
 

ਪਨੀਰ ਭੁਰਜੀ (ਭੰੁਿਨਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ) 

4 ਸਰਿਵੰਗ 

ਸਮਾ ਂ: ਲਗਭਗ 30 ਿਮੰਟ 

ਸਮੱਗਰੀ  

250 ਗ�ਾਮ ਚਰੂਾ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ (ਭਾਰਤੀ ਕਾਟੇਜ ਪਨੀਰ) 

ਟੋਕੋ (ਏਸ਼ੀਅਨ ਕਿਰਆਨੇ ਦੀ ਦਕੁਾਨ), ਅਲਬਰਟ ਹੇਜਨ, ਕੋਲਰਇੂਟ ਅਤੇ ਡੇਲਹਾਈਜ਼ 'ਤੇ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

ਇਸ ਨੰੂ ਆਪਣੇ ਆਪ ਬਣਾਓ? ਪੂਰੇ ਦੁੱਧ ਨੰੂ ਿਸਰਕ ੇਜਾ ਂਿਨੰਬੂ ਦੇ ਰਸ (ਜਾ ਂਦਹੀ)ਂ ਨਾਲ ਿਘਓ। ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਮਲਮਲ ਦੇ ਕੱਪੜੇ ਿਵਚ 

ਇਕੱਠਾ ਕਰੋ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਸੱੈਟ ਹੋਣ ਿਦਓ. ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਅਤੇ ਦਹੀ ਂਿਸਰਕ ੇਦੇ ਉਲਟ 'ਨਰਮ' ਪਨੀਰ ਬਣਾ ਦੇਣਗ ੇ(ਿਮਠਾਈਆਂ 

ਿਵੱਚ ਵਰਿਤਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ) 

ਸਟੋਰ ਤ� ਖਰੀਿਦਆ ਪਨੀਰ? ਇਸ ਨੰੂ ਰੈਿਸਪੀ ਿਵੱਚ ਵਰਤਣ ਤ� ਪਿਹਲਾ ਂ20 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਿਭਓ ਿਦਓ। 

2 ਮੱਧਮ ਆਕਾਰ ਦੇ ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ (ਿਵਕਲਿਪਕ: ਬੀਜ ਰਿਹਤ) (285 ਗ�ਾਮ ਨੱੈਟ) 

1 ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਲਾਲ ਿਪਆਜ਼ (55 ਗ�ਾਮ ਨੱੈਟ) 

4 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਲਸਣ ਦੀਆਂ ਕਲੀਆਂ (24 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2 ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੀਆਂ ਹਰੀਆਂ ਿਮਰਚਾ ਂ(20 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

2.5 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜ਼ਾ ਅਦਰਕ (7 ਗ�ਾਮ ਜਾਲ) 

ਕੁਝ ਤੁਪਕੇ ਿਨੰਬੂ ਦਾ ਰਸ ਸੁਆਦ ਲਈ 

1.5 ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ (15 ਗ�ਾਮ) 



15 ਗ�ਾਮ ਿਘਓ  

2 ਚਮਚ ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ 

1 ਚਮਚ ਧਨੀਆ (ਪਾਊਡਰ) 

¾ ਚਮਚ ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ 

ਧਨੀਆ, ਜੀਰਾ, ਕਾਲੀ ਇਲਾਇਚੀ, ਸਟਾਰ ਸ�ਫ, ਹਰੀ ਇਲਾਇਚੀ, ਫੈਿਨਲ ਬੀਜ, ਸੱੁਕਾ ਅਦਰਕ, ਲਾਲ ਿਮਰਚ, ਕਾਲੀ ਿਮਰਚ, 

ਦਾਲਚੀਨੀ, ਲ�ਗ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਅੰਬ ਪਾਊਡਰ ਦੇ ਨਾਲ ਮਸਾਲਾ ਿਮਕਸ ਕਰੋ। 

ਉਪਲਭਦ ਨਹੀ? ਗਰਮ ਮਸਾਲਾ ਵਰਤੋ 

½ ਚਮਚ ਜੀਰਾ 

¼ ਚਮਚ ਫੈਿਨਲ ਦੇ ਬੀਜ 

¼ ਚਮਚ ਿਹੰਗ (ਸ਼ੈਤਾਨ ਦਾ ਗੋਬਰ/ਪੀਲਾ ਪਾਊਡਰ) 

1 ਚਮਚ ਬਰਾਬਰ 1 ਚਮਚ ਿਪਆਜ਼ ਪਾਊਡਰ + 1 ਲਸਣ ਦੀ ਕਲੀ. 

ਤੁਹਾਨੰੂ ਿਹੰਗ ਪਕਾਉਣੀ ਪਵੇਗੀ ਗੰਧਕ ਦੀ ਗੰਧ ਤ� ਛੁਟਕਾਰਾ ਪਾਉਣ ਲਈ. 

¼ ਚਮਚ ਹਲਦੀ 

¼ ਚਮਚ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ 

ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਇੱਕ ਪੈਨ ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਅਤੇ ਿਘਓ ਪਾਓ। 

2. ਿਹੰਗ, ਜੀਰਾ ਅਤੇ ਫੈਿਨਲ ਬੀਜ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਿਛੜਕਣ ਿਦਓ।  

3. ਿਪਆਜ਼, ਹਰੀ ਿਮਰਚ ਅਤੇ ਅਦਰਕ ਪਾਓ ਅਤੇ ਲਗਭਗ 5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਉਦ� ਤੱਕ ਪਕਾਓ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਹਾਨੰੂ ਹਲਕਾ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ 

ਰੰਗ ਨਾ ਿਦਸੇ। ਜਲਣ ਨੰੂ ਰੋਕਣ ਲਈ ਕਾਫ਼ੀ ਿਹਲਾਓ. 

4. ਬਾਰੀਕ ਕੱਟੇ ਹੋਏ ਟਮਾਟਰ ਪਾਓ ਅਤੇ ਨਰਮ ਹੋਣ ਤੱਕ 3 ਿਮੰਟ ਲਈ ਪਕਾਉ। 

5. ਧਨੀਆ ਪਾਊਡਰ, ਪਾਵ ਭਾਜੀ ਮਸਾਲਾ, ਹਲਦੀ ਅਤੇ ਲਾਲ ਿਮਰਚ ਪਾਊਡਰ ਪਾਓ। ਿਵਕਲਿਪਕ: ਸੁਆਦ ਲਈ ਲੂਣ ਸ਼ਾਿਮਲ 

ਕਰੋ. 

6. ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ ਅਤੇ 30 ਸਿਕੰਟ ਤ� 1 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।  

7. ਪੀਿਸਆ ਹੋਇਆ ਪਨੀਰ ਪਾਓ ਅਤੇ ਇਸ ਨੰੂ ਬਾਕੀ ਮਸਾਲਾ ਿਵੱਚ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾਂ ਿਮਲਾਓ। 2-3 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਪਕਾਓ।  

ਪਨੀਰ ਨੰੂ ਿਜ਼ਆਦਾ ਦੇਰ ਤੱਕ ਪਕਣ ਨਾ ਿਦਓ, ਇਹ ਰਬੜੀ ਅਤੇ ਚਬਾਉਣ ਵਾਲਾ ਬਣ ਜਾਵੇਗਾ! 

8.  ਬਾਰੀਕ ਕੱਿਟਆ ਹੋਇਆ ਤਾਜਾ ਧਨੀਆ ਅਤੇ ਿਵਕਲਿਪਕ ਤੌਰ 'ਤੇ ਸੁਆਦ ਲਈ ਿਨੰਬੂ ਦੇ ਰਸ ਦੀਆਂ ਕੁਝ ਬੰੂਦਾਂ ਪਾਓ। 



9. ਟੋਸਟ 'ਤੇ ਫਲੈਟ ਬਰੈੱਡ ਨਾਲ ਸਰਵ ਕਰੋ। 

ਿਟਪਸ  

- ਪਨੀਰ ਭੁਰਜੀ ਨੰੂ ਨਾਸ਼ਤੇ, ਦਪੁਿਹਰ ਦੇ ਖਾਣੇ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਰਾਤ ਦੇ ਖਾਣੇ ਵਜ� ਪਰੋਿਸਆ ਜਾ ਸਕਦਾ ਹੈ। 

- ਿਵਕਲਿਪਕ: ਤੁਸੀ ਂਮਟਰ, ਗਾਜਰ ਅਤੇ/ਜਾ ਂਪਾਲਕ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

 

ਪੌਸ਼ਿਟਕ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਸਰਿਵੰਗ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    235  

P (g)     10.6  

F (g)     18.8  

C (g)     5.2 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 0.4  

  


