
राजमा कबाब

क्या चाहिए...
राजमा- 2 कप उबले हुए, काजू-  कप पानी में भीगे 
हुए, सत्तू या बेसन- 3 बड़े चम्मच भुना हुआ, हरी मिर्च- 
1 बारीक कटी हुई, अदरक-लहसुन का पेस्ट- 1 बड़ा 
चम्मच, लाल मिर्च पाउडर-  छोटा चम्मच, भुना 
जीरा पाउडर- 1 छोटा चम्मच, धनिया पाउडर- 1 छोटा 
चम्मच, अमचूर पाउडर-  छोटा चम्मच, हरी इलायची 
पाउडर-  छोटा चम्मच, गरम मसाला पाउडर-   
छोटा चम्मच, हरा धनिया- 1 मुट्ठी, नमक- स्वादानुसार, 
तेल- तलने के लिए।

ऐसे बनाएं... 
}काजू को पानी में एक घंटे के लिए भिगोकर रख दें। इन्हें 
मिक्सर में थोड़ा पानी डालकर बारीक पीस लें। 
}अब एक बोल में उबले हुए राजमा को अच्छी तरह से 
मसलें। इसमें सभी सामग्रियों को अच्छी तरह से मिलाएं। 
}अब अपने हाथों को गीला करें और फिर मिश्रण का 
छोटा-सा हिस्सा हथेली पर रखकर कबाब की तरह 
आकार दें। इसी तरह सभी मिश्रण के कबाब तैयार करें 
और फिर आधे घंटे के लिए फ्रिज में रख दें। 
}इन्हें मध्यम आंच पर सुनहरा भूरा होने तक दोनों तरफ़ 
से शैलो फ्राई करें। 
कबाब धनिए-पुदीने की चटनी के साथ परोसें।

कच्चे केले के ज़ायकेदार
सींक कबाब

क्या चाहिए...
कच्चे केले- 4-5, चना दाल-  कप, काजू- 1 बड़ा चम्मच बारीक कटा 
हुआ, मूंगफली दाने- 1 बड़ा चम्मच, किशमिश- 1 बड़ा चम्मच बारीक कटी 
हुई, अदरक-लहसुन का पेस्ट- 1 छोटा चम्मच, हरी मिर्च- 1 बारीक कटी 
हुई, लाल मिर्च पाउडर-  छोटा चम्मच, गरम मसाला-   छोटा चम्मच, 
धनिया पाउडर-  छोटा चम्मच, अमचूर पाउडर-  छोटा चम्मच, भुना 
जीरा पाउडर-  छोटा चम्मच, नमक- स्वादानुसार, हरा धनिया, पोहा- 2 बड़े 
चम्मच बारीक पिसा हुआ, तेल- 1 बड़ा चम्मच सेंकने के लिए।
ऐसे बनाएं... 
केलों को धोकर दो टुकड़ों में काट लें और फिर इन्हें दो सीटी आने तक उबालें। 
दूसरे कुकर में चना दाल उबालें। ध्यान रखें कि ये न ज़्यादा पके, न ज़्यादा कच्ची 
हो। इसका पानी निथारकर दाल अलग कर लें। इसमें केले के छिलके हटाकर 
बोल में डालें। इसी में चना दाल डालकर अच्छी तरह से मसलें और मिलाएं। 
फिर सभी मसाले, नमक, अदरक-लहसुन का पेस्ट और कटे हुए नट्स डालकर 
अच्छी तरह से मिलाएं। इस मिश्रण को 8-10 बराबर हिस्सों में बांट लें। हाथों 
को गीला करें और एक-एक कर मिश्रण को हाथों में लें और इस पर कबाब की 
सींक लेकर मिश्रण को चारों तरफ़ से लपेट दें। पैन में तेल गर्म करें। इस बीच 
सभी कबाब पोहे के पाउडर में लपेट लें और फिर इन्हें गर्म तेल में सुनहरा भूरा 
होने तक घुमा-घुमाकर चारों तरफ़ से सेंक लें। 
कबाब धनिए-पुदीने की चटनी के साथ या चाय के साथ परोसें।

}मंजूषा 
5 अगस्त 2020 के अंक  
पर प्रतिक्रियाएं...

अदिति कंसल की लघुकथा ‘बचाव’ 
अंत मंे एक ज़बरदस्त सीख दे गई। 
दूसरी तरफ़ ‘आप किस तरीक़े से 
बेहतर सीखते हैं?’ एवं ‘बर्न आउट  
सिंड्रोम’ की जानकारी उपयोगी है, 
इस कोरोना कॉल में। ‘सिलिकॉन 
पाउच’ बड़े काम की वस्तु है जैसी 
इस अंक में काफ़ी जानकारियां 
थीं। अन्य प्रकाशनों के लिए भी 
धन्यवाद, जिनके बारे में जगह की 
कमी के चलते लिख न सका ।
विष्णु तिवारी, भिलाई

शिक्षा और विज्ञान क्षेत्र में हमने 
अवश्य उन्नति की है लेकिन 
शिष्टाचार, संस्कार, मान मर्यादा 
को युवा पीढ़ी भूल चुकी है। वत॔मान 
परिवेश में इस संदभ॔ में दस्तक में 
जो संवेदना व्यक्त की है, वास्तव 
में वह प्रेरणादायक संदेश है! आज 
फास्ट लाइफ में हम जीवन रक्षक 
दवाइयों की सुरक्षा और समय पर 
सही उपयोग के बारे में ध्यान नहीं 
देते हैं। बीमार पड़ने पर परेशानी 
उठाते हैं, इस संबंध में डॉ. एसके 
मुंद्रा ने जो बहुमूल्य कारगर उपाय 
बताए, वे घर में आपातकालीन 
समय में बहुत उपयोगी हैं! 
मधुरिमा के सभी लेख रोचक 
और ज्ञानवर्ध॔क होते हैं। उनसे कुछ 
सीखने को मिलता है।
जयवंत होलकर,  इंदौर

दस्तक ‘शिष्टाचार के बारे में 
सोचें’ ज्ञानवर्धक है। शिष्टाचार के 
रत्न बाज़ार में नहीं मिलते, न ही 
किताबों में मिलते हैं। ये तो मित्र-
बंधु, रिश्तेदार व परिवार के माहौल 
एवं आचार-व्यवहार में बिना खोजे 
ही मिल जाते हैं, बशर्ते माहौल सभ्य 
व सकारात्मक हो ।
जितेन्द्र सिंह तोमर, नेमावर  

कहानी ‘अनुकम्पा’ बहुत अच्छी 
लगी। लेखक तथा मधुरिमा को 
हार्दिक धन्यवाद।
प्रीति प्रधान, ईमेल द्वारा

मधुरिमा का यह अंक हमेशा की 
तरह रुचिकर पाठ्य सामग्रियों से 
भरपूर था। आज के अंक में ‘रोज़-
रोज़ के सवालों का जांचा-परखा 
जवाब’ एक सही निर्णय लेने में 
सहायक रहा, जो कि हर तरह के 
लक्ष्य के लिए ज़रूरी है।
शैलेश चौधरी , सिरोही

मधुरिमा का यह अंक बहुत ही 
शिक्षाप्रद एवं ज्ञानवर्धक था, 
ख़ासकर पेज दो पर कहानी 
‘अनुकम्पा’ बहुत मार्मिक हक़ीक़त 
को बयां करती है। माता-पिता के 
प्यार में भेद छोटे बच्चों को किस 
तरह कुंठित कर देता है, और 
उनकी बढ़ती उम्र के साथ सोच को 
किस तरह से प्रभावित कर देता है, 
यह हर माता-पिता के लिए सोचने 
वाली बात है। 
रहिस पठान, ग्राम - 
पाण्डुतालाब, जिला - देवास

अंक बेहद आकर्षक एवं 
जानकारियों से भरा था। पुष्पा 
भाटिया का ‘थकान ही थकान’ 
आलेख लॉकडाउन में स्वयं को 
व्यस्त और स्वस्थ रखने के 
बेहतरीन उपाय बताता है। कहानी 
‘अनुकंपा’ ख़ुद को क़ाबिल बना 
कर दुनिया के साथ जीवन जीने 
और आजीविका कमाने की नेक 
सलाह देती है। विवेक गुप्ता का हिंदी 
ज्ञान बहुत उपयोगी लगा। मधुरिमा 
वास्तव में एक संपूर्ण पारिवारिक 
पत्रिका है। 
 महेश आचार्य, नागौर, राज.

रेसिपी... सुमीत कौर, फूड ब्लॉगर
अगर एक ही तरह के भोजन खा-खाकर ऊब चुके हैं तो यह वक़्त है व्यंजनों में प्रयोग करने का। इससे न केवल कुछ नया चखने को मिलेगा, बल्कि बनाने में भी आनंद 

आएगा। यह बच्चों के लिए भी अच्छा होगा, क्योंकि इन प्रयोगों में उन सामग्रियों का इस्तेमाल कर सकेंगे जिन्हें बच्चे अक्सर खाने से दूर भागते हैं।

नए रूपों में आज़माएं व्यंजन 
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निदान की पर्ची... डॉ. नंदिनी बरुआ
डर्मेटोलॉजिस्ट, पारस हॉस्पिटल, गुरुग्राम

देखभाल स ेकम 
झड़ेंग ेबाल

सवाल... मेरी उम्र 18 साल है। मेरे बाल बहुत 
झड़ रहे हैं। जब भी मैं बालों में तेल लगाती हंू, तो उनका 
झड़ना और भी बढ़ जाता है। दूसरी दिक़्क़त है कि मेरे 
बालों की ग्रोथ भी नहीं होती। इसका हल बताएं।   
— पायल, ई-मेल पर

जवाब... मालिश करते समय कुछ ऐसी 
गलतियां होती हैं, जिससे बाल झड़ सकते हैं। बालों में 
तेल लगाने के लाभ तो सबको पता हैं, लेकिन अधिक 
तेल आपके बालों के लिए नुक़सानदेह भी साबित हो 
सकता ह।ै जब बालों में अधिक तेल लगाते हैं, तो एक 
समय के बाद स्कैल्प के पोर्स बंद हो जाते हैं, जिससे  
बालों की ग्रोथ रुक जाती ह।ै हमारी स्कैल्प प्राकृतिक तेल 
का उत्पादन करती ह,ै जो हमारे सिर में नमी बनाए रखते 
हैं। लेकिन अगर तेल को बहुत देर तक रखा जाए, तो 
अतिरिक्त नमी हो जाएगी 

इसके चलते बाल झड़ना, फंुसी और दाने हो सकते 
हैं। इसके अलावा जब बालों को ठीक से नहीं धोते हैं तब 
भी यह समस्या हो सकती ह।ै बचा रह गया तेल धूल और 
अन्य प्रदूषण को आकर्षित करता ह,ै जिससे पोर्स बंद हो 
जाते हैं और बालों के फॉलिकल्स को बंद करते हैं जो 
अंतत: बालों के झड़ने का कारण बन जाता ह।ै तैलीय 
स्कैल्प के कारण रूसी भी हो सकती ह,ै जिससे बालों का 
झड़ना शुरू हो सकता ह।ै 

ऐसे में कुछ बातें ध्यान में रखें...
 बालों की मालिश धीरे से करें। स्कैल्प पर बहुत ज़ोर 

से मसाज करने से बाल गिर सकते हैं।
 अगर बाल अत्यधिक झड़ते हैं, तो बालों में पहले 

कंघी करनी चाहिए और फिर तेल लगाना चाहिए।
 तेल मालिश के बाद बाल नहीं बांधने चाहिए। चोटी 

बिल्कुल भी कसी हुई नहीं होनी चाहिए, क्योंकि तेल 
लगाने के बाद स्कैल्प मुलायम हो जाती ह।ै

 हअेर ड्रायर, कर्लिंग और ब्लीच के अत्यधिक 
उपयोग से बचें।

 प्रोटीन, कैल्शियम और आयरन से भरपूर पौष्टिक 
आहार बालों के झड़ने को कम करने या रोकने में मदद 
करेगा। अपनी विटामिन डी3, बी12 , हीमोग्लोबिन आदि 
की जांच करवाएं और डाइटिगं न करें।

कुकि ंग क्लास... मुस्कान मित्तल, फूड ब्लॉगर

घर का आलू टिक्की बर्गर

भरवां करलेा

क्या चाहिए...
करेला-  किलो, प्याज़- 2 मध्यम आकार के बारीक कटे हुए, 
लहसुन कलियां- 7-8, अदरक-  इंच कटी हुई, हरी मिर्च- 
1, नमक- स्वादानुसार, हल्दी पाउडर-  छोटा चम्मच, लाल 
मिर्च पाउडर-  छोटा चम्मच, अनार दाने- 1 बड़ा चम्मच, 
गरम मसाला-  छोटा चम्मच, धनिया पाउडर- 2 बड़े चम्मच, 
बेसन- 1 बड़ा चम्मच भुना हुआ, नमक- 3 बड़े चम्मच करेले पर 
रगड़ने के लिए, तेल, मोटा धागा- करेला बांधने के लिए।

ऐसे बनाएं... 
}करेलों को छीलकर धो लें और लंबाई में एक इंच चीरा लगाकर 
बीज निकाल दें। इन करेलों पर नमक रगड़कर चार घंटे के लिए 
एक तरफ़ रख दें। इससे करेले पानी छोड़ देंगे। इस पानी को 
हटा दें और इन करेलों को साफ़ पानी से अच्छी तरह से धोएं। 
अब भरावन तैयार करें। इसके लिए कटा हुआ प्याज़, हरी मिर्च, 
अदरक, लहसुन और अनारदाना मिक्सर जार में बिना पानी के पीस 
लें। इसे बोल में निकालकर बाक़ी बचे मसाले डालकर मिला लें। 
}अब मिश्रण को करेले में भरें और फिर करेलों को धागे से बांध 
दें, ताकि मसाला बाहर न निकले। इन करेलों को मध्यम आंच पर 
10-15 मिनट के लिए भूनें। फिर आंच धीमी करके 15 से 20 
मिनट तक पकाएं। बीच-बीच में करेले को पलटते रहें। जब करेले 
अच्छी तरह से भुन जाएं तो इनसे अतिरिक्त तेल निकाल दें। 
भरवां करेला रोटी या पराठों के साथ परोसें।

दही भल्ला

क्या चाहिए...
ब्राउन ब्रेड स्लाइस- 4, पनीर-  कप मसला हुआ, दही- 1 
कप, सूखे मेवे- 2 बड़े चम्मच (मिले-जुले), अदरक -1 छोटा 
चम्मच बारीक कटी हुई, हरी मिर्च- 1 बारीक कटी हुई, हरा धनिया, 
इमली की चटनी- ज़रूरत अनुसार, पुदीने-धनिए की चटनी- 
ज़रूरत अनुसार, लाल मिर्च पाउडर-  छोटा चम्मच, भुना जीरा 
पाउडर-  छोटा चम्मच, नींबू का रस-  छोटा चम्मच, सेव 
और अनार दाने- सजाने के लिए, नमक।

ऐसे बनाएं... 
}सबसे पहले दही को फेंटकर एक तरफ़ रख दें। ब्रेड को कुकी 
कटर या कटोरी की मदद से गोल काटकर एक तरफ़ रख दें। 
}अब एक बोल में पनीर, नमक, लाल मिर्च पाउडर, भुना हुआ 
जीरा पाउडर, सूखे मेवे, हरी मिर्च, नींबू का रस, धनिया और 
अदरक डालकर अच्छी तरह से मिलाएं। 
}ब्रेड की एक गोल स्लाइस लें और इस पर भरावन का मिश्रण 
फैलाएं और ऊपर से दूसरी स्लाइस रखें। 
}सैंडविच की तरह बनाकर ऊपर की ब्रेड को ऊपर से हल्का-सा 
दबाएं। सभी ब्रेड स्लाइसेज़ को इसी तरह तैयार कर लें। इन ब्रेड 
को प्लेट में रखें और फिर ऊपर से दही डालें। इमली की चटनी 
और धनिया पुदीने की चटनी डालें। फिर नमक, लाल मिर्च पाउडर 
और भुना हुआ जीरा ऊपर से छिड़कें। 
ताजा हरा धनिया, सेव और अनार दाने डालकर परोसें।

इ स समय बाहर का बर्गर याद आ रहा है, तो निराश मत होइए। 
आलू टिक्की बर्गर अब घर पर भी बना सकते हैं। पर हां, इसे 

बनाने के लिए कुछ सामग्रियों का इंतज़ाम करना होगा।
पहले सॉस बनाएं... 
इसका सॉस बनाना बहुत आसान है। एक कटोरी में 3 छोटे चम्मच 

मेयोनीज़ और 2 छोटे चम्मच टोमेटो सॉस मिलाएं। मेयोनीज़ और 
टोमेटो सॉस की मात्रा कम-ज़्यादा भी कर सकते हैं। मेयोनीज़ के स्थान 
पर चीज़ स्प्रेड का इस्तेमाल भी किया जा सकता है।

आलू टिक्की के लिए...
3 उबले हुए आलूओं को कद्दूकस कर लें। 1/2 कप पोहा पानी 

में भिगोएं और फिर इसका पानी निथार लें। कड़ाही में 1 छोटा चम्मच 
मक्खन पिघलाएं। इसमें 1/2 कप मटर डालें। मसले हुए आलू और 

पोहा मिलाएं। इसके बाद 1 छोटा चम्मच धनिया पाउडर, 1/4 छोटा 
चम्मच काली मिर्च, 1 छोटा चम्मच जीरा पाउडर, 1 छोटा चम्मच 
लाल मिर्च पाउडर, 1/2 छोटा चम्मच हल्दी और स्वादानुसार नमक 
डालकर मिलाएं। मिश्रण ठंडा करके इसकी गोल और चपटी टिक्कियां 
बना लें। मैदे का घोल तैयार करें। इसमें पहले टिक्कियों को डुबोएं, फिर 
ब्रेड के चूरे में लपेटें और गर्म तेल में भूरा होने तक तल लें।  

ऐसे तैयार करें बर्गर...
2 बर्गर बन्स लें। पहले बन पर मेयोनीज़ सॉस लगाएं। टमाटर और 

प्याज़ के गोल और कटे हुए छल्ले रखें। पत्तागोभी के पत्ते भी रख सकते 
हैं। फिर आलू की टिक्की रखें। टिक्की के ऊपर एक चीज़ स्लाइज़ रखें। 
चाहें तो अलग से मेयोनीज़ भी बन पर लगा सकते हैं। लीजिए, आलू 
टिक्की बर्गर तैयार है।

अ गर कभी ग़ौर किया हो, तो कई बार सुबह सोकर 
उठने के बाद चेहरे पर सूजन नज़र आती है। वहीं 

आंखों के नीचे की त्वचा भी थोड़ी फूली होती है। दरअसल, 
जब हम सोते हैं, तो हमारी त्वचा के छिद्रों का विस्तार 
होता है और वह फूली हुई नज़र आने लगती 
है। अगर सुबह के समय बर्फ़ के पानी से 
चेहरा धोया जाए, तो इस समस्या से निजात 
मिल सकती है। इसके अलावा और भी कई 
फ़ायदे हैं बर्फ़ के पानी के।    

ऐसे धोएं चेहरा... 
एक बड़े बोल में ठंडा पानी भरें। बोल 

इतना बड़ा होना चाहिए कि चेहरा आसानी 
से इसके अंदर समा जाए। इसमें 10-12 
बर्फ़ के टुकड़े डालें। अब आंखें बंद करके 
इस पानी में अपना चेहरा चंद सेकंड के लिए डालें। कुछ 
सेकंड के लिए चेहरा हटाएं और फिर चेहरा पानी में डुबोएं।  
इस प्रक्रिया को 3-4 बार दुहराएं। ये फेशियल लगभग 1 
मिनट तक करना है। इस पानी में आप कुछ बूंदें गुलाब जल 
की भी मिला सकते हैं। 

त्वचा के लिए इसके कई फ़ायदे हैं...  
खुले छिद्र बंद करता है... रोम छिद्र खुलने से कील, 

मुंहासे, झाइयां जैसी कई त्वचा संबंधी समस्याएं होने लगती 
हैं। बर्फ़ के पानी से चेहरा धोते हैं, तो रोम छिद्र सिकुड़तेे 

हैं और ये समस्याएं भी ख़त्म हो जाती हैं। 
सनबर्न में है असरदार... धूप से चेहरा 

काला हो गया है, तो बर्फ़ के पानी से चेहरा 
धोने से ये कम हो सकता है। पर इसके लिए 
रोज़ बर्फ़ के पानी से चेहरा धोना होगा, तभी 
इससे फ़ायदा होगा। इससे चेहरे पर निखार 
और चमक भी आएगी।

झुर्रियां कम करता है.. वक़्त से पहले 
चेहरे पर झुर्रियां नज़र आने लगी हैं, तो बर्फ़ 
के पानी से चेहरा धोना शुरू कर दें। ये 

बढ़ती झुर्रियों को कम करता है और साथ ही त्वचा में 
खिंचाव लाता है जिससे मौजूदा झुर्रियां कम नज़र आती हैं। 

सावधानी भी बरतें... बर्फ़ का पानी रक्त संचार को 
प्रभावित करता है। त्वचा संवेदनशील है, तो इस उपाय को 
आज़माने से पहले त्वचा विशेषज्ञ से सलाह ज़रूर लें। 

मुस्कराहट... 
एक दोस्त, दूसरे दोस्त से- यार, मैं अपनी गर्लफ्रें ड को 
उसके जन्मदिन पर क्या गिफ्ट दंू?
दूसरा दोस्त- मेरा मोबाइल नम्बर दे दे! 

छोटू : बीवी के मेकअप का ख़र्चा बर्दाश्त नहीं होता।
दोस्त : तो ख़रीदना बंद कर दे।
छोटू : लेकिन फिर मेकअप के बिना बीवी  
बर्दाश्त नहीं होती! 

मॉडर्न लड़कियों के कानों में हमेशा इयरफोन लगाए 
रखने के कारण… सीटीमार आशिक़ों की प्रजाति 
लगभग विलुप्त होने के कगार पर है

कल एक पत्नी ने अपने पति से कहा- ‘मैं छुपती हू।ं तुम 
मुझे ढंूढो। अगर ढंूढ लिया तो हम शॉपिगं पर चलेंगे।’
आज दूसरा दिन है, पत्नी ख़ुद ही पति को ढंूढ रही है!

एक 98 वर्ष के बुज़ुर्ग को फ़ोन आया। ‘बैंक का 
म्यूचुअल फण्ड ले लो, सात साल में भाव डबल हो 
जाएंगे।’ बुज़ुर्गवार ने बहुत शानदार जवाब दिया – 
‘बेटा, मैं उम्र के उस मोड़ पर हंू कि फल भी कच्चे नहीं 
ख़रीदता!’

हाल ये ह ैकि अगर आपकी गर्लफ्रें ड आपसे किसी 
महगंी जगह घूमने चलने के लिए कह,े तो आप  
उसे ‘पेट्रोल पंप’ भी ले जा सकते हैं।

ये जो तुम लोग फेसबुक पर...
बिना बॉयफ्रें ड वाली मॉडर्न लड़की तलाश रह ेहो न, 
शास्त्रों में इसे पत्थर मंे से तेल निकालना कहा गया ह!ै

कल मैंने एक बच्चे से पूछा :
पढ़ाई कैसी चल रही ह?ै उसका जवाब आया :
‘अंकल, समंदर जितना सिलेबस है, नदी जितना पढ़ 
पाते हैं, बाल्टी जितना याद होता है, गिलास भर लिख 
पाते हैं, और चुल्लू भर नंबर आते हैं...’

ग़ौरतलब है कि... 

ई पुस्तकालय

यह एक ऑनलाइन पुस्तकालय ह,ै जहां फिलहाल 
हिदंी, मराठी, संस्कृत और बांग्ला भाषा में पुस्तकें  
ईबुक के रूप में उपलब्ध हैं। पाठक इन्हें डाउनलोड 
कर सकते हैं या ऑनलाइन पढ़ सकते हैं। सभी 
पुस्तकें  ओपनसोर्स के माध्यम से ली गई हैं। हिदंी 
भाषा का विशाल पुस्तक भंडार यहां मौजूद ह,ै 
जिसमें धर्म, इतिहास, पौराणिक, काव्य, कहानियां, 
उपन्यास, राजनीति, यात्रा वृत्तांत, अर्थशास्त्र आदि 
तमाम विषयों की किताबें श्रेणी अनुसार व्यवस्थित 
हैं। आप यहां लेखक के नाम से भी पुस्तकें  
खोजकर पढ़ सकते हैं।

रूप-निखार... डॉ. रिंकी कपूर, कॉस्मेटिक डर्मेटोलॉजिस्ट और डर्मेटो-सर्जन

बर्फ़ से लौटगी चेहरे की रौनक़


