
 

 

 

 

 

 

 

Taste & Trails 
 Flavourful Egg Kejriwal 

           youtube.com/@OWNTasteandTrails  
 

ଅଣଡ୍ା କେଜର୍ିୱାଲ ରେସପିିିଃ ଘରେ ତଆିର ିକରନତ୍ ୁକେଜର୍ିୱାଲ ଅଣଡ୍ା, ରୋଷେଇ କରବିା 

ସହଜ 
 

ଅଣ୍ଡା କେଜ୍ରିୱାଲ ରେସିପିିଃ ଏଠାରେ ଅଣ୍ଡା କେଜ୍ରିୱାଲ ପ୍ରସ୍ତତୁ କରିବାର ଉପାଦାନ ଏବଂ ପଦ୍ଧତିର ଏକ ସହଜ 

ତାଲିକା ଅଛ ି_ 

 

ମୁୁଁ ଶନବିାର ଏବଂ ରବିବାର ଦିନ ଠକିଥବିା ଖାଦ୍ଯ ଼ଦେଇ ନିଜକୁ ପୁରସକ୍ୃତ କରେ | ଆଜି ଆମେ କେଜ୍ରିୱାଲଙ୍କ ଅଣ୍ଡା 

ତିଆରି କରିବାକୁ ଯାଉଛ।ୁ ନାମଟି ଟକିେ ଅଜବ ଲାଗଛୁ,ି କନି୍ତ ୁମୁୁଁ ଇନଷ୍ଟାଗ୍ରାମରେ ଏହା ବିଷଯ଼ରେ ଶୁଣଛିି। ଆଜି ଆମେ 

ଦୁଇଟ ିବଯ଼୍ଞ୍ଜନ ପ୍ରସ୍ତତୁ କରିବା। ପ୍ରିସକିା ପଚାରିଲେ, "ଫିଟନେସ ୍ବଷିଯ଼ରେ ଆପଣ ଲୋକମାନଙକ୍ୁ କ" ଣ 

ପରାମର୍ଶ ଦେବେ? " ଏହାର ଉତତ୍ରରେ ମୁୁଁ କହିଲ,ି ଆପଣଙ୍କ ଖାଦଯ଼୍ରେ ପ୍ରୋଟିନ ୍ପାଇୁଁ ଫଳ ଏବଂ ପନିର ସାମିଲ 

କରନ୍ତ।ୁ 
 

କେଜର୍ୱିାଲ ଅଣଡ୍ା ରନଧ୍ନ ପର୍ଣାଳ ିଃ 
 

ଆଙ୍କର୍ ପ୍ରିଶିକାଙ୍କ ସହ 'ଓନ୍ ଟେଷ୍ଟ ୍ଆଣ୍ଡ ୍ଟ୍ରାଏଲ୍ "ର ଆଉ ଏକ ରୋମାଞଚ୍କର ଅଧ୍ଯ଼ାଯକ଼ ୁଆପଣଙକ୍ୁ 

ସ୍ୱାଗତ! ଆଜି, ମୁୁଁ ଫଟି୍ନେସ୍ କୋଚ ୍ପାର୍ଥଙକ୍ ଘରକୁ ଆସଛିି ତାଙ୍କ ଠକିଥବିା ଖାଦ୍ଯ ଼କିପରି ଦେଖାଯାଏ ତାହା 

ଜାଣିବାକୁ। ତାଙ୍କ ଜ ବନ ତାଙ୍କ ଖେଳ ଏବଂ ଫିଟନେସ ୍ଉପରେ ନିର୍ଭର କରେ, ଏବଂ ସେ ସର୍ବଦା ବଯ଼୍ସତ୍ ରୁହନ୍ତ।ି 

ଆମେ ତାଙ୍କ ଖାଦ୍ଯ ଼ଅଭଯ୍ା଼ସ ବିଷଯ଼ରେ ଜାଣିବା ପାଇୁଁ କିଛ ିସମଯ ଼ନେଇଛୁ। ଚାଲନତ୍ୁ ଦେଖବିା ସେ କ 'ଣ ରୋଷେଇ 

କରୁଛନତ୍,ି ଏବଂ ଆପଣ ତାଙ୍କର ଠକାମ ିଖାଦଯ଼୍ର ରେସିପି ମଧ୍ଯ ଼ଉପଭୋଗ କରିପାରିବେ। ମୋ ସହତି ଆସ! 

 

"ଆପଣ ମିଛ ଖାଦ୍ଯ ଼କାହିୁଁକ ିଖାଉଛନତ୍ି? ଆପଣ ନିଜର ନିଯମ଼ିତ ଖାଦଯ଼୍ପେଯ଼ରେ କଳ୍ାନ୍ତ ହୋଇଯାଉଛନତ୍ି କି? ମୁୁଁ 

ପଚାରିଲି। 

 

ସେ କହିଲେ, "ମୁୁଁ ପୁରସକ୍ାର ସ୍ୱରୂପ ଠକାମି କରୁଥବିା ଖାଦ୍ଯ଼ ବଯ଼୍ବହାର କରେ। ମୁୁଁ ସପ୍ତାହସାରା କଠନି ପରିଶର୍ମ 

କରେ ଏବଂ ଶନବିାର ଏବଂ ରବିବାର ଦନି ନିଜକ ୁଠକଥିିବା ଖାଦଯ଼୍ ସହତି ଚିକତି୍ସା କରେ | ଆଜି ମୁୁଁ କେଜ୍ରିୱାଲଙ୍କ ଅଣଡ୍ା 

ତିଆରି କରୁଛ ି"। 
 

mailto:youtube.com/@OWNTasteandTrails


 

 

'ଅଣ୍ଡା କେଜ୍ରିୱାଲ "ନାମଟି ମୋତେ ଟକିେ ଅଜବ ଲାଗୁଥିଲା, କିନ୍ତ ୁସେ ଇନଷଟ୍ାଗ୍ରାମରେ ଏହା ବିଷଯ଼ରେ ଶୁଣିଥବିାର 

ଉଲ୍ଲେଖ କରିଥିଲେ। ଆଜି ସେ ଦଇୁଟ ିବଯ଼୍ଞ୍ଜନ ତିଆରି କରୁଛନତ୍ି। 

 

ପ୍ରିସିକା ତାଙ୍କ ୁଏହା ମଧ୍ଯ଼ ପଚାରିଥିଲେ ଯେ ସେ ଲୋକଙ୍କ ୁକେଉୁଁ ଫିଟନେସ ୍ପରାମର୍ଶ ଦେବେ। ଏହାର ଉତ୍ତରରେ 

ସେ କହଥିିଲେ, "ଆପଣଙ୍କ ଖାଦଯ଼୍ରେ ପ୍ରୋଟନି୍ ପାଇୁଁ ଫଳ ଏବଂ ପନିର ସାମିଲ କରନ୍ତ।ୁ" 

 

ତେଣ,ୁ ଚାଲନ୍ତୁ ତାଙ୍କ ରୋଷେଇ ଘରକ ୁଯିବା ଏବଂ ଦେଖବିା ସେ କ 'ଣ ପ୍ରସତ୍ତୁ କରୁଛନ୍ତି। 
 

କେଜ୍ରିୱାଲ ଅଣ୍ଡା ପାଇୁଁ ସାମଗ୍ର ିଃ 

 

ଏହ ିଖାଦଯ୍ ଼ପ୍ରସତ୍ୁତ କରିବା ପାଇୁଁ ଆପଣଙ୍କ ୁନମି୍ନଲିଖିତ ସାମଗ୍ର ର ଆବଶଯ୍କ଼ତା ପଡ଼ବି। 

 

ଅଣ୍ଡା-6ଟି 

 

କଟା ଟମାଟୋ-1ଟି 

 

କଟା ପିଆଜ-1ଟ ି

 

ରୁଟି। 

 

ବଟର। 

 

ମ୍ଯ଼ାଗ ିମଯ଼୍ାଜିକ୍ ମସଲା 

 

ପାଭ ଭାଜି ମସଲା 

 

ଲାଲ ଲଙ୍କା ପାଉଡର 

 

ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ 

 

କେଜ୍ରିୱାଲ ଅଣ୍ଡା ପ୍ରସ୍ତତୁ କରିବାର ପ୍ରଣାଳ ିଃ 

 

ପ୍ରଥମେ ଏକ ପଯ଼୍ାନ ଗରମ କରି ସେଥିରେ ଘଅି ପକାନତ୍ୁ। 

 

ସେଥିରେ କଟା ଟମାଟୋ ଓ କଟା ପିଆଜ ପକାନତ୍ୁ। 

 

କିଛ ିମସଲା ପକାନ୍ତୁିଃ ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ ଓ ହଳଦ  ଗୁଣଡ୍ 1 ଚାମଚ। ଭଲ ଭାବେ ମଶିାନତ୍ୁ। 

 

ଏଥିରେ କଛିି ମ୍ଯ଼ାଗି ମ୍ଯ଼ାଜିକ୍ ମସଲା ମଶିାନତ୍ୁ। ପିଆଜ ଓ ଟମାଟୋକ ୁକମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ସିଝବିାକୁ ଦିଅନତ୍ୁ। 

 

ସେଗଡୁ଼ିକ ସିଝଗିଲା ପରେ, ପ୍ଯ଼ାନର ମଝିରେ ଏକ ଛୋଟ ସଥ୍ାନ ତିଆରି କରନତ୍ୁ ଏବଂ ଅଳ୍ପ ବଟର ପକାନ୍ତ।ୁ 

 



 

 

ମାଖନ ତରଳିଯବିା ପରେ, ଅଣ୍ଡାକୁ ଖାଲି ସଥ୍ାନରେ ଭାଙ୍ଗନତ୍ୁ। ଏହାକୁ କମ ୍ଆଞଚ୍ରେ ସଝିିବାକ ୁଦିଅନ୍ତ।ୁ 

 

ସଜାଇବା ପାଇୁଁ ଉପରେ କଛି ିଲଙ୍କା ଗୁଣ୍ଡ ଛଞି୍ଚ ିଦିଅନତ୍ୁ। 

 

ଅଣ୍ଡା ରନ୍ଧୁଥିବା ସମଯ଼ରେ, ରୁଟିକ ୁଟୋଷ୍ଟ କରନ୍ତିୁଃ 

 

ଏକ ତାୱାରେ (ତକିଆ) ମାଖନ ଗରମ କରନତ୍ୁ ଏବଂ ରୁଟିକ ୁଟୋଷ୍ଟ କରନ୍ତ।ୁ 

 

ଟୋଷଟ୍ିଂ କରିବା ସମଯ଼ରେ ରୁଟି ଉପରେ କଛିି ପାଭ ଭାଜି ମସଲା ଛିଞ୍ଚନ୍ତ।ୁ ଏହାକ ୁପତଳା ହେବାକୁ ଦିଅନତ୍ୁ। 

 

ଏବେ, ରନ୍ଧା ଅଣ୍ଡାକୁ ଚାରି ଭାଗରେ ଭାଗ କରନ୍ତ।ୁ ପର୍ତ୍ଯ଼େକ ଟୋଷଟ୍େଡ ୍ବ୍ରେଡ୍ ସ୍ଲାଇସ୍ ଉପରେ ଅଣଡ୍ାର ଏକ 

ଅଂଶ ରଖନ୍ତ ୁ| ଏହା ଉପରେ ଚିଜ୍ ପକାନ୍ତ,ୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଅଣ୍ଡା କେଜ୍ରିୱାଲ ପରଷିବାକ ୁପ୍ରସତ୍ୁତ! 

 

ଆପଣ ଆମର ଫଟିନେସ୍ କୋଚ୍ଙ୍କ ୁତାଙ୍କ ଠକାମ ିଭୋଜନ ଉପଭୋଗ କରୁଥବିାର ଦେଖଛିନତ୍ି! ବର୍ତ୍ତମାନ, ଆପଣ 

ଘରେ ମଧ୍ଯ଼ ଏହ ିଠକାମ ିଖାଦ୍ଯ ଼ରେସିପ ିଚେଷ୍ଟା କରିପାରିବେ | ପରବର୍ତ୍ତ  ସମଯ ଼ପର୍ଯଯ୍ନ଼୍ତ, ବିଦାଯ଼! 


