
सीलीयक (Coeliac) रोग क्या है?
आप सीलीयक कैसे बोलते हैं? सील ई अक।

सीलीयक रोग का अर्थ है कक आप लस (ग्लूटेन) वाला भोजन नहीीं खा सकते। लस
गेहूूँ, राई, जौ और जई में होता है। यदि आप लस का सेवन करते हैं, तो इससे आप
बीमार अनुभव करेंगे।

लस ककस भोजन में होता है?
 पास्ता
 ब्रेड
 बबस्कुट
 केक
 मकिन
 पेस्री
 अनाज
 बीयर
 जई, उिाहरण के ललए िललया
 गे्रवी
 सलाि ड्रलेसिंग
 सॉस। उिाहरण के ललए सोया सॉस, स्स्टर थ्रू पास्ता सॉस
 तला हुआ भोजन
 लॉलीज़
 नकली मािंस। उिाहरण के ललए हॉट डॉग्स, स्रॉज़

स्जन लोगों को सीलीयक रोग होता है और वे इन भोजनों का सेवन करते हैं, तो
वे बीमार अनुभव करेंगे। जब आप लस का सेवन करत ेहैं, तब आपके शरीर को
यह लगता है कक यह बुरा है।

आप कैसा महसूस करते हैं?
जब आप लस का सेवन करते हैं, तब आपका शरीर आपको चतेावनी के सिंकेत
िेगा। आपको इनमें से 1 या अधिक लक्षण हो सकते हैं।

सामान्य लक्षण
 पेट में ििथ
 पेट िूलना

 बहुत सारी गैस
 चक्कर महसूस करना



 उल्टी
 िस्त
 कब्ज
 र्कान महसूस करना

 वजन कम होना
 मुिंह का अल्सर

बहुत गींभीर लक्षण
 पतली और कमज़ोर हड्डडयाूँ
 डायबबटीज़
 गभथिारण करने में कदिनाई
 आपके रक्त में कम आयरन

 अवसाि, उिास महसूस करना
 िाूँत और मसूडों का खराब

स्वास््य
 कैं सर

सीलीयक रोग ककसे होता है?
सीलीयक रोग ककसी को भी हो सकता है। आपको अन्य लोगों से सीलीयक रोग 

नहीीं होता। आप सीलीयक रोग के सार् पैिा होते हैं। हो सकता है कक आप यह न 

जान पाएिं कक आपको सीलीयक रोग है। यह जीवन में आगे चलकर हो सकता है।
ऐसा इसललए है क्योंकक हमारे शरीर में पररवतथन होता है।

अपने डॉक्टर के पास जाएीं
सीलीयक रोग बहुत गिंभीर होता है। आपको अपने डॉक्टर से अवश्य लमलना 
चादहए। आपका डॉक्टर यह पता लगान ेके ललए परीक्षण और जाूँच कर सकता है 

कक क्या आपको सीलीयक रोग है। आपका डॉक्टर आपको बताएगा कक क्या करना 
है।



इसका पता कैसे लगाएीं कक आपको
सीलीयक रोग है?
आप सिंभाववत रूप से यह सोच सकते हैं कक आपको सीलीयक रोग है। आपको
पहले अपने डॉक्टर से अवश्य बात करनी चादहए। आपका डॉक्टर उपयुक्त परीक्षण
करेगा।

1  लस वाल ेभोजन का सेवन करना जारी रखें
उसे खाते रहें स्जसे आप सामान्य रूप से खात ेहैं। आपके डॉक्टर को यह िेखने के
ललए रक्त परीक्षण करने की आवश्यकता है कक लस वाला भोजन आपके शरीर को
कैसे प्रभाववत करता है।

आपने सिंभवतया लस वाले भोजन का सेवन करना बिंि कर दिया होगा। आपको
लस वाले भोजन का सेवन किर से आरिंभ करने की आवश्यकता है। इससे आपके
ललए रक्त परीक्षण की सही रीडड िंग पाना सिंभव होगा। अपने रक्त परीक्षण से
पहले, आपको 6 सप्ताह तक प्रनतदिन ब्रेड के 4 टुकडों का सेवन करना चादहए।
प्रारिंभ में ऐसा करना मुस्श्कल होगा। आप सिंभवतया बीमार अनुभव कर सकते हैं।
आगे चलकर ऐसा करना आसान हो जाएगा।

2 अपने डॉक्टर के पास रक्त परीक्षण के ललए जाएीं
रक्त परीक्षण यह दिखाने का एक तरीका है कक आपको सीलीयक रोग हो सकता
है। कभी-कभी सीलीयक रोग के ललए रक्त परीक्षण गलत होते हैं। आपका रक्त
परीक्षण सिंभवतया सामान्य हो सकता है लेककन आप लस वाले भोजन का सेवन
करने के बाि बीमार महसूस करते रहत ेहैं। आप अपने डॉक्टर स ेएक अन्य रक्त
परीक्षण के कह सकते हैं।

3 आप आँत परीक्षण करवा सकत ेहैं
इस परीक्षण को एिंडोस्कोपी कहा जाता है। डॉक्टर आपके गले के नीच ेएक ट्यूब
डालता है। डॉक्टर आपको इिंजेक्शन लगाएगा स्जससे आपको नीिंि आ जाए और
ट्यूब स ेििथ नहीिं होगा। डॉक्टर आपके पेट के भीतर िेखने के ललए ट्यूब का
उपयोग करता है। इस परीक्षण में केवल 10 लमनट लगते हैं। आपका डॉक्टर
इसका पता लगाएगा कक क्या आपको सीलीयक रोग है।



आपको लगभग 2 वर्थ में यह परीक्षण िोबारा कराना चादहए। इससे यह पता 
लगेगा कक क्या आपका पेट बेहतर हो रहा है।



सीलीयक रोग लक्षण जाँचसूची

सीलीयक रोग से पीडडत हर व्यस्क्त को अलग-अलग महसूस हो सकता है। यह
िेखने के ललए इस जाूँचसूची का उपयोग करें कक आप में कौन-से लक्षण हैं। आप
को इनमें से 1 या अधिक लक्षण हो सकते हैं।
 इस जाूँचसूची का उपयोग करें
 इसे अपने डॉक्टर के पास ले जाएिं
 अपने लक्षणों के बारे में अपने डॉक्टर स ेबात करें

वे सामान्य लक्षण जो सीलीयक रोग स ेपीड़ित अधिकाींश लोगों को होते हैं
 र्कान और कमज़ोरी महसूस करना
 आपके रक्त में कम आयरन। आपको इसके परीक्षण के ललए रक्त परीक्षण

की ज़रूरत होगी
 बहुत सारी गैस और िूला हुआ पेट
 िस्त लगना
 कब्ज होना
 िस्त और कब्ज - िोनों
 पेट में मरोड उिना
 पेट अस्वस्र् होना और उल्टी आना
 कुछ खाने के बाि पेट में ििथ
 वजन कम होना
 मुिंह का अल्सर
 हड्डडयों में ििथ और आपके जोडों में ििथ  उिाहरण के ललए, आपकी

कोहननयाूँ और घुटने
 ववटालमन के कम स्तर। आपको इसके परीक्षण के ललए रक्त परीक्षण की

ज़रूरत होगी
 आपकी त्वचा पर खजुली वाला ििोरा (rash)
 िाूँत और मसूडों का खराब स्वास््य। उिाहरण के ललए, आपके िाूँत पीले

या भूरे दिखना

बच्चों को सींभाववत रूप से हो सकने वाले लक्षण
 िूला हुआ पेट, ििथ और बहुत सारी गैस
 पेट अस्वस्र् होना और उल्टी आना



 आपके रक्त में कम आयरन। आपको इसके परीक्षण के ललए रक्त परीक्षण
की ज़रूरत होगी

 िस्त या कब्ज
 िस्त और कब्ज - िोनों
 अधिक, बहुत बिबूिार मल
 वजन न बढ़ना या वजन में कमी
 शारीररक ववकास िेरी से होना
 जवानी की शुरुआत िेरी से होना
 र्कान और धचडधचडापन

अन्य प्रकार की स्वास््य समस्याएीं
यदि आपको इनमें से कोई स्वास््य समस्याएिं हैं,  तो कृपया अपन ेडॉक्टर को
बताएिं।

 आसानी से टूट जाने वाली कमज़ोर हड्डडयाूँ। इसे ऑस्स्टयोपोरोलसस कहा
जाता है।

 स्व-प्रनतरक्षक्षत र्ायरॉयड रोग यह आपके र्ायरॉयड सिंबिंिी समस्या है।
 टाइप 1 डायबबटीज़
 मल्टीपल स्कलेरोलसस
 गभथपात होना या गभथिारण करने में कटट
 अवसाि, उिास महसूस करना



हहींदी पाक-शैली त्यपत्रक
लसरहहत  (Gluten Free)

*इस जानकारी का उपयोग ककसी डॉक्टर या ववशेषज्ञ द्वारा आपको सीलीयक रोग (coeliac
disease) का पता लगाए जाने के बाद ही ककया जाना है।  लसरहहत (gluten free)

आहार का तब तक प्रयास न करें जब तक इसका डॉक्टरी रूप से पता न लगा ललया गया हो कक
आपको इसकी ज़रूरत है।

सीलीयक रोग का एकमात्र उपचार कडाई से लसरदहत आहार का सेवन करना है।  ऐसा उस स्स्र्नत
में जीवनभर ककया जाएगा यदि खाए जाने वाले ककसी लस (ग्लूटेन) से आप बीमार अनुभव कर
सकत ेहों और आूँत के अस्तर (लाइननिंग) को नुकसान पहुूँच सकता हो।  भले ही आप लस का
सेवन करन े से बीमार अनुभव न करें, किर भी यदि आपको सीलीयक रोग है, तो लस इसके
बावजूि आपकी आूँतों को नुकसान पहुूँचाएगा।

सीलीयक रोग में कोई समस्या उत्पन्न करने के ललए लस को खाने और ननगलने की आवश्यकता
होती है। उन सभी खाद्यों, अल्पाहारों (स्नैक्स), पेयों, भोजनों, िवा और पूरकों का सेवन कतई
नहीिं करना चादहए स्जनमें लस होता है।  लस वाले कॉस्मेदटक्स, साबुनों, इिंजेक्शनों और त्वचा
क्रीमों से कोई समस्या नहीिं होती और इनका अभी भी उपयोग ककया जा सकता है।  कोई समस्या
उत्पन्न करने के ललए लस को ननगलने और पाचक प्रणाली से गुज़रने की आवश्यकता होती है।

ऑस्रेललया में 1% जनसिंख्या को सीलीयक रोग है, किर भी, अनुसिंिान यह िशाथता है कक भारतीय
उपमहाद्वीप के मूल वाले लोगों में सीलीयक रोग र्ोडा अधिक होता है।
सीलीयक रोग का पता लगाए जाने के बाि आपको:

1. यह िस्तावेज़ आपकी वैयस्क्तक पोर्ण सिंबिंिी आवश्यकताओिं और यह पता लगाने के ललए
अपने आहार ववशेर्ज्ञ के पास ले जाना चादहए कक आपकी वतथमान जीवनशैली में कोई
लसरदहत आहार कैसे शालमल करें।

2. अपने बाकी के पररवार को सीलीयक रोग का परीक्षण कराने की सलाह िेनी चादहए।
सीलीयक रोग एक आनुवािंलशक स्स्र्नत है।

हो सकता है कक ककसी लसरदहत आहार का सेवन करने से आप तुरिंत पूरी तरह रोगमुक्त न हों,
लेककन आपको कुछ ही सप्ताहों में बेहतर महसूस होना आरिंभ हो जाना चादहए।  कुछ लोगों को
लक्षणों से राहत महसूस करने में अन्यों की तुलना में अधिक समय लगता है। आरिंभ में,
लसरदहत आहार का सेवन करना कदिन लगता है, लेककन समय बीतने के सार् यह बहुत आसान
हो जाएगा।

लस का िवूर्त होना
लसरदहत उत्पाि िवूर्त हो सकते हैं – एक टुकडे से भी बुरी प्रनतकक्रया हो सकती है।

िरू्ण से बचाव के ललए:
1. लसरदहत उत्पािों और सामधग्रयों को अलग, सीलबिंि पात्रों में रखें।  इन्हें रसोई-भिंडार में सबसे

ऊपर के शेल्ि या लस वाले भोजन के ऊपर के शेल्ि पर रखना सबसे उपयुक्त रहता है।



इसका यह अर्थ है कक अगर लस वाले भोजन बबखर जाएिं या धगर जाएिं, तो इससे लसरदहत
उत्पाि िवूर्त नहीिं होंगे।

2. लसरदहत भोजन रसोई के एक अलग क्षेत्र में तैयार करें। या पहले लसरदहत भोजन तैयार करें
और इसके बाि लस वाले भोजन तैयार करें।  उिाहरण के ललए पहले लसरदहत सैंडववच तैयार
करें और इसके बाि लस वाला सैंडववच तैयार करें या पहले लसरदहत मसालेिार मछली को
और बाि में आटा लगी मछली को धग्रल करें।

3. िैलाने, डुबोने और माजथरीनों में साि चाकुओिं/चम्मचों का उपयोग करें – उस स्स्र्नत में पात्र
में कभी िोबारा न डुबोएिं यदि चाकू या चम्मच पर लस के टुकडे हों या यदि आपसे पात्र में
लस के टुकडे डल जाएिंगे।

4. सलाि या भोजन लस वाले बे्रड से या इससे छुआकर कतई नहीिं परोसे जाने चादहए -
छोटा-सा टुकडा भी नुकसान पहुूँचाने के ललए कािी है।



लसरहहत भोजन कैसे खोजें:
लसरदहत भोजनों को खोजने के चार मूलभूत चरण हैं:

1. ऐसे भोजन जो प्राकृनतक रूप से लसरदहत हैं
 ताज़ा िल और सस्ब्ज़याूँ
 सािा/मसालारदहत धगरीिार िल और बीज
 ताज़ा जडी-बूदटयाूँ और मसाले
 अिंडे
 ताज़ा मािंस (कूटा हुआ, परत चढ़ाया हुआ, अचार डाला गया, बे्रडयुक्त ककया गया

नहीिं)
 ििू के उत्पाि (स्वादिटट बनाए गए ििू नहीिं)
 वसा और तले

2. सामग्री द्वारा लसरदहत
यह सुननस्श्चत करने के ललए भोजन के लेबल पर सामधग्रयाूँ पढ़ें कक इसमें जौ, राई, जई
या गेहूूँ न हो
 गेहूूँ
 राई
 जौ
 जई

या जौ, राई,  जई या गेहूूँ से बनी कोई सामग्री न हो।
उिाहरण के ललए:
 स्टाचथ (गेहूूँ)
 खमीर (जौ)
 भूसी (जई)
 आटा (राई)

लेककन, इस ननयम के 3 अपवाि हैं जो लसरदहत हैं:
 ग्लूकोस सीरप (गेहूूँ)
 हल्का भूरा रिंग (गेहूूँ)
 डके्स्टरोज़ (गेहूूँ)

3. ऐसे उत्पाि जो 'लसरदहत' िावे का उपयोग करत ेहैं
यदि ककसी उत्पाि के लेबल या पैकेस्जिंग पर 'लसरदहत' शब्ि है।  तो इसका यह अर्थ
होता है कक यह लसरदहत है और आप द्वारा खाए जाने के ललए उपयुक्त है।

4. सीलीयक ऑस्रेललया ववज्ञापन लोगो
सीलीयक ऑस्रेललया (Coeliac Australia) ऐसे उत्पािों का समर्थन करता है
जो लसरदहत होते हैं।
यहाूँ धचत्र में दिखाया गया लोगो यह दिखान ेके ललए ववज्ञावपत उत्पािों पर दिखाया
जाता है कक ये लसरदहत आहार पर उपयोग के ललए सुरक्षक्षत हैं।

दहिंिी में उपयोगी वेबसाइट:    http://www.celiacindia.org.in/

http://www.celiacindia.org.in/


 

 

ववलशटट ऑस्रेललयाई भोजन: 
 

 एनज़ेक बबस्कुट  लसरदहत एनज़ेक बबस्कुट   
 बैगल 

 लसरदहत बैगल 

 कूटी हुई मछली  धग्रल की हुई मछली (कोई आटा नहीिं) 
 बे्रड  लसरदहत बे्रड 
 केक 

 लसरदहत केक 

 धचकन नगेट्स 
 लसरदहत नगेट्स 

 चॉकलेट बार (ककटकैट, वपकननक)  लसरदहत चॉकलेट 
 बे्रडयुक्त मािंस   लसरदहत टुकडों सदहत बे्रडयुक्त मािंस 

 हैमबगथर  लसरदहत हैमबगथर पैटी और रोल 

 लेलमिंग्टिंस 
 लसरदहत लेलमिंगटिंस 

 सलागने  लसरदहत लसागने शीटें 
 मीट पाई  लसरदहत पाइयाूँ 
 माइलो  नेसस्क्वक 

 म्यूसली बार  लसरदहत म्यूसली बार  
 म्यूसली अनाज 

 लसरदहत म्यूसली  
 जई  राइस फ्लेक्स 

 जई बार  लसरदहत म्यूसली बार  
 जई का िललया  चावल का िललया 
 पास्ता  लसरदहत पास्ता 
 वपज़्ज़ा  लसरदहत वपज़्ज़ा आिार का उपयोग करें 
 दटम टैम्स 

 नैचुरली गुड डीलश रेंज समान है 
 वेजेमाइट  ऑज़ी माइट 
 वीटबबक्स 

 लसरदहत वीटबबक्स 

            लसरदहत नहीिं 
     लसरदहत  

 

लसरदहत ववकल्प 
 लसरहहत नहीीं  लसरहहत ववकल्प 
 बल्गर  स्क्वनुआ, कूटू, चावल 

 पीसा गया गेहूूँ  स्क्वनुआ, कूटू, चावल 

 फ्रीकाह  स्क्वनुआ, कूटू, चावल, टेपीओका 
 नूडल्स 

 लसरदहत/चावल/मूूँग सेम के नूडल्स 

 किलो पेस्री   लसरदहत किलो 
 गेहूूँ की भूसी  चावल की भूसी 
 गेहूूँ के अिंकुर  चावल की भूसी, वपसी हुई अलसी, LSA (ललनसीड, सूरजमुखी, 

बािाम का लमश्रण), बािाम भोजन 

 नान/चपाती  लसरदहत नान/लसरदहत चपाती 
 परािंिा/रोटी  लसरदहत परािंिा/लसरदहत रोटी 
 वपसा गेहूूँ  वपसा आलू, वपसे चावल, वपसा साबूिाना, वपसा कूटू 
 



 

 

 

बे्रड  गेहूूँ, राई, जौ और जई से बना बे्रड। 
 रोटी, परािंिा, नान, चपाती, पकौडा, पूरी 
 र्ोसल 

 हॉपर और स्स्रिंग हॉपर (आटे के सार्) 
 चावल, आलू, साबूिाना या वपसे मक्का से बन ेबे्रड 
 लसरदहत नान, परािंिा, रोटी 
 पपाडम्स (केवल वपसे मसूर का उपयोग करते हुए बनाया जाता है) 
 लसरदहत रैप्स 

 सुझाव:  यदि आटे से बना बे्रड ककसी भोजन के सार् परोसा जाता है, तो कहें 
कक इसे शालमल न ककया जाए, या लसरदहत बे्रड मािंगें।   

मािंस 
 ताज़ा मछली, पोल्री और बकरा लसरदहत होते हैं।   

  बे्रड को सामान्य रूप से भरकर, टुकडों या आटे के सार् पका मािंस। 
 



 

सुझाव:  सामधग्रयों के ललए मेररनेडों की जाूँच करें 
सुझाव:  सारी लसयुक्त परतों या आटे को हटाने के ललए पकाने से पहले धग्रल, 
बारबेक्यू या पैन को साि करें। 
सुझाव:  तलत ेसमय, िरू्ण से बचाव के ललए पहले लसरदहत चीज़ पकाएिं 

वपसान 
 गेहूूँ  सैगो  

  राई  साबूिाना 
  जौ  बाजरा 
  ईनकॉनथ  मक्का 
  जई  आलू 
  सेमोललना  साबूिाना 
  आटा  मक्का 
  िारो   चावल 

  िरुुम 
 सोयाबीन 

  एम्मर  चौलाई 
  स्पेल्ट  अरारूट 
  केमट  कूटू 
  िरीना  ज्वार 
    टेि 

    चना/मसूर 
    स्क्वनुआ 

    बेसन/काबुली चने 

 



 

अच्छा पररणाम पाने के ललए लसरदहत वपसानों को लमलाना बदढ़या रहता है। 
लसरदहत चपाती और परािंिा सिेि वपसान लमश्रण: 5 कप सिेि मक्के का 
आटा, 3 कप वपसी चौलाई/वपसा बेसन और 2¼ कप वपसा सोयाबीन।   

जडी-बूदटयाूँ, मसाले 
और करी पाउडर 

 अधिकािंश जडी-बूदटयाूँ और मसाले लसरदहत होते हैं 
 हमेशा सामधग्रयों की जाूँच करें  
 मसाले के लमश्रणों में गेहूूँ का स्टाचथ लमला हो सकता है, यह सुननस्श्चत करने के 

ललए सामग्री की सूची पढ़ें कक ये लसरदहत हों। 



 

 

गे्रवी  हर उत्पाि अलग होता है, सामधग्रयों की जाूँच करें। 
सॉस और चटनी  हर उत्पाि अलग होता है, सामधग्रयों की जाूँच करें 
मेररनेड्स 

 हर उत्पाि अलग होता है, सामधग्रयों की जाूँच करें 
ििू के उत्पाि  ििू के सभी उत्पाि 
  स्वादिटट बनाया गया या जौ लमधश्रत ििू  
सेम   सभी सेम  
  यदि ककसी सॉस में हो, तो सामधग्रयों की जाूँच करें 
बैटर (लपसी)  गेहूूँ के आटे या सेमोललना से बनी लपसी 
  मक्का या वपसे मसूर से बनी लपसी 
िललयाूँ  सभी िललयाूँ 
  यदि ककसी सॉस में हो, तो सामधग्रयों की जाूँच करें 
 

 

 

 



लसरहहत के अनुकूल बनाने के ललए व्यींजन ववधि
ववचार
यह खिंड यह प्रिलशथत करने के ललए है कक ककसी व्यिंजन ववधि को लसरदहत बनने के ललए कैसे
अनुकूल बनाएिं।  कभी-कभी ककसी व्यिंजन ववधि को प्रत्यक्ष रूप से लसरदहत सामधग्रयों के अनुकूल
बनाया जा सकता है और कभी-कभी भोजन का स्वाि या दिखावट को बदढ़या बनाने के ललए
अनतररक्त सामधग्रयों की आवश्यकता होती है।  नीचे लसरदहत रूप के ललए सामधग्रयों के कुछ
उिाहरण दिए गए हैं।

लसरहहत पराींठा
½ कप लसरदहत सिेि चपाती आटा
¼ नमक
तले की 3-4 बूूँिें
50 लम.ली. पानी
1 ½ छोटा चम्मच योगटथ

लसरहहत समोसे
पेस्री की सामधग्रयाूँ

100 ग्रा. वपसा सोयाबीन
100 ग्रा. वपसे चावल
100 ग्रा. वपसा साबूिाना
80 ग्रा. वपसे आलू
चुटकीभर हल्िी
1 छोटा चम्मच नमक
50 ग्रा. नरम मक्खन
200 लम.ली. गुनगुना पानी

भराई सामधग्रयाूँ
बारीक कटा हुआ 1 प्याज़
बारीक कटी हुई 1 बडी गाजर
कद्दूकस ककया गया 3 सें.मी. ताज़ा
अिरक
2 बडे चम्मच जीरा
1 बडा चम्मच वनस्पनत तले
500 ग्रा. नछले हुए और नरम पके
हुए आलू
½ गुच्छा िननया
¼ कप जमे हुए मटर
1 ½ छोटा चम्मच गरम मसाला
½ नीिंबू का नछलका और रस

तलने के ललए तले

अप्पा/हॉपर
2 छोटे चम्मच खमीर के िाने
1 बडा चम्मच चीनी
1/8 कप गुनगुना पानी
4 कप वपसे चावल
1 कप गुनगुना पानी
1 कप लसरदहत बीयर
900 लम.ली कोकोनट लमल्क
450 लम.ली. गुनगुना पानी
2 बडे चम्मच चीनी
1 बडा चम्मच तले
स्वाि के अनुसार नमक

लसरहहत नान
2 ½ कप  सिेि चपाती आटा
1 ¼ छोटा चम्मच ज़ेनर्म गम
½ छोटा चम्मच नमक
¼ छोटा चम्मच टाटथर की क्रीम
4 ½ छोटे चम्मच चीनी
2 ¼ छोटे चम्मच तुिंरत बनने वाला
खमीर
1/3 कप सािा योगटथ (कमरे का
तापमान)
3 बडे चम्मच घी
1 अिंडा
1 अिंडे का सिेि भाग
¾ कप गुनगुना पानी
तलने के ललए घी या मक्खन


