
बंगाली पाककला का आनंद: �रमी द�द� क� सरस� इ�लश माच रे�सपी

बा�रश का मौसम हो तो हम� कुछ न कुछ टे�ट� और चटपटा सा खाने काे मन करता है। बंगा�लय� क� बात कर�
तो मछली उनक� पसंद�दा �ंजन� म� से एक है। यहां मछली एक खाने क� चीज नह� ब��क एक इमोशन है।
बात जब बा�रश के �दन� क� हो तो ये और भी �यादा �ेशल हो जाती है। �य��क बरसात का मौसम �ह�सा
मछली के �लए काफ� फेमस है। यही वजह है �क बा�रश के �दन� म� बंगा�लय� के घर म� �ह�सा मछली क�
रे�सपी बननी ही है। म� संजना एक फूड �रपोट�र �ं। और इस �डश क� खा�सयत जानने और �वाद लेने के �लए
म� मेरी दो�त �रमी के घर प�ंच गई। �ज�ह� �यार से उनके पड़ोसी �रमी द�द� के नाम से पुकारते ह�।

�रमी अपने बंगाली �वा�द� �ंजन� के �लए जानी जाती ह�। जब म� �रमी से उनके घर पर �मली तो उ�ह�ने
गम�जोशी से मेरा �वागत �कया। उनक� बोली म� ही इतनी �मठास थी �क मेरा �दल रोमांच से भर गया। उनके
चेहरे पर �यार भरी मु�कान थी। जो उ�ह� बेहद खूबसूरत बना रही थी। अपने बंगाली �ंजन� के �लए मश�र
�रमी मेरे साथ एक ऐसी रे�सपी शेयर करने वाल� थ� जो न केवल �वाद म� अ�वल थी ब��क बंगा�लय� के
इ�तहास म� भी इस �ंजन का नाम दज� है। जैसे ही म�ने उनके बंगाली घर म� कदम रखा, तो पूरा वातावरण
बंगाली �ंजन� क� सुगंध से भरा �आ था। जो मुझे एक अलग अनुभव करा रहा था। �रमी द�द� �जस �ंजन
के बारे म� बताने वाल� थ� वो एक ऐसा �ंजन था जो मछली के भावपूण� आ�ल�गन के �लए माना जाता है।
आज, म� इस पाक जुनून काे सामने से अनुभव करने वाली थी।

बंगाली भोजन का आकष�ण

म� जैसे ही उनके घर म� गई, उ�ह�ने कहा “आपका �वागत है, संजना! आज, म� एक ऐसी रे�सपी शेयर करने के
�लए काफ� �यादा ए�साइटेड �ं जो मेरी फेवरेट है। मुझे �रमी द�द� ने बताया �क "यह एक पसंद�दा बंगाली
खाना है। गणेश माका� सरस� के तेल और खास सरस� के मसाल� म� पकाई गई �ह�सा मछली, �जसे 'सरस�
इ�लश माच' के नाम से जाना जाता है। �ह�सा मछली, या 'इ�लश' बंगाली �ंजन� म� सव�� �ान रखती है।
इसक� नाजुक, म�खन जैसी बनावट और �वाद इसे बंगाली पाक परंपरा� म� खास बनाता है। �रमी द�द� ने
खुलासा �कया �क पी�ढ़य� से चली आ रही यह रे�सपी, उनके प�रवार क� पाक �वरासत का सार समेटे �ए है।

गणेश सरस� के तेल क� �वरासत

हम रसोई क� ओर बढ़े। �रमी द�द� ने अपने प�रवार के खाना पकाने क� परंपरा� के बारे म� �दलच� बात�
शेयर क�। �रमी द�द� ने मुझसे ने बताया “हमारे घर म� हमेशा से गणेश माका� सरस� का तेल इ�तेमाल हो रहा
है। इसक� खुशबू और �वाद बचपन से ही हमारे साथ है। 

इ�लश माच रे�सपी
youtube.com/@OWNTasteandTrails

�वाद का सफरनामा



यह सरस� का तेल हमारे �ंजन� को एक अनोखा �वाद देता है।" आपको बता द� �क गणेश माका� सरस� का
तेल, जो अपने हाई �वा�लट� के �लए जाना जाता है, बंगाली रसोईय� म� मु�य है। अब खाना पकाना शु�
करने से पहले म�ने और �रमी द�द� ने साम�ी एक� क�।

सरस� इ�लश माच बनाने के �लए साम��य� क� �ल�ट

�ह�सा मछली: 500 �ाम

काल जीरा: ½ च�मच

हरी �मच�: 5-7

गणेश माका� सरस� का तेल: आव�यकतानुसार

मसाले: ह�द� पाउडर, लाल �मच� पाउडर, सरस� पाउडर, नमक

�ह�सा मछली तैयार करना

मछली को साफ करना और मैरीनेट करना

म� देखते ही दंग हो जा रही थी �क �रमी द�द� ने चुट�कय� म� खाने क� तैयारी पूरी कर ली थी। �रमी ने �ह�सा
मछली को लगभग तीन बार अ�� तरह से धुल �लया। इसके बाद उ�ह�ने मछली को ह�द� पाउडर, नमक
और गणेश माका� सरस� के तेल के साथ मै�रनेट �कया। तभी म�ने �रमी से सवाल �कया �क �या मै�रनेशन
ज�री है? इस पर �रमी ने बताया �क �वाद बढ़ाने के �लए मछली को मै�रनेट करना ब�त ज�री होता है। ये
पाट� ��कप नह� �कया जा सकता है। �रमी ने लगभग 10 �मनट तक मछली को ऐसे ही मै�रनेट रहने �दया।"

पैन को गम� करना

इसके बाद �रमी ने एक पैन को गम� �कया। इस दौरान �रमी द�द� ने इस बात पर जोर �दया �क अभी �यादा
तेल क� ज�रत नह� है। �य��क हम� अभी �सफ�  मै�रनेट मछली को रो�ट करना है। ये कहते �ए �रमी द�द� ने
पैन म� दो च�मच तेल डाला। और मै�रनेट क� �ई मछली को सीधे पैन म� डाल �दया। और उसे कुरकुरा होने
तक पका �लया। उ�ह�ने कहा �क मछली को भूनते समय लगातार करछ� चलाते रहना है। वरना मछली जल
भी सकती है। वाह! मछली भूनते समय गजब क� खुशबू आ रही थी। मन कर रहा था �क म� इसे ऐसे ही खा
जाऊं। मेरी इसी बात पर �रमी ने �यार भरी मु�कान द�। �रमी ने बताया �क "कुछ लोग मछली को सीधे
मसाल� के साथ भूनना पसंद करते ह�, ले�कन हमारे बड़े बुजुग� बताते थे �क �ह�सा मछली को पहले भूनने से
इसक� तेज गंध को कम करने म� मदद �मलती है।"

सरस� का तेल तैयार करना

मछली भूनने के बाद �रमी द�द� ने उसे अलग बत�न म� रख �दया। �फर उसी पैन म� बचे �ए तेल के साथ गणेश
माका� सरस� का तेल ज�रत के अनुसार और डाल �दया। इस दाैरान उ�ह�ने बताया �क "इस तरह, तली �ई
मछली का �वाद तेल म� �मल जाता है, �जससे पकवान का �वाद और बढ़ जाता है। रे�सपी तैयार करने म� ये
एक ज�री ���या है। अब मसाल� को भूनने का समय आ गया था।



 �रमी द�द� ने गम� तेल म� काला जीरा और हरी �मच� डाल द�। जैसे ही जीरा चटकना शु� �आ, पूरा �कचन
सुगंध से भर गया। उ�ह�ने �लेम को धीमा �कया। �फर ह�द� पाउडर, लाल �मच� पाउडर और �ह�सा मछली
का �ेशल सरस� मसाला उसम� ऐड �कया। अब इसे ढक कर पकने के �लए रख �दया। इस दौरान उ�ह�ने
समझाया �क "अ�� सरस� मछली करी क� कंुजी मसाले और तेल म� ही है।"

�ेवी बनाना

पानी �मलाना और पकाना 

इसके बाद �रमी द�द� ने थोड़ा पानी अलग से गम� �कया। उ�ह�ने चेक �कया �क मसाला पूरी तैयार से है। तब
एक ब�ढ़या �ेवी बनाने के �लए गम� पानी को मसाल� म� �मलाया। उ�ह�ने बताया, "हम मसाल� का �वाद
बढ़ाने के �लए उ�ह� पहले तेल म� पकाते ह� और �फर �ेवी बनाने के �लए पानी �मलाते ह�।" पानी और मसाल�
म� उबाल आने लगा था। �रमी द�द� बीच-बीच म� उसे करछ� से चलाती रह� ता�क मसाला और पानी अ��
तरह से �म�स हो जाए।

करी को पकाने का �ॉसेस

�ेवी तैयार होने के बाद �रमी द�द� ने तली �ई �ह�सा मछली को वापस पैन म� डाल �दया। उ�ह�ने मुझे बताया
�क कम से कम मछली को 10 �मनट तक �ेवी म� पकने देना है। जब तक मछली मसाले और तेल का �वाद
अपने म� न ले ले। उ�ह�ने करी म� थोड़ा और नमक �मलाया। एक बार जब मछली पक गई, तो �रमी द�द� ने
ऊपर से थोड़ा और गणेश माका� सरस� का तेल �छड़क �दया। उ�ह�ने बताया �क "आ�खरी म� तेल क� कुछ बूंदे
डालने से �वाद और भी बढ़ जाता है।"

बंगाली पाक कला का आनंद

अब सरस� इ�लश माच पूरी तरह से तैयार हो चुक� थी। �रमी द�द� ने सरस� इ�लश माच को एक �लेट म�
�नकाला। उसे संुदर तरीके से गा�न�श �कया। चमक�ली पीली �ेवी और कुरकुरी मछली देखने म� काफ� टे�ट�
लग रही थी। म�ने जैसे ही एक �नवाला �लया, �वाद पूरा मेरे मुंह म� घुल गया था। ये वाकई म� ब�त ही �वा�द�
था। इस टे�ट क� मुझे काफ� �दन� से तलाश थी। गणेश माका� सरस� के तेल और खास सरस� के मसाल� ने
सरस� इ�लश माच को एक �ेशल टे�ट दे �दया थ। 

बंगाली �ंजन� के ��त �रमी द�द� का जुनून तैयारी के हर चरण म� �� था। �जस तरह से उ�ह�ने अपनी
पा�रवा�रक परंपरा� और गणेश माका� सरस� के तेल के उपयोग के मह�व के बारे म� बात क�, उसने इस
रे�सपी को और भी खास बना �दया था। बंगाली सं�कृ�त म�, भोजन केवल पोषण के बारे म� नह� है; यह संबंध,
परंपरा और �ेम के बारे म� भी है। �रमी द�द� क� �ह�सा मछली रे�सपी इस पाक �वरासत का �माण है। 

प�रवार म� पसंद�दा गणेश माका� सरस� का तेल इस बात को �� करता है �क कैसे ये तेल �कसी भी �ंजन
को �वा�द� बना सकता है। �रमी द�द� ने कहा �क यह रे�सपी 3-4 लोग� को परोसती ह�, �जससे यह
पा�रवा�रक भोजन या छोट� सभा के �लए सही है। �रमी द�द� ने मुझसे अपना पारंप�रक अनुभव शेयर �कया।
जो कोई भी बंगाली खाना पकाने म� अपना हाथ आज़माना चाहता है, उसके �लए �रमी द�द� क� सरस� इ�लश
माच क� रे�सपी एक बेहतरीन शु�आत हो सकती है। यह एक ऐसा �ंजन है जो प�रवार के साथ खाना खाने
क� खुशी का �तीक है।



एक पाककला �वरासत

�रमी से मुझे ये जानने को �मला �क बंगा�लय� म� भोजन जीवन जीने से कह� अ�धक है। यह संबंध, परंपरा
और �ेम का उ�सव है। �रमी द�द� क� �ह�सा मछली रे�सपी इस पाक �वरासत का �तीक है। गणेश माका�
सरस� के तेल का उपयोग इस बात पर �काश डालता है �क कैसे सही साम�ी �कसी �ंजन को उ�त बना
सकती है और सां�कृ�तक परंपरा� को संर��त कर सकती है।


