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বর্পা মপাননই এক স্বননের মমৌসুম। মসপাঁদপামপাটির গন্ধ, বপাতপানস মেজপা কটি সবুজ পপাতপা আর রপান্পাঘনর 
ইটিনের জপাদু; বপাঙপাটির জীবনন এই সময়িপায় মে আনবগ মেনি েপায়, তপা মকবি েপাবপানরর স্বপানদ নয়, 
স্মৃটতর গন্ধও মমনে থপানক। এই সংে্পায় তপাই আমরপা টিনর মদেনত মিনয়টি মসই টিরনিনপা অথি 

প্রটতবপার নতুনেপানব েঁুনজ পপাওয়পা েপানিপািপাগপাগুনিপানকই। 

এই সংে্পার মূি আকর্ণ ‘ইটিে পক্ষ’। শুরুনতই রনয়নি এক টবনের পব্ মেেপানন একডজন টেন্ধম্ী মরটসটপনত 
ধরপা টদনয়নি রুনপপাটি রপাটনর নপানপান রূপ। সনগে থপাকনি ‘ইটিে মিনপার েুঁটিনপাটি তথ্’, েপা শুধু েপাদ্রটসক’ই নয়, 
এক সনিতন মরেতপারও সহপায়। গন্ধ, গঠন, উৎস; সব টমটিনয় কীেপানব েঁুনজ মননবন বপাজপানরর মসরপা ইটিে, 
তপারই সুিুকসন্ধপান। 
তনব ইটিে টকন্তু শুধু বপাঙপাটির বপাট়ির পপানতই সীমপাবদ্ধ নয়, সীমপানপা মপটরনয় মস মপঁনি টগনয়নি আন্তজ্পাটতক 
রপান্পাঘনরও। রনয়নি ‘মদে-টবনদটে রপান্পায় মবপাননিস ইটিে’-এর একগুচ্ছ গল্প, মেেপানন টিউেন আর রুটির 
সমন্বনয় ততটর হনয়নি নতুন টকিু, টকন্তু তপানত তপার সত্পা বদিপায়টন। আবপার েপাঁরপা স্বপানথ্্র কথপা েপানবন, তপাঁনদর 
জন্ থপাকনি ‘টটিমড রপান্পায় বপাটজমপাত’! কম মতি, কম ঝপাি অথি পুনরপািপাই স্বপানদ েরপা। জিেপাবপার মথনক 
তনেনেপাজ সনবনতই টদটব্ মপানপানসই। 
রপান্পা মতপা শুধুমপাত্র মরটসটপ নয়, ইটতহপাস, েূনগপাি, টবজ্পান আর সংস্মৃ টতরও মমিবন্ধন। তপাই এই সংে্পায় আমরপা 
েুঁনজটি ওয়পার্্ কু্ইটজনন িঙ্পার ব্বহপার সংরেপান্ত তথ্। একিপা মেিপা রপান্পায় কীেপানব ততটর কনর এতরকম 
তবটিত্র, কীেপানব ঝপাি হনয় ওনঠ এনকক মদনের স্বপাদপনথর েপারপা, জপাননত হনি প়িনতই হনব এ সংে্পাটি। আর 
টঠক মতমনই ‘মমপানমপা’র মনতপা পপাহপাট়ি েপাবপার কীেপানব মপঁনি টগনয়নি আমপানদর েহনরর অটিগটিনত, তপারও 
হটদে আনি। েপাবপানরর উপপাদপান মেমন বদিপায় স্বপানদর অনুেব, মতমনই বদি আনন েপাদ্সংস্মৃ টতর মপ্রক্ষপাপিও। 
তপাই ‘দইনয়র েপাত্রপা’ আর ‘দই মথনক টকমটি’-মত আমরপা েঁুনজটি মকবি মরটসটপ নয়, এক তবজ্পাটনক ও 
ঐটতহপাটসক েপাত্রপাপথ, েপা বনি মদয়, স্বপানদর মপিনন িুটকনয় থপাকপা সময় আর সংস্মৃ টতর হপাতিপাটন। এই সংে্পার 
আনরকটি অনন্ অংে ‘বীনজ বীনজ জীবন’, মেেপানন আনিপািনপা করপা হনয়নি টবটেন্ সবটজ ও ততি বীনজর 
পুটটিগুণ এবং মরপাজকপার রপান্পায় তপানদর অবদপান টননয়। েপাবপার মপানন মকবি টজে নয়, েরীর ও মননর সুরম 
পুটটিও। 
এই সংে্পার প্রটতটি মিেপা মেন রপান্পাঘনরর মিনয়ও ব়ি একিপা ক্পানেপানস আঁকপা, মরপাজকপার রপান্পার মনধ্ েুঁনজ 
পপাওয়পা জীবননর ব়ি গল্প। আমপানদর রসনপাই নয়, রসপায়ন, ঐটতহ্, টবজ্পান আর ইটতহপাস সব টমটিনয় উনঠ 
এনসনি এক সমমৃদ্ধ অটেজ্তপা। আসুন, এবপার রপান্পাঘরিপা শুধু গনন্ধ নয়, তপার পপােপাপপাটে এক ঝুট়ি গনল্পও েনর 
উঠুক। শুেকপামনপা সহ--
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সূিীপত্র ইটিে ও রপাজনীটতকরপা ৬ 
সুমন েট্পািপাে্
 
ইটিে পক্ষ ১৪ 
স্বপাগতপা সপাহপা, সুটস্তপা মদ দপাস, মীরপাতুন নপাহপার  
 
ইটিে মিনপার েঁুটিনপাটি ৩৬
সুটস্তপা টমত্র
 
মবপাননিস ইটিে কথপা  ৪৪ 
টিম অনন্পা
 
টবটেন্ সবটজর বীজ ও ততি বীনজর পুটটিগুণ এবং 
রপান্পায় ব্বহপার ৫২
সুনদষ্পা মঘপার  
 
টটিমড রপান্পায় বপাটজমপাত ৬২ 
স্বণ্পাে হপািদপার, সুিটরতপা মুেপাটজ্ 
 
িঙ্পার ঝপাঁনজ টবশ্বজয়  ৭৫
টিম অনন্পা
 
পপাহপাট়ি পথ মথনক েহনরর স্টীিিুনড মমপানমপা  ৭৮
টিম অনন্পা
 
মুঘি দরবপার মথনক ঘনরপায়পা বপাঙপাটি 
রপান্পায় দইনয়র েপাত্রপা ৮১
টিম অনন্পা
 
এক িপামি স্বপানদর মপিনন টবজ্পান ৮৪
টিম অনন্পা

িটব মমৌটমতপা পপাি মঘপার
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ইটিে ও
রপাজনীটতকরপা

সুমন েট্পািপাে্

“মপানির রপাজপা ইটিে।”

তপাই রপাজপারপাজ়িপা মতপা বনিই, রপাজনীটতকনদর জীবননর সনগেও মবপাধহয় আনটিপমৃনটি জট়িনয় আনি ইটিে। কত 
রপাজনীটতনকর মে টপ্রয় েপাদ্ ইটিে, তপা মবপাধহয় বনি মের করপা েপানব নপা! আসনি এই ‘রপাজকীয়’ মপানির মমপানহ, 
টকংবপা স্বপানদ-রূনপ মুগ্ধ হনটন এমন মক-ই বপা আনিন! আমপার মিপািনবিপার স্মৃটত বনি, মে কংনরেস মনতপা এবং 
প্রপাক্তন মকন্দীয় মন্তী টপ্রয়রঞ্জন দপােমুটসির বপাট়ির সরস্বতী পুনজপায় মগপাটবন্দনেপাগ িপাি আর মসপানপামুনগর ডপাি টদনয় 
টেিুট়ির সনগে ইটিে েপাজপািপা টিি ‘মপাটি’। টপ্রয়রঞ্জনরপা আদনত টিনিন পূব্বনগের মিপাক। বটরেপাি মথনক িনি 
এনস থপাকনতন উত্রবনগের কপাটিয়পাগনঞ্জ। উত্র টদনপাজপুনরর কপাটিয়পাগঞ্জ মথনক িপাত্র রপাজনীটতর সূত্র ধনর তপাঁর 
কিকপাতপায় আগমন এবং রেনম রেনম কংনরেস রপাজনীটতর ‘মহীরুহ’ হনয় ওঠপা। েপাঁটি ‘বপাঙপাি’ টপ্রয়রঞ্জন িুিবনি 
মমপাহনবপাগপাননর সমথ্ক হনিও পূব্বগেীয় অে্পাস অনুেপায়ী বসন্ত পঞ্চমীনত সরস্বতী পুনজপার টদন বপাট়িনত মজপা়িপা 
ইটিে আসপািপা টিি ‘বপাধ্তপামূিক’। 
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সরস্বতী পুনজপায় টপ্রয়রঞ্জন দপােমুটসির বপাট়িনত পপাত 
মপন়ি বনস টেিুট়ি আর ইটিে মপাি েপানটন, ডপানপন্ী 
রপাজনীটতনত এমন কম িটরত্রই েুঁনজ পপাওয়পা েপানব। 
প্রয়পাত সুব্রত মুনেপাপপাধ্পায় মথনক এেনও সপাংসদ 
মসৌগত রপায়, ‘টপ্রয়রঞ্জন ঘটনষ্ঠ’ বনি একদপা পটরটিত 
প্রদীপ েট্পািপাে্, মপািপা রপায়, টননব্দ রপায়, আবু্ি মপান্পান 
টকংবপা সদ্ মগরুয়পা টেটবনর িনি েপাওয়পা তপাপস রপায়— 
মক আনসনটন সরস্বতী পুনজপায় গপাওয়পা টঘ টদনয় টেিুট়ি 
আর ইটিে মপানির রসপাস্বপাদন করনত! আসনি কংনরেস 
বপা তমৃ ণমূি টকংবপা টবনজটপ এইরকম েপাগপােপাটগ কনর 
‘ইটিে মপ্রম’িপা টঠক মবপাঝপা েপানব নপা। ১৯৭৭-এ 
কংনরেস সরকপার পতননর পনর এবং প্রথম বপামফ্রন্ট 
সরকপার গটঠত হওয়পার সময় মগরুয়পা টেটবনরর মে 
টবধপায়ক তপাঁর অসপাধপারণ বপাটমিতপা টদনয় সবপাইনক 
মুগ্ধ কনরটিনিন, মসই হটরপদ েপারতীও নপাটক ইটিে 
মপাি মেনত প্রিণ্ড েপানিপাবপাসনতন। জনশ্রুটত অনুেপায়ী 
টবনবকপানন্দ মেমন মমৃতু্র টদন অথ্পাৎ ৪ঠপা জুিপাই 
১৯০২, দুপুরনবিপানতও ইটিে মপাি টদনয় পটরপপাটি 
কনর েপাত মেনয়টিনিন, মতমনই হৃদনরপানগ অসুথ্ হনয় 
মপারপা েপাওয়পার আনগর টদন হটরপদ েপারতীও নপাটক 

একপাটধক ইটিে মপানির মপটি মেনয়টিনিন। 
প্রথনম কপাউটসিির, পনর টসটপএনমর দপাপুনি মন্তী 
ে্পামি িরেবত্ীনক হপাটরনয় টবধপায়ক হওয়পা পনরে 
পপানিরও মতপা ‘টসগননিপার ইনেন্ট’ টিি পূব্ কিকপাতপায় 
ইটিে উৎসব। একদপা েুবননতপা, মসেপান মথনক রপাজ্ 
েুব কংনরেনসর সেপাপটত পনরে পপাি টিরকপািই 
‘িমকপ্রদ’ টকিু করনত েপানিপাবপানসন। মসই সুবপানদই 

টতটন মেমন পূব্ কিকপাতপায় ‘গণটববপাহ’ বপা ‘সুেপার 
মমিপা’র আনয়পাজন করনতন এবং কনর িনিনিন, টঠক 
মতমনই তপাঁর ‘ইটিে উৎসব’ও টিি নজরকপা়িপা। 
পূব্ কিকপাতপায় পনরে পপানির ইটিে উৎসনব 
রপাজনীটতকরপা মতপা বনিই, বটিউনডর মসটিটব্রটি, 
কেনও-সেনও পদ্পা পপান়ির টরেনকিপাররপাও হপাটজর 
হনয় টগনয়নিন। ‘মেপাজনরটসক’ বনি পটরটিত আর 
এক ডপানপন্ী রপাজনীটতক মুকুি রপায়ও ইটিে 
মেনত এবং েপাওয়পানত অত্ন্ত েপানিপাবপাসনতন। 
এেন অতীনতর ‘িপায়পা হনয় েপাওয়পা’ মুকুি রপানয়র 
আটতনথয়তপানক েপাঁরপা মনন মরনেনিন, রপাজনীটতকরপা 
এবং সপাংবপাটদককুি, তপাঁরপা সবপাই স্বীকপার করনবন, 
‘মুকুিদপা’র আনয়পাজন মপাননই টবেপাি সপাইনজর 
ইটিনের মপটি আর গিদপা টিংট়ি থপাকনবই। 
তমৃ ণমূি মথনক টবনজটপনত টগনয়নিন, আবপার মমতপা 
বনন্দ্পাপপাধ্পানয়র দনি টিনরনিন, টকন্তু েত টদন সুথ্ 
টিনিন, কপাঁিরপাপপা়িপার মরি ইয়পানড্র রপাজনীটত মথনক 
উনঠ আসপা মুকুি রপানয়র আটতনথয়তপায় মকপানও মিদ 
পন়িটন। টপ্রয়রঞ্জন দপােমুটসি এবং মুকুি রপানয়র মনধ্ 
একিপা অদু্ত টমি টিি, টবনরপাধী মগপাষ্ঠীর মকপানও 
রপাজনীটতক মদেপা করনত এনি আপ্পায়ন এবং েপাওয়পা-
দপাওয়পার বহর মবন়ি মেত। এেনও আমপার স্মৃটতনত 
িপািকপা আনি, টতক্ত ি়িপাইনয়র পর সব্েপারতীয় িুিবি 
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মিডপানরেননর সেপাপটতর পনদ টজনত কিকপাতপায় 
মিরপার পনরর টদনই েেন টপ্রয়রঞ্জন মিপান মপনয়নিন 
কিকপাতপার ময়দপানন তপাঁর সবনিনয় ব়ি ‘েত্রু’ মদেপা 
করনত িপান, তেন দটক্ষণ কিকপাতপার বপাট়িনত তপাঁনক 
মডনক মসপাজপা আপ্পায়ন কনর টননয় টগনয়নিন অধুনপা 
িুপ্ত হনয় েপাওয়পা পপাক্ টস্টনির স্পাইরুম মরন্পারপাঁয় 
‘মস্পাকড টহিসপা’ েপাওয়পানত। টপ্রয়রঞ্জন হপাসনত 
হপাসনত বিনতন, “েত্রুতপানক বনু্ধনবে বদনি টদনত 
ইটিনের জুট়ি মনই!” টঠক মতমনই মুকুি রপায় মগরুয়পা 
টেটবনর েপাওয়পার পর েেন টননজর রপাজননটতক ঘুঁটি 
সপাজপানচ্ছন, তেন টবনরপাধী টেটবনরর মকউ মদেপা করনত 
এনি দুপুনর মধ্পাহ্ন মেপাজনন ইটিে থপাকতই। আর 
টবনকনি িপানয়র সনগে ‘আপনজন’ মথনক টননয় আসপা 
টিে ফ্রপাই। 
ইটিনে অবে্ মক-ই বপা নপা মুগ্ধ হনয়নিন! মেপাদ 
রবীন্দনপাথ টিনেটিনিন, “ইটিে মপাি অমটন টদটব্ 

থপানক, ধরনিই মপারপা েপায়। প্রটতেপাও টঠক তপাই, তপানক 
বপাঁধনিই সব্নপাে!” এতিপা েপাদ্রটসক টিনিন বনিই 
মতপা রবীন্দনপাথ ইটিেনক প্রটতেপার সনগে তুিনপা করনত 
মপনরনিন। গুরু রপামকমৃ ষ্ও ইটিনে মুগ্ধ টিনিন, টকন্তু 
টবনবকপাননন্দর ‘ইটিে মপ্রম’ মবপাধহয় অন্ উচ্চতপার 

টিি। পদ্পাপপা়ি টদনয় টতটন হপাঁিনিন, ইটিে টবটরে 
হনচ্ছ মদনে এক িপাকপায় ১৬িপা ইটিে মকনপা হি। 
টকন্তু স্বপামীজীর ইনচ্ছ হনয়নি কিু টদনয় ইটিে েপানবন। 
মেপাঁজ মেপাঁজ, মকপাথপায় পপাওয়পা েপানব কিু েপাক এবং 
কিুর িটত। বপাজপানর মনই, মকপাথপাও মনই কিু। অননক 
েুঁনজ এক িপাটরর ঘনর জপানপা মগি কিু েপাক আনি। 
িপাটর কিু েপাক টদনত রপাটজ, টকন্তু একিপাই েত্, স্বপামী 
টবনবকপানন্দনক তপাঁনক দীক্ষপা টদনত হনব। স্বপামীজী 
বিনিন, “তথপাস্তু! আটম দীক্ষপা টদনয়ই কিু েপাক মনব।” 
আর মসই কিু টদনয়ই রপাঁধপা হি পদ্পাপপান়ির ইটিে। 
মমৃতু্র টঠক এক বির আনগ ১৯০১ সপানির ৬ জুিপাই 
মবিু়ি মনঠ বনস ইটিে মদেনত মদেনত টবনবকপানন্দ 
এক টিটঠনত তপাঁর মপাটক্টন েক্ত টরেনটিননক 
টিনেটিনিন, “আমপানদর ইটিে মতপামপানদর আনমটরকপান 
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ইটিনের মিনয় বহুগুনণ উৎকমৃ টি।” ইটিনের প্রটত িপান 
টবনবকপাননন্দর জীবননর িনত্র িনত্র জট়িনয় আনি। 
আসনি ইটিে মপাননই মে রপাজকীয়তপা, মে অটনবপাে্ 
আকর্ণ, তপানক বপাঙপাটি কনব েুিনত মপনরনি? 
আজনকর বপাংিপানদে েতই পূব্ পপাটক্পান হওয়পার 
পনথ হপাঁিুক নপা মকন, কী কনর আমরপা েুনি েপাব 
১৯৭১-এর মুটক্তেুনদ্ধর সময় বপাঙপাটি অটস্তপানক মনন 
কটরনয় মদওয়পা মসই টবে্পাত ি়িপানক, “ইটিে মপানির 
টতটরে কপাঁিপা, মবপায়পাি মপানি দপাট়ি/ইয়পাটহয়পা েপান টেক্ষপা 
কনর, মেে মুটজনবর বপাট়ি।” বপাঙপাটি মে টিরকপাি 
টননজর মরেষ্ঠবেনক প্রটতষ্ঠপা করনত মিনয়নি, মসটদননর 
পপাটক্পাননও পপাঞ্জপাটব আটধপত্বপাদনক নস্পাৎ কনর 
টননজর রপাজননটতক অট্বে আর বপাঙপাটি অটস্তপানক 
স্রণ কটরনয় টদটচ্ছি, এই ি়িপা মতপা তপারই প্রমপাণ। 
েুনি মগনি িিনব নপা, তসয়দ মুজতবপা আটি, আর 
এক রবীন্দ েক্ত বপাঙপাটি মুসটিম একবপার ইটিনের 
টনন্দপা করপায় তপাঁর এক পপাঞ্জপাটব বনু্ধ অধ্পাপনকর সনগে 
কনথপাপকথনই বন্ধ কনর টদনয়টিনিন। ইটিনের টনন্দপা, 
তপা টহনু্দ মুসটিম টনটব্নেনর বপাঙপাটি মকপানওটদন সহ্ 
করনত পপানরটন। 
সনত্ন্দনপাথ দত্ মেমন তপাঁর ‘আইকটনক’ ‘ইিনে 
গুঁট়ি’ কটবতপা টিনে বর্পা, বপাঙপাটির ইটিে মপ্রম, 
প্রকমৃ টতর অবণ্নীয় মসৌন্দে্— এই সব টকিুনক অমর 
কনর টদনয়নিন, মতমনই বুদ্ধনদব বসু মথনক সঞ্জীব 
িনট্পাপপাধ্পায় তপাঁনদর মিেপায় বপারবপার ইটিনের প্রসগে 
এনননিন। উত্র কিকপাতপার বরপানগনরর বপাটসন্দপা, 
েপাঁর বপাট়ির কপানি গগেপার ঘপানিও একসময় িমৎকপার 
রুনপপাটি ইটিে উঠত, মসই সঞ্জীব িনট্পাপপাধ্পায় েেন 
বপাঙপাটিনক ‘রনসবনে’ থপাকপার সহবত মেেপানচ্ছন, 
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তেন রটববপার বপাট়িনত ইটিে টননয় 
এনি মগপািপা বপাট়ি মকমন ‘ইটিেময়’ হনয় 
থপানক, তপার অসপাধপারণ বণ্নপা টদনয়টিনিন। 
টফ্রজ েুিনিই ‘ইটিে ইটিে গন্ধ’, 
দুপুনর েপাওয়পার পর হপাত ধুনয় মিিনিও 
ইটিনের মতি টদনয় েপাত মপােপার অদমৃে্ 
স্পে্ মেন জট়িনয় থপানক েরীনরর সব্ত্র, 
মদপানরর সপামনন বনস থপাকপা টব়িপানির 
হপাটসেুটে মুে, টডগবপাটজ েপাওয়পা বনি মদয় 
মপাজ্পারও আজ মুগ্ধ ইটিনে। ওই বনগের 
‘আইকটনক’ মিেক েওকত ওসমপাননর 
পুত্র এককপানির মসটিটব্রটি টবজ্পাপন টিত্র 
টনম্পাতপা জঁ টনসপার ওসমপান মতপা মসই 
কপারনণই মকপান েুনগ টবে্পাত টবজ্পাপননর 
ম্পাগপান টদনয়টিনিন, ‘মপানির রপাজপা ইটিে, 
বপাটতর রপাজপা টিটিপস’। ওসমপান েপাইনয়র 
বপানপাননপা বহুজপাটতনকর মসই টবজ্পাপন 
আজও হয়নতপা পদ্পাপপান়ির সবপাই েুনি 
েপানটন। 
এই মে ইটিেনক টননয় উন্পাদনপা, ঘটি-
বপাঙপানির ি়িপাইনত পূব্বগে মথনক িনি 
আসপা টিন্মূি মপানুরনদর গব্ আর হপাটরনয় 
েপাওয়পা সমমৃটদ্ধর প্রতীক টহনসনব ইটিনের 
‘সুপপারটিপার’ হনয় েপাওয়পা, এই সব টকিুনক 
কীেপানবই বপা ব্পাে্পা করপা েপায়? সটত্ই 
মতপা মপানির রপাজপাই ইটিে! তপানক মে 
নপানমই ডপাকপা মহপাক নপা মকন! মপারপাটঠনত 
তপানক বিপা হয় ‘পিপা’, কন্ন়ি ‘পপাটিয়পা’, 
তপাটমনি ‘ওিপাম’, মতনিগুনত ‘মপপািপাম’, 
আর টসনু্ধনদনে ‘পপাল্পা’। মে নপানমই 
ডপাকুন নপা মকন, ইটিনের আনবদননক মক 
কনব উনপক্ষপা করনত মপনরনি? মেয়পাটি 
সম্পাি, টেটন রপাজধপানী থ্পানপান্তর কনর 
টননজর এবং প্রজপানদর জীবননও সব্নপাে 
মডনক এননটিনিন, মসই তুঘিক, েপাঁর 
সমৃটটিিপা়িপা আিরণনক আজও মনন রপােপা 
হয় ‘তুঘিকী’ কপাণ্ডকপারেপান প্রবপাদ বপানক্র 
মনধ্ টদনয়, মসই সুিতপানও মতপা মমৃতু্র 
আনগর টদন মপিপুনর পপাল্পা অথ্পাৎ ইটিে 
মেনয়টিনিন। এতিপাই ইটিনের িপান!
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ইটিে পক্ষ
বর্পা মপাননই রেপাবণ-েপানরের জি থইথই টদন, আর বপাঙপাটির রসনপায় 

তেন শুধুই একটিই নপাম, ইটিে! গগেপা-পদ্পার উথনি ওঠপা মেউনয়র 

সনগে বপাজপানর মেনস আনস রুনপপাটি মস রপাটন। ঘ্পানণই েপার রপাজবে, 

েপার স্বপানদর গল্প মেপানন প্রজনন্র পর প্রজন্। সদ্ ি্পানগপািপা 

গরমেপানত ইটিে েপাজপার মতি, কপাঁিপািঙ্পা আর মুিমুনি কনর েপাজপা 

টডমেরপা মপটির িুকনরপা অথবপা সনর্বপািপায় েপাপপা ইটিনের মে 

মপাদকতপা, তপা টঠক মেন পুরননপা টদননর ধ্রুপদী সুর।  

এই সংকিনন আমরপা তুনি এননটি এমনই এক ডজন টিরকপািীন 

ইটিনের মরটসটপ, মেগুনিপা শুধুই স্বপানদর কথপা বনি নপা, বনি 

আমপানদর টেক়ি, সংস্মৃ টত আর সমনয়র গল্প। এইবপার  বররপার 

রসনপাতমৃ টপ্ত মহপাক ঐটতনহ্র পনদ।

িটব: মমৌটমতপা পপাি মঘপার
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স্বপাগতপা সপাহপা 

মপাওয়পা ঘপানির ইটিে েপাজপা
কী কী িপাগনব
ইটিে মপানির িুকনরপা ৬টি, সনর্র মতি ৩-৪ মিটবি িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, কপাঁিপািঙ্পা 
২-৩টি (মিরপা), হিুদগুঁন়িপা ১/২ িপা-িপামি
কীেপানব বপানপানবন
ইটিে মপানির িুকনরপাগুনিপা হপািকপা হপানত ধুনয়, নুন, হিুদগুঁন়িপা ও সপামপান্ সনর্র মতি 
টদনয় মপাটেনয় ১০-১৫ টমটনি মরনে টদন। ক়িপাইনয় কপাঁিপা সনর্র মতি টদন। মতি গরম 
হনি আঁি মপাঝপাটর কনর টদন। এনক এনক মপানির িুকনরপাগুনিপা টদন গরম মতনি। প্রথম 
টদনক নপা়িপািপা়িপা নপা কনর এক টপঠ ৩-৪ টমটনি মেনজ টনন েতক্ষণ নপা মসপানপাটি রং 
ধরনি। তপারপর উনটে টদন এবং অন্ টপঠিপাও েপাজুন। তপার পনর গরম গরম েপাজপা 
ইটিে পটরনবেন করুন েপাত আর নুন কপাঁিপািঙ্পা আর েপাজপা মতিসহ। 
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কিুপপাতপা ইটিে 
কী কী িপাগনব
দুধ মপানকিু পপাতপা ৪টি (কুনিপাননপা), ইটিে মপাি ১০০ রেপাম, নপাটরনকি বপািপা ২ িপামি, সপাদপা সনর্বপািপা ১, ১/২িপামি৷ 
কপাঁিপািঙ্পাবপািপা পটরমপাণমনতপা, হিুদগুঁন়িপা ১/২ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, সনর্র মতি ১ কপাপ, মিরপা কপাঁিপািঙ্পা 
২-৩টি 
কীেপানব বপানপানবন
কিুপপাতপা টসদ্ধ কনর জি মিনি টদন। ক়িপাইনত মতি গরম কনর কপাঁিপািঙ্পাবপািপা, হিুদ, নুন, নপাটরনকি ও 
সনর্বপািপা টদনয় করপান। এবপার কিুপপাতপা টদনয় মমেপান, তপারপর ইটিে মপাি টদনয় মেনক রপান্পা করুন। মেনর একিু 
কপাঁিপা সনর্র মতি ও মিরপা কপাঁিপািঙ্পা িট়িনয় পটরনবেন করুন।
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সনর্ েপাপপা ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৬ িুকনরপা, ২ মিটবি িপামি সপাদপা কপানিপা সনর্ ও ৫-৬ িপা কপাঁিপািঙ্পা একসনগে বপািপা, নুন স্বপাদমনতপা, 
হিুদগুঁন়িপা ১ িপা-িপামি, মিরপা কপাঁিপািঙ্পা ২মিপা, কপানিপাটজরপা ১/২ িপা-িপামি, সনর্র মতি ৪ মিটবি িপামি।
কীেপানব বপানপানবন
একটি পপানত্র এনক এনক সব উপকরণ একসনগে মমনে টনন। টটিনির টিটিন বনসে মেনি েপাকনপা বন্ধ কনর 
েপাটপনয় টননিই ততটর সনর্ েপাপপা ইটিে।
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িপাউ পপাতপায় ইটিে পপাতুটর
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৬ িুকনরপা, িপাউপপাতপা ৬টি (পটরষ্পার মধপায়পা), সনর্বপািপা ৩ মিটবি িপামি (সপাদপা ও কপানিপা সনর্ 
টমটেনয়), নপাটরনকিবপািপা ৩ মিটবি িপামি, কপাঁিপািঙ্পা  ৬-৮টি (বপািপা ও আ্), সনর্র মতি ৪ মিটবি িপামি + 
পপাতপায় মপােপাননপার জন্, নুন স্বপাদমনতপা, হিুদগুঁন়িপা ১ িপা-িপামি, সুনতপা/িুথটপক প্পানকি বপাঁধপার জন্
কীেপানব বপানপানবন
একটি বপাটিনত সনর্বপািপা, নপাটরনকিবপািপা, কপাঁিপািঙ্পাবপািপা, হিুদ, নুন ও সনর্র মতি একসনগে টমটেনয় টনন। এই 
টমরেণটি েপানিপােপানব মপাটেনয় টননত হনব। ইটিনের িুকনরপাগুনিপা মসই মেিপায় মমনে ১৫-২০ টমটনি মমটরননি 
করুন। পপাতপাগুনিপা হপািকপা টসদ্ধ জি বপা েপানপ নরম কনর টনন েপানত েপাঁজ করনত সুটবধপা হয়। 
প্রটতটি পপাতপায় একটি কনর ইটিনের িুকনরপা ও টকিু মেিপা টদন। সনগে একটি আ্ কপাঁিপািঙ্পা। পপাতপা মুট়িনয় 
মিপাি প্পানকি বপানপান। সুনতপা টদনয় বপা িুথটপক টদনয় আিনক টদন। 

টটিমপানর বপা েপাকনপা মদওয়পা পপানত্র পপাতুটরগুনিপা মরনে ১৫-২০ টমটনি েপানপ রপান্পা করুন। গরম গরম েপানতর সনগে 
পটরনবেন করুন।
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সুটস্তপা মদ দপাস 

আনপারস ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৩–৪ িুকনরপা, আনপারস পপাল্প ১ কপাপ, আনপারস িুকনরপা ৫টি, টজনরবপািপা ১.৫ 
মিটবি িপামি, সনর্বপািপা ১.৫ মিটবি িপামি, কপাঁিপািঙ্পা ৮–৯টি, কপানিপাটজনর ১/২ িপা-িপামি, 
সনর্র মতি ২ মিটবি িপামি, হিুদগুঁন়িপা ১ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, টিটন ১/৪ িপা-িপামি 
(প্রনয়পাজনন)
কীেপানব বপানপানবন
মপাি নুন-হিুদ মপাটেনয় ১৫ টমটনি মরনে টদন, ক়িপাইনয় মতি গরম কনর কপানিপাটজনর ও 
মিনর কপাঁিপািঙ্পা মিপা়িন টদন, টজনরবপািপা, নুন, হিুদ টদনয় কটরনয় আনপারস পপাল্প টমটেনয় 
টদন, জি টদনয় মঝপাি িুিনি মপাি (েপাজপা বপা কপাঁিপা) টদন, সনগে টদন আনপারস িুকনরপা ও 
কপাঁিপািঙ্পা, েপাকপা টদনয় ২–৩ টমটনি রপান্পা করুন, এবপার সনর্বপািপা ও টিটন টদনয় মেনক 
আরও ৪-৫ টমটনি রপান্পা কনর নপাটমনয় টনন। গরম েপানত পটরনবেন করুন।
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কপাঁিপাকিপা আর মবগুন টদনয় ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৫–৬ িুকনরপা, কপাঁিপাকিপা ২টি (িপাট়িনয় িম্পািটম্ কনর কপািপা), মবগুন ১টি িম্পা কনর কপািপা, কপাঁিপািঙ্পা 
৪-৫টি, হিুদগুঁন়িপা ১ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, সনর্র মতি ৪ মিটবি িপামি, কপানিপাটজনর ১/২ িপা-িপামি, জি 
প্রনয়পাজন মনতপা
কীেপানব বপানপানবন
ইটিে মপাি নুন-হিুদ মপাটেনয় হপািকপা মেনজ টনন, কপাঁিপাকিপা িপাট়িনয় িম্পা িুকনরপা কনর হপািকপা টসদ্ধ কনর মেনজ 
টনন, ক়িপাইনয় সনর্র মতি গরম কনর কপানিপাটজনর ও কপাঁিপািঙ্পা মিপা়িন টদন, তপানত মবগুন টদনয় মনন়িনিন়ি 
েপাজপা কিপা, অল্প জি, হিুদ, নুন টদনয় কটরনয় টনন, এবপার পটরমপাণ মনতপা জি আর েপাজপা মপাি টদন, মেনক টদন 
৫–৭ টমটনি, ওপর মথনক কপাঁিপা সনর্র মতি ও কপাঁিপািঙ্পা িট়িনয় নপাটমনয় টনন।
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ডপাব ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৪ টপস, ডপানবর জি ১ কপাপ (ব়ি কপাপ ), ডপানবর পপাতিপা েপাঁস ১িু ডপানবর, কপানিপা সনর্ ২ মিটবি 
িপামি, সপাদপা সনর্ ১মিটবি িপামি, িকদই ১মিটবি িপামি, কপাঁিপািঙ্পা ৬-৭(স্বপাদ অনুেপায়ী), নুন স্বপাদঅনুেপায়ী, হিুদ, 
টিটন ১/২ িপামি, সনর্র মতি ৩ মিটবি িপামি, কপানিপা টজনর ১/২ িপামি
কীেপানব বপানপানবন
কপানিপা সনর্, সপাদপা সনর্, ৪মি কপাঁিপািঙ্পা, ডপানবর েপাঁস,২:িপামি ডপানবর জি, অল্প নুন টদনয় মবনি রপােনত হনব। 
মপািগুনিপা নুন-হিুদ মপাটেনয় ক়িপাইনত দুই মিটবি িপামি সনর্র মতি টদনয় হপািকপা মেনজ টননত হনব। ওই  
মতনি কপানিপা টজনর মিপা়িন টদনয় মবনি রপােপা মেিপা টদনয় নুন, হিুদ আর মেিপা বপাটি ডপানবর জনি ধুনয়  টদনত 
হনব, এক মিটবি িপামি িকদই েপানিপা কনর মিটিনয় টননয় এর মনধ্ টমটেনয় মদনবন, এই সমনয় আঁি একদম 
কটমনয় টমটেনয় মননবন, পুনরপািপা টমনে মগনি  হপাি িপামি টিটন, ২-৩মি মিরপা কপাঁিপা িঙ্পা টদনয় িুনি উঠনি মেনজ 
রপােপা মপািগুনিপা টদনয় েপাকপা টদনয় ২ টমটনি রপান্পা করনত হনব। ২টমটনি পর েপাকপা েুনি মপািগুনিপা উনটে টদনয় 
আরও ২-৩ টমটনি রপান্পা করনত হনব। এরপর উপর মথনক এক িপামি কপাঁিপা সনর্র মতি িট়িনয় আঁি বন্ধ কনর 
েপাকপা টদনয় ৫ টমটনি রপােনিই ততটর ডপাব ইটিে।
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ইটিে মপানির কপাসন মপপা়িপা মঝপাি
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৬–৭ িুকনরপা (মিজ-মুন়িপা সহ), আিু ২টি (িম্পা কনর কপািপা), মবগুন ১টি (িম্পা কনর কপািপা), 
বট়ি ৭–৮টি, কপানিপা সনর্ ১ মিটবি িপামি, সনর্র মতি ৩ মিটবি িপামি, নুন, হিুদ স্বপাদ অনুেপায়ী, কপাঁিপািঙ্পা, 
কপানিপাটজনর মিপা়িননর জন্
কীেপানব বপানপানবন
মপাি ধুনয় নুন-হিুদ মপাটেনয় রপােুন, সনর্ শুকননপা ক়িপাইনয় মেনজ গুঁন়িপা কনর টনন (এিপাই ‘কপাসন’), মতনি ইটিে 
মপাি হপািকপা মেনজ তুনি টনন, একই মতনি বট়ি মেনজ টনন, ক়িপাইনয় মতি টদনয় কপানিপাটজনর ও কপাঁিপািঙ্পা 
মিপা়িন টদন, তপানত আিু-মবগুন, নুন-হিুদ টদনয় মেনজ জি টদন, মেনক ২–৩ টমটনি রপান্পা করুন, আিু টসদ্ধ 
হনি মপাি টদন, আরও ২–৩ টমটনি রপান্পা করুন, মেনর েপাজপা বট়ি ও কপাসন (েপাজপা সনর্গুঁন়িপা) টদনয় ২ টমটনি 
িুটিনয় নপাটমনয় টনন
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মীরপাতুন নপাহপার 

মপািপাই ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৪-৫ িুকনরপা, নুন, হিুদ স্বপাদমনতপা, দুনধর মপািপাই ১ কপাপ, কপাজুবপাদপাম 
৮-১০টি, নপাটরনকি দুধ ১.৫ কপাপ, সনর্র মতি ২ মিটবি িপামি, কপানিপাটজনর  ১/২ িপা-
িপামি, কপাঁিপািঙ্পা ৪-৫টি, টজনরগুঁন়িপা ১/৩ িপা-িপামি, টিটন ১/২  িপা-িপামি
কীেপানব বপানপানবন
ইটিে মপাি ধুনয় নুন-হিুদ মপাটেনয় টকিুক্ষণ মরনে টদন, এক কপাপ দুনধর মপািপাই (সর) 
ও কপাজুবপাদপাম একসনগে  মবনি মপটি ততটর করুন, ক়িপাইনয় সনর্র মতি গরম কনর 
কপানিপাটজনর ও কপাঁিপািঙ্পা মিপা়িন টদন, মিপা়িন হনয় মগনি কপাজু- মপািপাই মপটি টদনয় 
টকিুক্ষণ কটরনয় টনন, তপারপর নুন ও টজনরগুঁন়িপা টদনয় নপাটরনকি দুধ টমটেনয় িুিনত 
টদন, দুধ িুনি উঠনি মপািগুনিপা মেনি টদন, মেনক টকিুক্ষণ রপান্পা কনর, মেনর হপাি িপামি 
টিটন টদনয় মনন়ি নপাটমনয় টননিই ততটর
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ইটিে বটরেপাটি
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৫০০ রেপাম, সনর্বপািপা ১০০ রেপাম, কপাঁিপািঙ্পাবপািপা ১ িপা-িপামি, মগপািপা কপাঁিপািঙ্পা ৪ িুকনরপা, নপাটরনকিবপািপা 
৫ িপা-িপামি, মপপা্বপািপা ২ িপা-িপামি, সনর্র মতি ৫০ রেপাম, কপানিপাটজনর ১ টিমটি, হিুদগুঁন়িপা ১/২ িপা-িপামি, 
িকদই ৩ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা
কীেপানব বপানপানবন
সনর্র মতি গরম কনর কপানিপাটজনর মিপা়িন টদনয় এনক এনক সনর্বপািপা, কপাঁিপািঙ্পাবপািপা, মিিপাননপা িকদই, নুন, 
হিুদগুঁন়িপা টদনয় অল্প মনন়িনিন়ি মপািগুনিপা অল্প জি টদনয় মেনক টদন। নপাটরনকিবপািপা, মপপা্বপািপা আর মিরপা 
কপাঁিপািঙ্পা টমটেনয় ২-৩ টমটনি মরনে নপাটমনয় টনন।
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কপাঁিপা ইটিনের মঝপাি 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৫ িুকনরপা, টজনরবপািপা ১ িপামি, হিুদগুঁন়িপা ১.৫ িপামি, সনর্র মতি ১০০ টমটি, কপাঁিপািঙ্পা ৫ মথনক 
৬িপা, নুন ২ িপামি, টজরপা ১/২ িপা-িপামি 
কীেপানব বপানপানবন
মপাি েপানিপা কনর ধুনয় টজনরবপািপা, হিুদ, নুন, কপাঁিপািঙ্পা, সনর্র মতি টদনয় ম্পাটরননি কনর রপােুন। এবপার 
ক়িপাইনত মতি গরম কনর টজরপা মিপা়িন টদনয় মপাি আর ওই টমরেণ টদনয় টদন। েুব অল্প আঁনি মেনক রপােুন ৫ 
টমটনি। েপাকপা েুনি পটরমপাণমনতপা গরমজি টদন। আবপার মেনক মরনে ৮-১০ টমটনি মনতপা রপান্পা করুন। ব্পাস 
মরটড কপাঁিপা ইটিনের মঝপাি। 
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কপানিপাটজরপা কপাঁিপািঙ্পা বপািপায় ইটিে 
কী কী িপাগনব
ইটিে মপাি ৪ - ৬ িুকনরপা, কপাঁিপািঙ্পা ৫-৬টি (বপািপা), টজরপাবপািপা ১ িপা-িপামি, কপানিপাটজরপা ১/২ িপা-িপামি, সনর্র 
মতি ৩-৪ মিটবি িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, হিুদগুঁন়িপা ১/২ িপা-িপামি, জি ১.৫ কপাপ (মঝপানির জন্), মিরপা 
কপাঁিপািঙ্পা ২-৩টি (মঝপানির মেনর)
কীেপানব বপানপানবন
ইটিে মপাি ধুনয় নুন-হিুদ মপাটেনয় মরনে টদন,  ক়িপাইনয় সনর্র মতি গরম কনর কপানিপাটজরপা মিপা়িন টদন। টজরপা 
ও কপাঁিপািঙ্পা বপািপা টদনয় একিু মনন়ি জি টদন। িুিনি মপাি টদন। েপাকপা টদনয় ৭-৮ টমটনি রপান্পা করুন। ওপনর 
মিরপা কপাঁিপা িঙ্পা িট়িনয় নপাটমনয় টদন।
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ই
টিে মপানন বপাঙপাটির কপানি মকবিমপাত্র মপি েরপাননপার উপপাদপান নয়, এ এক অন্তর আত্পার িপান। বর্পা 
নপামনিই রুনপপাটি স্বননে েপানস প্রটতটি বপাঙপাটির  রপান্পাঘর। মরপাজ মরপাজ পপানের বপাট়ির জপানপািপা মথনক 
মেনস আনস কপানিপাটজরপা, কপাঁিপািঙ্পায় ইটিে সপাতিপাননপার গন্ধ। অথবপা েরদুপুনর গরমেপানতর পপানত মতি 

কপাঁিপািঙ্পায় মপােপামপাটে ইটিে েপাজপার কথপা েপাবনিই মকমন মেন হু হু কনর ওনঠ মন! বমৃটটিনেজপা িুটির টদনন সনর্ 
ইটিে নপা হনি মেন জনম নপা বপাঙপাটির েপাতঘুম। টকন্তু ইদপানীং বপাজপানর ইটিনের নপানম টবটরে হনচ্ছ অন্ প্রজপাটতর 
মপাি। ইটিেনপ্রমীরপা ঠনক েপানচ্ছন দপানম, স্বপানদ, আর গনন্ধ। মিপাে ধপাঁধপাননপা রুনপপাটি মিহপারপা, িকিনক িপাি কপাননকপা 
মদনে অনননকই দপাটম মপাি টকনন আননিন বনি, টকন্তু রপাঁধপার পর গনন্ধই ধরপা প়িনি আসি সটত্িপা। তপাহনি 

ইটিে মিনপার েঁুটিনপাটি 

সুটস্তপা টমত্র
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কীেপানব মবপাঝপা েপানব মকপানিপা আসি ইটিে আর মকপানিপা িদ্নবেী? 
বপাজপানর েপাবপার আনগ মজনন টনন ইটিে মিনপার টকিু অমূি্ টিপস। 
 
েপাঁটি ইটিনের গপানয় থপানক এক িপািনি-মগপািপাটপ আেপা। অসপাধু 
ব্বসপায়ীরপা গপানয় রং িপাটগনয় অননকসময় এই ভ্পাটন্ত সমৃটটি করপার মিটিপা 
কনরন। তপাই মিপাে-কপান মেপািপা মরনে েঁুটিনয় মদেুন। আর বুনঝশুনন 
টকনুন। আসি ইটিনের মপি ও টপঠ দুনিপাই হপািকপা বপাঁকপাননপা। তুিনপায় 
সপাটড্ন বপা িন্দনপা ইটিনে এমন বপাঁক থপানক নপা। টননে্জপাি ইটিনের 
মপাথপা হয় িঁুিপানিপা এবং কপাননকপার টদক মথনক িও়িপা মনতপা হনয় আনস। 
এই অনুপপাত অননকসমনয়ই অন্ প্রজপাটতর সনগে মমনি নপা। এিপা়িপাও 
ইটিনের মিপানে হপািকপা িপািনি আেপা থপানক, েপা অন্ সপামুটরেক মপানির 
থপানক নপা। মিপােও হয় অন্পান্ মপানির তুিনপায় মিপাি। েপাঁটি ইটিনের 
আঁে েুবই সূক্ষ্ম এবং ঘন হয়। ওটদনক েয়রপা বপা সপাটড্ননর আঁে হয় 
একিু ব়ি ও আিগপা ধরননর। েপানিপা জপানতর ইটিনের সবনিনয় ব়ি 
প্রমপাণ তপাঁর স্বপাতন্ত্ গন্ধ। মদেনত েতই একরকম মহপাক, রপান্পার সময়ই 
আসি নকি ধরপা পন়ি েপায়। 
এসনবর বপাইনর ইটিেটপ্রয় জনতপার মনধ্ আবপার গগেপার ইটিে েপানিপা 
নপাটক পদ্পার ইটিে, এই টননয় মতপপাথ্ক্ রনয়নি। গগেপার ইটিনের 
গপানয় থপানক হপািকপা মসপানপাটি আেপা। মেপাকপা ইটিে নপানম একটি মিপাি 
প্রজপাটতও এসময় বপাজপানর মমনি। তনব এই মেপাকপা ইটিনের টপনঠ গপাঢ় 
রং থপানক নপা। ওটদনক পদ্পার ইটিনের গপানয় থপানক মগপািপাটপ আেপা। 
তুিনপায় ব়ি এবং মতি মবটে। পদ্পায় সপাধপারণত টতন ধরননর ইটিে 
পপাওয়পা েপায়। পদ্পার ইটিে, িন্দনপা ইটিে এবং গুত্পা ইটিে। 
হুবহু ইটিনের মনতপাই মদেনত মবে কনয়করকম সপামুটরেক মপাি বপাজপানর 
পপানবন। দপানমর পপােপাপপাটে স্বপানদও পপাথ্ক্ প্রিুর, একথপা বিপাই বপাহুি্। 
িন্দনপা, সপাটড্ন, পপানসপা, েপায়রপা, মিৌক্পা ও সপাগর িপাটপিপা; তপাটিকপা টবরপাি! 
এসব মপাি ইটিনের মনতপাই মদেনত। তনব মবেটকিু পপাথ্ক্ও রনয়নি। 
িন্দনপা ইটিনের কপাঁিপা কম, মিজ পপােনপা মিপাি, নীনির মিপায়পাি ব়ি। 
ওটদনক েয়রপা মপাি টপনঠর মিনয় মপনির টদনক মবটে মিপািপা, প্রে্ এবং 
ইটিনের তুিনপায় পপাতিপা। টকন্তু মিপাে মবে ব়ি আর প্রিুর কপাঁিপা থপানক। 

নকি ইটিে
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টমি রনয়নি সপাটড্ন বপা িপাটকয়পা মপানির সনগেও। তপাই 
এবপার বপাজপানর টগনয় শুধু রং আর দপাম মদনে টসদ্ধপান্ত 
টননি িিনব নপা। একিু সনিতন দমৃটটিনত িক্ষ রপােনিই 
েুনয়পা মপানির জপাি মকনি েুঁনজ পপানবন আসি রুনপপাটি 
রপাটননক। গন্ধ, গঠন, গ্্পামপার সব টমটিনয় টিনুন 
ইটিেনক, তনবই রপান্পাঘনর আসনব মসই অনন্ স্বপাদ ও 
সুবপাস, েপার জন্ বপাঙপাটি অনপক্ষপা কনর বর্পাকপানির। 
এইসময় রপান্পাঘনরর মনতপাই বপাজপানরর ও মসই এক 
অবথ্পা! গটির মেতনর েুকনিই এটদক ওটদক মথনক 
মেনস আনস একিপানপা ডপাক “তপাজপা পদ্পার ইটিে! 
গগেপার এনক্বপানর িপািকপা ইটিে!”  ইটিে মপাননই 
উৎসব, প্রতীক্ষপা, আর এক টিিনত সুে। তনব 
মসরপা স্বপানদর ইটিে মকপাথপায় পপাওয়পা েপায় জপাননন? 
পটচিমবনগের মকপান বপাজপারগুনিপা ইটিেনপ্রমীনদর কপানি 
স্বগ্? িিুন তপাহনি মদনে টনই মসরপা ১৫টি বপাজপানরর 
তপাটিকপা, মেেপানন প্রটতটদন িনি রুনপপাটি রপাটনর 
জয়জয়কপার! 
 
১। হপাও়িপা মপানির বপাজপার
পটচিমবনগের তথপা পূব্ েপারনতর বমৃহত্ম মপানির বপাজপার 
এটি। প্রটতটদন মেপাররপাত মথনকই এেপানন গগেপা ও 

পদ্পা মথনক আসপা নপানপা আকপানরর ইটিনের মবিপানকনপা 
শুরু হয়। পপাইকপাটর ও েুিনরপা মরেতপা, উেনয়র কপানিই 
জনটপ্রয় এই বপাজপার। দপানম টকিুিপা ওঠপানপামপা হনিও 
মপান টননয় সনন্দহ থপানক নপা। 
 
২। গট়িয়পাহপাি বপাজপার
দটক্ষণ কিকপাতপার প্রপাণনকন্দ এই বপাজপানর 
ইটিেনপ্রমীনদর প্রটতটদন টে়ি মিনগই থপানক। 
এেপানকপার টবনরেতপারপা অনননকই পদ্পার ইটিে সরপাসটর 
পপাইকপারনদর কপাি মথনক এনন থপানকন। মপাঝপাটর মথনক 
ব়ি আকপানরর ইটিে, এমনটক টডমওয়পািপা ইটিেও 
মমনি এেপানন। 
 
৩। টেয়পািদহ বপাজপার
পুরননপা এবং ব্্ এই বপাজপার পূব্ কিকপাতপার 
মরেতপানদর েরসপার জপায়গপা। মপানির তবটিত্র ও 
মেপাররপানতর তপাজপা িপািপান এেপানন টবনের আকর্ণ। 
গগেপার ইটিে ও পদ্পার ইটিে, উেয়ই মমনি 
টনে্রনেপাগ্ দপানম। 
 
৪। মবহপািপা বপাজপার
এই বপাজপানরর সুনপাম আনি দটক্ষণ-পটচিম কিকপাতপার 
মনতপাই। বর্পার শুরুনতই পদ্পা ও গগেপা, দুই উৎস 
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মথনকই ইটিে আনস। এেপানকপার মদপাকপাটনরপা বহু 
পুরননপা, েপাঁনদর মিনপা মরেতপানদর জন্ টবনের টিক রপােপা 
থপানক। 
 
৫। পপাটতপুকুর মপানির বপাজপার
উত্র কিকপাতপার অন্তম টনে্রনেপাগ্ মপানির বপাজপার। 
বর্পায় গগেপা ও পদ্পা দুই উৎনসরই িপািকপা ইটিে মমনি। 
মেপানর মগনি েপানিপা সপাইজ ও রনঙর ইটিে পপাওয়পা েপায়। 
দপাম তুিনপামূিকেপানব একিু কম। পপা়িপার মহপানিি ও 
ক্পািপাটরং-এনজটসিরপাও এেপান মথনকই ইটিে মকননন। 
 
৬। েদুবপাবুর বপাজপার, েবপানীপুর 
কিকপাতপার অন্তম পুরননপা বপাজপার, মেেপানন বর্পায় পদ্পার 
মমপািপা ও রসপানিপা ইটিে মমনি। মিপাে ও গন্ধ মদনে মপাি 
টিনন মনওয়পা েপায়। বহু বিনরর পুরননপা মপানির মদপাকপান 
এই বপাজপানরর আকর্ণ। কপািপাকপাটি অঞ্চনির মপানুর 
মরপাজ ইটিনের মেপাঁনজ এেপানন টে়ি কনরন। 
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৭। টনউ আটিপুর টিে মপানক্ি
আধুটনক ও পটরষ্পার-পটরচ্ছন্ এই বপাজপানর উচ্চটবত্ 
মধ্টবত্নদর টে়ি। ব়ি ইটিে, টডমওিপা ইটিে, 
এমনটক মফ্রপানজন পদ্পার ইটিেও মমনি এেপানন। দপাম 
একিু মবটে হনিও এেপানন প্রতপাটরত হওয়পার সম্পাবনপা 
কম। 
 
৮। বপারুইপুরপুর মপানির বপাজপার, দটক্ষণ 
২৪ পরগনপা
এই বপাজপানর আেপপানের নদী ও মমপাহনপার কপাি মথনক 
সরপাসটর মপাি আনস। থ্পানীয় গগেপার ইটিে মমনি 
তুিনপামূিক কম দপানম। েপারপা িপািকপা স্বপানদর মেপাঁজ 
কনরন, তপাঁনদর কপানি এটি একটি গন্তব্। 
 
৯। মপািদহ রপাজমহি টিে মপানক্ি
উত্রবনগের মনধ্ অন্তম ব়ি বপাজপার এটি। গগেপা 
মথনক আসপা ইটিে এই অঞ্চনি অননকসময় 
অনপক্ষপাকমৃ ত কম দপানম পপাওয়পা েপায়। েরসপার জপায়গপা 
হনয় উনঠনি মপািদহবপাসীর কপানি। 

 
১০। ে়িগপুর টিে মপানক্ি, পটচিম 
মমটদনীপুর
এই বপাজপার পটচিম মমটদনীপুর এবং পপাশ্ব্বত্ী 
এিপাকপাগুটির মনধ্ অন্তম জনটপ্রয়। বর্পাকপানি 
টবনের কনর পদ্পার ইটিে আনস, েপা েপানিপা দপানম 
মমনি। 
 
১১। িপাঁিি মপানির বপাজপার, মুটে্দপাবপাদ
বপাংিপানদে সীমপান্ত মঘঁরপা এই বপাজপানর পদ্পার ইটিে 
মসপাজপাসুটজ আনস। মদনের বপাজপানর মেপাকপার আনগ 
এেপাননই অননক েপানিপা মপাননর ইটিে মমনি। 
থ্পানীয় বপাটসন্দপানদর পপােপাপপাটে বপাইনরর মজিপাগুনিপার 
মরেতপারপাও আনসন। 
 
১২৷ মিক মপানক্ি, দটক্ষণ কিকপাতপা
দটক্ষণ কিকপাতপার অন্তম ব্্ ও পুরননপা বপাজপার। 
বর্পার টদনন এেপানকপার মপানির েপাণ্ডপার টবনেরেপানব 
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সমমৃদ্ধ থপানক। পদ্পার ব়ি ইটিনের জন্ পটরটিত, 
েটদও দপাম একিু মবটে। অটেজপাত মরেতপানদর পিনন্দর 
টঠকপানপা এই বপাজপার। 
 
১৩। মপাটনকতিপা বপাজপার, উত্র কিকপাতপা
েপাস কিকপাতপার প্রপাণনকনন্দ এই বপাজপানর ইটিে 
মকনপার টহট়িক বর্পা এনিই বপান়ি। গগেপার ঝকঝনক 
ইটিে এবং টকিু পদ্পার মপািও মমনি এেপানন। থ্পানীয় 
টবনরেতপানদর অটেজ্ মিপাে এবং গনন্ধই ইটিে বপািপাই 
টনটচিত হয়। 
 
১৪। ডপায়মন্ড হপারবপার বপাজপার, দটক্ষণ ২৪ 
পরগনপা
গগেপার মমপাহনপায় অবটথ্ত হওয়পায় এেপানকপার বপাজপানর 
িপািকপা নদী ও সপামুটরেক ইটিে প্রিুর মমনি। মপাঝপাটর 
ও ব়ি ইটিনের মজপাগপান েপানিপা, অননকসময় দপামও 
কিকপাতপার তুিনপায় টকিুিপা কম। থ্পানীয় মহপানিি, 
মর্রপাঁ ও পপাইকপাটর টবনরেতপারপাও এেপান মথনক টকনন 
থপানকন। 
 
১৫। মকপািপাঘপাি বপাজপার, পূব্ মমটদনীপুর
রূপনপারপায়নণর মমপাহনপার কপািপাকপাটি এই বপাজপানর েপানিপা 

মপাননর পদ্পার ইটিে পপাওয়পা েপায়। এেপানকপার  তপাজপা 
ইটিনের স্বপাদ নজরকপা়িপা। টবনেরত বর্পার সময় বহু 
দূর মথনক মপানুর এই বপাজপানর টে়ি কনরন েপানিপা 
ইটিনের আেপায়। 
 
ইটিে বপাঙপাটির আনবনগর টবরয়। মকবিমপাত্র 
রপান্পাঘনর’ই নয়, বর্পার প্রথম বমৃটটির সনগেই শুরু 
হয় তপাঁর প্রতীক্ষপা। আর মসই প্রতীক্ষপার প্রটতিিন 
ঘনি বপাজপানর, মকপাথপায় কত তপাজপা ইটিে এনসনি, 
মকপান টবনরেতপার কপানি আজ রনয়নি মসরপা মপাি, 
মকপান বপাজপানর একিু কম দপানম ব়ি ইটিে টমিনি; 
এসব টননয় সরগরম থপানক েহর ও েহরতটি। 
টকন্তু রুনপপাটি রপাটনর স্বপাদ মপনত হনি জপাননত হনব 
তপার সটঠক পটরিয়, বুঝনত হনব গন্ধ, গঠন আর 
উৎনসর সূক্ষ্ম পপাথ্ক্। এই প্রটতনবদনন মেমন রনয়নি 
সটঠক ইটিে মিনপার েঁুটিনপাটি টিপস, মতমটন রনয়নি 
পটচিমবনগের মসরপা বপাজপারগুনিপার তপাটিকপা, মেেপান 
মথনক সটত্কপানরর ইটিে টকননত পপানরন মিপাে 
বুনজ। এবপার তপাই বর্পা এনি শুধু ইটিনের স্বনে নয়, 
মহপাক সনিতন পিন্দও। েপানত জনির এই  রুনপপাটি 
েনস্র স্বপাদ শুধুমপাত্র টজনেই নয়, মননও মগঁনথ থপানক 
সপারপাজীবন।
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মবপাননিস 

ইটিে কথপা 
‘ই

টিে’ বপাঙপাটির রসনপায় মেমন সবসময় রপাজবে কনর, মতমটন আনবগ-স্মৃটতনতও 
মগঁনথ আনি পুনরপাদস্তুর। টকন্তু ‘ইটিে মপাননই কপাঁিপা’ এই ধপারণপািপা অনননকর 
কপানি কপাঁিপার মনতপাই টবঁনধ। মিপাি বপাচ্চপা, বয়স্ ব্টক্ত বপা টবনদনে অে্্ 

রন্ধননেিীর সনগে েপাপ েপাওয়পানত টগনয় ইটিনের কপাঁিপা অননকসময় রন্ধনটেল্পীনদর কপানি 
সমস্পার কপারণ হয়। মসেপাননই আত্প্রকপাে ‘মবপাননিস ইটিে’ কননসনটের, েপা আমপানদর ঐটতহ্বপাহী স্বপাদনক ধনর 
মরনে এনন মদয় পটরেীটিত পটরনবেননর সুটবধপা। 
বত্মপানন ইটিে মকবি বনগেপাপসপাগর বপা পদ্পা-মমঘনপার পপানরই সীমপাবদ্ধ নয়, এর জনটপ্রয়তপা িট়িনয় পন়িনি 
টবশ্বজুন়ি। কিকপাতপা ও েপাকপা মতপা বনিই, িন্ডন, টনউইয়ক্, িরনন্টপা, টসডটন, মপািনয়টেয়পা, টসগেপাপুর, দুবপাই-- এসব 
েহনরর প্রবপাসী বপাঙপাটি সমপানজও মবপাননিস ইটিে দপারুণ জনটপ্রয় হনয় উনঠনি। িন্ডন-এর ‘Bengal Quay’ ও 
‘Brick Lane Curry House’-এ মবপাননিস ইটিে টদনয় বপানপাননপা টিউেন পদ পটরনবটেত হয়। িনরনন্টপা-মত 
‘Dhaka Fish House’ ও ‘Bong Eats Canada’ মরগুিপার মবপাননিস ইটিে সরবরপাহ কনর। মপািনয়টেয়পা-র 
মপনপাং এিপাকপায় ‘Ilish Fusion’ নপানম একদম ইটিে টনে্র মর্রপাঁয় মপািয় ও বপাঙপাটি স্বপানদর টমনেি মদেপা 
েপায়।টসডটনর উপেহর পপারপামপাট্পায় ইটিে টদনয় সুটে ততটর হয়, মবপাননিস টিনি ও মিটরয়পাটক সস সহনেপানগ। 
এনদনেও আজকপাি েহুনর বপাজপানর টকংবপা অনিপাইন মটিপানর সহজিে্ হনচ্ছ মবপাননিস ইটিে। িপাইনি অটেজ্ 
গমৃটহণী টননজও ইটিে মপাি মকনি নরম টিসু্ বরপাবর সপাবধপানন কপাঁিপা িপাট়িনয় টননত পপানরন। এিপা়িপা, মমটেন-
টডনবপাটনং পদ্ধটতর সপাহপানে্ও অননক মপাি প্রস্তুতকপারী সংথ্পা ইটিে টিনি বপাজপারজপাত করনি, েপা টবনেরেপানব 
রপ্তপাটন হয় ইউনরপাপ ও মধ্প্রপানি্। 
মবপাননিস ইটিে শুধু মেনতই সুটবধপাজনক তপা নয়, এটি হৃদনরপাগ প্রটতনরপাধকপারী ওনমগপা-৩ ি্পাটি অ্পাটসনড 
সমমৃদ্ধ। আবপার মিপািনদর কপাঁিপার েনয় বটঞ্চত নপা কনরই স্বপাদ মেেপাননপা েপায় শুরু মথনকই। সপাটহনত্র েপারপায় 
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বিনত মগনি ইটিনের ইটতহপাস কপাঁিপায় বপাঁধপা হনিও, এর েটবর্ৎ হনত পপানর মসমৃণ। মবপাননিস ইটিে মসই 
পনথরই টদেপারী, মেেপানন স্বপাদ, স্বপাথ্্ আর সপাবিীিতপা একসনগে মহঁনি িনি। এেপানবই বপাঙপাটির রপান্পাঘনর এেন 
কপাঁিপার গল্প নয়, বরং কপাঁিপা নপা-থপাকপার স্বনেও ধরপা প়িনি পপানতর পর পপানত।

মবপাননিস ইটিনের নপানপা পদ
 
মবপাননিস ইটিে আজকপাি নপানপা আকর্ণীয় উপপানয় পটরনবেন হনচ্ছ। ঘনরপায়পা ও মপেপাদপার উেয় রপান্পাঘনরই 
এই রূপপান্তর এক নতুন রসনপার জগৎ েুনি টদনয়নি।

ইটিে পপাতুটর মরপাি
সপাধপারণ পপাতুটরর আধুটনক রূপ। কিপাপপাতপায় মপােপাননপা 
সনর্, নপারনকি, কপাঁিপািঙ্পাবপািপা ও মপােপাননপা মবপাননিস 
ইটিে টিনি মুন়ি টরেি বপা হপািকপা েপানপ রপাঁধপা হয়। 

ইটিে কপাবপাব
বপাচ্চপানদর মন জয় করপার আদে্ মরটসটপ। িকদই, 
আদপা-রসুন, টবিনুন মপােপাননপা মবপাননিস ইটিে কপাটঠনত 
মগঁনথ তনু্দটর বপা এয়পার ফ্রপায়পানর হপািকপা টরেি।

ইটিে পপানস্ি
মবপাননিস ইটিে টিনির টেতনর মিরশুঁটিবপািপা, নপাটরনকি 
ও পটননরর পুর। উপনর মমৌটরবপািপা ও টমটটি িঙ্পার 
হপািকপা িপাি। মসটিন কপাপন়ি মবঁনধ েপানপ ততটর হয়।
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ইটিে মপপািপাও বি
মপপািপাওনয়র মনণ্ডর মপানঝ মপানির টকমপার পুর। বপাইনরর 
অংনে টডম-টডপ কনর মসমপাই/মব্রডরেপানম্ মকপাি কনর 
হপািকপা ফ্রপাই। এটি ইটিে উৎসনব িমকপ্রদ পদ 
টহনসনবও পটরনবটেত হয়।

ইটিে সুটে
টেননগপার মমেপাননপা সুটে রপাইনসর উপর সনর্-মপােপাননপা 
মবপাননিস ইটিে টিনি। উপর টদনয় এক মিপাঁিপা 
েপাঁটি সনর্র মতি, সপামপান্ ঝপাি কপাঁিপািঙ্পা মপটি।

ইটিে টিটি ফ্রপাই
মবপাননিস ইটিে িুকনরপা মতনি হপািকপা মেনজ টননয় 
সয়পা, কপাঁিপািঙ্পা, মবি মপপপার, টসদ্ধ মপঁয়পাজ টদনয় 
িিপিপা ফ্রপাই। টবনদটে অটতটথনদর কপানি দপারুণ 
জনটপ্রয়।
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ইটিে পপা্পা ইন নপাটরনকি কপাটর
নপারনকি দুধ, কপাঁিপািঙ্পা, মিবুপপাতপা আর ইটিে টিনক 
রপান্পা করপা মিিুটিটন বপা স্প্পানগটি, েপার মনধ্ থপানক 
মবপাননিস ইটিে।

ইটিে িপানকপাস
হপািকপা েপাজপা মবপাননিস ইটিে, সনর্-মমনয়পাননজ 
সস, কপাঁিপািঙ্পা সপািসপা, মপঁয়পাজ-ধননপপাতপা ্পা সব 
টমনি মিপাট্ িপানকপার মনধ্ বপাঙপাটিয়পানপার িমৎকপার 
পটরনবেন।

ইটিে টকমপা স্পান্ডউইি
মবপাননিস ইটিে টকমপা, ঝপাি ঝপাি মপঁয়পাজ ও ধনন 
পপাতপার িপািটন টদনয় বপানপাননপা গরম গরম টরের্ 
স্পান্ডউইি।

টিম অনন্পা
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টবটেন্ সবটজর বীজ ও ততি 
বীনজর পুটটিগুণ এবং রপান্পায় 

ব্বহপার সুনদষ্পা মঘপার 

পুটটির কথপা উঠনিই সবপার প্রথনম আমপানদর মিপাে েপায় িিমূি, েপাকসবটজ 

বপা মপাি-মপাংনসর টদনক। টকন্তু মেয়পাি করনি মদেনবন, আমপানদর টনত্টদননর 

েপাদ্তপাটিকপায় এমন টকিু উপপাদপান আনি, মেগুনিপা আকপানর কু্ষরে হনিও পুটটির 

টদক মথনক টবেপাি! এই তপাটিকপার েীনর্ রনয়নি টবটেন্ সবটজর বীজ এবং 

ততি বীজ। বীজ হনিপা উটদ্নদর প্রপাণ, এনত থপানক মকন্দীেূত পুটটিগুণ। এই 

প্রবনন্ধ আমরপা আনিপািনপা করনবপা এই বীজগুনিপার পুটটিগুণ, স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা 

এবং রপান্পায় এর ব্বহপার টননয়। 
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সবটজর বীজ ১। মমটথ বীজ
 
পুটটিগুণ:  
মমটথ বীনজ থপানক প্রিুর আঁে, আয়রন, ম্পাগেপাটনজ, কপপার এবং 
অ্পাটন্টঅটসেড্পান্ট। এটি রনক্ত সুগপার টনয়ন্তনণ টবনের েূটমকপা রপানে। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
মমটথ বীজ মবগুন েপাজপা, ডপাি বপা েপাক রপান্পার আনগ মতনি মিপা়িন 
টহনসনব ব্বহপার হয়। টকিু মক্ষনত্র শুটকনয় গুঁন়িপা কনরও মেিপা টহনসনব 
ব্বহৃত হয়। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
ডপায়পানবটিস মরপাগীনদর জন্ দপারুণ উপকপারী। এিপা়িপা হজমেটক্ত বপা়িপানত 
এবং মকপানিনটিরি কমপানত সহপায়তপা কনর।

৩। কপানিপা টজরপা
 
পুটটিগুণ: 
ব্্পাক টসড বপা কপানিপা টজরপা হি 
একটি সুপপারিুড। এনত থপানক 
ওনমগপা-৩ ি্পাটি অ্পাটসড, আয়রন, 
টজংক, অ্পাটন্টঅটসেড্পান্ট ইত্পাটদ। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
নপানপারকম েত্পা, আিু েপাটজ 

বপা ডপাি রপান্পার শুরুনত মিপা়িন 
টহনসনব ব্বহৃত হয়। অনননকই 
টপঠপা বপা রুটি ততটরর ময়দপায় 
টমটেনয় থপানকন। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
ইটমউন টসনটিম েটক্তেপািী কনর, 
হপাঁপপাটন ও ঠপান্ডপা প্রটতনরপানধ কপাজ 
কনর।

২। ধনন বীজ
 
পুটটিগুণ: 
টেিপাটমন টস, মক, ম্পাগননটসয়পাম ও ক্পািটসয়পাম সমমৃদ্ধ। অ্পাটন্ট-
ইনফ্্পানমিটর উপপাদপান টহনসনব কপাজ কনর। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
মরপাটি কনর গুঁন়িপা কনর মেিপা টহনসনব ব্বহপার করপা হয়। তরকপাটর, 
মপাংস, এমনটক আিপানরও এর ব্বহপার অনন্। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
গ্পাটস্টক, মকপাষ্ঠকপাটঠন্ কমপানত সপাহপাে্ কনর এবং মমনস্ট্রুয়পাি মপন 
উপেনম উপকপারী।
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৪। কুমন়িপার বীজ 
 
পুটটিগুণ: 
টজংক, ম্পাগননটসয়পাম, 
মপ্রপাটিন ও েপানিপা িটব্ 
সমমৃদ্ধ। অ্পাটন্টঅটসেড্পানন্টর 
উৎস। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
সপািপাদ, সু্টদ বপা দইনয়র 
সনগে িটপং টহনসনব েপাওয়পা 
েপায়। শুটকনয় হপািকপা মেনজ 
নপা্পা টহনসনবও উপনেপাগী। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
মূত্রনপািীর সমস্পা, অটনরেপা 
এবং প্রনটিি স্বপাথ্্ রক্ষপায় 
উপকপারী।
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৫। িপাউ বীজ
 
পুটটিগুণ: 
িপাইবপার, ম্পাগননটেয়পাম ও মপ্রপাটিন থপানক। ওনমগপা ি্পাটি অ্পাটসডও 
টবদ্মপান। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
টপঠপা ততটরনত পুর টহনসনব ব্বহৃত হয়। মকউ মকউ িপাউ শুটকনয় তপার 
বীজ মবনি মেনজ মেনয় থপানকন। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
হজনম সপাহপাে্ কনর এবং ওজন টনয়ন্তনণ রপানে।

২। সটররপা বীজ
 
পুটটিগুণ: 
ওনমগপা-৩ ি্পাটি অ্পাটসড, 
মসনিটনয়পাম, এবং ম্পাগননটসয়পাম 
সমমৃদ্ধ। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
মপাি, েপাক, টডম ও তরকপাটরনত 

মিপা়িন টহনসনব ব্বহপার হয়। 
এিপা়িপা সনর্বপািপা টদনয় রপান্পা 
করপা অননক বপাঙপাটি েপাবপার 
টবশ্বটবে্পাত। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
অ্পাজমপা ও বপানতর ব্থপা উপেনম 
সপাহপাে্ কনর। হজনম সপাহপাে্ কনর 
ও মমিপাবটিজম বপা়িপায়।

১। টতি বীজ
 
পুটটিগুণ: 
টতি বীনজ থপানক ক্পািটসয়পাম, ম্পাগননটসয়পাম, আয়রন, িসিরপাস এবং স্বপাথ্্কর 
ি্পাি। এিপা়িপা এটি েটক্ত বপা়িপানত সপাহপাে্ কনর। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
টতি টদনয় ততটর হয় টতনির নপা়ুি, টপঠপা, বপার। টকিু মক্ষনত্র েত্পা বপা তরকপাটরনত 
টমটেনয় েপাওয়পা হয়। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
হপান়ির স্বপাথ্্ বজপায় রপানে, হৃদনরপাগ প্রটতনরপানধ সহপায়ক।উপেনম উপকপারী।

ততি বীজ: মতনির উৎস, পুটটির আধপার
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৩। সূে্মুেী বীজ 
 
পুটটিগুণ: 
টেিপাটমন ই, টব-কমনলেসে, মসনিটনয়পাম ও কপপার সমমৃদ্ধ। িটব্র 
পটরমপাণ কম এবং অ্পাটন্টঅটসেড্পানন্ট েরপুর। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
স্্পাসে টহনসনব, সপািপানদ, ওিটমি বপা রেপাননপািপা বপার-এ ব্বহপার 
হয়। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
বেনকর উজ্জ্বিতপা বপা়িপায়, িুনির স্বপাথ্্ রক্ষপা কনর এবং 
মকপানিনটিরি কমপায়।

৫। টিনপাবপাদপাম 
 
পুটটিগুণ: 
মপ্রপাটিন, 
মননপাস্পািুনরনিড 
ি্পাি, টেিপাটমন টব ৩ 
ও িনিনি েরপুর। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
িপািটন, সবটজ, 

বপা মুট়ি মপােপায় 
টিনপাবপাদপাম মেপাগ করপা 
হয়। অনননকই বপাদপাম 
েপাজপা বপা টমটটিনত 
ব্বহপার কনরন। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
ডপায়পানবটিস টনয়ন্তনণ 
রপানে এবং মব্রন 
িপাংেন েপানিপা রপানে।

৪। ফ্্পাসে টসড 
 
পুটটিগুণ: 
ওনমগপা-৩, টিগন্পানস, মপ্রপাটিন ও আঁনে েরপুর। 
 
রপান্পায় ব্বহপার: 
পপাউরুটি, টবসু্ি বপা সু্টদনত মেপাগ করপা েপায়। মকউ মকউ রুটি বপানপাননপার 
ময়দপায় ফ্্পাসে টসড গুঁন়িপা টমটেনয় থপানকন। 
 
স্বপাথ্্ উপকপাটরতপা: 
হপানি্র জন্ েপানিপা, মকপাষ্ঠকপাটঠন্ কমপায় এবং হরনমপান ব্পািপানসি সপাহপাে্ 
কনর।
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বীজ টেটজনয় েপাওয়পা: অনননক ধনন বপা মমটথ টেটজনয় 
মেনয় থপানকন। এনত তপা সহনজ হজম হয় এবং 
উপকপাটরতপা আরও বপান়ি। 
 
বীনজর গুঁন়িপা ব্বহপার: ফ্্পাসে টসড বপা সূে্মুেী বীজ 
শুটকনয় গুঁন়িপা কনর সংরক্ষণ করুন। প্রটতটদন অল্প 
পটরমপাণ সু্টদ বপা রুটিনত মমেপানত পপানরন। 
 
কপাঁিপা নপা পপাকপা: টকিু বীজ (মেমন: সূে্মুেী, টতি, 
কুমন়িপা) হপািকপা মেনজ েপাওয়পা টনরপাপদ এবং সুস্বপাদু। 
তনব অটতটরক্ত েপাজপা স্বপানথ্্র পনক্ষ ক্ষটতকর হনত 
পপানর। 
 

সংরক্ষণ পদ্ধটত: বীজ ঠপান্ডপা ও শুকননপা থ্পানন বপায়ুনরপাধী 
পপানত্র মরনে টদন। সূনে্র আনিপা মথনক দূনর রপােনি 
দীঘ্টদন েপানিপা থপানক। 
 
 
বীজ কেনওই মিপাি নয়— নপা আকপানর, নপা গুনণ। 
প্রটতটি বীজ আমপানদর েপাদ্তপাটিকপায় নতুন মপাত্রপা মেপাগ 
করনত পপানর, েটদ আমরপা সটঠকেপানব বুনঝ তপা ব্বহপার 
কটর। পুটটিগুনণ পটরপূণ্ এসব বীজ শুধু আমপানদর 
েরীরনকই সুথ্ রপানে নপা, আমপানদর রপান্পানকও কনর 
মতপানি আরও তবটিত্রময় ও সুস্বপাদু। তপাই আজ মথনকই 
টননজর েপাবপানরর তপাটিকপায় েুক্ত করুন এই অনন্ 
বীজসমূহ— স্বপানথ্্র পথ ধরুক স্বপানদর রপা্পায়।

স্পাি্ বীজ 
ব্বহপার: 
টকিু পরপামে্
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টটিমড রপান্পায় বপাটজমপাত 
গরনম টকংবপা বর্পায় হপািকপা আর স্বপাথ্্কর েপাবপারই মপনির আর মননর েপাটন্ত! মতি-মেিপার বপা়িপাবপাট়ি নপা 

কনর েপাঁরপা েুঁনজ মিনরন সহজ আর সুস্বপাদু টবকল্প, তপাঁনদর জন্ টটিমড বপা েপাপপা রপান্পা এনকবপানর আদে্। 

এ ধরননর রপান্পায় মতি মেমন কম িপানগ, মতমনই হজনমও সুটবধপা হয়, আর স্বপানদও এককপাটঠ ওপনর। 

ইডটি অথবপা মধপাকিপার মনতপা ট্্পাটডেনপাি পদ মহপাক বপা মমপানমপার মনতপা আধুটনক টিউেন; এইসব রপান্পায় 

থপানক ঘনরপায়পা মিপাঁয়পার পপােপাপপাটে পুটটিগুনণর টমিটমে। এই সংকিনন রইি নপানপা স্বপানদর েপাপপা রপান্পার 

পপাকপ্রণপািী। স্বপাথ্্ আর স্বপানদর জয় মহপাক একসনগে।
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স্বণ্পাে হপািদপার 

টডম েপাপপা
কী কী িপাগনব
টসদ্ধ টডম ৬টি, সপাদপা সনর্ ২ িপা-িপামি, কপানিপা সনর্ ২ িপা-িপামি, মপপা্ ২ িপা-িপামি, 
মকপারপাননপা নপাটরনকি ৩ িপা-িপামি, কপাঁিপািঙ্পা (মিরপা) ২-৩টি, সনর্র মতি ২ মিটবি িপামি, 
হিুদগুঁন়িপা ১/২ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা
কীেপানব বপানপানবন
সপাদপা ও কপানিপা সনর্ মপপা্ এবং কপাঁিপািঙ্পা জনি টেটজনয় রপােুন ১৫ টমটনি, তপারপর অল্প 
নুন টদনয় টমটসেনত মবনি একটি মসমৃণ মপটি ততটর করুন, একিপা ব়ি বপাটিনত টসদ্ধ টডম 
টননয় তপার সনগে এই বপািপা মপাটেনয় টনন, এবপার মকপারপাননপা নপাটরনকি, হিুদগুঁন়িপা, নুন ও 
সনর্র মতি টদনয় েপাি কনর টমটেনয় টনন, মপােপাননপা টডম টকিুক্ষণ ম্পাটরননি হনত টদন, 
এরপর এই টমরেণটি একিপা টিটিন মকৌনিপায় মেনি টদন এবং মকৌনিপািপা েপানিপা কনর 
বন্ধ কনর টদন, মপ্রসপার কুকপানর মকৌনিপা বটসনয় তপার অনধ্ক পে্ন্ত জি টদন, কুকপার বন্ধ 
কনর ১িপা টসটি আসপা পে্ন্ত রপান্পা করুন, টসটি পন়ি মগনি আঁি কটমনয় আরও ৫–৬ 
টমটনি রপান্পা করুন, েপাপ িনি মগনি মকৌনিপা েুনি গরম গরম টডম েপাপপা পটরনবেন 
করুন সপাদপা েপানতর সনগে।
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েপাপপা আম দই
কী কী িপাগনব
দই ১ কপাপ (িক ও টমটটি দই টমটেনয় টননি েপানিপা), আনমর টপউটর ১ কপাপ (টহমসপাগর বপা ি্পাং়িপা জপানতর পপাকপা আম), 
কননডসিড টমল্ক ১/২ কপাপ, টিটন ২ মিটবি িপামি (নপা টদনিও িিনব, আনমর স্বপাদ অনুেপায়ী), এিপাি গুঁন়িপা ১ টিমনি 
(ইনচ্ছমনতপা), কপাজুবপাদপামকুটি সপাজপাননপার জন্, টকেটমে কনয়কটি
কীেপানব বপানপানবন
পপাকপা আম েপানিপা কনর ধুনয় মেপাসপা িপাট়িনয় মব্ন্ড কনর টনন েপানত মসমৃণ টপউটর ততটর হয়, একিপা ব়ি বপাটিনত দই, 
আনমর টপউটর, কননডসিড টমল্ক ও টিটন একসনগে টদনয় েপাি কনর মিটিনয় টনন। মেন মকপানও দিপা নপা থপানক, মিিপাননপা 
টমরেনণ এিপািগুঁন়িপা টমটেনয় টনন (এটি ইনচ্ছমনতপা), এই টমরেণটি একটি টটিি বপা কপানির কনন্টনপানর মেনি টদন। উপনর 
কপাজুকুটি ও টকেটমে িট়িনয় টদন, কনন্টনপারটি েপানিপােপানব মেনক টদন, এরপর কুকপার বপা টটিমপানর জি টদনয় মসটি 
বটসনয় টদন, কুকপানর টেটি নপা টদনয় ২০-২৫ টমটনি েপানপ রপান্পা করুন, গ্পাস বন্ধ কনর ঠপান্ডপা হনত টদন। তপারপর ২–৩ 
ঘণ্পা টফ্রনজ মরনে টদন, ঠপান্ডপা ঠপান্ডপা পটরনবেন করুন এই সুগটন্ধ, মমপািপানয়ম ও স্বপাথ্্কর েপাপপা আম দই।
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টটিমড টিনকন মমপানমপা
কী কী িপাগনব
মমপানমপার মেপািপার জন্: ময়দপা ১ কপাপ, িবণ ১ টিমনি, জি পটরমপাণমনতপা (আিপা মপােপার জন্), মতি ১ িপা-িপামি (ঐটচ্ছক) 
টিনকন পুনরর জন্: টকমপা করপা টিনকন ১ কপাপ, মপঁয়পাজকুটি ১/২ কপাপ, আদপা-রসুনবপািপা ১ িপা-িপামি, কপাঁিপািঙ্পাকুটি ১–২ 
িপা-িপামি (রুটিমনতপা), সয়পা সস ১ িপা-িপামি, মিবুর রস/টেটনগপার ১/২ িপা-িপামি, ধননপপাতপাকুটি ১ িপা-িপামি, িবণ স্বপাদ 
অনুেপায়ী, মগপািমটরিগুঁন়িপা ১/৪ িপা-িপামি, সপাদপা মতি ১ িপা-িপামি
কীেপানব বপানপানবন
প্রথনম ময়দপার সনগে িবণ ও অল্প জি টমটেনয় েক্ত কনর মমনে টনন, িপাইনি ১ িপা-িপামি মতি টমটেনয় মসমৃণ কনর টননত 
পপানরন, আিপা মেনক ১৫-২০ টমটনি মরনে টদন, এবপার একটি ব়ি বপাটিনত টকমপা করপা টিনকন, মপঁয়পাজকুটি, আদপা-রসুন 
বপািপা, কপাঁিপািঙ্পাকুটি, সয়পা সস, মিবুর রস, ধননপপাতপা, িবণ, মগপািমটরিগুঁন়িপা আর মতি টদনয় েপানিপােপানব টমটেনয় টনন। 
িপাইনি টমরেণটি ১০ টমটনি ম্পাটরননি কনর রপােনত পপানরন, আিপা মথনক মিপাি মিপাি মিটি মকনি পপাতিপা কনর মবনি টনন 
মগপািপাকপার আকপানর, প্রটতিপা মিটির মপাঝেপানন এক িপামি কনর টিনকন পুর টদনয় পিন্দমনতপা েপাঁজ করুন (িপাঁদ বপা িুনির 
মনতপা), টটিমপার বপা ব়ি হপাঁট়িনত জি গরম কনর তপার উপর িপাঁকটন বপা টটিমপার মট্ বসপান। মট্র তিপা সপামপান্ মতি ব্রপাে 
কনর মমপানমপা সপাটজনয় টদন, েপাকনপা টদনয় মেনক টদন ও ১০-১৫ টমটনি টটিম করুন, মমপানমপার মেপাি স্বচ্ছ মদেপানি এবং 
টিনকন েপানিপােপানব টসদ্ধ হনি নপাটমনয় টনন, গরম গরম পটরনবেন করুন িম্পানিপা িপািটন, িঙ্পা সস বপা মমনয়পাটননজর সনগে।
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টঝনগে েপাপপা 
কী কী িপাগনব
ব়ি টঝনগে ২টি (মগপাি কনর কপািপা), নপাটরনকি কুনরপাননপা ১/২ কপাপ (আধমপািপা, দুধ মবর করপার জন্), কপানিপা সনর্ ১ 
মিটবি িপামি, মপপা্ ১ মিটবি িপামি, কপাজুবপাদপাম ৪টি, কপাঁিপািঙ্পা ২-৩টি, সনর্র মতি ২ মিটবি িপামি, হিুদ গুঁন়িপা ১/২ 
িপা-িপামি, নুন স্বপাদ অনুেপায়ী
কীেপানব বপানপানবন
আধমপািপা নপাটরনকি কুনর িুিন্ত গরম জি টমটেনয় নপাটরনকনির দুধ মবর কনর টনন, কপানিপা সনর্ ও একটি কপাঁিপািঙ্পা টদনয় 
টমটহ কনর মবনি িপাঁকটননত মিঁনক টনন, মপপা্, কপাজু ও একটি কপাঁিপািঙ্পা একসনগে মবনি টনন, টঝনঙ মগপাি কনর মকনি নুন 
ও হিুদ মপাটেনয় সনর্র  মতনি সপামপান্ মেনজ তুনি রপােুন। মেয়পাি রপােনবন—নুন মপাটেনয় টঝনঙ মবটেক্ষণ মরনে মদনবন 
নপা, জি মিন়ি মদনব, এবপার একটি টিটিন মকৌনিপায় নপাটরনকনির দুধ, সনর্বপািপা, মপপা্–কপাজু বপািপা, মিরপা কপাঁিপািঙ্পা, েপাজপা 
টঝনঙ, হিুদগুঁন়িপা, নুন ও ১ মিটবি িপামি সনর্র মতি একসনগে টমটেনয় টনন, মকৌনিপািপা েপানিপা কনর বন্ধ কনর মপ্রসপার 
কুকপানর বপা টটিমপানর বটসনয় টদন, িপারপপানে জি মেনি ৩০ টমটনি েপানপ রপান্পা করুন, েপাপপাননপা হনয় মগনি মকৌনিপা েুনি 
গরম েপানতর সনগে পটরনবেন করুন।
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পপািংনয়র েপাতুটর
কী কী িপাগনব
পুনরর জন্: রসুনকুটি ১ িপা-িপামি, আদপাকুটি ১ িপা-িপামি, মপঁয়পাজকুটি ২ মিটবি িপামি, মরেি করপা গপাজর ২ মিটবি িপামি, 
ক্পাপটসকপামকুটি ২ মিটবি িপামি, কপাঁিপািঙ্পাকুটি ১ িপা-িপামি (রুটিমনতপা), মরেি করপা পটনর ৩ মিটবি িপামি, টবনসকুটি ২ 
মিটবি িপামি, সয়পা সস ১ িপা-িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, মগপািমটরিগুঁন়িপা ১/৪ িপা-িপামি, টসদ্ধ মগপাটবন্দনেপাগ িপানির েপাত ১ কপাপ 
মমপা়িপাননপার জন্: পপািং েপানকর ব়ি পপাতপা প্রনয়পাজনমনতপা (েপানিপামনতপা মবনি টনন), জি পপািং পপাতপাগুনিপা ব্পাঞ্চ করপার 
জন্, মমপাজপানরিপা টিজ প্রনয়পাজনমনতপা (টিটজ টিটিং ও িটপংনয়র জন্), মতি – ব্রপাে করপার জন্
কীেপানব বপানপানবন
ক়িপাইনয় মতি গরম কনর প্রথনম রসুনকুটি টদন,  একিু িপািনি হনি টদন আদপাকুটি, এরপর মপঁয়পাজকুটি টদনয় 
েপানিপােপানব মেনজ টনন, মপঁয়পাজ েপাজপা হনয় মগনি এনক এনক টদন গপাজর, ক্পাপটসকপাম, কপাঁিপািঙ্পা,  টকিুক্ষণ মনন়ি টনন, 
এবপার টদন মরেি করপা পটনর, টবনসকুটি ও সয়পা সস, নুন ও মগপািমটরিগুঁন়িপা টদনয় েপানিপা কনর টমটেনয় টদন। সবনেনর 
ঠপান্ডপা েপাত টদনয় েপানিপােপানব টমটেনয় টনন। টমরেণটি ঠপান্ডপা কনর টনন, অন্টদনক, ব়ি ব়ি পপািং পপাতপাগুনিপা েপানিপামনতপা 
ধুনয় িুিন্ত জনি ৩০–৪০ মসনকন্ড ব্পাঞ্চ কনর তুনি ঠপান্ডপা জনি ডুটবনয় রপােুন। জি ঝটরনয় রপােুন, একটি মিপাি বপাটিনত 
মতি ব্রপাে কনর তপার মনধ্ একটি ব্পাঞ্চ করপা পপািং পপাতপা টবটিনয় টদন, তপার মনধ্ অল্প কনর পুনরর টমরেণ টদন, উপর 
মথনক টকিু মমপাজপানরিপা টিজ িট়িনয় টদন। আবপার একটি পপািং পপাতপা টদনয় মেনক েপানিপােপানব মুট়িনয় টদন, পটরনবেননর 
সময় িপাইনিই সপামপান্ গরম কনর টিজ গটিনয় টননত পপানরন।
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সুিটরতপা মুেপাটজ্ 

ইটডয়পাপ্পাম
কী কী িপাগনব
িপানির গুঁন়িপা ১ কপাপ, গরম জি ৩/৪ কপাপ, নুন ১/৪ িপা িপামি, নপারনকি মতি ১ িপা 
িপামি (ঐটচ্ছক), নপারনকি মকপারপা ও টিটন পটরনবেননর জন্
কীেপানব বপানপানবন
িপাি গুঁন়িপা ও নুন টমটেনয় ধীনর ধীনর গরম জি টদনয় নরম মডপা ততটর করুন। মডপা 
ইটডয়পাপ্পাম মপ্রনস েনর টটিমপার মলেনি সুনতপায় িপাপপা টদন। মেনক ৮-১০ টমটনি েপাপ টদন। 
নপারনকি মকপারপা ও টিটন িট়িনয় পটরনবেন করুন। গরম অবথ্পানতই মডপা মপ্রস করনি 
েপানিপা িি পপানবন। িপাইনি সবটজর টুি্ বপা নপারনকি দুধ টদনয়ও পটরনবেন করপা েপায়।

www.rojkarananya.com


71 n জুন ২০২৫ I 

েপামন মধপাকিপা
কী কী িপাগনব
ব্পািপানরর জন্: মবসন ১ কপাপ, িকদই ১/২ কপাপ, জি প্রনয়পাজনমনতপা, আদপা-কপাঁিপািঙ্পা বপািপা ১ িপা িপামি, মিবুর রস ১ িপা 
িপামি, টিটন ১ িপা িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, ইননপা ১ িপা িপামি 
মিপা়িননর জন্: সপাদপা টতি ১/২ িপা িপামি, মিপাি সরনর ১ িপা িপামি, কপাটর পপাতপা ৮-১০টি, কপাঁিপািঙ্পা মিরপা ২-৩টি, টিটন ১ 
িপা িপামি, জি ১/৪ কপাপ, মিবুর রস ১ িপা িপামি 
সপাজপাননপার জন্: ধননপপাতপা কুটি, নপারনকি মকপারপা (ঐটচ্ছক)
কীেপানব বপানপানবন
মবসন, দই, জি, আদপা-িঙ্পা, মিবুর রস, টিটন ও নুন টদনয় েপানিপােপানব ব্পািপার ততটর করুন। ব্পািপার মেনক মরনে টদন 
১৫–২০ টমটনি। টটিমপার গরম করুন। ব্পািপানর ইননপা টদনয় েপানিপা কনর টমটেনয় সনগে সনগে টরেজ করপা থপািপায় েপািুন। 
মপাঝপাটর আঁনি ১৫-২০ টমটনি েপাপপান। ঠপান্ডপা হনি মকনি টনন। ক়িপায় মিপাি সরনর, টতি, কপাটরপপাতপা, িঙ্পা মিপা়িন টদন। 
টিটন ও মিবুর রস মমেপাননপা জি টদনয় এক িুনি উঠনি গরম গপাটন্েটি মধপাকিপার ওপর মেনি টদন। ধননপপাতপা ও 
নপারনকি টদনয় পটরনবেন করুন।
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কপাতিপা মপাি েপাপপা
কী কী িপাগনব
কপাতিপা মপাি ৪ িুকনরপা, সরনর বপািপা ২ মিটবি িপামি, নপারনকি বপািপা ২ মিটবি িপামি, কপাঁিপািঙ্পা ৪টি, হিুদ গুঁন়িপা ১/২ িপা 
িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, সরনরর মতি ২ মিটবি িপামি
কীেপানব বপানপানবন
মপাি ধুনয় নুন ও হিুদ মপাটেনয় টকিুক্ষণ মরনে টদন। সরনর, নপারনকি, কপাঁিপািঙ্পা, নুন ও মতি টমটেনয় মপটি ততটর 
করুন। মপানি মসই টমরেণ মমনে টটিি বপাটিনত রপােুন। ওপর মথনক কপাঁিপািঙ্পা িট়িনয় টদন। মেনক টটিমপানর বপা মপ্রসপার 
কুকপানর (জি টদনয় টি্পান্ড বটসনয়) ১৫-২০ টমটনি েপাপপান। ওপনর একিু কপাঁিপা সরনরর মতি িট়িনয় গরম গরম েপানতর 
সনগে পটরনবেন করুন।
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ইডটি
কী কী িপাগনব
আতপ িপাি ২ কপাপ, টবউটি ডপাি ১ কপাপ, মমটথ দপানপা ১/২ িপা িপামি, নুন স্বপাদমনতপা, জি প্রনয়পাজন মনতপা
কীেপানব বপানপানবন
িপাি ও ডপাি (মমটথ সহ) আিপাদপা কনর ৪-৬ ঘণ্পা টেটজনয় রপােুন। প্রথনম ডপাি ও মমটথ টমটহ মবনি টনন। তপারপর িপাি 
সপামপান্ মমপািপা কনর টপনর টনন। দুনিপা টমটেনয় মেনক উষ্ জপায়গপায় ৮-১০ ঘণ্পা িপারনমন্ট হনত টদন। নুন টমটেনয় টরেজ 
করপা ইডটি মমপানর্ েপািুন।টটিমপানর ১০-১২ টমটনি েপাপপান। সপাম্পার, নপারনকি িপািটন বপা মমপািপাটগ মপপাটডর সনগে পটরনবেন 
করুন।
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েপাপপা পুটি
কী কী িপাগনব
পুনরর জন্: নপারনকি মকপারপা ১ কপাপ, মেজুর গু়ি ১/২ কপাপ, এিপাি গুঁন়িপা ১ টিমনি 
মনণ্ডর জন্: আতপ িপানির গুঁন়িপা ১ কপাপ, জি ১ কপাপ, নুন এক টিমনি, সপাদপা মতি ১ িপা িপামি
কীেপানব বপানপানবন
ক়িপাইনয় গু়ি গটিনয় তপানত নপারনকি ও এিপাি টমটেনয় শুকননপা মনতপা পুর বপাটননয় টনন। ঠপান্ডপা করুন। জি, নুন ও মতি 
িুটিনয় িপািগুঁন়িপা টদন। মনন়ি মণ্ড বপাটননয় ঠপান্ডপা হনি মমনে টনন। মিপাি মিটি মকনি পুর েনর পুটি আকপানর গন়ি টনন। 
টটিমপানর বপা ইডটি টি্পানন্ড ১০-১২ টমটনি েপাপপান। গরম বপা ঠপান্ডপা অবথ্পায় পটরনবেন করুন।
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িঙ্পার ঝপাঁনজ টবশ্বজয়  
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ঝপাঁ
জ, স্বপাদ, সুগন্ধ আর এেন প্রপাকমৃ টতক 
প্রটতরক্ষপা, এই িপারটি েনব্ই ধরপা েপায় 
িঙ্পার বহুমপাটত্রক েূটমকপা। আদনত রপান্পার 

উপকরণ হনিও িঙ্পা আজ টবশ্বজুন়ি কমৃ টর, পটরনবে 
ও সংস্মৃ টতর অটবনচ্ছদ্ অংে। িপািটন মথনক টকমটি, 
কপাটর মথনক সপািসপা, আবপার আিুর মেত মথনক হপাটত 
তপা়িপাননপা, িঙ্পা মেন সব্ত্র উপটথ্ত এক অটনবপাে্ 
িটরত্র। আজ আমরপা জপানব পমৃটথবীর নপানপা প্রপানন্ত িঙ্পার 
ব্বহপার, কত রকনমর িঙ্পা আনি, মকপাথপায় কী জপাত 
পপাওয়পা েপায়, আর কীেপানব ডুয়পানস্ িঙ্পা হনয় উনঠনি 
হপাটতর টবরুনদ্ধ সবুজ অস্ত্র। 

 

িঙ্পার মগপা়িপার কথপা:
িঙ্পার জন্েূটম দটক্ষণ আনমটরকপা, টবনেরত মমটসেনকপা 
ও মপরু অঞ্চি। টরিটিপূব্ ৭০০০ সপানিও এই 
অঞ্চনির মপানুর িঙ্পা িপার করনতন। পনননরপা েতনক 
টরেনটিপািপার কিম্পানসর অটেেপাননর পর িঙ্পা ইউনরপানপ 
আনস এবং মসেপান মথনক পতু্টগজনদর মপাধ্নম 
েপারতসহ এটেয়পার টবটেন্ অঞ্চনি িট়িনয় পন়ি। আজ 
িঙ্পা িপা়িপা রপান্পার কল্পনপা করপা কটঠন। 
 
পমৃটথবীনত কত রকনমর িঙ্পা আনি?
বত্মপানন পমৃটথবীনত প্রপায় ৫০০০০টিরও মবটে জপানতর 
িঙ্পা টিটহ্নত হনয়নি, েপার মনধ্ প্রপায় ২০০+ প্রজপাটত 
বপাটণটজ্কেপানব ব্বহৃত হনচ্ছ। এগুনিপার ঝপাঁজ পটরমপাপ 
করপা হয় Scoville Heat Unit (SHU)-এ।

টবশ্বরন্ধনন িঙ্পার তবটিত্র:
 
েপারত: কপাটর, তনু্দটর, আিপার বপা েপাজপা, প্রটতটি 
পনদই িঙ্পার ব্বহপার বহুি। দটক্ষণ েপারনত কপাঁিপা 
িঙ্পা টদনয় সরপাসটর েপাত েপাওয়পার প্রথপা এেনও িপািু। 
 
মমটসেনকপা: Jalapeño, Habanero ও Chipotle 
টদনয় সপািসপা, মমপাি সস ও িপানকপা ততটর হয়। 
ঝপাঁনজর পপােপাপপাটে সুগনন্ধও অটেনব। 
 
থপাইি্পান্ড: Bird’s Eye Chili টদনয় থপাই কপাটর, পদ 
থপাই, িম ইয়পাম সু্নপ দপারুণ তীক্ষ্ণ ঝপাঁজ ততটর হয়। 
 
টিন: টসিুয়পান অঞ্চনির েপাবপানর িঙ্পা ও টসিুয়পান 

টপপপারকন্ টমটিনয় ততটর হয় ‘mala’ ঝপাঁজ, টজে 
অসপা়ি কনর এমন স্বপাদ। 
 
মকপাটরয়পা: Gochujang ও Gochugaru ব্বহপার 
হয় টকমটি, রপানমন ও হিপনি। ঝপাঁনজর সনগে থপানক 
িবণপাক্ত ও িপারনমনন্টেননর িপান। 
 
ইটথওটপয়পা: Berbere নপামক মেিপা টমরেনণ িঙ্পা 
মুে্ েূটমকপা পপািন কনর। মদপানরপা ওয়পাি বপা ইননজরপা 
জপাতীয় েপাবপানর অটনবপাে্। 
 
জপামপাইকপা: Scotch Bonnet টদনয় jerk chicken 
ততটর হয়, মেেপানন ঝপাঁঝ আর টমটিতপার অনন্ টমনেি 
থপানক। 

www.rojkarananya.com


77 n জুন ২০২৫ I 

বন্ জন্তু এমনকী হপাটত তপা়িপানতও কপাে্করী:
এই তবটিত্র্ময় রপান্পার দুটনয়পা িপা়িপাও িঙ্পার আজ বপা্টবক 
েূটমকপা উনঠ এনসনি আমপানদর রপাজ্ পটচিমবনগের উত্র 
প্রপানন্ত। ডুয়পাস্ অঞ্চনির ময়নপাগুট়ি ও ধূপগুট়িনত সম্প্রটত 
কমৃ রকরপা আিুনেত বপাঁিপানত ব্বহপার করনিন এক অটেনব 
উপপায়। আিুনেনতর িপারটদনক িপাগপাননপা হনচ্ছ কপাঁিপািঙ্পার গপাি। 
‘টেউটি’ নপানম এক টবনের প্রজপাটতর কপাঁিপািঙ্পা ব্বহপার করপা 
হনচ্ছ, েপার ঝপাঁঝপানিপা গন্ধ হপাটতর সহ্ হয় নপা। িনি, হপাটতর 
পপাি মেনতর ধপানর এনস গন্ধ মপনয় অন্টদনক িনি েপায়। এই 
প্রপাকমৃ টতক প্রটতরক্ষপা ব্বথ্পা রপাসপায়টনকমুক্ত, পটরনবেবপান্ধব 
এবং কম েরনি কপাে্কর। এেন এই পদ্ধটত ধীনর ধীনর 
রপানজ্র অন্পান্ জগেিনঘঁরপা এিপাকপানতও িট়িনয় প়িনি।

িঙ্পা আর শুধুই রপান্পাঘনরর টবরয় 
নয়। এটি আজ টবনশ্বর রসনপা, 
সংস্মৃ টত, কমৃ টর ও পটরনবনের 
সনগে  টনটব়িেপানব েুক্ত। 
একটদনক ক্পাটরটবয়পাননর jerk 
chicken, অন্টদনক ডুয়পানস্র 
আিুনেনত টেউটি িঙ্পা, এই 
দুটি টিত্রই প্রমপাণ কনর, িঙ্পা 
আমপানদর জীবননর সনগে কতিপা 
গেীরেপানব টমনে মগনি। িঙ্পা 
মেন এক টবশ্বজনীন ঝপাঁজ, েপা 
রন্ধন ও জীবন-- উেয়নক্ষনত্রই 
মরনেনি েটক্তেপািী িপাপ।

িঙ্পার স্বপাথ্্গুণ:
িঙ্পায় উপটথ্ত Capsaicin নপামক একটি উপপাদপান 
এর ঝপাঁনজর মূি উৎস। 
 
এই উপপাদপাননর উপকপাটরতপা:
১। টবপপাকটরেয়পা বপা়িপায় 
২। ঠপান্ডপা-সটদ্নত উপকপারী 
৩। ব্থপা কমপানত ব্বহৃত হয় 
৪। রক্তিপাপ টনয়ন্তনণ সপাহপাে্ কনর 
৫। টকিু মক্ষনত্র ক্পানসপার প্রটতনরপানধও কপাে্কর বনি 
দপাটব
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পপাহপাট়ি পথ মথনক েহনরর 
টস্টিিুনড মমপানমপা

আি মথনক আটে, মমপানমপার জনটপ্রয়তপা বত্মপানন তুনগে! এটি আজ শুধু একটি েপাবপার নয়, এক সুস্বপাদু 

অনুেব, েপা আজ েহনরর অটিগটিনত, অটিস পপা়িপা মথনক কনিজ ক্পাটন্টনন, সব্ত্র এক জনটপ্রয় 

টস্টি িুনড পটরণত হনয়নি। টকন্তু মমপানমপার েপাত্রপা শুরু হনয়টিি পপাহপাট়ি পথ মবনয়, টতব্বত ও 

মনপপানির টনজ্ন গপাঁথপা মথনক। সমনয়র সনগে সনগে তপার রূপ ও রসনপার টেন্তপা বদনি টদনয়নি তপানক, 

তবু তপার অন্তরপানির মসই গরম েপাপ আর মেিপাদপার পূরনণর জপাদু আজও অমটিন।
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এনদনে মকপাথপা মথনক এনিপা মমপানমপা?
 
মমপানমপার জন্েূটম টতব্বত। কটথত আনি, টতব্বতী েপারপায় 
mog mog েনব্র অথ্ ‘টটিমড রুটি’।টতব্বনতর প্রপািীন মবৌদ্ধ 
গমৃহথ্পাটিনত মমপানমপা টিি পপাটরবপাটরক েপাবপার, সপাধপারণত মপাংস বপা 
সবটজর পুর টদনয় বপানপাননপা হত। পরবত্ীনত এই েপাবপার মনপপাি, 
েুিপান, টসটকম, িপাদপাে হনয় েপারনতর দপাটজ্টিং, কপাটিম্ং ও 
টেটিগুট়ির টদনক িট়িনয় পন়ি। মসেপান মথনকই েহর কিকপাতপা, 
টদটল্, মুম্ই, মিন্পাই, সব েহনরর রপা্পায় মস টস্টিিুড রূনপ 
রপাজবে করনত শুরু কনর। সময় বদনিনি, বদনিনি উপকরণ 
ও পটরনবেননর ধরনও। এেন শুধু মেজ বপা টিনকন নয়, মমপানমপা 
মেন হনয় উনঠনি টিউেন েপাদ্সংস্মৃ টতর প্রতীক।

টেন্ স্বপানদ মমপানমপা:
 
মেজ মমপানমপা: বপাঁধপাকটপ, গপাজর, মপঁয়পাজ, পটনর, কন্-
এর পুর েরপা সনগে সপামপান্ মতি মেিপার টসজটনং। 
টিনকন মমপানমপা: মপাংনসর টমটহ টকমপা ও মেিপার পুর 
েরপা। সপাধপারণত সবনথনক মবটে জনটপ্রয়। 
টিে মমপানমপা: সপামুটরেক মপানির পুর েরপা, সপাধপারণত 
টটিমড বপা ফ্রপানয়ড। 
টিজ মমপানমপা: গিপাননপা টিজ ও কনন্র সংটমরেণ। 
অননক সময় মপাংনসর টকমপা ও অন্পান্ সবটজ 
থপানক।  
িকনিি মমপানমপা: মডজপাি্ মমপানমপার রূপ। মেতনর 
থপানক মমনটেড িকনিি। 
মেিপা মমপানমপা/তনু্দটর মমপানমপা: টরেি করপা মমপানমপানত 
মেিপা মপাটেনয় টরেি করি িপাি মেিপা আর 
ধননপপাতপার িপািটন সহ পটরনবেন করপা হয়। 
টটিমড মমপানমপা: ঐটতহ্বপাহী পদ্ধটতনত ততটর এবং 
স্বপানথ্্র জন্ উপকপারী। 
ফ্রপাইড মমপানমপা: টডপ ফ্রপাই কনর মসপানপাটি রনঙর েপা্পা 
স্বপাদ। 
প্পান ফ্রপাইড/ কুরকুনর মমপানমপা: টননি হপািকপা কনর 
েপাজপা, ওপরিপা নরম থপানক। 
টসজটিং মমপানমপা: হি মলেি-এ পটরনবেন করপা হয়, 
সনগে থপানক ঝপাি সস। 
সু্প মমপানমপা: মঝপাি-সহ পটরনবটেত, সপাধপারণত 
মনপপাটি বপা টতব্বটত েপাবপানর প্রিটিত।
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কিকপাতপা ও টেটিগুট়িনত মমপানমপা এেন একটি অটনবপাে্ 
রপা্পার েপাবপার। কনিজ ক্পাম্পাস, পপাক্, অটিসপপা়িপা, 
সব জপায়গপায় মদেপা মমনি মমপানমপা টিনির। সজি 
সস আর গরম েপাপ ওঠপা মমপানমপার থপািপা মেন মস্টস 
দূর করপার মিপাট্ িুটি। টস্টি টিপাইনি তনু্দটর মমপানমপা 
বপা মপানয়পাটনজ-মমপানমপা, এমনটক মতটবনি পটরনবটেত 
কটন্টননন্টপাি সস-সহ টিজ মবকড মমপানমপা, সবই েহুনর 
রসনপার সনগে টমনিটমনে মগনি। 
টতব্বটত ও মনপপাটি পটরবপানর মমপানমপা শুধুমপাত্র েপাবপার 
নয়, এটি উৎসনবরও অংে। পটরবপানরর সকনি 
টমনি মমপানমপা ততটর কনর, একসনগে েপাওয়পা হয়। এই 
‘মমপানমপা মমটকং’ আসনি এক সপামপাটজক আিপার। এেন 

েহরপাঞ্চনিও বনু্ধনদর আড্পা, টিউেন িপাঁটক, পপাটি্র 
তনেনেপাজ, সবটকিুর মকনন্দ মমপানমপা টননজর থ্পান কনর 
টননয়নি। 
মমপানমপা তপার সরিতপা, নরম আবরণ, সুস্বপাদু পুর আর 
ঝপাঁজপানিপা সনসর মপাধ্নম ততটর কনর এক টিরন্তন িপান। 
পপাহপাট়ি উপত্কপা মথনক েহনরর মকপািপাহি, মমপানমপার 
এই েপাত্রপা শুধু মেৌনগপাটিক নয়, তপা সপাংস্মৃ টতকও। নপানপা 
রূনপ, নপানপা স্বপানদ মমপানমপা মেন এেন এক আধুটনক 
েপারতীয় রূপকথপা— েপা কেনও টতব্বনতর উপকথপার 
মনতপা েপান্ত, কেনও আবপার মেিপাদপার েহুনর িমক।
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মুঘি দরবপার মথনক ঘনরপায়পা 
বপাঙপাটি রপান্পায় দইনয়র েপাত্রপা 

বপাঙপাটির মহঁনেনি দই মেন এক অটবনচ্ছদ্ অনুেব। রেীনমের দুপুনর ঠপান্ডপা দই-েপাত মহপাক বপা পুনজপার 

তননবদ্, টকংবপা নববধূর মুনে টমটটি দই, এই উপকরণ শুধু েপাদ্ নয়, আনবগ, আিপার আর ঐটতনহ্র 

সংজ্পা। টকন্তু আজনকর বপাঙপাটি রপান্পাঘনরর এই অপটরহপাে্ উপপাদপানটির েপাত্রপা শুরু হনয়টিি বহু েতপাব্ী 

আনগ, রপাজদরবপানরর সূক্ষ্ম আটতনথ্ ও ঔরটধ দমৃটটিনকপাণ মথনক। 

www.rojkarananya.com


82 n জুন ২০২৫ I 

প্রপািীন েুনগ দইনয়র পদটিহ্ন:
দইনয়র আটদিগ্ন প্রপায় ৪০০০ বিনরর পুরননপা। 
মনহনঞ্জপাদপানরপা সে্তপার েননন পপাওয়পা েপায় এক ধরননর 
মঘপািপা দুনধর পপাত্র, েপা গনবরকনদর মনত আটদনত টিি 
ঘন করপা িক দুধ বপা দই। তবটদক েুনগ ‘দটধ’ েব্টির 
উনল্ে আনি ঋনবেনদ, মেেপানন দই টিি একপাধপানর 
পূজপার উপপাদপান এবং পুটটিকর েপাদ্। 

‘মুঘি দরবপার’ বিনত 
আমরপা েটদ বুটঝ মধ্েুগীয় 
েপারতবনর্র নপানপা 
রপাজদরবপার, টবনের কনর 
মুঘি আমনির অটেজপাত 
েপাদ্সংস্মৃ টত, তপাহনি মদেপা 
েপায়, দই টিি মসই রন্ধন 
ঐটতনহ্র এক গুরুবেপূণ্ 
অংে। বপাদেপাহ আকবনরর 
আমনি ততটর ‘দই-এ-
বপাদপাম’, ‘মগপািপাটপ দটধ’, 
এবং মকের-মপােপা ‘টেটরটন 
দই’ এই সম্ মরটসটপর 

মেপাঁজ মমনি আবুি িজনির ‘আইন-ই-আকবটর’-মত। 
মুঘিরপা দইনক শুধু েপাদ্ টহনসনব নয়, েীতিকপারী 
ও পপািক টহনসনবও মদেনতন। মপপািপাও, টবটরয়পাটনর 
সনগে টমটিনয় িিত মেিপাদপার দই; আবপার কপাবপানবর 
মমটরননেনন দই টিি অপটরহপাে্। রপাজকীয় মহঁনেনি 
এই মঘপািপানি সপাদপা তরি জপায়গপা কনর মনয় মেিপা ও 
মমহনকর সংটমরেনণ। 

 
বপাঙপাটি মহঁনেনি দইনয়র 
আগমন: 
মুঘি প্রেপাব েেন বপাংিপার 
নবপাটব দরবপানর প্রনবে 
কনর, তেন দইনয়র সনগে 
পটরটিটত ঘনি নবপাটব 
মহঁনেনির। মুটে্দকুিী েপাঁ 
বপা টসরপাজউন্ৌিপার দরবপানর 
রপান্পায় দই টিি মিপােনীয় 
উপপাদপান, টবনেরত মপাংনসর 
মঝপাি, আিু-মগপােত, টকংবপা 
টবটরয়পাটননত। 
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মকবি উচ্চটবনত্ নয়, ধীনর ধীনর দই িট়িনয় পন়ি 
বপাংিপার রেপামীণ সমপানজ। মপাটির হপাঁট়িনত ততটর ঘন 
িকদই, েপা রেপামবপাংিপার বধূরপা মুগ ডপাি েপাজপা টদনয় 
পপাটতি মথনক তুনি রপােনতন, তপা একসময় হনয় ওনঠ 
বপাঙপাটির রন্ধন ঐটতনহ্র অংে।  
 
ঐটতহ্ ও কমৃ টটি
দই শুধু েপাদ্ নয়, আিপার-অনুষ্ঠপাননর প্রতীক। বপাঙপাটি 
সংস্মৃ টতনত নববধূর গপানয় হিুনদর পনর মুনে টমটটি দই 
তুনি মদওয়পা মপানন নবজীবননর মগেিকপামনপা। জন্টদনন 
বপা পূনজপার টদন সকপানি দই-টিটন েপাওয়পা এক শুে 
প্রথপা। এমনটক দুগ্পাপুনজপার ‘মেপানগ’ দই থপানকই। 

 
ঐটতহ্বপাহী টমটিপান্ ‘টমটটি দই’ টবনের কনর কমৃ ষ্নগর, 
বহরমপুর, েপাটন্তপুর, বধ্মপান টকংবপা পূব্থ্িীর মনতপা 
জপায়গপায় ততটর দই, টেনল্প পটরণত হনয়নি। ঠপান্ডপা, ঘন, 
বপাটিনত জমপাননপা মসই দইনয়র ওপনর ক্ষীনরর মনতপা 
ঘন বেক, একটি টনেপাদ বপাঙপাটি ঐটতহ্। 
 
রপান্পায় দইনয়র ব্বহপার:
মপাংস রপান্পায়: দই মপাংসনক নরম কনর, রং ও স্বপাদ 
আনন। মেমন টবটরয়পানীর মপাংস, িপাপ, দই-মপাংস, 
মরজপািপা ইত্পাটদ। 

সবটজ ও মপানির পনদ: সবটজর মনধ্ দই টদনয় ততটর 
হয় দই পিি, দই মবগুন, দই টদনয় আিুর দম। 
এিপা়িপাও রুই, কপাতিপা বপা ইটিনের নপানপা পদ। মরেটের 
মিসেিপার নরম তুিতুনি করপার জন্’ও দই এর 
ব্বহপার হয়।  
েপাতজপাতীয় পনদ: দটক্ষণ েপারতীয় কপাড্ রপাইস বপা দই-
েপাত রেীমেকপানি জনটপ্রয়। 
মুেনরপািক জিেপাবপার: কপাবপাব, দই ব়িপা, টবটেন্রকম 
িপাি, সপািপাদ জপাতীয় পনদ িকদইনয়র ব্বহপার হয়। 
মমনয়পাটনজ এর টবকল্প টহনসনব জিঝরপাননপা িকদই 
আজকপাি েুবই জনটপ্রয়। 

অম্ি ও ঠপান্ডপা েপাবপার: িকদই, মবপারহপাটন, রপায়তপা, 
টকংবপা দই সহ মমৌসুমী িনির পপানীয় রেীনমে উপকপারী। 
এিপা়িপাও েপাপপা দই অত্ন্ত জনটপ্রয় একটি টমটিপান্।  
দইনয়র এই দীঘ্ েপাত্রপা,  রপাজটসক রন্ধনেপািপার সূক্ষ্ম 
রূপ মথনক বপাংিপার মপাটির হপাঁট়ির ঘননবে রূপপান্তর, 
বপাঙপাটির েপাদ্সংস্মৃ টতর এক বণ্ময় অধ্পায়। এটি শুধু 
েপাদ্ নয়, বরং একটি সপাংস্মৃ টতক ইটতহপাস, একটি 
অনুেব, একটি ঐটতহ্। রপাজদরবপানরর মমপাঘিপাই দই 
আজ মপঁনি মগনি আপনপার-আমপার দুপুনরর পপানতর 
দই-েপানত, একিুকনরপা তেেবস্মৃটত হনয়। 

টিম অনন্পা
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এক িপামি স্বপানদর টপিনন থপাকপা টবজ্পান: 
দই মথনক টকমটি পে্ন্ত িপানম্নন্টড 

েপাবপানরর রহস্

দইনয়র হপািকপা িক স্বপাদ, টকমটির ঝপাঁজপানিপা গন্ধ, টকংবপা ইডটি-মদপাসপার ব্পািপানরর হপািকপা গপাঁজপাননপা 

েপাব, এই সবটকিুর টপিনন িুটকনয় আনি একটি অেূতপূব্ প্রপাকমৃ টতক ও তবজ্পাটনক প্রটরেয়পা, েপার নপাম 

িপানম্নন্টেন। হপাজপার হপাজপার বির ধনর মপানুর এই প্রটরেয়পানক ব্বহপার কনর এনসনি েপাবপার সংরক্ষণ ও 

স্বপাদ বমৃটদ্ধর জন্। আজ টবজ্পান বিনি, এই িপানম্ন্ট করপা েপাবপারগুনিপা শুধু সুস্বপাদু নয়, স্বপাথ্্করও বনি।
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িপানম্নন্টেন টক?
িপানম্নন্টেন একটি তজব প্রটরেয়পা, 
মেেপানন েপাটমর, ব্পাকনিটরয়পা 
টকংবপা িত্রপানকর মনতপা কু্ষরেজীনবরপা 
েপাবপানরর েক্রপা মেনঙ অ্পাটসড, 
অ্পািনকপাহি বপা গ্পানস রূপপান্তর 
কনর। এনত েপাবপানর স্বপাদ ও গনন্ধর 
পটরবত্ন ঘনি, প্রপাকমৃ টতকেপানব 
সংরক্ষণক্ষমতপা বপান়ি, 
হজনম সপাহপাে্কপারী মপ্রপাবপানয়পাটিক 
ব্পাকনিটরয়পা জন্পায়, পুটটিগুণ বপান়ি, 
মেমন টকিু মক্ষনত্র টেিপাটমন B 
ও K-এর পটরমপাণ মবন়ি েপায়। 
িপানম্নন্টেন মূিত জীবন্ত েপাদ্ 
ততটর কনর, েপা মেনি েরীনরর 
অে্ন্তরীণ জীবপাণুনদর েপারসপাম্ 
টঠক থপানক। 
 
িপানম্নন্টড েপাবপানরর 
তবটিত্র্:
েপারতীয় উপমহপানদনে িপানম্নন্টড 
েপাবপার টিরকপািীন অংে। দই 
িপা়িপাও আনি ইডটি, মডপাসপা, 
মধপাকিপা, আিপার, সবই মকপানও নপা 
মকপানওেপানব িপানম্নন্টড। 
দই: ি্পান্পাব্পাটসিপাস ব্পাকনিটরয়পার 
মপাধ্নম দুধনক িপানম্ন্ট কনর 
ততটর হয়। এনত থপানক প্রিুর 
মপ্রপাবপানয়পাটিক, েপা অনন্তর স্বপাথ্্ 
েপানিপা রপানে। 
ইডটি-মদপাসপা ব্পািপার: িপাি ও ডপাি 
একসনগে টেটজনয় মরনে িপানম্ন্ট 
করনি ততটর হয় হপািকপা মিনপা-
ওয়পািপা ব্পািপার, েপা গ্পাস ততটর কনর 
েপাবপারনক নরম ও সহজপপাি্ কনর 
মতপানি। 
আিপার: টবনের কনর মরপানদ শুকননপা 
আিপার িপানম্নন্টেন পদ্ধটতনত ততটর 
হয়, িনি তপা দীঘ্টদন সংরটক্ষত 
থপানক। 
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পূব্ এটেয়পার িপানম্নন্টড 
েপাবপারগুনিপানত স্বপাদ ও গন্ধ 
েুব স্পটি ও তীব্র:
টকমটি (দটক্ষণ মকপাটরয়পা): বপাঁধপাকটপ, 
গপাজর, রসুন, আদপা, িঙ্পা ও 
িবণ টমটেনয় একপাটধক টদন ধনর 
িপানম্ন্ট করপাননপা হয়। এনত জন্ 
মনয় ি্পাকনিপাব্পাটসিপাস, েপা হজনম 
সহপায়তপা কনর। 
টমনসপা ও নপানিপা (জপাপপান): সয়পা 
বীজ মথনক ততটর এই িপানম্নন্টড 
েপাবপারগুটি মপনির ব্পাকনিটরয়পার 
েপারসপাম্ বজপায় রপােনত সপাহপাে্ 
কনর।
 
ইউনরপানপও িপানম্নন্টড 
েপাবপানরর রনয়নি দীঘ্ 
ঐটতহ্:
মস্পায়পাররেি (Sauerkraut): 
জপাম্পাটনর বপাঁধপাকটপর এই িক 
স্বপানদর েপাবপারটি এনকবপানর 
প্রপাকমৃ টতকেপানব িপানম্ন্ট করপা হয়। 
 
সপাওয়পারনডপা মব্রড: িপানম্নন্টড 
টিপাি্পার টদনয় বপানপাননপা হয় বনি এই 
রুটি অননক মবটে হজমনেপাগ্। 
 
েরীর ও মন, দুইনয়র জন্ 
উপকপারী:
বত্মপানন গনবরকরপা বিনিন, 
িপানম্নন্টড েপাবপার শুধু হজনমই 
সপাহপাে্ কনর নপা, বরং 'গপাি-মব্রন 
অ্পাটসেস' নপামক মট্ষ্-অন্ত 
সংনেপাগ ব্বথ্পার মপাধ্নম মপানটসক 
স্বপানথ্্র ওপনরও প্রেপাব মিনি। 
মপানটসক িপাপ, উনবেগ, এমনটক 
টবরণ্ণতপা কমপানতও সপাহপাে্ করনত 
পপানর টনয়টমত মপ্রপাবপানয়পাটিক রেহণ। 
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আধুটনক জীবনন িপানম্নন্টড 
েপাবপার মকন জরুটর?
ব্্ জীবন, প্রটরেয়পাজপাত েপাবপার, 
কম িিপানিরপা, এসব টমটিনয় 
আমপানদর অনন্তর স্বপাথ্্ টদন টদন 
েপারপাপ হনচ্ছ। এর টবপরীনত 
িপানম্নন্টড েপাবপার মেপাগ করনত 
পপানর েপারসপাম্। তপাই আজনকর 
েহুনর ডপানয়নি টনয়ম কনর অন্তত 
একটি িপানম্নন্টড উপপাদপান রপােপা 
প্রনয়পাজন। মসিপা দই হনত পপানর, 
ঘনরর আিপার, বপা মদপাকপান মথনক 
মকনপা টকমটি। 
এক িপামি দই বপা এক িুকনরপা 
টকমটি, এ মেন শুধু েপাবপার নয়, 
এক জীবন্ত টবজ্পান। েপাবপানরর 
এই প্রপাকমৃ টতক রূপপান্তর আমপানদর 
পূব্পুরুরনদর েপাদ্জ্পান ও 
আধুটনক টবজ্পাননর এক অনবদ্ 
সংটমরেণ। তপাই পনরর বপার েেন 
দই বপা টকমটির স্বপানদ মজনবন, 
মনন রপােনবন, এই স্বপানদর টপিনন 
কপাজ করনি িক্ষ িক্ষ অদমৃে্ 
জীবপাণুর এক অনন্ সমপানরপাহ।

টিম অনন্পা
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