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শী
ত মানেই বাংলার ঘরে ঘরে উৎসবের আমেজ। কুয়াশার মধ্যে নরম র�োদ, হাতেব�োনা 
স�োয়েটারের ওম, পিকনিক, কমলালেবু, নতুন গুড়, পিঠে-পুলির আর মুখর�োচক ন�োনতা 
স্বাদের সময়। বছরের শেষ সংখ্যা, তাই এর গ�োটাটাই মুড়ে দিতে চেয়েছি আপনাদের 

জন্য। র�োজকার রান্নাবান্না-র ডিসেম্বর সংখ্যার প্রতিটি পাতায় রয়েছে শীতের স্বাদ, অনুভব ও 
ঐতিহ্যের ভাষা। প্রথমেই আছে বাঙালির পিঠে পার্বণের গল্প, যেখানে চালের গুঁড়ো নলেন গুড় 
আর হাতের ভাল�োবাসার স্পর্শে তৈরি হয় প্রজন্মের পর প্রজন্মের স্মৃতি। ঐতিহ্য ও সংস্কৃতি র 
প�ৌষ সংক্রান্তি আমাদের মনে করিয়ে দেয়, এই উৎসব কেবলমাত্র ক্যালেন্ডারের তারিখ নয়, এটি 
কৃষি জীবন, ঋতুচক্র ও সামাজিক বন্ধনের এক অনন্য উদযাপন। নলেন গুড় যা, বাংলার শীতের 
প্রাণ, যার স্বাদে আজও মুগ্ধ দেশ-বিদেশ, তাকে নিয়েও রয়েছে বেশ কিছু কথা।  আর শীতকাল 
মানেই যে শুধু মিষ্টি নয়, তা প্রমাণ করে চটপটা, খাস্তা শীতকালীন ন�োনতা পদগুল�ো। এরপরে  
কলকাতার শতবর্ষী মিষ্টির দ�োকান থেকে জেলা সফরে আমরা খুঁজেছি সময়ের স্বাদ যেখানে 
ইতিহাস, কারিগরি আর আবেগ একসঙ্গে মিশে আছে। বাঙালির অত্যন্ত প্রিয় মিষ্টি, বাংলার নিজের 
মিষ্টি রসগ�োল্লা, যা বর্তমানে জি.আই. ট্যা প্রাপ্ত তার সৃষ্টি রহস্যের পাশাপাশি নানাবিধ বিতর্কমূলক 
তথ্য, ঐতিহ্য ও স্বাদের দৃষ্টিভঙ্গিও তুলে ধরতে চেষ্টা করেছি পাঠকের সামনে। সঙ্গে আছে 
বর্তমান সময়ের খুব জরুরি একটা প্রশ্ন, ডায়াবেটিসে পিঠেপুলি খাওয়া কতটা নিরাপদ? এবিষয়ে 
বিশেষজ্ঞের পরামর্শ, যা আপনাদের কাজে লাগবে নিশ্চয়ই।  
 
রান্না আমাদের কাছে প্রতিদিনের প্রয়োজন হলেও, শীতের রান্না যেন এক উৎসবের গল্প। এই 
সংখ্যার প্রতিটি লেখা সেই গল্পই বলতে চেয়েছে মিঠে-ন�োনতার ভারসাম্যে, স্বাস্থ্য ও স্বাদের 
সংলাপে। এই আনন্দময় ঋতুতে র�োজকার অনন্যা-র পক্ষ থেকে সকল পাঠককে জানাই বড়দিনের 
শুভেচ্ছা, ভাল�োবাসা, শান্তি আর উষ্ণতার আল�োয় ভরে উঠুক আপনার দিনগুলি। আর ইংরেজি 
নববর্ষের অগ্রিম শুভেচ্ছা সকলকে। নতুন বছর আসুক সুস্বাস্থ্য, সৃজনশীলতা ও নতুন স্বাদের 
অন্বেষণ নিয়ে। ভাল�ো থাকুন, সুস্থ থাকুন আর রান্নার গন্ধে মাখামাখি হয়ে জুড়ে থাকুন আমাদের 
সঙ্গে।

শুভেচ্ছান্তে,
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পিঠে পার্বণ  
প�ৌষ সংক্রান্তি মানেই শীতের মিঠে র�োদে বসে ঘরের ক�োণে ক�োণে ছড়িয়ে পড়া উৎসবের উষ্ণতা। এ 
শুধু তারিখ বদলের নয়, বরং ঘর�োয়া ঐতিহ্য, ঋতুচক্র আর স্বাদের মিলনমেলার উদযাপন। নতুন ধান 
ঘরে ওঠার আনন্দে, খেজুরের রসের মিষ্টি সুবাসে আর চালের গুঁড়োর মন্ড নানান রূপে গড়ে ওঠে এক 

অনন্য খাদ্যসংস্কৃতিতে , তৈরী হয় পিঠে, পুলি, পায়েস। 

 
মা-ঠাকুমার হাতে গড়া পিঠের আকারে লুকিয়ে থাকে প্রজন্মের স্মৃতি, রন্ধ্রে রন্ধ্রে মিশে যায় ঐতিহ্যের 
গল্প। প�ৌষ সংক্রান্তির এই পিঠে-পুলি-পায়েস শুধু খাবার নয়, এটি বাংলার আবেগ, আতিথেয়তা আর 
ল�োকজ জীবনধারার এক মধুর প্রকাশ। সেই ঐতিহ্যকে শ্রদ্ধা জানিয়ে, ঘর�োয়া স্বাদের খ�োঁজে ও নতুন 
প্রজন্মের জন্য সংরক্ষণ করতেই এই রেসিপি সংকলনের পথচলা। আপনারাও সঙ্গী হ�োন আমাদের এই 

পথচলার।

ছবি: ম�ৌমিতা মিত্র
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নতুন গুড়ের পাটিসাপটা 
কী কী লাগবে
ক�োরান�ো নারকেল ১ কাপ, খেজুরের গুড় স্বাদমত�ো, মাওয়া/খ�োয়া ক্ষীর ১/২ কাপ (ঐচ্ছিক), 
এলাচ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, চালের গুঁড়ো ১ কাপ, ময়দা ১/২ কাপ, সুজি ২ টেবিল চামচ 
(ঐচ্ছিক), দুধ পরিমাণমত�ো, চিনি ১-২ টেবিল চামচ (ঐচ্ছিক), লবণ এক চিমটি।
কীভাবে বানাবেন
প্যানে নারকেল ও গুড়/চিনি দিয়ে ঘন পুর তৈরি করে এলাচ ও মাওয়া মিশিয়ে ঠান্ডা করুন। 
আলাদা বাটিতে চালের গুঁড়ো, ময়দা, সুজি, চিনি ও লবণ মিশিয়ে দুধ/জল দিয়ে পাতলা গ�োলা 
বানান। গরম তাওয়ায় তেল/ঘি ব্রাশ করে গ�োলা ঢেলে পাতলা করে ছড়ান। একপাশ স�োনালী 
হলে পুর দিয়ে র�োল করে গরম পরিবেশন করুন।

স্বাগতা সাহা
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ভাপা পুলি
কী কী লাগবে
ড�ো-এর জন্য: চালের গুঁড়ো, সামান্য লবণ, গরম জল। 
পুরের জন্য: ক�োরান�ো নারকেল, খেজুর গুড়, সামান্য এলাচ গুঁড়ো, প্রয়োজন হলে সামান্য জল ও দুধ।
কীভাবে বানাবেন
কড়াইতে নারকেল ও গুড় দিয়ে কম আঁচে নেড়ে আঠাল�ো পুর তৈরি করে ঠান্ডা করুন। গরম জল ও লবণ দিয়ে 
চালের গুঁড়ো মেখে নরম ড�ো বানিয়ে ঢেকে রাখুন। ড�ো থেকে লেচি কেটে পুর ভরে অর্ধচন্দ্র বা পছন্দসই আকার 
দিন। স্টিমারে কাপড়/পার্চমেন্ট পেপার বিছিয়ে পিঠা সাজিয়ে ৩–৪ মিনিট ভাপিয়ে নিন। গরম পরিবেশন করুন; 
চাইলে গুড়ের সিরা বা মিষ্টি দুধে ভিজিয়েও পরিবেশন করা যায়।
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গ�োকুল পিঠা 
কী কী লাগবে
ক�োরান�ো নারকেল ২ কাপ, খ�োয়া ক্ষীর ১ কাপ, খেজুরের গুড় ১ কাপ, দুধ ২–৩ টেবিল চামচ, ময়দা ১/২ কাপ, 
চালের গুঁড়ো ১/২ কাপ, লবণ ১ চিমটি, চিনি ২ কাপ, জল ২ কাপ, সাদা তেল পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
কড়াইতে নারকেল, খ�োয়া ক্ষীর ও গুড় দিয়ে কম আঁচে নেড়ে শুকন�ো পুর তৈরি করে ঠান্ডা করুন। আলাদা পাত্রে চিনি 
ও জল জ্বাল দিয়ে ঘন সিরা বানিয়ে রাখুন। ময়দা, চালের গুঁড়ো, লবণ ও অল্প জল মিশিয়ে একটু ঘন ব্যাটার তৈরি 
করুন। পুর গ�োল করে ব্যাটারে ডুবিয়ে কম আঁচে গরম তেলে লালচে করে ভেজে নিন। ভাজা পিঠে চিনির সিরায় 
কয়েক ঘণ্টা ডুবিয়ে রেখে রসসহ পরিবেশন করুন।
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নতুন গুড়ের পায়েস 
কী কী লাগবে
দুধ ১ লিটার, গ�োবিন্দভ�োগ চাল ১০০ গ্ৰাম, খেজুর গুড়ের পাটালি ২৫০ গ্ৰাম, ঘি ১ টেবিল চামচ, তেজপাতা ১ টি, 
এলাচ ২ টি, কাজুবাদাম ও কিশমিশ এক মুঠ�ো
কীভাবে বানাবেন
একটু গভীর পাত্রে দুধ হালকা আঁচে জ্বাল দিয়ে ঘন করুন৷ গরম করার সময় অনবরত নাড়তে থাকুন হাতা দিয়ে। 
অন্য একটি কড়াইতে এক টেবিল চামচ ঘি গরম করে তাতে তেজপাতা আর এলাচ থেঁত�ো অল্প করে নেড়ে দুধে 
ঢেলে ফুটতে দিন। চাল ধুয়ে দিয়ে নেড়ে সেদ্ধ হলে খেজুর গুড় দিন। পায়েস হয়ে গেছে বুঝলে কাজুবাদাম কিশমিশ 
মিশিয়ে নামিয়ে নিন।
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গুড়ের রসগ�োল্লা 
কী কী লাগবে
দুধ ১ লিটার, লেবুর রস ২ টেবিল চামচ, জল ২ টেবিল চামচ, চিনি ২ টেবিল চামচ, এলাচ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
নলেন গুড় ১ কাপ, জল ৩ কাপ।
কীভাবে বানাবেন
দুধ ফুটিয়ে লেবুর রস ও জল মিশিয়ে ছানা কাটুন, কাপড়ে ঢেলে ঠান্ডা জল দিয়ে ধুয়ে আধঘণ্টা ঝুলিয়ে জল ঝরান। 
ছানা, চিনি ও এলাচ একসঙ্গে ১০ মিনিট মেখে মসৃণ মণ্ড বানিয়ে ছ�োট বল করুন। পাত্রে জল ও নলেন গুড় ফুটিয়ে 
রস তৈরি করে তাতে ছানার বল দিয়ে ঢেকে ৩০ মিনিট ফ�োটান। আঁচ বন্ধ করে ঠান্ডা হলে পরিবেশন করুন নলেন 
গুড়ের রসগ�োল্লা।
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গাজরের হালুয়া 
কী কী লাগবে
ঘি ৩ টেবিল চামচ, কাজু ১০–১২টি (অর্ধেক করা), কিশমিশ ১ টেবিল চামচ, গাজর ক�োরান�ো ২ কাপ, খ�োয়া ক্ষীর 
১/২ কাপ, কনডেন্সড মিল্ক ১/৩ কাপ, লবণ ১ চিমটি, এলাচ গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ (ঐচ্ছিক)
কীভাবে বানাবেন
কড়াইয়ে ঘি গরম করে কাজু ও কিশমিশ ভেজে নিন। তাতে ক�োরান�ো গাজর দিয়ে নাড়াচাড়া করুন। গাজর শুক�োতে 
শুরু করলে খ�োয়া ক্ষীর ও সামান্য নুন দিন। পরে কনডেন্সড মিল্ক ও চাইলে এলাচ গুঁড়ো মিশিয়ে রান্না করুন। হালুয়া 
থেকে ঘি ছাড়লে নামিয়ে পরিবেশন করুন।
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গুড়ের চিতই পিঠা 
কী কী লাগবে
গ�োবিন্দভ�োগ চাল ১ কাপ, সেদ্ধ চাল ১/২ কাপ, খেজুরের গুড় ১/২ কাপ, নারকেল ক�োরা 
১/২ কাপ, নুন ১ পিঞ্চ, বেকিং পাউডার ১/২ চা চামচ, গরম জল প্রয়�োজনমত�ো, সাদা তেল 
অল্প (কড়াই ব্রাশ করার জন্য)।
কীভাবে বানাবেন
দুই ধরনের চাল ৬–৭ ঘণ্টা ভিজিয়ে রাখুন। ভিজান�ো চাল মিক্সারে অল্প জল দিয়ে স্মুথ পেস্ট 
বানান। হ্যান্ড হুইস্কার দিয়ে গরম জল মিশিয়ে ফেটিয়ে নিন। খেজুর গুড়, নারকেল ক�োরা ও 
নুন মেশান, ৩০ মিনিট ঢাকা দিয়ে রাখুন। পরে বেকিং পাউডার মিশিয়ে আবার ফেটান। ল�োহা 
বা নন-স্টিক প্যান গরম করে তেল ব্রাশ করুন। ব্যাটার হাতে নিয়ে প্যান বা ঢাকনাযক্ত প্যানে 
মিডিয়াম আঁচে ২–৩ মিনিট রান্না করুন। পিঠা খুন্তি বা চামচ দিয়ে তুলে গরম পরিবেশন 
করুন। চাইলে নলেন গুড়ের সাথে খেতে পারেন।

সুস্মিতা দে দাস
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সরু চাকলি 
কী কী লাগবে
সেদ্ধ চাল ১ কাপ, বিউলির ডাল ১/২ কাপ, নুন স্বাদ অনুযায়ী, সাদা তেল অল্প (তাওয়া ব্রাশ করার জন্য)।
কীভাবে বানাবেন
চাল ও ডাল আলাদা করে ৬–৭ ঘণ্টা ভিজিয়ে রাখুন। ভিজে যাওয়া চাল ও ডাল মিক্সারে অল্প জল দিয়ে স্মুথ পেস্ট 
বানান। দুই পেস্ট একসাথে মিশিয়ে নুন ও প্রয়�োজনমত�ো জল দিয়ে পাতলা ব্যাটার তৈরি করুন। ৪০–৪৫ মিনিট 
ঢেকে রেস্ট করুন। ননস্টিক বা ল�োহার তাওয়া গরম করে অল্প তেল ব্রাশ করুন। ব্যাটার হাতে নিয়ে দ�োসার মত�ো 
প্যানের ওপর ছড়িয়ে ১–২ মিনিট রাখুন। উপরের অংশ শুকিয়ে এলে উল্টে আরও ১–২ মিনিট ভাজুন। গরম গরম 
পরিবেশন করুন খেজুরের গুড় বা সাদা আলুর তরকারির সাথে।
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মালাই পাটিসাপটা 
কী কী লাগবে
গ�োবিন্দ ভ�োগ চাল ১ কাপ (২৫০ গ্রাম), ময়দা ১/২ কাপ, দুধ ২ কাপ (ব্যাটারের জন্য), নারকেল ১ কাপ, খ�োয়া ক্ষীর 
৫০ গ্রাম, পাটালি ১৫০ গ্রাম (পুরের জন্য), চিনি ১/৩ কাপ বা স্বাদ অনুযায়ী, নুন ১/৪ চা চামচ, ঘি ১ ১/২ চামচ, 
এলাচ গুঁড়ো ১/২ চা চামচ (ঐচ্ছিক), দুধ ১ লিটার (দুধে ভেজান�োর জন্য), পাটালি ২৫০ গ্রাম বা স্বাদ অনুযায়ী।
কীভাবে বানাবেন
চাল ৩–৪ ঘণ্টা ভিজিয়ে রাখুন। তারপর ১ কাপ দুধ দিয়ে ৩০ মিনিট ভিজিয়ে মিক্সারে স্মুদ পেস্ট বানান। ময়দা, 
চিনি, নুন মিশিয়ে অল্প অল্প দুধ দিয়ে পাতলা ব্যাটার তৈরি করুন, ১ ঘণ্টা ঢেকে রেস্ট করুন। পুরের জন্য নারকেল, 
গুড়, খ�োয়া ক্ষীর ও ঘি মিশিয়ে হাই ফ্লেমে ১ মিনিট, তারপর মিডিয়াম আঁচে ঘন, নরম মণ্ড তৈরি করুন, এলাচ গুঁড়ো 
মিশিয়ে ঠান্ডা করুন। তাওয়া বা নন-স্টিক প্যান গরম করে ঘি ব্রাশ করুন, ব্যাটার ছড়িয়ে ১ মিনিট রেখে উপরে পুর 
দিয়ে পাটিসাপটা গড়ে নিন। অন্য পাত্রে দুধ গরম করে গুড় মিশিয়ে ১–২ মিনিট ফ�োটান। পাটিসাপটা গরম দুধে 
ভিজিয়ে ১ মিনিট রাখুন। গরম গরম পরিবেশন করুন।
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দুধ চিতই 
কী কী লাগবে
গ�োবিন্দ ভ�োগ চাল ১ কাপ, সেদ্ধ চাল ১/২ কাপ, নুন ১/৪ চা চামচ, বেকিং পাউডার ১/২ চা চামচ, গরম জল 
প্রয়�োজনমত�ো, দুধ ১ লিটার, পাটালি ৪০০ গ্রাম বা মিষ্টির স্বাদ অনুযায়ী, নলেন গুড় ২ টেবিল চামচ (ঐচ্ছিক), 
নারকেল ক�োরা ১/২ কাপ (ঐচ্ছিক)।
কীভাবে বানাবেন
চাল ৬–৭ ঘণ্টা ভিজিয়ে নিন। ভেজান�ো চাল মিক্সারে অল্প জল দিয়ে মিহি পেস্ট বানান। নুন ও গরম জল দিয়ে 
পাতলা ঘনত্বের মিশ্রণ তৈরি করে ১ ঘণ্টা ঢেকে রাখুন। দুধ গরম করে সামান্য ঘন করে নিন, পাটালি, নারকেল 
ও কিছু দুধ মিশিয়ে ঠান্ডা করুন। মিশ্রণ ফেটিয়ে বেকিং পাউডার মেশান। ল�োহার বা নন-স্টিক প্যান গরম করে 
মিশ্রণ ঢেলে ৩ মিনিট রান্না করুন, উপরে খুন্তি দিয়ে সাইড আলাদা করে তুলে নিন। তৈরি করা পিঠা দুধ, পাটালি 
ও নারকেল মিশ্রণে ভিজিয়ে ২-৩ মিনিট ফুটান। ঠান্ডা হলে নলেন গুড় মিশিয়ে ২ ঘণ্টা রাখুন। এরপর গরম গরম 
পরিবেশন করুন।
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ক্ষীর, নারকেলের পুর ভরা পাটিসাপটা 
কী কী লাগবে
চালের গুঁড়�ো ১ কাপ, ময়দা ১/২ কাপ, সুজি ১/৪ কাপ, নুন ১/৪ চা চামচ, দুধ ২ কাপ, জল ২ কাপ (প্রয়�োজনমত�ো), 
পাটালি গুড় ৫০০ গ্রাম, নারকেল ক�োরা ২ কাপ, খ�োয়া ক্ষীর ১০০ গ্রাম, ঘি ১ চামচ।
কীভাবে বানাবেন
চালের গুঁড়�ো, ময়দা, সুজি, নুন একসাথে বড় বাটিতে নিন। দুধ ও জল দিয়ে মাঝারি ঘনত্বের ব্যাটার বানান। ব্যাটারে 
মিষ্টির স্বাদ অনুযায়ী গুড় মিশিয়ে দেড় ঘণ্টা রেস্ট রাখুন। অন্যদিকে নারকেল, খ�োয়া ক্ষীর ও গুড় মিশিয়ে মাঝারি 
আঁচে ১০–১২ মিনিট হালকা আঠাল�ো পুর তৈরি করুন। ননস্টিক বা ল�োহার তাওয়া গরম করে ঘি ব্রাশ করুন, ব্যাটার 
ছড়িয়ে ১ মিনিট রাখুন। উপর থেকে পুর দিন এবং খুন্তি বা চামচ দিয়ে আস্তে আস্তে পাটিসাপটা গড়ে নিন। সব 
পাটিসাপটা হয়ে গেলে গরম পরিবেশন করুন।
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ঐতিহ্য, সংস্কৃতি র 
প�ৌষ সংক্রান্তি 

সুস্মিতা মিত্র 

মকর সংক্রান্তি মানে উদিয়মান সূর্যের আরাধনা। দেশ গাঁয়ে কাকভ�োরে গ�োবর দিয়ে উঠ�োন 
লেপতে হয়। তারপর স্নান সেরে কাঁচা কাপড় পড়ে আতপ চাল বাটার আলপনা পড়ে দ�োরের 
সামনে। গ�োল গ�োল আঁশকে পিঠে, ধানের গ�োলা, ধানের ছড়া, কুল�ো, ঘর বাড়ি আর মা 

লক্ষ্মীর পায়ের ছাপ। মাঝে মাঝে সিঁদুরের ফ�োঁটা। তুলসী তলায় পিদিম জ্বেলে শাঁখ বাজে ঘরে ঘরে। 
গুগ্গুল আর ধুন�োর গন্ধে মন কেমন করে। গ�োবরের গ�োলার ওপর ধান, দূর্বা, ফুল, যবের শিস, তেল 
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সিঁদুর দিয়ে পুজ�ো করে বলতে হয়, এস�ো প�ৌষ যেও 
না, জন্ম জন্ম ছেড়�ো না। মনে করা হয় প�ৌষমাস 
শস্যের মাস। শস্য মানে স্বয়ং মা লক্ষ্মী। আর এমন 
মাসই যেন সারা বছর থাকে সব ঘরে ঘরে, তাই 
তাকে আগলে রাখতে হয়। মাথায় তুলে রাখতে হয়। 
এরপর প�োড়া মাটির সরায় তুষ পুড়িয়ে, বেগুন ব�োটা 
বা লাউপাতা দিয়ে সর্ষের তেল বুলিয়ে চিতই পিঠে 
হয়। মাটির ঢাকনার ফাঁক ভেজা ন্যাতায় চাপা দিলে 
তাঁরা ফুলে ওঠে। ফুট�ো ফুট�ো হয় সারা গায়ে। তবেই 
বুঝতে হবে ঠিকঠাক হয়েছে। প্রথম পিঠে গরুকে 
অথবা আগুনে দিয়ে, খেতে হয় তারপর। অনেক 
বাড়িতে সন্ধ্যে পড়লে তুলসী তলায় নতুন গুড় সহ 
প্রথম পিঠে দিয়ে তারপর একে একে বাড়ির সবাই 
খায়। নিয়ম অনেক, কিন্তু ভাবনা এক। সবাই মিলে 
ভাল�ো থাকা। 
 
গ্রামবাংলায় প�ৌষ শেষের একটা আলাদা গন্ধ আছে। 

প্রতিদিনের বেঁচে যাওয়া খেজুরের রস জ্বাল দিয়ে 
জমা হয় প�োড়া মাটির হাঁড়িতে। মাটির গন্ধ, কাঠের 
জ্বালে’র উনুনের ধ�োঁয়া মাখামাখি সেই স�োনার বরণ 
অমৃতে। বাজারের কেনা গুড়ে সে স্বাদ ক�োন�োভাবেই 
পাবেন না। প�ৌষ পড়লেই বিকেল করে মাঝে মাঝেই 
তুষে মাটির সরা পুড়িয়ে আশকে পিঠে হবে। উনুনের 
ধার ঘেঁষে বসে হুঁ হুঁ করে কাঁপতে কাঁপতে ঠান্ডা 
পাতলা গুড়ে ডুবিয়ে খেতে হবে সেসব। এরপর গুড় 
আর নারকেলের পুর দিয়ে হবে পুলি। সেদ্ধ করে 
অথবা ক্ষীরে ডুবিয়ে, যার যা পছন্দ। এই জন্যই ত�ো 
প�ৌষ পার্বণ। সারা মাস জুড়ে পিঠে খাওয়ার মাস। 
সবের শেষ সংক্রান্তিতে।  
 
সংক্রান্তি বা মকর সংক্রান্তি মূলত একটি ফসলি 
উৎসব, যার মূল কথা দক্ষিণ এশিয়ার কৃষি জীবন, 
ঋতুচক্র ও স�ৌরগতির সঙ্গে। এটি নিছক ধর্মীয় 
তিথি নয়, বরং প্রকৃতি , কৃষক, সমাজ ও সংস্কৃতি র 
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এক বৃহৎ মিলনমঞ্চ। ভারতবর্ষের মত�ো বৈচিত্র্যময় 
দেশে এই একটি উৎসবই বিভিন্ন অঞ্চলে ভিন্ন ভিন্ন 
নামে, ভিন্ন আচার ও ভিন্ন রঙে পালিত হয় তবু তার 
অন্তঃস্রোত এক ও অভিন্ন। সাধারণত প্রতি বছর 
১৪ জানয়ারি, বা তার এক দিন আগে-পরে মকর 
সংক্রান্তি পালিত হয়। তবে উৎসবের স্থায়িত্ব সর্বত্র 
এক নয়, ক�োথাও একদিন, ক�োথাও আবার টানা 
তিন বা চার দিন ধরে চলে এই আনন্দযজ্ঞ। বাংলায় 
এটি পরিচিত প�ৌষ সংক্রান্তি, তামিলনাড়ুতে  প�োঙ্গল, 
গুজরাতে উত্তরায়ণ, অসমে ভ�োগালি বিহু, কর্নাটকে 
মকর সংক্রমণ, কাশ্মীরে শায়েন-ক্রাত নামের ভিন্নতা 
থাকলেও উৎসবের মূল ভাব একটাই। সেই অর্থে 
মকর সংক্রান্তি নিঃসন্দেহে একটি সর্বভারতীয় 
উৎসব। 
 
‘মকর সংক্রান্তি’ বলতে আসলে ব�োঝায় একটি 
নির্দিষ্ট ক্ষণ, যে ক্ষণকে কেন্দ্র করে গ�োটা উৎসব 
আবর্তিত। জ্যোতির্বৈজ্ঞানিক অর্থে সংক্রান্তি মানে 
সূর্যের এক রাশি থেকে অন্য রাশিতে গমন। বছরের 
বিভিন্ন সময়ে সূর্য বিভিন্ন রাশিতে প্রবেশ করে, 
তবে মকর সংক্রান্তির মাহাত্ম্য আলাদা। এই দিন 

সূর্য ধন রাশি ছেড়ে মকর রাশিতে প্রবেশ করেন। 
এখান থেকেই ‘মকর সংক্রান্তি’ নামটির উৎপত্তি। 
‘সংক্রান্তি’ শব্দটির ব্যুৎপত্তিগত বিশ্লেষণেও এই অর্থই 
স্পষ্ট হয়। ‘সং’ অর্থ সঙ বা সাজ, আর ‘ক্রান্তি’ অর্থ 
সংক্রমণ বা গমন। অর্থাৎ, নতুন রূপে, নতুন সাজে 
এক স্থান থেকে অন্যত্র সঞ্চার। সূর্যের এই গমন 
কেবল জ্যোতির্বিদ্যার হিসাব নয় এটি ঋতুচক্রের এক 
গুরুত্বপর্ণ বাঁকবদলের ইঙ্গিত বহন করে। প্রাচীনকাল 
থেকেই এই উৎসব চলে আসছে যদিও তার নির্দিষ্ট 
সূচনাকাল সম্পর্কে সুস্পষ্ট ঐতিহাসিক তথ্য মেলে 
না। অনুমান করা হয়, এটি হাজার বছরের পুরন�ো 
উৎসব, কিংবা তারও বেশি। পুরাণ ও মহাকাব্যে 
মকর সংক্রান্তির একাধিক উল্লেখ রয়েছে। মহাভারত 
অনুযায়ী, এই মহাতিথিতেই পিতামহ ভীষ্ম শরশয্যায় 
শুয়ে ইচ্ছামৃত্যু  গ্রহণ করেছিলেন, কারণ উত্তরায়ণের 
সূর্যকে শুভ ও মুক্তির পথ বলে ধরা হয়। 
 
অন্য একটি প�ৌরাণিক কাহিনিতে বলা হয়, এই 
দিন দেবতাদের সঙ্গে অসুরদের যুদ্ধের অবসান 
হয়েছিল। বিষ্ণু  অসুরদের বধ করে তাঁদের কাটা মুণ্ড 
মন্দিরা পর্বতে পুঁতে দিয়েছিলেন। তাই বিশ্বাস করা 

www.rojkarananya.com


29 n ডিসেম্বর ২০২৫ I 

হয়, মকর সংক্রান্তির দিন অশুভ শক্তির বিনাশ 
হয়ে শুভ শক্তির প্রতিষ্ঠা ঘটে। অন্য একটি মত 
অনুযায়ী, এই দিন সূর্যদেব তাঁর পুত্র শনির গৃহে 
এক মাসের জন্য গমন করেন। সূর্য ও শনির 
সম্পর্ক প�ৌরাণিক কাহিনিতে বরাবরই জটিল। 
সেই দৃষ্টিক�োণ থেকে মকর সংক্রান্তিকে বাবা-
ছেলের সম্পর্কের পুনর্মিলনের প্রতীক হিসেবেও 
ধরা হয়। তাই এই দিনটি পারিবারিক সম্পর্কের 
মাধর্য ও মিলনের প্রতীক হয়ে উঠেছে। 
 
সময়ের সঙ্গে সঙ্গে বদলেছে সংক্রান্তির রূপও। 
শহরে এখন অনেক কিছুই বাজারনির্ভর, 
আজকাল পিঠে-পায়েস দ�োকানে তৈরি অবস্থায় 
কিনতে পাওয়া যায়। তিল, কদমা, চালের গুঁড়ো, 
ঝ�োলা গুড় সবই তাকলাগান�ো ব্রান্ডের ম�োড়কে 
সাজান�ো। তবু ব্যস্ত শহরজীবনের মাঝেও বহু 
পরিবার আজও আন্তরিকভাবে বাড়িতে পিঠে 

বানান, পুরন�ো রীতিকে আঁকড়ে ধরেন। 
অন্যদিকে, নগরায়নের চাপে গ্রামবাংলার বহু 
চিত্র ধীরে ধীরে ফিকে হয়ে যাচ্ছে। ঢেঁকির শব্দ 
কমছে, য�ৌথ পারিবারিক আয়োজন ছ�োট হচ্ছে। 
সামাজিকতার সেই স্বতঃস্ফূর্ত  আনন্দ আজ 
আত্মকেন্দ্রিক জীবনের ভিড়ে কিছুটা চাপা পড়ছে। 
আশঙ্কা জাগে এই প্রবণতা চলতে থাকলে, প�ৌষ 
সংক্রান্তি হয়ত�ো একদিন শুধু লেখার পাতায়, 
স্মৃতির অ্যালবামেই বেঁচে থাকবে।  
 
প�ৌষের কনকনে শীতে নলেন গুড়ের মনমাতান�ো 
গন্ধ, পিঠেতে মিশে থাকা উনুনের ধ�োঁয়া আর 
চাল পিটুলির আলপনা এই সব মিলিয়েই 
বাঙালির সংক্রান্তি। যতদিন এই স্মৃতি বাঁচবে, 
ততদিন সংক্রান্তিও বাঁচবে, সময়ের স্রোতে 
নতুন রূপে, নতুন সাজে, ঠিক সংক্রান্তির অর্থের 
মত�োই।
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নলেন গুড়ের কথা..
সুদেষ্ণা ঘ�োষ 

ংলার শীত শুধুমাত্র তাপমাত্রার পরিবর্তন নয় এ যেন এক অনুভুতি। 
ভ�োরের কুয়াশা, খড়কুট�োর আগুন, নতুন ধানের গন্ধ আর তার সঙ্গে 
অদ্ভুতভাবে মিশে থাকে একটি বিশেষ মিষ্টি সুবাস, তা হল�ো নলেন গুড়ের। 

শীত এলেই যেন বাংলার রসনায় ফিরে আসে এক চিরচেনা স্বাদ, যা প্রজন্মের পর 
প্রজন্ম ধরে বাঙালির খাদ্যসংস্কৃতি র অবিচ্ছেদ্য অঙ্গ হয়ে উঠেছে। নলেন গুড় নিছক 
একটি মিষ্টি উপাদান নয়। এটি বাংলার গ্রামীণ অর্থনীতি, পারিবারিক স্মৃতি, ঋতুচক্র 
ও উৎসব-সংস্কৃতি র সঙ্গে গভীরভাবে যুক্ত। প�ৌষ সংক্রান্তি থেকে সরস্বতী পুজ�ো 

বা
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প্রতিটি শীতকালীন পার্বণে নলেন গুড় যেন অনিবার্য 
উপস্থিতি। নলেন গুড়ের পায়েস, পিঠে, পুলি, 
রসগ�োল্লা, সন্দেশ লিস্ট অনেক লম্বা। সময়ের সঙ্গে 
সঙ্গে সেই তালিকায় যুক্ত হয়েছে নলেন গুড়ের দই, 
কেক, এমনকি আইসক্রিমও। দেশ-বিদেশে ডেজার্টের 
নানা পদে আজ নলেন গুড়ের স্বাদ-গন্ধ মুগ্ধ করছে 
খাদ্যরসিকদের। 
 
নলেন গুড়ের উৎপত্তিকাল নির্দিষ্ট করে বলা কঠিন। 
তবে ঐতিহাসিক সূত্র বলছে, বাংলায় এর ব্যবহার 
কয়েক শতাব্দী পুরন�ো। মধ্যযগীয় সাহিত্য, বিশেষত 
সংস্কৃ ত ও প্রাকৃত কাব্যে খেজুর রস ও তার মাধর্যের 
উল্লেখ পাওয়া যায়। গবেষকদের মতে, খেজুর রস 
জ্বাল দিয়ে সংরক্ষণের প্রয়�োজন থেকেই নলেন গুড় 

তৈরির প্রথার সূচনা। 
ইতিহাসবিদদের একাংশ মনে করেন, আখের চিনি 
জনপ্রিয় হওয়ার অনেক আগেই বাংলায় খেজুর গুড় 
দৈনন্দিন খাদ্যে ব্যবহৃত হত। শুধু গ্রামবাংলা নয়, 
নদীপথে চলা বণিক ও নাবিকদের হাত ধরে এই 
বিশেষ গুড় একসময় দেশের বাইরেও পরিচিত হয়ে 
ওঠে। 
 
খেজুর গাছ মধ্যপ্রাচ্যের সঙ্গে গভীরভাবে যুক্ত 
হলেও, ভারতীয় উপমহাদেশে এর ব্যবহার ছিল ভিন্ন 
প্রকৃতি র। শুষ্ক অঞ্চলে যেখানে খেজুর ফলই ছিল 
প্রধান, বাংলার আর্দ্র আবহাওয়ায় খেজুর গাছের রস 
উৎপাদনই হয়ে ওঠে মুখ্য। এই প্রাকৃতি ক বৈশিষ্ট্যই 
নলেন গুড়ের জন্মভূমি হিসেবে বাংলাকে বিশেষ করে 
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ত�োলে। 
আয়ুর্বেদিক চিকিৎসাশাস্ত্রে বহু শতাব্দী ধরে গুড়ের 
ব্যবহার চলে আসছে। যদিও সেখানে আখের গুড়ের 
উল্লেখ বেশি, তবু খেজুর গুড়কে সহজপাচ্য ও 
শক্তিবর্ধক খাদ্য হিসেবে গণ্য করা হত। 
 
পুষ্টিগুণে সমৃদ্ধ নলেন গুড় 

আধুনিক গবেষণাও নলেন গুড়ের স্বাস্থ্যগুণের পক্ষে 
সওয়াল করছে। একটি গবেষণা অনুযায়ী, খেজুর 
রস কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন, পটাশিয়াম, স�োডিয়াম, 
ভিটামিন বি-কমপ্লেক্স ও ভিটামিন সি-তে সমৃদ্ধ। 
এই রস থেকে তৈরি নলেন গুড়ে থাকে আয়রন, 
ক্যালসিয়াম, জিঙ্কসহ নানা উপকারী খনিজ। 
বিশেষজ্ঞদের মতে, নলেন গুড় রক্তাল্পতা, সর্দি-

কাশি, ক�োষ্ঠকাঠিন্যের মত�ো সমস্যায় উপকারী। এটি 
শরীরের ইলেক্ট্রোলাইটের ভারসাম্য বজায় রাখতে 
সাহায্য করে, এনার্জি ও হজমক্ষমতা বাড়ায়, হাড়কে 
মজবুত করে এবং লিভার ভাল�ো রাখতে সহায়ক। 
মাইগ্রেন ও ঋতুকালীন কিছু সমস্যাতেও এর 
ইতিবাচক প্রভাব লক্ষ্য করা যায়। কম গ্লাইসেমিক 
ইনডেক্স (প্রায় ৪১) থাকার কারণে চিনি বা আখের 
গুড়ের তুলনায় এটি তুলনামূলকভাবে স্বাস্থ্যকর। তবে 
সব ক্ষেত্রেই চিকিৎসকের পরামর্শ অনুযায়ী পরিমিত 
পরিমাণে গ্রহণ করাই বাঞ্ছনীয়। 
 
শীতের উত্তুরে  হাওয়া বইতে শুরু করলেই 
গ্রামবাংলায় শুরু হয় নলেন গুড় তৈরির ত�োড়জ�োড়। 
‘শিউলি’ বা গুড় সংগ্রাহকেরা প্রথমে খেজুর গাছের 
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মাথা পরিষ্কার করেন পুরন�ো ও শুকন�ো পাতা কেটে 
কাণ্ডের অংশ উন্মুক্ত করা হয়। এরপর ধারাল�ো অস্ত্র 
দিয়ে কাণ্ড চেঁছে সাদা অংশ বের করে সেখানে 
তেরছাভাবে কঞ্চি বসান�ো হয়। সেই কঞ্চি বেয়ে 
ফ�োঁটা ফ�োঁটা করে রস পড়ে নিচে বাঁধা হাঁড়িতে। 
একটি খেজুর গাছ থেকে দৈনিক গড়ে ৫-৬ লিটার 
রস পাওয়া যায়। টানা তিন-চার দিন রস সংগ্রহের 
পর গাছকে কিছুদিন বিশ্রাম দেওয়া হয়। বিশ্রামের 
পর যে রস পাওয়া যায়, তাকে বলা হয় ‘জিরেন 
কাট’-এর রস এই রস আরও মিষ্টি ও উৎকৃষ্ট । 
সংগৃহীত রস প্রথমে ছেঁকে নিয়ে বড় মাটির বা 
টিনের পাত্রে ঘণ্টার পর ঘণ্টা জ্বাল দেওয়া হয়। 
একটানা নেড়ে যেতে হয় বিশেষ ধরনের লম্বা হাতার 
সাহায্যে। প্রায় ৩-৪ ঘণ্টার মধ্যেই তৈরি হয় গাঢ় 
বাদামি রঙের, তীব্র সুবাসময় খাঁটি নলেন গুড়। এই 
কাজে গ�োটা পরিবার অংশ নেয়। প্রক্রিয়ার ভিন্নতার 
কারণে নলেন গুড়ের নানা ধরন দেখা যায় ঝ�োলা বা 
তরল গুড়, দানা গুড়, পাটালি গুড় এবং হাজারি গুড়। 
একটি খেজুর গাছ থেকে এক একটি মরশুমে গড়ে 

প্রায় ৪০ কেজি নলেন গুড় পাওয়া যায়। 
 
আজ নলেন গুড় নানা সমস্যার মুখে। খেজুর গাছ 
কমে যাওয়া, শ্রমিকের অভাব, ভেজাল মিশ্রণ সব 
মিলিয়ে খাঁটি নলেন গুড় পাওয়া কঠিন হয়ে উঠছে। 
তবু আশার আল�ো আছে। বহু স্বেচ্ছাসেবী সংগঠন 
ও কৃষি  উদ্যোগ খেজুর গাছ সংরক্ষণ, আধুনিক 
প্যাকেজিং ও বিপণনের মাধ্যমে এই ঐতিহ্যকে 
বাঁচিয়ে রাখার চেষ্টা করছে। দেশের গণ্ডি পেরিয়ে 
আজ নলেন গুড় পৌঁছচ্ছে বিদেশের বাজারেও। 
নতুন প্রজন্মের হাতে পুরন�ো এই স্বাদ ফিরে 
পাচ্ছে আধুনিক রূপ। নলেন গুড় আসলে বাংলার 
শীতের ভাষা। এটি স্মৃতির মত�ো, ঋতুর মত�ো, 
আত্মপরিচয়ের মত�ো। যতদিন বাংলার শীত থাকবে, 
ততদিন নলেন গুড়ও থাকবে এই বিশ্বাসেই বাঙালির 
স্বাদ ও সংস্কৃতি  এগিয়ে চলে। সেই ঐতিহ্যের কথাই 
বারবার আমরা মনে করিয়ে দিতে চাই যাতে শীত 
মানেই আবার নতুন করে চিনে নেওয়া যায় নলেন 
গুড়ের চিরচেনা ম-ম গন্ধ।
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ছবি: সুতপা বৈদ্য

শীতকালীন ন�োনতা 
শীতের কুয়াশা, টাটকা রঙিন শাকসবজি ভরা বাজার আর গৃহীনির হাতের স্বাদ, এই তিনের মিলনে তৈরি 
হয় জিভে জল আনা, মনকাড়া স্বাদের শীতকালীন চটপটা এবং স্বাস্থ্যকর নানাপদ। শীতের সকাল থেকে 
রাতে, এইসব খাবার মনে ছড়াবে এক অনন্য উষ্ণতা। প্রতিটি গ্রাসে শীতের কুয়াশার মত�ো রান্না স্বাদ 
মিলেমিশে দেবে এক অনন্য অভিজ্ঞতা। শীতকালীন পর�োটা, কচুরি থেকে মুখর�োচক তেলেভাজা সব 

নিয়েই আমাদের এবারের সংকলন।
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বিটরুট পর�োটা 
কী কী লাগবে
গ্রেট করা বিটরুট ১ কাপ, আটা ১ কাপ, লবণ ১/২ চা চামচ, কাঁচা লঙ্কা ১–২টি (কুঁচি করা), 
ধনেপাতা ২ টেবিল চামচ কুচি, জ�োয়ান ১/২ চা চামচ, ঘি পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
গ্রেট করা বিটরুটে আটা, লবণ, কাঁচা লঙ্কা, ধনেপাতা ও জ�োয়ান মিশিয়ে অল্প জল দিয়ে নরম 
ড�ো বানান। রুটি বেলে মাঝখানে কাল�ো জিরে ছড়িয়ে আবার বেলে নিন। ইচ্ছে মত�ো আকারে 
এই পর�োটা বানাতে পারেন। এবার দু’পিঠ সেঁকে ঘি দিয়ে ভেজে রঙিন ও সুস্বাদু বিটরুট 
পর�োটা গরম গরম পরিবেশন করুন।

সুতপা বৈদ্য 

www.rojkarananya.com


38 n ডিসেম্বর ২০২৫ I 

পালং পর�োটা 
কী কী লাগবে
পালং শাক ১ কাপ (ধুয়ে পাতলা 
করে কাটা), আটা ১ কাপ, 
লবণ ১/২ চা চামচ, কাঁচা লঙ্কা 
১–২টি কুচি করা, জ�োয়ান ১/২ 
চা চামচ, জল প্রয়োজনমত�ো, ঘি 
পরিমাণমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
পালং শাক, আটা, লবণ, কাঁচা 
লঙ্কা ও জ�োয়ান একসাথে 
মিশিয়ে অল্প জল দিয়ে নরম ড�ো 
তৈরি করুন। রুটি বেলে নিন, 
দু’পিঠে অল্প ঘি ব্রাশ করে সেঁকে 
গরম গরম পরিবেশন করুন। 
টকদই বা আমের আচার সঙ্গে 
দিলে আরও সুস্বাদু লাগবে।
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ফুলকপির চিংড়ি 
কী কী লাগবে
ফুলকপি গ্রেট করা ১ কাপ, আদা কাঁচালঙ্কা বাটা ১ টেবিল চামচ, লবণ ১/২ চা চামচ, হলুদ গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, 
ময়দা ২ টেবিল চামচ, ধনেপাতা ১ টেবিল চামচ কুচি, সাদা তেল ২ টেবিল চামচ, জল অল্প (ড�ো বানান�োর জন্য)।
কীভাবে বানাবেন
আদা কাঁচালঙ্কা বাটা অল্প তেলে হালকা ভেজে গ্রেট করা ফুলকপি দিন। লবণ, হলুদ গুঁড়ো মিশিয়ে ঢেকে কম আঁচে 
২–৩ মিনিট রান্না করুন। সামান্য ময়দা ছিটিয়ে মিশিয়ে ধনেপাতা ও ভাজা মসলা য�োগ করে ঠান্ডা হতে দিন। ময়দায় 
লবণ মিশিয়ে সাদা তেল ও অল্প জল দিয়ে শক্ত ড�ো বানান, ১০ মিনিট ঢেকে রাখুন। ড�ো থেকে লেচি কেটে বেলে 
মাঝখানে পুর দিয়ে চেপে চিংড়ির মত�ো আকার দিন। গরম তেলে অল্প আঁচে ধীরে ভেজে নিন। খাস্তা, মজাদার, 
ইউনিক ফুলকপির চিংড়ি প্রস্তুত।
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হিং এর কচুরি 
কী কী লাগবে
বিউলির ডাল ১ কাপ, হিং ১ চিমটি, আদা বাটা ১ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা কুচি ১ টেবিল চামচ, ম�ৌরি গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, 
চিনি ১/২ চা চামচ, নুন স্বাদ অনুযায়ী, ময়দা ১ কাপ, জ�োয়ান ১/৪ চা চামচ, সাদা তেল ১ বা ঘি টেবিল চামচ, জল 
অল্প (ড�ো বানান�োর জন্য), ভাজার জন্য সাদা তেল ২ টেবিল চামচ।
কীভাবে বানাবেন
বিউলির ডাল আগের দিন বা ২–৩ ঘণ্টা ভিজিয়ে বেটে নিন। তেল গরম করে কাল�োজিরা ফ�োড়ন দিন, এরপর হিং, 
আদাবাটা, কাঁচালঙ্কা, ম�ৌরি গুঁড়ো, নুন ও চিনি দিয়ে ডালবাটা মিশিয়ে আঁট�ো হয়ে কড়াই থেকে উঠলে নামিয়ে ঠান্ডা 
করুন। ময়দা, নুন, চিনি, জ�োয়ান, সাদা তেল দিয়ে ময়ান দিয়ে অল্প জল দিয়ে শক্ত ড�ো বানান। ড�ো থেকে লেচি 
কেটে মাঝখানে পুর ভরে বেলুন, ২–৩ মিনিট রাখুন এবং ভেজে নিন। ছ�োলার ডাল বা আলুর দমের সঙ্গে পরিবেশন 
করুন।
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মেথি পর�োটা 
কী কী লাগবে
তাজা মেথি ১ কাপ (পরিষ্কার 
করে কুচি করা), আটা ১ কাপ, 
আদা কাঁচালঙ্কা বাটা ১ চা চামচ, 
লবণ ১/২ চা চামচ, জিরে ১/২ 
চা চামচ, তেল ১ টেবিল চামচ, ঘি 
পরিমাণমত�ো (ভাজার জন্য)।
কীভাবে বানাবেন
মেথি শাক, আটা, আদা কাঁচালঙ্কা, 
লবণ, জিরে ও তেল মিশিয়ে নরম 
ড�ো বানান। ১০ মিনিট ঢেকে 
রাখুন। ড�ো থেকে রুটি বেলে নিন, 
তাওয়ায় ঘি দিয়ে দু’পাশ স�োনালি 
করে ভেজে গরম গরম পরিবেশন 
করুন। দই বা আচারের সঙ্গে 
খেতে অসাধারণ লাগে।
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কড়াইশুঁটির কচুরি 
কী কী লাগবে
ময়দা ৫০০ গ্রাম, সাদা তেল প্রয়�োজন মত�ো, ঈষদুষ্ণ জল ১ কাপ, নুন ১ চিমটে, চিনি ১ 
চিমটে, বেকিং স�োডা ১ চিমটে, কড়াইশুঁটি ১ কাপ, আদা সামান্য, গ�োটা জিরে আধ চা-চামচ, 
জিরে গুঁড়ো আধ চা-চামচ, ধনে গুঁড়ো আধ চা-চামচ, ম�ৌরি গুঁড়ো আধ চা-চামচ, চাট মশলা 
আধ চা-চামচ
কীভাবে বানাবেন
প্রথমে পাত্রে ময়দা, তেল, সামান্য নুন এবং বেকিং স�োডা একসঙ্গে মিশিয়ে জল দিয়ে ভাল�ো 
করে মেখে নিন। ময়দা খুব নরম করে মাখবেন না। মাখার পর অন্ততপক্ষে আধ ঘণ্টা 
পরিষ্কার, শুকন�ো কাপড় দিয়ে ঢেকে রাখুন। এবার মিক্সিতে কড়াইশুঁটি এবং আদা ভাল করে 
বেটে নিন। মিহি করে বাটতে হবে। শিলে বাটতে পারলে আরও ভাল। এর মধ্যে কিন্তু জল 
দেওয়া যাবে না। এবার কড়াইতে সামান্য তেল দিন। তার মধ্যে দিন গ�োটা জিরে। এবার 
কড়াইশুঁটি বাটা দিয়ে ভাল করে নাড়তে থাকুন। একে একে সমস্ত গুঁড়ো মশলা দিয়ে দিন। নুন 
এবং চিনি দিয়ে ভাল করে নাড়াচাড়া করুন। কড়াইশুঁটি একেবারে ঝুরঝুরে হয়ে এলে নামিয়ে 
নিন। এবার মেখে রাখা ময়দা থেকে লেচি কেটে তার মধ্যে কড়াইশুঁটির পুর ভরে নিন। 
এখানে একটি বিষয় খেয়াল রাখতে হবে। কড়াইশুঁটি কচুরির লেচি কিন্তু লুচির মত�ো হবে 
না। তার চেয়ে আকারে বেশ খানিকটা বড় হবে। তাহলেই পুর লেচির মধ্যে থেকে বেরিয়ে 
আসবে না। পুর ভরার পর লেচির মুখ বন্ধ করার সময়েও সতর্ক থাকতে হবে। ময়দা ছড়িয়ে 
একটু ম�োটা করে বেলে নিতে হবে কচুরি।  তেল গরম হলে গ্যাসের আঁচ কমিয়ে গরম গরম 
কড়াইশুঁটির কচুরি ভেজে তুলে নিতে হবে। হিং দেওয়া নিরামিষ আলুর দমের সঙ্গে পরিবেশন 
করুন কড়াইশুঁটির কচুরি।

ম�ৌমিতা মিত্র
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ফুলকপির সিঙ্গারা 
কী কী লাগবে
ফুলকপি কুচি ১ কাপ, কড়াইশুঁটি ১/৩ কাপ, সেদ্ধ আলু ১টি ভাঙা, আদা কুচি ১ চা চামচ, কাঁচালঙ্কা ২টি, ধনে 
গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ, জিরে গুঁড়�ো ১/২ চা চামচ, গরম মশলা গুঁড়ো ১/২ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, হলুদ গুঁড়ো অল্প, 
চিনেবাদাম (আধভাঙ্গা) ১ টেবিল চামচ (ঐচ্ছিক), সরষের তেল ২ টেবিল চামচ (পুর ভাজার জন্য), ময়দা ১ কাপ, 
সাদা তেল ভাজার জন্য, নুন ১/২ চা চামচ, ময়ানের জন্য তেল বা ঘি ২ চা চামচ।
কীভাবে বানাবেন
ময়দায় নুন ও ময়ান মিশিয়ে শক্ত করে ড�ো তৈরি করুন। কড়াইতে তেল গরম করে আদা-কাঁচালঙ্কা দিন, এরপর 
ফুলকপি, কড়াইশুঁটি, আলু, মশলা ও নুন দিয়ে নেড়ে শুকন�ো পুর তৈরি করুন। ড�ো থেকে লেচি কেটে ছ�োট বেলে 
সিঙ্গারার আকারে ভরে নিন। কড়া গরম তেলে সিঙ্গারা স�োনালি হওয়া পর্যন্ত ভেজে তুলুন। গরম চায়ের সঙ্গে 
পরিবেশন করুন।
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সাদা লুচি 
কী কী লাগবে
ময়দা ২ কাপ, দুধ ১/২ কাপ (অল্প-অল্প করে মেশাতে হবে), লবণ ১/২ চা চামচ, ঘি বা তেল ২ টেবিল চামচ (ময়দা 
মাখার জন্য), ভাজার জন্য সাদা তেল বা ঘি।
কীভাবে বানাবেন
ময়দা, লবণ, ঘি/তেল মিশিয়ে নিন। অল্প অল্প দুধ দিয়ে নরম, কিন্তু শক্ত ড�ো তৈরি করুন। এবার ছ�োট লেচি কেটে 
বেলে নিন। গরম তেলে মাঝারি আঁচে উল্টেপাল্টে ভেজে নিন। ধবধবে সাদা ফুলক�ো লুচি গরম গরম পরিবেশন করুন 
পছন্দের তরকারির সঙ্গে।
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শীতের সবজি দিয়ে ঘর�োয়া চাউমিন 
কী কী লাগবে
নুডলস ২ প্যাকেট (হাক্কা বা এগ নুডলস), গাজর ১/২ কাপ (স্লাইস করা), বাঁধাকপি ১/২ কাপ (কুচি করা), 
ক্যাপসিকাম ১/২ কাপ (বিভিন্ন রঙের, কুচি করা), বিনস ১/৪ কাপ (ঐচ্ছিক), মটরশুঁটি ১/৪ কাপ (ঐচ্ছিক), 
পেঁয়াজ ১/২ কাপ (স্লাইস করা), স্প্রিং অনিয়ন ২ টেবিল চামচ (কুচি), রসুন ১ চা চামচ কুচি, আদা ১ চা চামচ 
কুচি, গ�োলমরিচ গুঁড়ো ১/৪ চা চামচ, নুন স্বাদমত�ো, সামান্য চিনি, সাদা তেল বা তিলের তেল ২ টেবিল চামচ, জল 
প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
নুডলস ফুটন্ত জল ও নুন দিয়ে সেদ্ধ করুন, ঠান্ডা জলে ধুয়ে তেল মাখিয়ে রাখুন। কড়াইতে তেল গরম করে আদা, 
রসুন, কাঁচা লঙ্কা কুচি দিন। পেঁয়াজ ও স্প্রিং অনিয়ন হালকা ভাজুন। গাজর, বিনস, ক্যাপসিকাম, বাঁধাকপি উচ্চ আঁচে 
২–৩ মিনিট ভাজুন। সেদ্ধ নুডলস, গ�োলমরিচ, নুন ও চিনি মিশিয়ে ভাল�ো করে টস করুন। স্প্রিং অনিয়ন কুচি ছড়িয়ে 
গরম গরম পরিবেশন করুন।

www.rojkarananya.com


50 n ডিসেম্বর ২০২৫ I 

www.rojkarananya.com


51 n ডিসেম্বর ২০২৫ I 

সুজির আপ্পে
কী কী লাগবে
সুজি ২ কাপ, মেথি দানা অল্প, গ্রেট করা গাজর, ছ�োলার ডাল ১ টেবিল চামচ, বিউলির ডাল ১ টেবিল চামচ, পেঁয়াজ 
কুচি ১টি, কাঁচালঙ্কা কুচি স্বাদমত�ো, কারিপাতা কয়েকটি, ধনেপাতা কুচি পরিমাণমত�ো, নুন স্বাদমত�ো, সাদা তেল 
পরিমাণমত�ো, জল প্রয়োজনমত�ো।
কীভাবে বানাবেন
সুজি দই ও মেথি মিশিয়ে ঢেকে রাখুন ১ ঘন্টা। নুন মিশিয়ে বেটে নিন। প্যানে তেল গরম করে ছ�োলার ডাল, বিউলির 
ডাল, কাঁচালঙ্কা, পেঁয়াজ, কারিপাতা ও ধনে পাতা হালকা ভেজে সঙ্গে গ্রেট করা গাজর সহ ব্যাটারে মিশিয়ে দিন। 
আপ্পে প্যান/ননস্টিক প্যানে অল্প তেল দিয়ে ব্যাটার ঢেলে দু’পিঠ স�োনালি করে ভেজে নিন। নারকেলের চাটনি বা 
সাম্বারের সাথে পরিবেশন করুন।
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কলকাতার শতবর্ষী মিষ্টির 
দ�োকান থেকে জেলা সফরে

আমাদের প্রানের শহর, ভাল�োবাসার শহর কলকাতা সাহিত্য, সংস্কৃতি র পাশাপাশি মিষ্টির শহর হিসেবেও 
সমানভাবে পরিচিত। শহরের প্রতিটি গলি, রাস্তায় আজও সেই সুবাস মেলে মিষ্টির, যা একশ�ো বছরেরও 
বেশি সময় ধরে বাংলার স্বাদভরা ঐতিহ্য ধরে রেখেছে। শহরের শতবর্ষী মিষ্টির দ�োকানগুল�ো শুধু মিষ্টি 

তৈরি করে না, বরং তারা কয়েক প্রজন্মের ইতিহাস, ঐতিহ্য এবং সংস্কৃতি র সাক্ষীও বটে।
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ভীম চন্দ্র নাগ:
কলকাতার ঐতিহ্যবাহী মিষ্টির দ�োকানগুল�োর মধ্যে 
অন্যতম, যা ১৮২৬ সালে পরাণ চন্দ্র নাগ কর্তৃ ক 
প্রতিষ্ঠিত হয়। পরবর্তীতে তাঁর পুত্র ভীম চন্দ্র নাগের 
নামে দ�োকানটির নামকরণ করা হয়, যিনি ব্যবসার 
প্রসার এবং জনপ্রিয়তা দুট�োকেই নতুন উচ্চতায় 
পৌঁছে দেন। প্রতিষ্ঠাতা পরাণ চন্দ্র নাগ হুগলির 
জনাইয়ের বাসিন্দা ছিলেন। ব�ৌবাজারের নির্মল চন্দ্র 
স্ট্রিটে তিনি এই দ�োকানটি স্থাপন করেন, যা 
কলকাতার মিষ্টিপ্রেমীদের কাছে দ্রুত জনপ্রিয় হয়ে 
ওঠে। দ�োকানটির অন্যতম গর্ব হল�ো তার সন্দেশ। 
আইসক্রিম সন্দেশ, চক�োলেট সন্দেশ, পেস্তা সন্দেশ, 
এবং পাকা সন্দেশ সবই স্বাদে অনন্য। এছাড়া 
লেডিকেনি মিষ্টিটি ইতিহাসে একটি বিশেষ স্থান দখল 
করেছে। এটি তৈরি হয়েছিল লেডি ক্যানিং-এর 
জন্মদিন উপলক্ষে, যা আজও ভীম চন্দ্র নাগের 
ইতিহাস ও কীর্তির পরিচায়ক। ব�ৌবাজারের নির্মল 
চন্দ্র স্ট্রিটে অবস্থিত এই দ�োকানটি শুধু শহরবাসীর 
নয়, পর্যটকদের মধ্যেও অত্যন্ত জনপ্রিয়। দুই 
শতাব্দীরও বেশি সময় ধরে, ভীম চন্দ্র নাগ কলকাতার 
মিষ্টি ঐতিহ্যের অবিচ্ছেদ্য অংশ হয়ে আছে। 
 

গিরিশ চন্দ্র দে ও নকুর চন্দ্র নন্দী:
কলকাতার মিষ্টিপ্রেমীদের হৃদয়ে বিশেষ স্থান করে 
নেওয়া গিরিশ চন্দ্র দে ও নকুর চন্দ্র নন্দী দ�োকানটি 
১৮৪৪ সালে প্রতিষ্ঠিত হয়। হেদুয়ার ৫৬, রামদুলাল 
সরকার স্ট্রিটে প্রথম খ�োলা এই দ�োকান আজও তার 
ঐতিহ্য এবং স্বাদের জন্য সুপরিচিত। দ�োকানের 
অন্যতম গর্ব হল�ো সন্দেশ, রসগ�োল্লা, চমচম, সরভাজা 
এবং অন্যান্য ঐতিহ্যবাহী মিষ্টি। পাশাপাশি যুগের সঙ্গে 
তাল মিলিয়ে এখানে তৈরি হয় নতুন এক্সপেরিমেন্টাল 
মিষ্টিও চক�োলেট সন্দেশ, চক�োলেট কুলফি, ম্যাঙ্গো 
ম�ৌসুমি, পারিজাত। শুধু কলকাতা নয়, সারা বাংলা ও 
দেশের বাইরেও নকুর মিষ্টির খ্যাতি ছড়িয়েছে। বচ্চন 
পরিবার থেকে হিলারি ক্লিন্টন অনেকে এই স্বাদের 
মুগ্ধ। দেশের শীর্ষস্থানীয় শেফরাও বারবার ফিরে 
আসেন এই ঐতিহ্যবাহী দ�োকানে। উৎসব হ�োক বা 
অজুহাত বাঙালির জীবন মিষ্টি ছাড়া অসম্পূর্ণ। সেই 
মিষ্টিত্বে রাজত্ব করে আসছে গিরিশ চন্দ্র দে ও নকুর 
চন্দ্র নন্দী, যা ১৭৫ বছরেরও বেশি সময় ধরে 
কলকাতার মিষ্টি সংস্কৃতিকে  অক্ষুন্ন  রেখেছে। 

 
বলরাম মল্লিক ও রাধারমন মল্লিক: 
কলকাতার ঐতিহ্যবাহী মিষ্টির দ�োকান বলরাম মল্লিক 
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ও রাধারমন মল্লিক ১৮৮৫ সাল থেকে বাঙালি 
মিষ্টিপ্রেমীদের হৃদয়ে স্থান করে নিয়েছে। দক্ষিণ 
কলকাতার ভবানীপুরে শুরু হওয়া এই দ�োকান তার 
উচ্চমানের উপাদান এবং উদ্ভাবনী মিষ্টির জন্য 
বিখ্যাত। মিষ্টি তৈরির প্রতি আগ্রহ ছিল গণেশ চন্দ্র 
মল্লিকের। হুগলি জেলার ক�োন্নগর থেকে কলকাতায় 
এসে তিনি ভবানীপুরে দ�োকান খুলে ক্লাসিক বাঙালি 
মিষ্টি তৈরি শুরু করেন। সময়ের সঙ্গে সঙ্গে স্যার 
আশুত�োষ মুখার্জি এবং নেতাজি সুভাষ চন্দ্র ব�োসের 
মত�ো অভিজাতরা তাদের সেবা গ্রহণ করেন, যা 
দ�োকানের সুনাম আরও বৃদ্ধি করে। আজ চার প্রজন্ম 
ধরে মল্লিক পরিবার ঐতিহ্য এবং আধুনিকতার মিশ্রণে 
প্রতিটি গ্রাহককে স্বতন্ত্র অভিজ্ঞতা প্রদান করে 
আসছে। দ�োকানের জনপ্রিয় মিষ্টির মধ্যে রয়েছে, 
বেকড রসগ�োল্লা, ডাব সন্দেশ, ম্যাঙ্গো সুফলে, 
জলভরা, নানাধরনের চক�োলেট ও বেকড মিষ্টি। 
বলরাম মল্লিক ও রাধারমন মল্লিক তাদের উচ্চমানের 
উপাদান, প্রাকৃতি ক স্বাদ এবং উদ্ভাবনী মিষ্টি তৈরির 
জন্য বিখ্যাত। ক�োন�ো কৃত্রি ম রঙ বা প্রিজারভেটিভ 
ব্যবহার হয় না। নতুন স্বাদ যেমন চক�োলেট ও বেকড 
মিষ্টির সঙ্গে ঐতিহ্যবাহী স্বাদের সমন্বয় গ্রাহকদের 
বারবার আকর্ষণ করে। 

চিত্তরঞ্জন মিষ্টান্ন ভান্ডার:
কলকাতার শ্যামবাজারে অবস্থিত চিত্তরঞ্জন মিষ্টান্ন 
ভান্ডার শহরের প্রাচীন ও জনপ্রিয় মিষ্টির 
দ�োকানগুল�োর মধ্যে অন্যতম। ১১১ বছরের ইতিহাসে 
এই দ�োকান তার বিখ্যাত রসগ�োল্লা, সন্দেশ এবং 
অন্যান্য খাঁটি বাঙালি মিষ্টির জন্য সুপরিচিত। 
দ�োকানটি শ্যামবাজার স্ট্রিটে অবস্থিত এবং সকাল 
৮টা থেকে রাত ৮টা পর্যন্ত খ�োলা থাকে। ঠিকানা, 
৩৪-বি, শ্যামবাজার স্ট্রিট, হাতিবাগান/শ্যামবাজারের 
কাছে। এখানকার রসগ�োল্লা যা হালকা চিনির সিরায় 
ডুবান�ো থাকে, গ্রাহকদের মধ্যে অত্যন্ত জনপ্রিয়। 
এছাড়াও দ�োকানে মালাই চমচম, চক�োলেট সন্দেশ, 
গুলাব জামুনসহ আরও নানা ধরনের ঐতিহ্যবাহী মিষ্টি 
পাওয়া যায়। বিশেষভাবে উল্লেখয�োগ্য হল�ো মধুপর্ক, 
যা চারটি ফ্লেবারে পাওয়া যায়। স�োনার, রূপার বা 
কাঁসার পাত্রে ঘি, দই, মধু, শর্করা এবং জল একত্রিত 
করে বিশেষ পদ্ধতিতে তৈরি এই মিষ্টি শতাব্দীরও 
বেশি সময় ধরে ল�োকমুখে সুপরিচিত। শতাব্দীরও 
বেশি সময় ধরে মিষ্টি তৈরির ঐতিহ্য বজায় রেখেছে 
চিত্তরঞ্জন মিষ্টান্ন ভান্ডার। যারা খাঁটি বাঙালি মিষ্টির 
স্বাদ খুঁজছেন, তাদের জন্য শ্যামবাজারে এটি একটি 
অপরিহার্য গন্তব্য। 
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দ্বারিক গ্র্যান্ড সন্স:
নিজবালিয়া গ্রামের রমানাথ ঘ�োষ ও কালীসুন্দরীর ছয় 
সন্তান, দুই মেয়ে এবং চার ছেলে: গ�োষ্ট, দ্বারিক, 
বিন�োদ ও সুরেন। ইতিহাস বলছে, ছ�োটভাই বিন�োদ 
প্রথম কলকাতায় মিষ্টির দ�োকান খুলেছিলেন। পরে 
বড় ভাই দ্বারিকানাথ ঘ�োষও কলকাতায় আসেন। তিনি 
১৮৬৫ সালে জন্মগ্রহণ করেন এবং ১৮৮৫ সালে 
কলকাতার কম্বুলিয়াট�ো লার ৭৭ নম্বর, শ্যামপুকুর 
স্ট্রিটে প্রথম দ�োকান খুলেন। 

প্রাথমিক দিনে দ�োকানে ক্ষীরের প্যাঁড়া, বরফি, 
দানাদার ও মাখা সন্দেশ বিক্রি হত�ো। যদিও ক�োনও 
বিশেষ মিষ্টির জন্য দ্বারিকের খ্যাতি নয়, তার 
দ�োকানের স্বাদ ও গুণমানই তাকে প্রসিদ্ধ করে। তিনি 
আইসক্রিম সন্দেশ এবং আইসক্রিম শরবতের মত�ো 
উদ্ভাবনী মিষ্টি বিক্রি করতেন, যা আজকের 
মিল্কশেকের আগের রূপ হিসেবে বিবেচিত হয়। ৬০ 
বছর বয়সে দ্বিতীয় দ�োকান খ�োলেন শ্যামবাজারে, 
এরপর ন�োনতা খাবারও চালু হয়, লুচি, বেগুন ভাজা, 
ছ�োলার ডাল এবং আলুর দম। এ দ�োকানের খদ্দের 
তালিকাও ছিল তাকলাগান�ো, ডাক্তার বিধানচন্দ্র রায়, 
শ্যামাপ্রসাদ মুখ�োপাধ্যায়, চিত্রতারকা প্রমথেশ বড়ুয়া , 
মার্টিন রেলের মালিক স্যার বীরেন মুখার্জি, পাহাড়ী 
সান্যাল, অসিতবরণ ও কানন দেবী।  

এর ঠিক এক বছর পর তার মৃত্যু  ঘটে। দ্বারিক 
ঘ�োষের পুত্ররা পরবর্তী সময়ে ব্যবসা সম্প্রসারিত 
করেন। ১৯২৬ থেকে ১৯৩৮ সালের মধ্যে তারা নতুন 
আটটি দ�োকান খ�োলেন হাতিবাগান, ভবানীপুর, 
এন্টালি, নিউমার্কেট, কাস্টমস হাউস, হ্যারিসন র�োড, 
শিয়ালদহ এবং হরি ঘ�োষ স্ট্রিটে। শ্যামবাজারেও 
আরও একটি দ�োকান খ�োলা হয়।এইভাবে দ্বারিকানাথ 
ঘ�োষের ঐতিহ্য আজও কলকাতার মিষ্টি সংস্কৃতিতে  
অম্লান রয়েছে। 
 
আদি হরিদাস ম�োদক:
শ্যামবাজার ম�োড় থেকে আরজি কর হাসপাতাল গেলে 
ঠিক ডানদিকে হরিদাস ম�োদকের দ�োকানটি দেখা 
যাবে। অর্থাৎ, শ্যামবাজার কালীবাড়ির ঠিক উল্টো 
দিকে। প্রায় ২৫০ বছর আগে এই দ�োকানটি প্রতিষ্ঠা 
করেছিলেন হরিদাস ম�োদক। তারপর থেকে ছয় 
প্রজন্ম ধরে ম�োদক পরিবারই এই দ�োকানের দায়িত্ব 
সামলাচ্ছেন। 
এই ঐতিহ্যবাহী দ�োকানটি বহু মহান ব্যক্তিবর্গকে 
আকর্ষণ করেছে। শ্রীরামকৃষ্ণদেব, রানি রাসমণি, 
নেতাজি সুভাষচন্দ্র বসু, গিরিশচন্দ্র ঘ�োষ, অবনীন্দ্রনাথ 
ঠাকুর, রাজা রামম�োহন রায় প্রমুখের ছবি আজও 
দ�োকানের দেওয়ালে জ্বলজ্বল করে। 
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হরিদাস ম�োদকের মূল আকর্ষণ হল�ো লুচি ও খ�োসা 
সমেত আলুর তরকারি। এছাড়া এখানে সকালে 
কচুরি, ছ�োলার ডালও পাওয়া যায়। মিষ্টির মধ্যে 
উল্লেখয�োগ্য কালাকাঁদ, জিভে গজা, ছানার জিলাপি 
এবং কাল�োজাম। কচুরি শুধুমাত্র সকালে পাওয়া যায়। 
কচুরিতে থাকে কাঁচা বিউলির ডাল আর হিঙের পুর। 
এই একই পুর যদি পাঁচফ�োড়ন দিয়ে ভাজা হয়ে 
ময়দার লেচিতে ভরা হয়, তার নাম হবে রাধাবল্লভী। 
শীতে এখানে কড়াইশুঁটি দিয়ে বানান�ো পুরের কচুরিও 
পাওয়া যায়। মিষ্টির পাশাপাশি কলাপাতায় পরিবেশিত 
লুচি ও আলুর তরকারির টানেই উত্তর-মধ্য-দক্ষিণ 
কলকাতার মানষ এই দ�োকানে ভিড় করেন।  
 
যুগল’স:
১৯২৩ সালে, জুগল কিশ�োর ঘ�োষ কলকাতায় একটি 
সাধারণ মিষ্টির দ�োকান ড়খ�োলেন একটি অঙ্গীকার 
নিয়ে: তাজা ছানা, হাতের তৈরি মিষ্টি আর ক�োন�ো 
শর্টকাট নয়। জুগল কিশ�োরের পরে, তাঁর ছেলে কৃষ্ণ 
কালী ঘ�োষ এই উত্তরাধিকার গ্রহণ করেন, সঙ্গে 
ছিলেন অমৃতা ঘ�োষ। বিখ্যাত মিষ্টির বলতে নানারকম 
ঐতিহ্যবাহী ভাজা মিষ্টি, সন্দেশ, রসগ�োল্লা, মিষ্টি দই 
ইত্যাদি। এই প্রতিষ্ঠানের রান্নাঘর এখনও সেই পুরন�ো 
ঐতিহ্যকে ধরে রেখেছে, তামার পাত্র, মাটির বাটিতে 

মিষ্টি দই এবং সাবেক কারিগররা। প্রতিটি মিষ্টি 
প্রতিদিন হাতে তৈরি করা হয়, ঠিক যেমনটি ১৯২৩ 
সালে হত�ো। বর্তমানে শিয়ালদহ, কলেজ স্ট্রিট, 
গড়িয়া, রাসবিহারী অ্যাভিনিউ, পার্ক সার্কাস ও শরৎ 
ব�োস র�োডে এদের দ�োকান রয়েছে। ২০২৪ সালে, 
দুই ব�োন লহনা ও অঙ্গনা ঘ�োষ ভ্যাঙ্কু ভারে জুগল’স 
কে নিয়ে আসেন কানাডায়, পপ-আপ, ক্যাটারিং এবং 
উৎসবের মাধ্যমে প্রামাণিক বাংলা মিষ্টি পরিচয় 
করান�োর জন্য। 
এত�ো গেল খ�োদ কলকাতার কথা। এবার আসি জেলা 
সফরে। যদিও রসগ�োল্লা বাঙালির কাছে সবচেয়ে 
পরিচিত মিষ্টি, বাংলার প্রতিটি জেলারই নিজস্ব বিশেষ 
মিষ্টি রয়েছে। প্রতিটি মিষ্টির মধ্যে রয়েছে সেই 
এলাকার সংস্কৃতি , ঐতিহ্য, এবং কারিগরের 
বিশেষজ্ঞতার ছাপ। আর কথা না বাড়িয়ে পশ্চিমবঙ্গের 
বিভিন্ন জেলার বিখ্যাত মিষ্টির স্বাদ নিই চলুন।  
 
বর্ধমানের সীতাভ�োগ ও মিহিদানা:
বর্ধমানের সীতাভ�োগ বাংলার এক সুপ্রসিদ্ধ মিষ্টি। এটি 
দেখতে বাসমতী ভাতের মত�ো লম্বাটে, সরু দানা 
বিশিষ্ট। সীতাভ�োগের প্রধান উপাদান সীতাসের 
গ�োবিন্দভ�োগ চাল। চালকে গুঁড়ো করে ছানার সাথে 
মিশিয়ে প্রয়োজনমত দুধ দিয়ে মাখা হয়। মিশ্রণটি 
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ছিদ্রযক্ত পিতলের পাত্র থেকে গরম চিনির রসে ফেলা 
হয়, ফলে দানাগুলি হালকা লম্বা ও সূক্ষ্ম হয়। মাঝে 
মাঝে ছ�োট গ�োলাপজাম, কাজুবাদাম ও কিশমিশ 
মিশিয়ে পরিবেশন করা হয়। ১৯০৪ সালে বড়লাট 
জর্জ ন্যাথানিয়েল কার্জন বর্ধমানে জমিদার বিজয়চাঁদ 
মহতাবকে মহারাজা খেতাব দিতে এসে ভৈরবচন্দ্র 
নাগকে একটি বিশেষ মিষ্টি তৈরি করতে বলেন। এই 
উদ্যোগে তৈরি হয় মিহিদানা। মিহিদানার প্রধান 
উপাদান চাল (গ�োবিন্দভ�োগ, কামিনীভ�োগ বা বাসমতী) 
এবং বেসন, জাফরান। জল দিয়ে মিশ্রণকে ঘন করা 
হয়, তারপর ছিদ্রযক্ত পাত্র থেকে গরম ঘি-তে ফেলে 
ভেজে চিনির রসে রাখা হয়। 
 
চন্দননগরের জলভরা, হুগলী:
হুগলী জেলার চন্দননগরের জগদ্ধাত্রী পুজ�ো যেমন 
বিখ্যাত, তেমনই বিখ্যাত এখানকার জলভরা সন্দেশ। 
জলভরা সন্দেশ তালশাঁস আকৃতি র কড়াপাকের এক 
বিশেষ সন্দেশ। হুগলি জেলার সূর্যকুমার ম�োদক এই 
মিষ্টির আবিষ্কর্তা। শহরের সব দ�োকানেই জলভরা 
সন্দেশ পাওয়া যায়। স্বাদে কমবেশি সকলেই সমান। 
কিন্তু নামে সবার উপরে ‘সূর্য ম�োদক’-এর জলভরা। 
এই সন্দেশ বানান�োর মূল উপাদান ছানা, চিনি, 
গ�োলাপজল ও নলেন গুড়। সূর্য ম�োদকের দ�োকানে 

গ�োলাপজল আসে নিয়ম মেনে কন�ৌজ থেকে। কিছুটা 
সন্দেশ প্রথমে ছাঁচের মধ্যে দিয়ে আঙুলের চাপে 
একটা গর্ত করে নেওয়া হয়। সেই গর্তে গ�োলাপজল 
ঢেলে আবার সন্দেশ দিয়ে বাকিটা ঢেকে ছাঁচের মুখ 
বন্ধ করে দিতে হয়। এভাবেই জলভরা সন্দেশ তৈরী 
করা হয়। 
 
মানকরের কদমা, পূর্ব বর্ধমান:
কদমা একটি শুকন�ো মিষ্টি। রসগ�োল্লা বা পান্তুয়ার 
আগমনের আগে অতিথি আপ্যায়নে কদমা-বাতাসা 
দেওয়াই রীতি ছিল। বর্তমানে কেবল পূজার কাজে 
বহুল ব্যবহৃত হয়। পূর্ব বর্ধমানের মানকরের কদমা 
বিখ্যাত। এটি অতীতের ক�ৌলীন্য এবং ঐতিহ্যের 
ধারক। 
 
অগ্রদ্বীপের (কাট�োয়া) ছানার জিলিপি, 
বর্ধমান:
ছানার জিলিপি বাংলার কুলীন মিষ্টির মধ্যে অন্যতম। 
মুড়াগাছা অঞ্চলে এর উৎপত্তি। পান্তুয়া গ�োত্রের 
কারিগররা এই মিষ্টি তৈরি করেছেন। এটি মুড়াগাছা, 
মেদিনীপুরের মেচেদা ও পাশকুড়ায় পাওয়া যায়। 
এছাড়াও কলকাতার ভূপতি রায়ের দ�োকানের ছানার 
জিলিপি বিখ্যাত ছিল, যদিও বর্তমানে দ�োকানটি নেই। 
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বর্ধমানের দরবেশ:
দরবেশ মূলত ব�োঁদে লাড্ডু  থেকে তৈরি। 
প্রাথমিকভাবে লাল, হলুদ ও সাদা ব�োঁদে ব্যবহার করা 
হত। দরবেশের আলখাল্লা রঙিন হওয়ায় নামকরণ 
করা হয়েছে। বর্তমানে সাধারণত লাল ও হলুদ ব�োঁদে 
দিয়ে তৈরি হয়। 
 
শক্তিগড়ের ল্যাংচা, বর্ধমান:
ল্যাংচা একটি কালচে বাদামী রঙের লম্বাটে রসের 
মিষ্টি। প্রধান উপাদান: ময়দা, ছানা, খ�োয়া ও চিনি। 
কথিত আছে বর্ধমানের মহারাজা এক নতুন ধরণের 
ভাজা মিষ্টি চান। তখন ময়রা ল্যাঙরা দ্রুত তৈরি 
করেন ল্যাংচা। তার নামেই মিষ্টির নাম হয়েছে। 
 
সিউড়ীর ম�োরব্বা, বীরভূম:
ম�োরব্বা ঘন চিনি রসে ডুবান�ো একধরনের মিষ্টি, যা 
সাধারণত ক�োন�ো সবজিকে জার করে তৈরি হয়। 
পেপের ম�োরব্বা, কুমড়োর ম�োরব্বা, পটলের ম�োরব্বা 
ইত্যাদি বিখ্যাত। 

রামপুরহাটের রসমালাই, বীরভূম:
রসমালাই বাংলার অতি বিখ্যাত মিষ্টি। ছ�োট 
রসগ�োল্লাকে চিনির রসে ভিজিয়ে তার ওপর ঘন দুধ 
ঢেলে তৈরি করা হয়। কৃষ্ণচন্দ্র দাস প্রথম রসমালাই 
তৈরি করেছিলেন। যদিও এ দাবির প্রমাণ নেই, তবে 
বাংলার মিষ্টি সংস্কৃতিতে  রসমালাই এক অনন্য স্থান 
অধিকার করে। 
 
জয়নগরের ম�োয়া, দক্ষিণ ২৪ পরগনা:
জয়নগরের ম�োয়া কনকচূড় ধানের খই, নলেন গুড় ও 
ঘি দিয়ে তৈরি হয়। এছাড়াও ক্ষীর, পেস্তা, কাজুবাদাম, 
কিসমিস ব্যবহার করা হয়। বাণিজ্যিকভাবে পূর্ণচন্দ্র 
ঘ�োষ ও নিত্যগ�োপাল সরকার জনপ্রিয় করেছেন। 
শীতকালে বিশেষভাবে পাওয়া যায়। 
 
কৃষ্ণনগরের সরপুরিয়া ও সরভাজা, নদীয়া:
সরভাজা দুধের সর ও ঘি দিয়ে তৈরি। একের পর 
এক স্তরে সর রেখে ভাজা হয়, তারপর চিনি মেশান�ো 
দুধে রাখা হয়। কৃষ্ণনগরের অধরচন্দ্র দাস এই মিষ্টির 
সৃষ্টিকর্তা বলে প্রচলিত। 
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নবদ্বীপের লালদই, নদীয়া:
লাল দই বা ক্ষীর দই নবদ্বীপের বিখ্যাত। ভাজা লাল 
চিনি দেওয়া হয়, যার কারণে রঙ লালচে হয়। ১৯৩০ 
সালের দিকে নবদ্বীপের কালিপদ ম�োদক বা কালী 
ঘ�োষ প্রথম এটি তৈরি করেন। পাঁচুর মিষ্টির দ�োকান 
‘লক্ষ্মী নারায়ণ মিষ্টান্ন ভাণ্ডার’ বিখ্যাত লাল দইয়ের 
দ�োকান। 
 
রানাঘাটের পান্তুয়া, নদীয়া:
পান্তুয়া ছানা, ঘি, ময়দা, স�োডা, গুড় ও এলাচ মিশিয়ে 
তৈরি ভাজা মিষ্টি। রানাঘাটের পান্তুয়ার বাইরের অংশ 
শক্ত, ভিতরের অংশ নরম। স্বাদ নির্ভর করে ভাজার 
ক�ৌশলের উপর। জগু ময়রা (যজ্ঞেশ্বর প্রামাণিক) 
পান্তুয়ার জনক। 
 
শান্তিপুরের নিখুঁতি, নদীয়া:
নিখুঁতি আকৃতিতে  লম্বাটে, ল্যাংচার মত�ো। বাইরের 
অংশ শক্ত, ভিতরের অংশ নরম। পরিবেশনের সময় 
হালকা গ�োলমরিচ ছড়িয়ে দেওয়া হয়। শান্তিপুর, 
কৃষ্ণনগর, বাঁকুড়া ও পুরুলিয়াতে পাওয়া যায়। 

 
মালদহের রসকদম্ব:
রসকদম্বে একটি ছ�োট রসগ�োল্লা থাকে, তার উপর 
ক্ষীর ও চিনি মাখান�ো প�োস্ত। কদম ফুলের মত�ো 

দেখতে হওয়ায় নাম হয়েছে। ছানা, ক্ষীর, চিনি ও 
প�োস্ত প্রধান উপাদান। কথিত আছে মহাপ্রভু 
চৈতন্যদেবের স্মৃতিতে তৈরি হয়েছে। 
 
মালদহের কানসাট:
কানসাটের মিষ্টি ছানা ও ক্ষীর দিয়ে তৈরি। বিখ্যাত 
মিষ্টি ব্যবসায়ী মহেন্দ্রনাথ সাহা এর উদ্ভাবক। পরে 
বিজয় কুমার সাহা মালদায় এটি চালু করেন। 
উপাদান: ভাল�ো ক্ষীর, ছানা, ভাজা ক্ষীর। 
 
বেলিয়াত�োড়ের মেচা সন্দেশ, বাঁকুড়া:
মেচা সন্দেশ মুগডাল ও চিনি দিয়ে তৈরি। গ�োল্লা 
পাকান�ো হয়, চিনির প্রলেপ দেওয়া হয়। ৩০০ 
বছরেরও বেশি পুরন�ো। 
 
বহরমপুরের ছানাবড়া, মুর্শিদাবাদ:
ছানা ঘি-তে ভেজে তৈরি। লালবাগ শহরে প্রায় ২০০ 
বছর আগে উদ্ভাবিত। নবাবদের প্রাসাদে সরবরাহ 
হত। নাম এসেছে ‘ছানাবড়া’। 

জনাইয়ের মন�োহরা, হুগলী:
মন�োহরা ছানা ও চিনির বা ক্ষীরের মিশ্রণ দিয়ে তৈরি 
গ�োলকাকৃতি  মিষ্টি। নরম সন্দেশের উপরে চিনির স্তর 
দেওয়া হয়। হুগলীর জনাইয়ের মন�োহরা বিখ্যাত। 
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কামারপুকুরের সাদা ব�োঁদে, হুগলী:
রমা কলাইয়ের বেসন ও আতপ চালের গুঁড়ো দিয়ে 
তৈরি। ঠাকুর শ্রীরামকৃষ্ণ পরমহংসদেবের প্রিয় ছিল। 

 
গুপ্তীপাড়ার গুপ�ো সন্দেশ, পানিহাটি, 
হুগলী:  
গুপ�ো সন্দেশও বাঙালির অন্যতম মিষ্টি। ছানা ও চিনি 
দিয়ে তৈরি, নরম ও স্বাদে উৎকৃষ্ট । 
 
কাঁথির চমচম, পূর্ব মেদিনীপুর:
চমচম সাধারণভাবে পরিচিত হলেও কাঁথির চমচমের 
স্বাদ ও গঠনে আলাদা বৈশিষ্ট্য আছে। দুধের ছানা 
দিয়ে তৈরি লম্বাটে এই মিষ্টি চিনির ঘন রসে 
ড�োবান�ো থাকে এবং উপরিভাগে নারকেলের ক�োরা 
বা মালাইয়ের প্রলেপ দেওয়া হয়। কাঁথির চমচম খুব 
বেশি স্পঞ্জি নয়, বরং খানিকটা শক্ত ও রসাল�ো। 
সমুদ্রঘেঁষা অঞ্চলের দুধের স্বাদ ও স্থানীয় কারিগরদের 
নিজস্ব ক�ৌশলের জন্য এই চমচমের আলাদা পরিচিতি 
তৈরি হয়েছে। 
 

তমলুকের ক্ষীরম�োহন, পূর্ব মেদিনীপুর:
তমলুকের ক্ষীরম�োহন দেখতে অনেকটা বড় আকারের 
রসগ�োল্লার মত�ো হলেও ভেতরের গঠন অনেক বেশি 
ঘন। ছানা ও ক্ষীরের মিশ্রণে তৈরি এই মিষ্টি ধীরে 
ধীরে ফুটিয়ে ঘন রসে রাখা হয়। ক্ষীরম�োহনের স্বাদ 
খুব ম�োলায়েম, অতিরিক্ত মিষ্টি নয়। বিয়ে, অন্নপ্রাশন 
ও পূজার সময় তমলুক অঞ্চলে এই মিষ্টির বিশেষ 
কদর রয়েছে।

 
ঝালদার গজা, পুরুলিয়া:
পুরুলিয়ার ঝালদা অঞ্চলের গজা বাংলার প্রাচীন 
শুকন�ো মিষ্টির একটি গুরুত্বপর্ণ উদাহরণ। ময়দা ও 
ঘি দিয়ে তৈরি শক্ত খাস্তা এই মিষ্টি চিনির গাঢ় রসে 
ডুবিয়ে নেওয়া হয়। দীর্ঘদিন সংরক্ষণ করা যায় বলে 
গ্রামবাংলায় এটি পথ্য মিষ্টি হিসেবেও পরিচিত ছিল। 
পুরুলিয়ার আদিবাসী অধ্যুষিত এলাকায় আজও বিয়ে 
ও উৎসবে গজার চল রয়েছে। 
 
রঘুনাথপুরের তিলের নাড়, পুরুলিয়া:
যদিও নাড় সাধারণভাবে পরিচিত, রঘুনাথপুরের 
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তিলের নাড় আলাদা মর্যাদা পেয়েছে। কাল�ো তিল ও 
খাঁটি গুড় দিয়ে তৈরি এই নাড় শীতকালে বিশেষভাবে 
জনপ্রিয়। স্থানীয়ভাবে উৎপাদিত তিল ও গুড়ের 
সুবাস এই মিষ্টিকে অন্য উচ্চতায় নিয়ে গেছে। এটি 
স্বাস্থ্যসম্মত মিষ্টি হিসেবেও পরিচিত। 
 
বিষ্ণুপ রের সন্দেশ, বাঁকুড়া:
বিষ্ণুপ র যেমন বালুচরি শাড়ির জন্য বিখ্যাত, তেমনই 
সন্দেশেও সেই শিল্পভাবনার প্রতিফলন দেখা যায়। 
সন্দেশের গায়ে ম�োল্ডের মাধ্যমে নকশা ফুটিয়ে ত�োলা 
হয় মন্দির, ফুল বা জ্যামিতিক অলংকরণ। স্বাদে 
হালকা, দেখতে নান্দনিক এই মিষ্টি রাজা-জমিদার 
আমলের শিল্পরুচির স্মারক।
 
জঙ্গিপরের খাজা, মুর্শিদাবাদ:
খাজা মূলত উত্তর ভারতের মিষ্টি হলেও মুর্শিদাবাদের 
জঙ্গিপর অঞ্চলে এটি নিজস্ব বৈশিষ্ট্য পেয়েছে। বহু 
স্তরে ভাঁজ করা ময়দা ঘি-তে ভেজে চিনির রসে 
ড�োবান�ো হয়। নবাবি আমলে দরবারি মিষ্টি হিসেবে 
খাজা পরিবেশিত হত। শক্ত খাস্তা গঠন ও দীর্ঘস্থায়িত্ব 
এর বৈশিষ্ট্য। 
 
আজিমগঞ্জের ফিরনি সন্দেশ, মুর্শিদাবাদ:
আজিমগঞ্জে তৈরি ফিরনি সন্দেশে চালের গুঁড়ো ও 
দুধের ব্যবহার লক্ষ্য করা যায়। ছানা ও চালের মিশ্রণে 
তৈরি এই মিষ্টির স্বাদ অনেকটাই ফিরনির মত�ো। 
এটি একধরনের মিষ্টি পিঠে ও সন্দেশের মাঝামাঝি 

স্বাদের। নবাবি রন্ধনপ্রণালীর প্রভাব এই মিষ্টিতে 
স্পষ্ট। 
 
আরামবাগের দুধের পেড়া, হুগলী:
আরামবাগ অঞ্চলে উৎপাদিত দুধের গুণমান ভাল�ো 
হওয়ায় এখানকার পেড়া আলাদা পরিচিতি পেয়েছে। 
ঘন দুধ জ্বাল দিয়ে তৈরি এই পেড়া খুব বেশি মিষ্টি 
নয়। দীর্ঘদিন সংরক্ষণয�োগ্য হওয়ায় এটি দূরযাত্রার 
মিষ্টি হিসেবেও জনপ্রিয় ছিল।
 
চুঁচুড়ার মালাই চপ, হুগলী:
মালাই চপ সাধারণত কলকাতার সঙ্গে যুক্ত হলেও 
চঁুচুড়ার মালাই চপে ঘন মালাইয়ের পরত বেশি থাকে। 
ভাজা ছানার বল চিনির রসে ডুবিয়ে তার উপর ঘন 
মালাই ঢেলে পরিবেশন করা হয়। ব্রিটিশ আমলের 
পর থেকে হুগলী অঞ্চলে এই মিষ্টির জনপ্রিয়তা 
বাড়ে। 
 
ক�োচবিহারের ক্ষীরের সন্দেশ:
উত্তরবঙ্গের ক�োচবিহারে দুধ ও ক্ষীরভিত্তিক মিষ্টির 
চল বেশি। এখানকার ক্ষীরের সন্দেশে ছানার তুলনায় 
ক্ষীরের ভাগ বেশি থাকে। স্বাদে হালকা, গন্ধে দুধের 
প্রাধান্য। রাজবাড়ির রান্নাঘরের ঐতিহ্য থেকে এই 
মিষ্টির চল শুরু বলে ধারণা করা হয়। 
 
জলপাইগুড়ির গুড় সন্দেশ:
উত্তরবঙ্গের আখের গুড় ব্যবহার করে তৈরি গুড় 
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সন্দেশ জলপাইগুড়িতে জনপ্রিয়। নলেন গুড়ের 
পরিবর্তে আখের গুড় ব্যবহারের ফলে এর রঙ ও 
স্বাদ আলাদা। এটি তুলনামূলকভাবে কম মিষ্টি ও 
একটু ধ�োঁয়াটে সুবাসযুক্ত। 

 
রায়গঞ্জের চিঁড়ের ম�োয়া, উত্তর 
দিনাজপুর:
চিঁড়ে, গুড় ও নারকেল দিয়ে তৈরি এই ম�োয়া 
উত্তরবঙ্গের ল�োকজ মিষ্টির প্রতিনিধি। শীতকালে 
ঘরে ঘরে তৈরি হলেও রায়গঞ্জের বাজারে এর 
বাণিজ্যিক রূপ দেখা যায়। এটি সহজ, পুষ্টিকর 
এবং গ্রামীণ জীবনের সঙ্গে গভীরভাবে যুক্ত। 
 
বালুরঘাটের আমসত্ত্ব, দক্ষিণ দিনাজপুর:
যদিও এটি সরাসরি ছানার মিষ্টি নয়, তবু 
বালুরঘাটের আমসত্ত্ব বাংলার মিষ্টি ঐতিহ্যের 
গুরুত্বপর্ণ অংশ। পাকা আমের রস জ্বাল দিয়ে 
পাতলা করে শুকিয়ে তৈরি এই মিষ্টি গ্রীষ্মকালের 
স্মৃতি বহন করে। সংরক্ষণয�োগ্য হওয়ায় একসময় 
এটি উপহার হিসেবে ব্যবহৃত হত। 
 

মুগের জিলিপি, কেশপুর, পশ্চিম 
মেদিনীপুর:
মুগের জিলিপি বাঙালিদের মধ্যে এক জনপ্রিয় 
মিষ্টি। সাধারণ জিলিপি তৈরিতে যে উপাদান 
ব্যবহার করা হয় তার পরিবর্তে এই জিলিপিতে 
মুগের ব্যবহার মিষ্টিতে অন্য মাত্রা এনে দিয়েছে। 
মুগডাল উপাদানের জন্য এই মিষ্টি সাধারণ 
জিলিপি থেকে সম্পূর্ণ পৃথক একটি মিষ্টিতে 
পরিণত হয়েছে। মুগের জিলিপির প্রধান উপকরণ 
মুগ ডাল, ঘি ও চিনি। পশ্চিম মেদিনীপুরের 
কেশপুর ও ডেবরার মুগের জিলিপি বিখ্যাত। 

 
বাংলা ও বাঙালির র মিষ্টি শুধুই খাদ্য নয় এ 
এক সাংস্কৃতি ক দলিল। প্রতিটি জেলার মিষ্টির 
মধ্যে লুকিয়ে আছে সেই অঞ্চলের ভূগ�োল, 
কৃষি , সমাজব্যবস্থা ও ইতিহাস। ক�োথাও নবাবি 
প্রভাব, ক�োথাও রাজসভা, ক�োথাও আবার গ্রামীণ 
জীবনের সহজতা সব মিলিয়ে বাংলার মিষ্টির 
ভাণ্ডার বৈচিত্র্যে ভরপুর। এই মিষ্টিগুলি আজও 
আমাদের উৎসব, স্মৃতি ও স্বাদের উত্তরাধিকার 
বহন করে চলেছে।
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বাংলা না ওড়িশা, 
রসগ�োল্লা তুমি কার?

নরম, তুলতুলে আর রসে টইটুম্বুর; বড় মনকাড়া স্বাদের এই রসগ�োল্লা বাঙালির ইতিহাস ও 
আত্মপরিচয়ের অংশ। কিন্তু এই জনপ্রিয় মিষ্টির জন্ম ক�োথায়, কার হাতে, আর ক�োন সময়ে তা 

নিয়ে রয়েছে বিস্তর মতভেদ ও ল�োককথা। সাহিত্যের নীরবতা থেকে শুরু করে উপনিবেশিক প্রভাব, 
জমিদারবাড়ির রান্নাঘর ও মন্দিরের ভ�োগ সব মিলিয়েই রসগ�োল্লার জন্মবৃত্তান্ত যেন এক রসাল�ো 

ইতিহাস। সেই গল্পই ধরা থাকল এই লেখায়। আল�োচনায় টিম অনন্যা। 
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আজ রসগ�োল্লার বিশ্বজ�োড়া নাম আর 
তা বাঙালির আত্মপরিচয়ের অংশ ও 
বটে। কিন্তু এই নরম-তুলতুলে সাদা 

মিষ্টির জন্মকথা ঘিরে রয়েছে ইতিহাস, ল�োককথা ও 
তর্ক-বিতর্কের এক দীর্ঘ পরম্পরা। মধ্যযগের বাংলা 
সাহিত্যে, বিশেষত মঙ্গলকাব্যগুলিতে খাবারদাবারের 
বিস্তর উল্লেখ থাকলেও আশ্চর্যজনকভাবে ক�োথাও 
রসগ�োল্লার নাম পাওয়া যায় না। ‘কৃত্তি বাসী রামায়ণ’, 
‘চণ্ডীমঙ্গল’-এর মত�ো গুরুত্বপর্ণ কাব্যে সন্দেশ সহ 
নানা দুগ্ধজাত মিষ্টির উল্লেখ থাকলেও রসগ�োল্লা 
অনুপস্থিত। এই তথ্য থেকেই ঐতিহাসিকদের একাংশ 
মনে করেন, রসগ�োল্লার আবির্ভাব তুলনামূলকভাবে 
অনেক পরবর্তী কালের। যদিও বৈদিক যুগ থেকেই 
ভারতবর্ষে দুধ, ক্ষীর, দই, ঘি ও মাখনের প্রচলন 
ছিল। গ�োপাল ঠাকুরের মাখন প্রিয়তার কথা পুরাণেই 
লিপিবদ্ধ। হিন্দুধর্মে দেবতার ভ�োগ হিসেবেও দুগ্ধজাত 
মিষ্টান্নের চল ছিল সর্বত্র। তবু ক�োথাও রসগ�োল্লার 
উল্লেখ নেই, এ কথাও রসগ�োল্লার নবীনত্বের পক্ষে 
জ�োরাল�ো প্রমাণ। গবেষকদের একাংশের মতে, 

ষ�োড়শ শতকে পর্তুগি জরা বাংলা ও উপকূলবর্তী 
অঞ্চলে দুধ থেকে ছানা বা পনীর তৈরি করার 
ক�ৌশল প্রচলন করে। সেই ছানা ব্যবহার করেই 
ধীরে ধীরে সন্দেশ, ক্ষীরম�োহন এবং পরবর্তীকালে 
রসগ�োল্লা জাতীয় মিষ্টির উদ্ভব ঘটে। 
 
রসগ�োল্লার ইতিহাসে সবচেয়ে পরিচিত নাম নবীনচন্দ্র 
দাস। পেশায় চিনি ব্যবসায়ী নবীনচন্দ্র দাস ১৮৬৪ 
সালে কলকাতার জ�োড়াসাঁক�োতে একটি মিষ্টির 
দ�োকান খ�োলেন। ব্যবসা সেভাবে না চলায় ১৮৬৬ 
সালে তিনি বাগবাজারে নতুন করে দ�োকান দেন। 
সেখানে সন্দেশই ছিল প্রধান মিষ্টি। ল�োকশ্রুতি 
অনুযায়ী, কলকাতার কিছু জমিদার ও ধনী বণিকদের 
জন্য ‘নতুন ধরনের মিষ্টি’ তৈরির ভাবনা থেকেই 
নবীনচন্দ্র দাস পরীক্ষানিরীক্ষা শুরু করেন। প্রায় 
দু’বছরের চেষ্টায় তৈরি হয় এক অভিনব মিষ্টি 
রসগ�োল্লা। অনেকেই একে ‘তৈরি’ নয়, বরং 
‘আবিষ্কার’ বলতেই স্বচ্ছন্দ ব�োধ করেন। 
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তবে বিতর্ক এখানেই শেষ নয়। কলকাতার 
বেনেট�োলা এলাকার সীতারাম ঘ�োষ স্ট্রিটে দীনু 
ময়রার পূর্বপুরুষ ব্রজ ময়রা নাকি ১৮৬৬ সাল 
নাগাদ কলকাতা হাইক�োর্ট সংলগ্ন তাঁর দ�োকানেই 
প্রথম রসগ�োল্লা তৈরি করেন এমন দাবিও রয়েছে। 
কেউ কেউ মনে করেন, পরে নবীনচন্দ্র দাস এই 
মিষ্টিকে জনপ্রিয় করে ত�োলেন। বাংলার অন্য 
দাবিদাররা শুধু কলকাতা নয়, বাংলাদেশের বরিশাল 
অঞ্চলকেও রসগ�োল্লার জন্মভূমি বলে দাবি করেন 
কিছু ল�োকগবেষক। পির�োজপুর ও ভান্ডারিয়া অঞ্চলে 
বসবাসকারী ইউর�োপীয় ও ডাচ সাহেবদের প্রভাবে 
স্থানীয় ময়রারা ছানা, দুধ, চিনি ও সুজি দিয়ে 
গ�োলাকার এক ধরনের মিষ্টি তৈরি করেছিলেন। 
সেটিই সম্ভবত ‘ক্ষীরম�োহন’ বা প্রাচীন রসগ�োল্লার 
আদিরূপ। আবার নদিয়া জেলার রানাঘাটের হারাধন 
ময়রার নামও উঠে আসে রসগ�োল্লার ইতিহাসে। 
একটি ল�োককথা অনুযায়ী, চিনির রসে দুর্ঘটনাক্রমে 
ছানার গ�োল্লা পড়ে গিয়ে জন্ম নেয় এক আশ্চর্য 
মিষ্টি। এক বিদেশি গবেষকের লেখায় দাবি করা 
হয়েছে, কৃত্তি বাসের জন্মস্থান ফুলিয়া গ্রামই রসগ�োল্লার 
জন্মভূমি, এবং পালচ�ৌধুরী জমিদাররাই এই মিষ্টির 
নামকরণ করেন। 
 

রসগ�োল্লাকে ঘিরে সবচেয়ে বড় বিতর্ক তৈরি হয় 
উড়িষ্যার দাবিকে কেন্দ্র করে। উড়িষ্যার মতে, 
রসগ�োল্লা তাদের প্রায় ৬০০-৮০০ বছরের পুরন�ো 
ঐতিহ্য। পুরীর জগন্নাথ মন্দিরে রথযাত্রার পর লক্ষ্মী-
নারায়ণের মানভাঙান�োর ভ�োগ হিসেবেই রসগ�োল্লা 
নিবেদন করা হয়। উড়িষ্যার ইতিহাসবিদ জে. পাঢ়ীর 
বক্তব্য অনুযায়ী, “The rasgulla is more than 
600 years old, as old as the Rath Yatra.” 
 
উনিশ শতকের শেষ ভাগে এবং বিশ শতকের 
শুরুতে রসগ�োল্লা বাংলার সীমানা ছাড়িয়ে দেশ-
বিদেশে জনপ্রিয় হয়ে ওঠে।  বাগবাজারের নবীনচন্দ্র 
দাসের পুত্র কেসি দাশ ১৯৩০-এর দশকেই রসগ�োল্লা 
টিন-বন্দি করার প্রযুক্তি রপ্ত করেন যা এই মিষ্টিকে 
আন্তর্জাতিক বাজারে পৌঁছে দিতে বিশেষ ভূমিকা 
নেয়। রসগ�োল্লাকে কেন্দ্র করেই তৈরি হয় নানা 
‘রসগ�োল্লা জাতীয়’ মিষ্টি স্পঞ্জ রসগ�োল্লা, রাজভ�োগ, 
ক্ষীরম�োহন, চমচম, রসকদম্ব, ম�ৌচাক, পান্তুয়া, ছানার 
মুড়কি। এই ধারাবাহিকতারই এক অনন্য সংয�োজন 
রসমালাই বা রসমঞ্জুরি। রসগ�োল্লার জন্ম নিয়ে বিতর্ক 
থাকতেই পারে। কিন্তু একথা অনস্বীকার্য এই মিষ্টি 
আজ বাঙালির সাংস্কৃতি ক উত্তরাধিকারের অবিচ্ছেদ্য 
অংশ, ইতিহাস ও স্বাদের এক অনুপম মিলন।

www.rojkarananya.com


67 n ডিসেম্বর ২০২৫ I 

ডায়েবেটিস, পিঠে-পুলি 
এবং নলেন গুড়

প�ৌষ সংক্রান্তি এলেই বাঙালির ঘরে ঘরে পিঠে-পুলির 
উৎসব শুরু হয়। চালের গুঁড়ো, নারকেল, খেজুর গুড়ের 

মিষ্টি ঘ্রাণে ভরে ওঠে রান্নাঘর। শীতের সকালে ভাপা পিঠে 
বা পাটিসাপটা খাওয়ার আনন্দ শুধু স্বাদের নয়, আবেগেরও। 

কিন্তু এই উৎসবের আনন্দে বড় প্রশ্নচিহ্ন হয়ে দাঁড়ায় 
ডায়াবেটিস। দেশে ও রাজ্যে ডায়াবেটিস র�োগীর সংখ্যা 
ক্রমশ বাড়ছে, আর সেই প্রেক্ষিতেই পিঠে-পুলি ও গুড় 

খাওয়া কতটা নিরাপদ, তা নিয়ে সাধারণ মানষের মনে দ্বিধা 
তৈরি হয়েছে। গুড় যেহেতু প্রাকৃতি ক, তাই কি তা চিনির 

চেয়ে নিরাপদ? নাকি পিঠে-পুলি ডায়াবেটিস র�োগীদের জন্য 
একেবারেই নিষিদ্ধ? এই প্রতিবেদন সেই প্রশ্নগুলিরই উত্তর 

খ�োঁজার চেষ্টা।
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ডায়াবেটিস একটি দীর্ঘস্থায়ী বিপাকজনিত 
র�োগ, যেখানে শরীরের ইনসুলিন 
তৈরি বা ব্যবহার করার ক্ষমতা ব্যাহত 

হয়। এর ফলে রক্তে গ্লুক�োজের মাত্রা স্বাভাবিকের 
তুলনায় বেড়ে যায়। দীর্ঘদিন ধরে রক্তে শর্করার 
মাত্রা নিয়ন্ত্রণে না থাকলে হৃদ্‌র�োগ, কিডনি বিকল 
হওয়া, চ�োখের সমস্যা, স্নায়ু ক্ষতি-সহ নানা জটিলতা 
দেখা দিতে পারে। তাই ডায়াবেটিস র�োগীর ক্ষেত্রে 
খাদ্যাভ্যাস শুধু জীবনযাপনের অংশ নয়, চিকিৎসার 
অঙ্গ। 
বিশেষজ্ঞদের মতে, ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণের প্রধান 
তিনটি স্তম্ভ হল�ো সুষম খাদ্য, নিয়মিত শরীরচর্চা এবং 
প্রয়োজনে ওষুধ বা ইনসুলিন। এর মধ্যে খাদ্যনিয়ন্ত্রণ 
সবচেয়ে গুরুত্বপর্ণ, কারণ প্রতিদিন আমরা যা খাই, 

তা সরাসরি রক্তে শর্করার মাত্রাকে প্রভাবিত করে। 
উৎসবের সময় এই খাদ্যনিয়ন্ত্রণই সবচেয়ে বেশি 
বিঘ্নিত হয়। 
 
পিঠে-পুলির মূল উপাদানগুলির দিকে তাকালে ব�োঝা 
যায় কেন ডায়াবেটিস র�োগীদের ক্ষেত্রে সতর্কতা 
জরুরি। পিঠে-পুলির প্রধান উপাদান হল�ো চাল বা 
চালের গুঁড়ো, যা মূলত শর্করা বা কার্বোহাইড্রেটের 
উৎস। এই কার্বোহাইড্রেট শরীরে ঢুকে দ্রুত গ্লুক�োজে 
পরিণত হয়। বিশেষ করে সাদা চাল বা সাদা চালের 
গুঁড়ো রক্তে শর্করা দ্রুত বাড়াতে সক্ষম। এর সঙ্গে 
থাকে নারকেল, যা ফ্যাটের উৎস। সীমিত পরিমাণে 
ফ্যাট প্রয়োজনীয় হলেও অতিরিক্ত হলে তা ক্যাল�োরি 
বাড়ায় এবং ওজন বৃদ্ধির ঝুঁকি তৈরি করে।  
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পিঠে-পুলির আরেকটি প্রধান উপাদান হল�ো গুড়। 
বহুদিন ধরেই একটি প্রচলিত ধারণা রয়েছে গুড় 
প্রাকৃতি ক, তাই চিনি থেকে ভাল�ো। কিন্তু এই ধারণা 
ডায়াবেটিসের ক্ষেত্রে কতটা বৈজ্ঞানিক, তা নিয়ে 
বিশেষজ্ঞদের মত আলাদা। পুষ্টিবিদদের মতে, গুড় ও 
চিনি, দু’টিই মূলত সুক্রোজ। গুড়ে সামান্য আয়রন, 
ক্যালসিয়াম বা পটাশিয়ামের মত�ো খনিজ থাকতে 
পারে, কিন্তু সেই পরিমাণ এতটাই কম যে তা 
ডায়াবেটিস র�োগীর রক্তে শর্করা বৃদ্ধির ঝুঁকি কমাতে 
পারে না। 
 
ডায়াবেটিসের ক্ষেত্রে একটি গুরুত্বপর্ণ বিষয় হল�ো 
গ্লাইসেমিক ইনডেক্স বা GI। গ্লাইসেমিক ইনডেক্স 
ব�োঝায়, ক�োনও খাবার খাওয়ার পর তা কত দ্রুত 

রক্তে শর্করার মাত্রা বাড়ায়। গুড়ের গ্লাইসেমিক 
ইনডেক্স তুলনামূলকভাবে বেশি, প্রায় ৮০ থেকে 
৮৫। সাদা চিনির GI প্রায় ৬৫। অর্থাৎ অনেক 
ক্ষেত্রেই গুড় চিনির চেয়েও দ্রুত রক্তে শর্করা 
বাড়াতে পারে। এই তথ্য থেকেই ব�োঝা যায়, গুড়কে 
“নিরাপদ মিষ্টি” ভাবা ডায়াবেটিস র�োগীদের জন্য 
বিপজ্জনক হতে পারে। তবে এর অর্থ এই নয় 
যে ডায়াবেটিস র�োগীরা কখনও পিঠে-পুলি খেতে 
পারবেন না। অধিকাংশ ডায়াবেট�োলজিস্ট ও পুষ্টিবিদ 
একমত যে, ডায়াবেটিসে ক�োনও খাবারই পুর�োপরি 
নিষিদ্ধ নয়, কিন্তু তার পরিমাণ ও সময় অত্যন্ত 
গুরুত্বপর্ণ। যদি র�োগীর রক্তে শর্করার মাত্রা নিয়ন্ত্রণে 
থাকে, HbA1c নির্দিষ্ট লক্ষ্যমাত্রার মধ্যে থাকে এবং 
তিনি নিয়মিত ওষুধ ও শরীরচর্চা করেন, তাহলে 
বিশেষ দিনে খুব অল্প পরিমাণে পিঠে-পুলি খাওয়া 
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যেতে পারে। 
 
বিশেষজ্ঞদের মতে, একদিনে একটি ছ�োট আকারের 
পিঠে খাওয়াই নিরাপদ সীমা। তার বেশি খেলে রক্তে 
শর্করার মাত্রা হঠাৎ বেড়ে যাওয়ার আশঙ্কা থাকে। 
পিঠে খাওয়ার দিন অতিরিক্ত ভাত, আলু বা অন্য 
মিষ্টি জাতীয় খাবার এড়িয়ে চলা জরুরি। পাশাপাশি 
পিঠে খাওয়ার পর অন্তত ১৫-২০ মিনিট হাঁটা বা 
হালকা শরীরচর্চা করলে শর্করার মাত্রা নিয়ন্ত্রণে 
রাখতে সাহায্য করে। 
 
বর্তমান সময়ে স্বাস্থ্যসচেতনতার কারণে অনেক 
পরিবারই পিঠে-পুলির রেসিপিতে পরিবর্তন আনছেন। 
সাদা চালের বদলে ব্রাউন রাইস বা লাল চাল ব্যবহার 
করলে ফাইবারের পরিমাণ বাড়ে, যা রক্তে শর্করা 
ধীরে বাড়াতে সাহায্য করে। গুড়ের পরিমাণ কমিয়ে 
খেজুরের পেস্ট বা প্রাকৃতি ক মিষ্টতার ওপর নির্ভর 
করার প্রবণতাও বাড়ছে। ভাজা পিঠের বদলে ভাপা 
পিঠে বেছে নেওয়া হলে তেল ও ক্যাল�োরির পরিমাণ 
অনেকটাই কমান�ো যায়। 
 
ডায়াবেটিস র�োগীদের জন্য বিশেষভাবে তৈরি কিছু 

পিঠে বর্তমানে জনপ্রিয় হয়ে উঠছে। ওটস পিঠে, 
সুজির সঙ্গে ফাইবার মিশিয়ে তৈরি পিঠে বা চিনি 
ছাড়া নারকেল-দুধের পুর দিয়ে বানান�ো পিঠে 
তুলনামূলকভাবে নিরাপদ বিকল্প হিসেবে ধরা হয়। 
যদিও এগুলিও সীমিত পরিমাণেই খাওয়া উচিত। 
 
চিকিৎসকদের মতে, পিঠে-পুলি খাওয়ার আগে ও 
পরে কিছু বিষয় মেনে চলা অত্যন্ত জরুরি। খালি 
পেটে কখনও পিঠে খাওয়া উচিত নয়, কারণ এতে 
রক্তে শর্করা দ্রুত বেড়ে যায়। পিঠে খাওয়ার আগে 
রক্তে শর্করার মাত্রা জানা থাকলে ঝুঁকি ব�োঝা সহজ 
হয়। পাশাপাশি পর্যাপ্ত জল পান করা এবং সেদিন 
শারীরিকভাবে সক্রিয় থাকা ডায়াবেটিস নিয়ন্ত্রণে 
সহায়ক। সব মিলিয়ে বলা যায়, পিঠে-পুলি ও 
গুড় বাঙালির সংস্কৃতি র অবিচ্ছেদ্য অংশ হলেও 
ডায়াবেটিসের ক্ষেত্রে তা সচেতনভাবে উপভ�োগ 
করাই বুদ্ধিমানের। “গুড় প্রাকৃতি ক, তাই নিরাপদ” 
এই ভ্রান্ত ধারণা থেকে বেরিয়ে এসে পরিমিতি ও 
নিয়ম মেনে চলাই সবচেয়ে জরুরি। উৎসবের স্বাদ 
থাকবে, কিন্তু স্বাস্থ্যকে ঝুঁকির মুখে না ফেলে এই 
ভারসাম্য রক্ষা করাই ডায়াবেটিস র�োগীদের জন্য 
সবচেয়ে বড় চ্যালেঞ্জ ও সবচেয়ে বড় প্রয়োজন।
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