تک گرم کرنا ہوگا۔

 2سبق نمبر 

 پریشر بیکنگ کا تعارف

  منترا سیکھنا OPOS'تیز آنچ'، کم وقت، بغیر پانی کے 

کٹی ہوئی ہری  1چمچ نمک،  1/2، (250g)کٹی ہوئی پھلیاں  2Cچمچ تیل،  1پانی،  1/4Cلیٹر میجک پوٹ میں،  2

سیٹی آنے  2   چمچ( یہ سب چیز اس میں ڈالیں۔پھر بند کردیں، وزن کا اندازہ کرلیں اور چولہے پر رکھ دیں۔ 1مرچ )



ر ڈھکن کو آہستہ سے اوپر اٹھاکر پریش  منٹس تک تیز آنچ پر پکائیں، جو بھی پہلے ہو۔پھر آنچ بند کردیں۔ 4تک یا 

  ملائیں۔رنگ آنے دیں۔ نکالیں۔کھولیں۔سب کو

پانی شروع میں ملاتے ہیں وہ شروعات کے لیے ہوتا ہے، جیسا کہ جلنے کے خلاف ایک بیمہ ہوتا  1/4Cآپ جو 

ہے۔زیادہ تر تازی سبزیاں/ گوشت کو اسی شوربے میں، یا بالکل تھوڑے پانی میں یا بغیر پانی کے صرف اس کے دم 

  سے پکایا جاسکتا ہے۔

 پانی تو نہیں ہے؟پانی کم کرکے دوہرائیں۔ ضرورت سے زیادہ• 

 ٹھیک سے پک گیا ہے؟سب کو ملاکر چھوڑ دیں۔اب یہ اسی گرماہٹ میں پک جائے گا۔یا ایک سیٹی لگاکر پکالیں۔• 

 اپنے پسندیدہ سبزیاں پکا کر سبق دوہرائیں۔• 

 پانی والے سبزیوں میں پانی نکلتا ہے۔انہیں بڑا بڑا کاٹیں۔• 

 بزیوں کو چھوٹا چھوٹا کاٹنا چاہئیے۔آلو جیسے سخت س• 

 ترکاریاں ڈرامائی طور پر سکڑ جاتے ہیں۔• 

بھنڈی کو بالکل خشک بنانا چاہئیے، اسے بڑا بڑا کاٹیں اور پتلاپن سے بچنے کے لیے اسے صرف تیل سے • 

 بھونیں۔

#TLP ترجمہ اسباق کے منصوبے۔ 

 3ماڈیول 

 . دباؤ بیکنگ کھانا: طوا پولاو3سبق نمبر 

 میں ملائیں  اؤ پکانا اور نشاستے) اسٹارچز(دب

چھوٹی   ہر )پھلیاں ، گاجر(1Cکٹی ہری مرچیں ،  2تیل ،  1tspپانی ،  1/4Cلیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں ، 2

  بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔  ہر )نمک ، گرم مسالہ( شامل کریں۔ 1/2tsp  کٹی،

و آہستہ سے وزن اٹھا کر دباؤ ک  ٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو ، چولہا بند کریں۔من 4سیٹیوں یا  2

)اسٹارچز( مکس کریں )پکا ہوا اور ٹھنڈا چاول / کٹی ہوئی روٹی /   نشاستے 3C  سب ملائیں۔  کھولیں۔  آزاد کریں۔

 اول / کٹی ہوئی بریڈ(سوھا ہوا پوہا / پھولے ہوئے چ  پکا ہوا پاستا / دھوئے ہوئے اور

 . پریشر بیکنگ سوپس: گاجر کا سوپ4سبق 

 پریشر بیک اور ملاوٹ۔

باریک کٹی ہوئی گاجر ،  2Cکٹی ہری مرچیں ،  2چمچ مکھن ،  1چمچ پانی ،  2لیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ ،  2

1/2tsp ہر ایک )نمک ، گرم مسالہ ، کالی مرچ پاوڈر(۔  

  ر چولہے پر سوئچ کریں۔بند کریں ، وزن درست کریں او

و آہستہ سے وزن اٹھا کر دباؤ ک  چولہا بند کریں۔  تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔  منٹ کے لئے 4سیٹیوں یا  2

 سب کو ایک اسٹیک بلینڈر کے ساتھ ہموار مائع میں ملا دیں۔  گرم پانی شامل کریں. 2C  کھولیں۔  آزاد کریں۔

 یشز: پاو بھجی. پریشر بیکنگ م5سبق نمبر 

 پریشر پکانا مخلوط سبزیاں اور میش کریں۔



ہر )آلو ، پھلیاں ، گاجر(  1Cکٹی ہری مرچیں ،  2چمچ مکھن ،  1پانی ،  1/4Cلیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ مینں ، 2

  ہر )نمک ، گرم مسالہ( . 1/2tspباریک کٹی ہوئی چقندر ،   1/4Cکٹی چھوٹی ، 

  اور چولہے پر سوئچ کریں۔بند کریں ، وزن درست کریں 

 آہستہ سے وزن اٹھا کر دباؤ کو  چولہا بند کریں۔  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔ 5سیٹیوں یا  3

 ٹوسٹڈ روٹی / پاو کے ساتھ پیش کریں۔  سب کو موٹے موٹے پیسٹ میں ڈال دیں۔  کھولیں۔  آزاد کریں۔

 . پریشر بیکنگ گریویس: کرما6سبق 

 ری پیسٹ پرت کے ساتھ دباؤ بیک کریں۔ک

پانی کو گاڑھے پیسٹ میں ملا  1/4C،   تیل 1tspہر )نمک ، گرم مسالہ( ،  1/2tsp  کٹی ہری مرچیں ، 3کاجو ،  10

 ایک چھوٹے کپ میں شامل کریں  دیں۔

 جیسے کہ بتایا گیا ہے ویسے ہی پرتیں بنالیں:  لیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں ، 2  ایک

 چمچ گھی 1پانی ،  1/4C  لی پرت:پہ

 ہر )آلو ، پھلیاں ، گاجر( چھوٹی کٹی۔ 1Cدوسری پرت: 

سبزیوں کے اوپر دو دھوئے ہوئے انڈوں میں فٹ   تیسری پرت: سبزیوں پر سالن کے پیسٹ کے ساتھ کپ رکھیں۔

 )اختیاری(۔

  بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔

 کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔منٹ  5سیٹیوں یا  3

کا  سبزیوں کے ساتھ مصالحے  انڈے نکال دیں۔  کھولیں۔  آہستہ سے وزن اٹھا کر دباؤ کو آزاد کریں۔  چولہا بند کریں۔

ر چھلکا او  انڈوں کو ٹھنڈا ہونے دیں۔  دودھ یا ناریل کے دودھ میں ملائیں۔ 1/4Cہلکا کرنے کے لئے   پیسٹ ملا دیں۔

 گریوی میں شامل کریں۔  آدھا

 

 ٹماٹر مدر چٹنی.-. پریشر بیکنگ کری : پیاز7سبق 

 کارمایلیسیشن۔  کنٹرول

 جیسے کہ بتایا گیا ہے ویسے ہی پرتیں بنالیں  لیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں ،۔ 2Lایک 

 تیل 1/4C: 1پرت 

چمچ  2چھولے ہوئے لہسن کےجوے ،  5م( ، گرا 125پورے چھوٹے ٹماٹر ) 5گرام( ،  125کٹی پیاز ) 1C: 2پرت 

 پوری ہری مرچیں۔ 5کٹی ادرک ، 

 بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔

 آہستہ سے وزن اٹھا کر دباؤ کو  چولہا بند کریں۔  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔ 4سیٹیوں یا  5

سب میش   نمک شامل کریں۔ 1/2tspگرم مسالہ ،  1/2tspرچ پاؤڈر ،کشمیری م 1tsp  کھولیں۔  آزاد کریں۔

 بوتل میں رکھلیں  کریں۔

 اشارے:ض

 اگر آپ کو زیادہ کیریمیشن کی ضرورت ہو تو زیادہ دیر تک پکائیں

 اگر بڑے ٹماٹر استعمال کر رہے ہوں تو انھیں آدھے حصے میں کاٹ کر بیجوں کو نکال دیں۔



 کیریملائز ہوتےہیں  کٹے ہوئے پیاز۔ تیزی سے• 

 اس بات کو یقینی بنائیں کہ ٹماٹر اور لہسن کو اڈے پر چھوئے تاکہ وہ کیریملائز ہوجائیں

 نمک میں مکس کریں اور نچوڑ لیں تاکہ مزید پانی نکل جاے۔ 1/4tsp  اگر پیاز بہت پانی دار ہو ،

 کھلنے پر اضافی تیل نکال سکتے ھی۔

 

 وکھامٹن س -: پریشر بیکنگ گوشت 8سبق 

 جیسے کہ بتایا گیا ہے ویسے ہی پرتیں بنالیں  لیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں ،۔ 2Lایک 

 چمچ تیل 2: 1پرت 

 گرام 250چھوٹے ٹکڑوں میں   ہڈی لیس مٹن  ، shallotsہوی   پوری ، چھلی 1/2C: 2پرت 

 ہلدی پاؤڈر 1/8tspسن کا پیسٹ ، عرق لہ 1tspہر )نمک ، مرچ پاؤڈر ، گرم مسالہ ، کالی مرچ( ،  1/2tsp  :3پرت 

  بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔

دباؤ طے کرنے دیں۔ پوٹ کو   چولہا بند کریں۔  تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہیں۔  منٹ 8سیٹیوں یا  25

 سب ملائیں۔  کھولیں۔

 اشارے

 کریں /مٹن کو بڑے ٹکڑوں میں کاٹ لیںکھانا پکانے کا وقت کم   زیادہ پک گیا )اوورکوک(؟• 

زیر تعلیم )انڈرکوک( ؟ کھانا پکانے کے وقت میں اضافہ کریں ، مٹن کو چھوٹے ٹکڑوں میں کاٹین ، چھوٹا گوشت • 

 استعمال کریں۔

 

 ایک شاٹ تھالی -: پریشر بیکنگ تھالس 9سبق 

 زونڈ پریشر بیکنگ

پانی شامل کریں اس کو تین زون میں تقسیم کرنے کے لئے، جداکار  1/4Cلیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں  2Lایک 

 رکھیں

 کٹی مرچ ڈالیں 1tspنمک ،  1/4tspکٹی ہوئی پھلیاں ،  1Cمیں ،  1زون 

ہر نمک ، مرچ پاؤڈر ، ادرک لہسن کے پیسٹ سے  1/2tsp   اسکوپڈڈ ٹماٹر 1،   آلو چھوٹاکٹا ہوا 1Cمیں ،  2زون 

 بھریں(

 پکی ہوئی دال شامل کریں۔ 1/2C  نمک ، 1/2tspکٹی ہری مرچ ، 1یک کٹی ہوئی پالک ، بار 2Cمیں  3زون 

 بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔  

 پریشر کھول دیں۔  چولہا بند کریں۔  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہیں۔ 5سیٹیوں یا  2

 خشک سالن کے طور پر پیش کریں۔  یں۔اچھی طرح مکس کر  پھلیاں نکال دیں۔



 گریوی کی طرح پیش کریں۔  آلو میں مکس کریں۔  پانی سے میش کریں۔ 1/2C  ٹماٹر نکال دیں۔

 گریوی کی طرح پیش کریں۔  پانی سے میش کریں۔ 1/4Cدال اور پالک کو 

 اشارے

 استعمال کرسکتے ہیں  آپ کی پسند کی سبزیاں ، سالن

 

 پانی کے بینا مشروم بریانی -سٹارچز : پریشر بیکنگ ا10سبق 

کٹی ہری مرچ ، ہر ایک چمچ )گرم مسالہ ،  2کپ دہی ،  1/4کپ کیریملائز پیاز ،  1/2کپ کٹی ہوئی مشروم ،  4

 اسپپ نمک ملا دیں۔ 1پودینہ( ، 

 ڈرین۔  منٹ تک پانی میں بھگو دیں۔ 30کپ باسمتی چاول  1

 جیسے کہ بتایا گیا ہے ویسے ہی پرتیں بنالیںلیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں  2Lایک   

 چمچ گھی 2: 1پرت 

 کٹے ہوئے ٹماٹر 1C: 2پرت 

 مشروم 2C: 3پرت 

 : بھیگی چاول4تہہ 

 مشروم 2C: 5پرت 

 بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔

ھولیں ک  دباؤ طے کرنے دیں۔  کریں۔ چولہا بند  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔ 10سیٹیوں یا  4  

 فلاپ اپ اور پیش کریں.  ، سب کو ملائیں۔

 اشارے

 گرام مشروم کی ضرورت ہے 400پکانے کے لئے   کپ چاول اچھی طرح سے 1

 اس بات کو یقینی بنائیں کہ چاول کی اوپری پرت خشک ہونے سے بچنے کے لئے مکمل طور پر ڈھانپ دیں۔

 

 ل. پریشر بیکنگ دا11سبق 

 ڈرین۔  گھنٹے کے لئے بھگو دیں۔ 2توور دال  1C۔ 

 جیسے کہ بتایا گیا ہے ویسے ہی پرتیں بنالیں  لیٹر اوپی او ایس جادو پاٹ میں ،۔ 2Lایک 

 چمچ گھی 2: 1پرت 

 پانی 1/4C: 2پرت 

 ہلدی پاؤڈر 1/4tsp: دال ، 3پرت 



  بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر سوئچ کریں۔

ھولیں ، ک  دباؤ طے کرنے دیں۔  چولہا بند کریں۔  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہیں۔ 5یا سیٹیوں  2

 اگر ضرورت ہو تو میش کریں۔  سب کو ملائیں۔

 اشارے:

 مسور / مونگ / چننا دال استعمال کرسکتے ہیں

 اس بات کو یقینی بنائیں کہ بھیگنے کے بعد دال کا وزن دوگنا ہوجاتا ہےط

 اگر آپ کو کم ضرب لگانے کا سامنا کرنا پڑتا ہے تو ایک سیٹی کے لئے مزید پکائیں۔

 

 : کولڈ پریشر فرائینگ: بوتل ٹڈکا12سبق 

پاٹ کو بند کریں ، وزن درست   چننا دال ڈالیں۔  1/4C  اورد دال ، 1/4C  بہتر تیل ، 1Cجادوئی پاٹ میں ،   لیٹر 2

  کریں اور چولہے پر رکھ دیں۔

سرسوں یا  1/4C   آہستہ سے وزن اٹھا کر پریشر کو آزاد کریں۔۔  چولہا بند کریں۔  تک تیز آگ پر پکائیں۔ منٹ 3

1/4C ، 1/4  زیرہC .ٹھنڈا کریں اور بوتل میں رکھ   ٹوٹی ہوئی خشک سرخ مرچیں شامل کریں۔ پاٹ کو بند کریں

 دیں .

 . انڈکشن اسٹووا کو ترجیح دیں۔1

 غیر کسی کام کے نہ چھوڑیں. چولہے کو کبھی بھی ب2

 . ہمیشہ ٹائمر کا استعمال کریں3

 

 . گھی میں پریشر بیکنگ بٹر13سبق 

گرام مکھن شامل کریں۔ پاٹ کو بند کریں ، وزن درست کریں اور اونچی آگ پر  250لیٹر جادوئی پاٹ میں ،  2

کوئی   سیکنڈ سے زیادہ 15جانے پر یا ایک بار فاصلہ دوگنا ہو  سیٹیوں کے درمیان وقت کا فرق نوٹ کریں۔  پکائیں۔

ل میں رکھ ٹھنڈا ہونے پر بوت   فلٹر کریں.  بندکردیں، ۔پاٹ کھولیں اور پریشر کو آزاد کریں۔  سیٹی نہ انے پر سوئچ

 دیں۔

 . جب تک آپ تکنیک کو نہیں سمجھتے، گھر کے مکھن کا استعمال نہ کریں۔1

 یں۔گرام مکھن سے ذیادہ کا استعمال نہ کر 250. 2

 . کریکنگ آواز کا دھیان دیں جس سے ظاہر ہوتا ہے کہ گھی تیار ہے۔3

 . انڈکشن اسٹووا کو ترجیح دیں۔4

 

 . شوگر کا شربت )سیرپ( ہیک: راوا برفی14سبق 

 گرام ڈبل بھنا ہوا راوا شامل کریں۔ 130چکنائی والی کٹوری )گریزڈ بول( میں ، 

بند کریں ، وزن   اچھی طرح مکس کریں۔  گرام پانی شامل کریں۔ 60گرام چینی ،  200لیٹر جادوئی پاٹ میں ،  2

ت راوا پر چینی کا شرب  پریشر کو آزاد کریں۔  سیٹیوں تک تیز آگ پر پکائیں۔ پاٹ کھولیں اور 4درست کریں اور 

 اچھی طرح مکس کریں اور سیٹ کریں۔  ڈالیں۔

 ٹیپ:

 فہ کریں۔. مضبوط )سٹرنگ( شربت بنانے کے لئے سیٹیوں میں اضا1

 . یقینی بنائیں کہ چینی گیلی نہ ہو2

 . تمام اجزاء کا وزن کرلیں3

 

 لوگوں کے لئے کرما 8. اسکیلنگ اپ: 15سبق نمبر 

 اسُےپتلا کریں۔  مصالحہ دار سالن کے پیسٹ کے ساتھ پریشر بیک کریں اور پھر



  

پانی کے ساتھ گاڑھے پیسٹ  1/2Cتیل ،  1tsp  ہر )نمک ، گرم مسالہ( ،  1.5tspکٹی ہری مرچیں ،  10کاجو ،  20

 اندرونی برتن میں شامل کریں  بنالیں۔ پھر

 اوپی او ایس جادو پاٹ میں ، جیسے کہ بتایا گیا ہے،ویسے ہی پرتیں بنالیں 2Lایک 

 چمچ گھی 1پانی ،  1/4C  پہلی پرت:

 چھوٹی کٹی ہوئی ۔  ہر )آلو ، پھلیاں ، گاجر( 1Cدوسری پرت: 

 کپ رکھیں  وں پر سالن کے پیسٹ کاتیسری پرت: سبزی

 انڈے بھی فٹ کریں )اختیاری(۔  سبزیوں کے اوپر چار دھوئے ہوئے  ۔

 پاٹ کو بند کریں بند کریں ، وزن درست کریں اور چولہے پر رکھ دیں ۔

باؤ کو د آہستہ سے وزن اٹھا کر  چولہا بند کریں۔  منٹ کے لئے تیز آگ پر پکائیں ، جو بھی پہلے ہو۔ 5سیٹیوں یا  3

 1Cدودھ / ناریل کے دودھ ،  1C  سبزیوں کے ساتھ مسالو کا پیسٹ ملا دیں۔  انڈے نکال دیں۔  کھولیں۔  آزاد کریں۔
 گریوی میں شامل کریں۔  آدھا کرکے  چھلکا اتار دیں اور  انڈوں کو ٹھنڈا ہونے دیں۔  گرم پانی میں ملائیں۔
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