
 

ਘਰ ਦਾ ਬਿਣਆ ਨਾਨ 

8 ਨਾਨ 

ਸਮਾ:ਂ ਲਗਭਗ 2h 

ਸਮੱਗਰੀ  

80 ਿਮਲੀਲੀਟਰ ਅਰਧ-ਸਕੀਮਡ ਦੁੱਧ 

25 g ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ,ਂ ਕੁਦਰਤੀ, ਿਬਨਾ ਂਿਮੱਠਾ 

210 ਗ�ਾਮ ਸਾਰਾ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ (100%) 

ਿਸਰਫ਼ ਕਣਕ ਦੇ ਆਟੇ ਦੀ ਵਰਤ� ਨਾ ਕਰੋ, ਰੋਟੀ ਬਹਤੁ 'ਭਾਰੀ' ਹੋਵੇਗੀ. 

210 g ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ  

- ਸਾਰਾ ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ, ਕਣਕ ਦਾ ਆਟਾ ਅਤੇ ਨਮਕ ਿਮਲਾਓ 

4 ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ (40 ਗ�ਾਮ) 

2 ਚਮਚ ਸੱੁਕਾ ਖਮੀਰ (6 g) 

ਖਮੀਰ ਇੱਕ ਕੁਦਰਤੀ ਉਪਜਾਊ ਏਜੰਟ ਹੈ, ਜੋ ਿਕ ਤਾਜ਼ੇ ਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਜਾ ਂਤੁਰੰਤ ਉਪਲਬਧ ਹੈ। 

1 ਗ�ਾਮ ਸੱੁਕਾ/ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ = 3 ਗ�ਾਮ ਤਾਜ਼ਾ ਖਮੀਰ 

ਤਾਜ਼ ੇਅਤੇ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਨੰੂ ਹੋਰ ਸਮੱਗਰੀ ਿਵੱਚ ਸ਼ਾਮਲ ਕਰਨ ਤ� ਪਿਹਲਾਂ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਿਵੱਚ ਘੁਲਣਾ ਚਾਹੀਦਾ ਹੈ। ਤੁਰੰਤ ਖਮੀਰ ਨੰੂ ਭੰਗ 

ਕਰਨ ਦੀ ਲੋੜ ਨਹੀ ਂਹੈ. 

1 ਚਮਚ ਲੂਣ 



ਿਨਗੇਲਾ ਬੀਜ (ਕਾਲਾ ਜੀਰਾ, ਿਵਕਲਿਪਕ) 

 

ਿਤਆਰੀ 

1. ਇੱਕ ਛੋਟੇ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਸੱੁਕ ੇਖਮੀਰ ਅਤੇ 1 ਚਮਚ ਕੋਸੇ ਪਾਣੀ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ। ਫੋਰਕ ਨਾਲ ਿਹਲਾਓ ਅਤੇ 5 ਿਮੰਟ ਲਈ ਛੱਡ ਿਦਓ. 

ਿਮਸ਼ਰਣ ਨੰੂ ਖਮੀਰ ਸੱੈਲਾਂ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕਰਨ ਲਈ ਛੱਡੋ ਤਾਂ ਜੋ ਉਹ ਕੰਮ ਕਰਨ। 

ਜਦ� ਕੋਸੇ ਤਰਲ ਪਦਾਰਥਾ ਂਨਾਲ ਿਮਲਾਇਆ ਜਾਂਦਾ ਹੈ ਅਤੇ ਆਟੇ ਨੰੂ ਚੰਗੀ ਤਰ�ਾ ਂਅਤੇ ਲੰਬੇ ਸਮ� ਤੱਕ ਗੁਨ�ੋ ਤਾਂ ਖਮੀਰ ਦਾ ਸਭ 

ਤ� ਵਧੀਆ ਪ�ਭਾਵ ਹੁੰਦਾ ਹੈenough 

2. ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਾ ਤੇਲ ਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ. 

3. ਦੁੱਧ ਅਤੇ ਪੂਰੀ ਚਰਬੀ ਵਾਲਾ ਦਹੀ ਂਪਾਓ ਅਤੇ ਹਰ ਚੀਜ਼ ਨੰੂ ਿਮਲਾਓ (ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ ਜਾ ਂਹ�ਡ ਬਲ�ਡਰ ਨਾਲ)। 

4. ਆਟੇ ਦੇ ਿਮਸ਼ਰਣ ਦੇ ਚਮਚ ਪਾਓ ਅਤੇ ਿਹਲਾਓ. ਜੇ ਇਹ ਬਹਤੁ ਿਜ਼ਆਦਾ ਿਚਪਕ ਜਾਂਦਾ ਹੈ, ਤਾਂ ਕੁਝ ਹੋਰ ਪਾਓ (ਇਹ 3-4 ਚਮਚ 

ਆਟਾ ਹੋ ਸਕਦਾ ਹੈ)। 

ਆਟਾ ਥੋੜਾ ਿਚਪਿਚਪਾ ਹੋ ਜਾਵੇਗਾ. ਿਜ਼ਆਦਾ ਆਟਾ ਨਾ ਪਾਓ, ਇਹ ਸੱੁਕ ਜਾਵੇਗਾ। 

5. ਆਟੇ ਨੰੂ ਗੁਨ�ੋ (7-8 ਿਮੰਟ ਆਪਣੇ ਹੱਥਾਂ ਨਾਲ, 2 ਿਮੰਟ ਿਮਕਸਰ ਨਾਲ) ਿਨਰਿਵਘਨ ਹੋਣ ਤੱਕ। 

6. ਆਟੇ ਨੰੂ ਤੇਲ ਨਾਲ ਪਕਾਏ ਹੋਏ ਕਟੋਰੇ ਿਵੱਚ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਚਾਹ ਦੇ ਤੌਲੀਏ ਨਾਲ ਢੱਕ ਿਦਓ। 

7. ਆਟੇ ਨੰੂ 60-90 ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਗਰਮ ਜਗ�ਾ 'ਤੇ ਚੜ�ਨ ਿਦਓ। 

8. ਆਟੇ ਨੰੂ ਦਬਾਓ ਤਾਂ ਜੋ ਹਵਾ ਬਚ ਸਕੇ। 

9. ਆਟੇ ਨੰੂ 8 ਬਰਾਬਰ ਿਹੱਿਸਆਂ ਿਵੱਚ ਵੰਡੋ (ਲਗਭਗ 100 ਗ�ਾਮ / ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ)।  

10. ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ ਢੱਕ ਕੇ 15 ਿਮੰਟ ਲਈ ਆਰਾਮ ਕਰਨ ਿਦਓ। 

11. ਇੱਕ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ (ਿਵਕਲਿਪਕ: ਕਾਸਟ ਆਇਰਨ) ਨੰੂ ਮੱਧਮ ਗਰਮੀ 'ਤੇ ਗਰਮ ਕਰੋ।  

12. ਰੋਿਲੰਗ ਿਪੰਨ ਨੰੂ ਤੇਲ ਨਾਲ ਗਰੀਸ ਕਰੋ ਅਤੇ ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਪਿਹਲਾਂ ਲੰਬਾਈ ਦੀ ਿਦਸ਼ਾ ਿਵੱਚ ਅਤੇ ਿਫਰ ਚੌੜਾਈ (10-12 

ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਲੰਬਾ ਅਤੇ 6-7 ਸ�ਟੀਮੀਟਰ ਚੌੜਾ) ਉਤੇੱ ਰੋਲ ਕਰੋ। 

13. ਿਵਕਲਿਪਕ: ਰੋਲਡ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂ'ਤੇ ਕੁਝ ਨਾਈਗੇਲਾ ਬੀਜ ਿਛੜਕ ਿਦਓ। 

14. ਇੱਕ ਰੋਲਡ ਆਟੇ ਦੀ ਗ�ਦ ਨੰੂ ਇੱਕ ਗਰਮ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ 'ਤੇ ਕੁਝ ਿਮੰਟਾ ਂਲਈ ਰੱਖੋ ਜਦ� ਤੱਕ ਤੁਸੀ ਂਿਸਖਰ 'ਤੇ ਬੁਲਬਲੇ ਨਹੀ ਂ

ਦੇਖਦੇ. 

15. ਨਾਨ ਨੰੂ ਤਲ਼ਣ ਵਾਲੇ ਪੈਨ ਿਵੱਚ� ਬਾਹਰ ਕੱਢੋ, ਮੋੜੋ ਅਤੇ 15-20 ਸਿਕੰਟਾ ਂਲਈ (ਿਸੱਧੇ ਗੈਸ ਦੇ ਉਪੱਰ) ਇੱਕ ਪਾਸੇ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰੇ 

ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਉ।  

16. ਨਾਨ ਨੰੂ ਦਬੁਾਰਾ ਘੁਮਾਓ ਅਤੇ ਦਜੇੂ ਪਾਸੇ ਗੋਲਡਨ ਬਰਾਊਨ ਹੋਣ ਤੱਕ ਪਕਾਓ। 

17. ਨਾਨ ਨੰੂ ਪਲੇਟ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ (ਨਮਕੀਨ) ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਬੁਰਸ਼ ਕਰੋ। 

 

ਿਟਪਸ  

ਪੱਛਮੀ ਸੰਸਿਕ�ਤੀ ਿਵੱਚ ਨਾਨ ਸਭ ਤ� ਵੱਧ ਪ�ਿਸੱਧ ਭਾਰਤੀ ਰੋਟੀ ਹੈ ਅਤੇ ਇੱਕ ਿਕਸਮ ਦੀ ਖਟਾਈ ਵਾਲੀ ਰੋਟੀ ਹੈ। 

ਕੀ ਤੁਸੀ ਂਓਵਨ ਿਵੱਚ ਿਡਸ਼ ਿਤਆਰ ਕਰਨਾ ਚਾਹੁੰਦੇ ਹੋ? 



o ਓਵਨ ਨੰੂ 260 ਿਡਗਰੀ ਸੈਲਸੀਅਸ ਤੱਕ ਪਿਹਲਾਂ ਤ� ਗਰਮ ਕਰੋ।  

o ਰੋਲ ਕੀਤੇ ਆਟੇ ਦੀਆਂ ਗ�ਦਾ ਂਨੰੂ ਬੇਿਕੰਗ ਟ�ੇ 'ਤੇ ਰੱਖੋ ਅਤੇ ਉਨ�ਾਂ ਨੰੂ 4-5 ਿਮੰਟ ਤੱਕ ਸੁਨਿਹਰੀ ਭੂਰਾ ਹੋਣ ਤੱਕ ਬੇਕ ਕਰੋ। 

ਤੁਸੀ ਂਨਾਨ ਨੰੂ ਚਾਰਜ ਕਰਨ ਲਈ ਗਿਰੱਲ ਫੰਕਸ਼ਨ ਨੰੂ ਸਰਗਰਮ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

o ਬਾਅਦ ਿਵੱਚ ਤੁਸੀ ਂਨਾਨ ਨੰੂ (ਨਮਕੀਨ) ਮੱਖਣ ਨਾਲ ਵੀ ਬੁਰਸ਼ ਕਰ ਸਕਦੇ ਹੋ। 

ਪੋਸ਼ਣ ਸੰਬੰਧੀ ਜਾਣਕਾਰੀ (1 ਨਾਨ) 

ਊਰਜਾ (kcal)    232  

P (g)     7 

F (g)     6  

C (g)     35.8 

C-ਸਰਿਵੰਗ    ਲਗਭਗ 2.8  


