
 

 

 Recipe 4 

Moringa Porridge/Khichri (Urdu) 

4ترکیب نمبر   

 سوہانجنے کی کھچڑی

 

آج ہم آپ کو بچوں کے لئے خاص ڈش سوہانجنے کی کھچڑی بنانا سکھائیں گے   

 ن،یپروٹ ںیغذا کو مکمل ہونے کے لئے اس م یہوتا ہے۔ اس اضاف یغذا کھلانا ضرور یعمر سے اضاف یہر بچے کو چھ ماہ ک

 یاضاف ینشوونما ہو سکے۔ بچے ک یاور جسمان یبھتر ذہن یہوتا ہے، تاکہ بچے ک یکا شامل ہونا ضرور رہیآئرن اور وٹامن وغ

۔یمکمل غذا بن جائے گ کیا ہیے سے سوہانجنا شامل کرن ںیم یاس کھچڑ راو ںیضرور شامل کرتے ہ یہم کھچڑ ںیغذا م  

کی غذا میں سوہانجنا شامل کریں ساگر آپ اپنے بچے کو صحت مند رکھنا چاہتے ہیں تو ا  

یضرورت ہوگ یک زوںیچ یکون کون س ںیہم ںیڈش بنانے م ہیکہ  ںیہ کھتےید ےیآئ  

ہم نے اس کو ٹہنیوں سے الگ کرکے دھو لیا ہے اور باریک کاٹ لیا ہے  ،سوہانجنے کے پتے: ایک کپ  

 چاول: آدھا کپ

مونگ کی دال: آدھا کپ    

 پیاز : ایک عدد چھوٹے سائز کا کٹا ہوا

ٹماٹر : ایک عدد کٹا ہوا    

 نمک : حسب ذائقہ 

 کٹی ہوئی کالی مرچ : آدھا چائے کا چمچ

گھی : دو کھانے کے چمچ   

 ترکیب

سب سے پہلے ہم دال اور چاول کو اچھی طرح دھو لیں گے اور ان میں پانی ڈال کر آدھے گھنٹے کے لیے بھگو دیں گے   

اب ایک دیگچی لیں گے    

گھی گرم کریں گے دو چمچ اور اس میں   

اب اس میں پیاز شامل کریں گے   

 پیاز دو منٹ تک پکائیں گے

اب اس میں ٹماٹر شامل کریں گے   

ا سا بھون لیں گےان کو تھوڑ   

 ٹماٹر گل چکا ہے

دال اور چاول شامل کریں گےاس میں اب    

سوہانجنے کے پتے شامل کریں گے   


