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१. फिि सूप पावडर 

डॉ. आशा के. के, डॉ. रेहाना राज, डॉ. अभय कुमार, श्रीमती ग्रीष्मा एस.एस , श्री श्रवण कुमार शमाा  
 

भाजयाांच,े अांडयाच,े मटण व कोंबडीच ेसपू सवाांना माहहत आहे व त ेसवाजण सराास पपतात. 

सपू हे प्रथिने, जीवनसत्त्वे व स्ननग्ध घटक या सवाांनी पररपणूा असते. पण माशाांपासनू 

बनवलेले सपू एवढे प्रचललत नाही. आपल्याकड ेनवनत व टाकाऊ मासळी खूप प्रमाणात 

सापडते.  ह्या मासळीपासनू असे सवा  घटकाांनीयकु्त माशाांच ेसपू बनवता येते.  

साहित्सय : 

लशजवलेले माशाांच ेमाांस :  ७५० गॅ्रम  

मीठ    :  १७० गॅ्रम 

तेल     :  १२५ गॅ्रम  

काांदा     :  ७५० गॅ्रम  

धना पावडर    :  १२ गॅ्रम  

मक्याच ेपीठ    :  २५० गॅ्रम  

दधुाची पावडर   : १०० गॅ्रम  

साखर (चवीप्रमाणे)   :  ३० गॅ्रम  

काळीलमरी पावडर   :  १५ गॅ्रम  

अँसकारबीक अॅलसड   :  १.५ गॅ्रम  

अजीनोमोटो   :  १० गॅ्रम 

कृिी : 

प्रिम लशजवलेले माांस िोड्या पाण्यात चाांगले लमक्सरमध्ये वाटून घ्या. एका कढईत 

िोडया तेलात काांदा लाल होईपयांत चाांगला परतून त्यात धना व काळीलमरी पावडर घालनू 
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चाांगले ढवळा. हे लमश्रण िांड झाल्यावर त्यात वरील माशाांची पेनट व इतर साहहत्य (दधूाची 
पावडर सोडून) एकत्र लमक्सरमधनू बारीक एकजीव वाटून पेनट करा. हे लमश्रण तेलाचा िर 

हदलेल्या अॅल्यलुमननअमच्या िाळीत ओता व ते उन्हात चाांगले सकुवा. 

हे सकुवलेले लमश्रण परत एकदा लमक्सरमध्ये दधुाच्या पावडर बरोबर पपठासारखे बारीक 

करा. ही सपू पावडर चाांगल्या हवाबांद डब्यात ककां वा अॅल्यलुमननअमच्या पपशपवत बांद करुन 

ठेवल्यास एक वर्ाभर चाांगली हटकते. 

पपण्यालायक सपू बनपवण्याची कृिी : 

२ चमच ेसपू पावडर, एक कपभर पाण्यात ५ लमननट उकळवा व सपू तयार. 
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