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पररचय 

कू्रसीफेरस सग्ल़ियााँ, र्जन्हें बै्रर्सकेसी (Brassicaceae) भी कहा जाता है, खाद् और पोषण की दृर्ि से सबसे 

महत्वपूणि वनस्पर्त कुलोां में से एक हैं। इस समूह में पत्ता गोभी, सावॉय गोभी, काले पते्त वाली गोभी, फूलगोभी, 

ब्रोकोली, शलजम और मूली जैसी अत्यांत ििर्लत सग्ल़ियााँ शार्मल हैं। कू्रसीफेरस सग्ल़ियोां की उत्पर्त्त यूरोप 

और एर्शया के समशीतोष्ण िेत्ोां में मानी जाती है, और इनकी खेती की परांपरा बहुत िािीन है: िािीन यूनानी 

और रोमन पहले से ही इनके लाभकारी गुणोां से पररर्ित थे और इन्हें रसोई के साथ साथ िाकृर्तक उपिार के 

रूप में भी उपयोग करते थे। 

पोषण की दृर्ि से, कू्रसीफेरस सग्ल़ियााँ र्वटार्मनोां (र्वशेष रूप से C, K और कुछ B समूह), खर्नजोां 

(कैग्लशशयम, आयरन, पोटैर्शयम और मैग्नीर्शयम) तथा आहार रेशोां से भरपूर होने के कारण िर्सद्ध हैं, जो 

आांतोां के स्वास्थ्य को समथिन देते हैं। सबसे रोिक पहलुओां में से एक इनमें पाए जाने वाले सल्फर युक्त 

यौर्गक हैं, र्वशेषकर िूकोर्सनोलेट्स, जो इन सग्ल़ियोां को उनका र्वर्शि हल्का तीखा सुगांि िदान करते हैं। 

ये पदाथि, यद्र्प पकाने के दौरान तीव्र गांि के र्लए र्जमे्मदार होते हैं, एां टीऑग्लिडेंट और कैं सर-रोिी गुणोां से 

जुडे माने जाते हैं और वतिमान में अनेक वैज्ञार्नक अध्ययनोां का र्वषय हैं। 

पोषण िोफाइल के अर्तररक्त, कू्रसीफेरस सग्ल़ियााँ रसोई में अपनी बहुमुखी िर्तभा के र्लए भी जानी जाती हैं। 

इन्हें कच्चा, भाप में पका कर, ओवन में, तवे पर, या र्फर सूप, सुफ़्ले, अिार और यहााँ तक र्क नवीन र्मठाइयोां 

में भी उपयोग र्कया जा सकता है। इनका स्वाद फूलगोभी के हले्क स्वाद से लेकर काले पते्त वाली गोभी के 

तीखेपन तक र्भन्न होता है, जबर्क सावॉय गोभी में हल्की कडवाहट की र्वशेषता र्मलती है। 

कृर्ष दृर्ि से, ये पौिे ठां ड के िर्त सहनशील होते हैं और इसी कारण शरद और शीत ऋतु में अिर उगाए 

जाते हैं, र्जससे सबसे ठां डे महीनोां में भी ताज़ी सग्ल़ियोां की मूल्यवान आपूर्ति र्मलती है। इसके अर्तररक्त, ये 

खुले खेतोां के साथ साथ छोटे घरेलू बगीिोां में भी अच्छी तरह अनुकूर्लत हो जाते हैं। 

सांिेप में, कू्रसीफेरस सग्ल़ियााँ केवल स्वार्दि और बहुपयोगी सग्ल़ियााँ ही नही ां हैं, बग्लल्क स्वास्थ्य के र्लए एक 

सच्ची सहयोगी भी हैं, जो आहार में इर्तहास, परांपरा और आिुर्नकता का सुांदर सांगम िसु्तत करती हैं। 
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पत्ता गोभी (कैबेज) 

पत्ता गोभी (Brassica oleracea var. capitata) कू्रसीफेरस पररवार की सबसे व्यापक रूप से उगाई जाने वाली 

सग्ल़ियोां में से एक है। 

इसे इसकी सघन गोल आकृर्त से पहिाना जाता है, र्जसमें र्िकनी और कसकर जुडी पर्त्तयााँ र्मलकर एक “र्सर” 

बनाती हैं। 

इसकी हरी, सफेद और लाल र्कस्में उपलब्ध हैं, र्जनमें स्वाद और रसोई में उपयोग के अलग-अलग सूक्ष्म अांतर 

पाए जाते हैं। 

यह लांबे समय तक सुरर्ित रहने की िमता और अपनी बहुमुखी उपयोर्गता के कारण बहुत सराही जाती है: कचे्च 

सलाद और सॉकराउट से लेकर सूप, स्ट्यू और बेक्ड व्यांजनोां तक इसका उपयोग र्कया जाता है। 

पोषण की दृर्ि से यह स्वास्थ्य की सच्ची सहयोगी है: कम कैलोरी वाली, र्वटार्मन C, आहार रेशोां और पािन को 

सुिारने तथा िर्तरिा तांत् को मजबूत करने वाले लाभकारी तत्वोां से भरपूर। 

पत्ता गोभी सर्दयोां से मानव इर्तहास के साथ जुडी रही है। 

सांभवतः  भूमध्यसागरीय िेत् की मूल र्नवासी यह स़िी िािीन यूनानी और रोमन लोगोां को पहले से ज्ञात थी, जो 

इसे लगभग िमत्कारी गुणोां वाला भोजन मानते थे: ग्लप्लनी द एल्डर ने इसे अनेक रोगोां को ठीक करने वाली 

वनस्पर्त के रूप में वर्णित र्कया था। 

मध्ययुग में, ठां डे महीनोां में लांबे समय तक सुरर्ित रहने की इसकी िमता के कारण, यह यूरोपीय र्कसानोां के 

आहार में एक महत्वपूणि सांसािन बन गई, र्वशेषकर उत्तरी िेत्ोां में, जहााँ आज भी यह जमिनी और ऑग्लस्टरया के 

सॉकराउट या पूवी यूरोप के सूप जैसे पारांपररक व्यांजनोां में िमुख भूर्मका र्नभाती है। 

इटली में पत्ता गोभी र्वशेष रूप से उत्तरी और मध्य-पूवी िेत्ीय रसोइयोां में ििर्लत हुई, जहााँ इसे सूप, भरावन 

और सलाद में स्थान र्मला। 

समय के साथ, दैर्नक भोजन होने के अर्तररक्त, यह सादगी और शुद्धता का ितीक भी बनी रही: एक 

“सािारण” स़िी, पर इर्तहास और आश्चयों से भरपूर। 

 

 

का र्हांदी अनुवाद: 

माली – पत्ता गोभी के साथ वृद्ध र्कसान — कैर्मल र्पसारो 
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खेत में पत्ता गोभी की खेती के सुझाव 

1. जलवायु और बुवाई का समय 

• यह समशीतोष्ण से ठांडी जलवायु पसांद करती है, र्जसमें आदशि तापमान 15 से 20 °C के बीि होता है। 

• अत्यर्िक गमी से िभार्वत होती है, जबर्क ठांड को अच्छी तरह सहन करती है (कुछ र्कस्में हल्की पाला भी सह लेती हैं)। 

• बुवाई र्कस्म के अनुसार र्भन्न होती है: 

o वसांत–ग्रीष्म फसल: फरवरी से मािि तक नसिरी में। 

o शरद–शीत फसल: जुलाई से र्सतांबर तक, ठां डे महीनोां में कटाई के र्लए। 

2. समट्टी 

• इसे उपजाऊ, गहरी और अच्छी जलर्नकास वाली र्मट्टी िार्हए, र्जसका pH हल्का अम्लीय या तटस्थ (6 से 7) हो। 

• बुवाई से पहले र्मट्टी में सडी हुई गोबर खाद या कम्पोस्ट र्मलाना लाभकारी होता है। 

3. बुवाई और प्रसतरोपण 

• बीज नसिरी में बोए जाते हैं और जब पौिोां में 4 से 6 पर्त्तयााँ आ जाएाँ  तो उन्हें रोपा जाता है। 

• अनुशांर्सत दूरी: पौिोां के बीि 40 से 50 सेमी और कतारोां के बीि 50 से 60 सेमी। 

4. ससंचाई 

• इसे लगातार नमी पसांद है, लेर्कन जलभराव नही ां। 

• र्वशेषकर सूखे समय में र्नयर्मत र्सांिाई करें  और र्मट्टी को नम बनाए रखें। 

5. देखभाल और रखरखाव 

• र्मट्टी को भुरभुरी और खरपतवार-मुक्त रखने के र्लए र्नयर्मत गुडाई करें। 

• नमी बनाए रखने और खरपतवार कम करने के र्लए मग्लशिांग उपयोगी होती है। 

6. कीर् और रोग 

• अग्लिका, पत्ता गोभी र्ततली (कैबेज वमि), एर्फड्स और घोांघोां से साविान रहें। 

• रोकथाम के र्लए कीटरोिी जाल या िाकृर्तक घोल (जैसे र्बचू्छ घास या लहसुन का अकि ) उपयोग र्कए जा सकते हैं। 

• रोगोां में: डाउनी र्मशयू, अिरनेररया और क्लब रूट (जो जडोां को िभार्वत करता है) का खतरा रहता है। 

• फसल िक्र बहुत महत्वपूणि है, इसर्लए कम से कम 3 से 4 वषों तक उसी खेत में कू्रसीफेरस फसलें दोबारा न लगाएाँ । 

7. कर्ाई 

• पत्ता गोभी तब तैयार होती है जब उसका “र्सर” अच्छी तरह सख्त और ठोस हो जाए। 

• तने को आिार से काटकर कटाई करें  और बाहरी कुछ पर्त्तयााँ सुरिा के र्लए छोड दें। 

• खेत में यह कई सप्ताह तक सुरर्ित रह सकती है, जबर्क तहखाने या र्िज में 1 से 2 महीने तक र्टकती है। 
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गमले में पत्ता गोभी की खेती के सुझाव 

1. कंरे्नर का चयन 

• बडे और गहरे गमलोां का उपयोग करें  (कम से कम 30 से 35 सेमी गहराई और व्यास)। 

• एक से अर्िक पौिोां के र्लए बडे बॉि या प्लाांटर बेहतर हैं: िते्यक पौिे को लगभग 40 सेमी जगह िार्हए। 

• जलर्नकास अत्यांत आवश्यक है: गमले के तल में र्वस्ताररत र्मट्टी (LECA) या कां कड की परत र्बछाएाँ । 

2. समट्टी समश्रण 

• एक समृद्ध और हल्का ससटर ेट तैयार करें : 

o 50% जैर्वक साविभौर्मक पॉर्टांग र्मि, 

o 30% पका हुआ कम्पोस्ट, 

o 20% रेत या परलाइट जलर्नकास सुिारने के र्लए। 

3. धूप / स्थान 

• पत्ता गोभी को िर्तर्दन कम से कम 5 से 6 घांटे सीिी िूप िार्हए। 

• बहुत गमि अवर्ि में पूवि या दर्िण-पूवि र्दशा बेहतर रहती है, तार्क दोपहर की तेज िूप से बिाव हो सके। 

4. ससंचाई 

• गमले की र्मट्टी खेत की तुलना में जल्दी सूखती है, इसर्लए र्नयर्मत पानी देना आवश्यक है। 

• र्मट्टी को नम रखें, लेर्कन जलभराव न होने दें  (ध्यान रखें र्क तश्तरी में पानी जमा न रहे)। 

5. खाद देना 

• हर 15 र्दन में नाइटर ोजन-समृद्ध जैर्वक तरल खाद दी जा सकती है (पर्त्तयोां की वृग्लद्ध के र्लए)। 

• रसोई का कम्पोस्ट या पतला र्कया हुआ र्बचू्छ घास का घोल भी उतृ्कि है। 

6. देखभाल और सुरिा 

• बालकनी या टैरेस पर पौिोां को कीटरोिी जाल से आसानी से सुरर्ित र्कया जा सकता है। 

• एर्फड्स और पत्ता गोभी र्ततली से साविान रहें (र्ततर्लयााँ पर्त्तयोां पर अांडे देती हैं): समय समय पर जााँि कर लावाि को हाथ से हटा दें। 

7. कर्ाई 

• कटाई पारांपररक खेत की तरह ही की जाती है, जब र्सर सख्त और कॉमै्पक्ट हो जाए। 

• गमले में उगाने के र्लए कॉमै्पक्ट या जल्दी तैयार होने वाली र्कस्में िुनना बेहतर है, क्ोांर्क उनका आकार अपेिाकृत छोटा रहता है। 
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स्टार्टर (एंर्ीपास्ती) 

पत्ता गोभी के रोल 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• पत्ता गोभी की 8 बडी पर्त्तयााँ 

• 200 ग्राम कीमा (बीफ या र्मि) 

• 100 ग्राम सॉसेज (वैकग्लिक, अर्िक स्वाद के र्लए) 

• 1 अांडा 

• 2 बडे िम्मि कसा हुआ पार्मिज़ान 

• 2 बडे िम्मि बे्रडक्रम्ब्स 

• 1 लहसुन की कली, बारीक कटी हुई 

• नमक, काली र्मिि, जायफल स्वादानुसार 

• टमाटर पू्यरी आवश्यकतानुसार 

सवसध 

1. पत्ता गोभी की पर्त्तयोां को नमकीन पानी में 2 से 3 र्मनट उबालें, छानकर ठां डा होने दें। 

2. भरावन तैयार करें : कीमा, सॉसेज, अांडा, पार्मिज़ान, बे्रडक्रम्ब्स, लहसुन और मसाले र्मलाएाँ । 

3. िते्यक पत्ती पर थोडा भरावन रखें और रोल बनाकर लपेटें। 

4. इन्हें बेर्कां ग टर े  में रखें, ऊपर से टमाटर पू्यरी और थोडा जैतून तेल डालें। 

5. 180°C पर लगभग 25 से 30 र्मनट तक ओवन में पकाएाँ । 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

युवा बारबेरा द’अस्ती DOCG 

ताज़ा और जीवांत रेड वाइन, जो टमाटर की अम्लता को सांतुर्लत करती है। 
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*वीगन* 

पत्ता गोभी, सेब और अखरोर् का सलाद 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• ½ पत्ता गोभी (लाल बेहतर, लेर्कन सफेद भी ठीक है) 

• 1 हरा सेब 

• 50 ग्राम अखरोट की र्गरी 

• 2 बडे िम्मि कद्दू या सूरजमुखी के बीज (वैकग्लिक) 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• 2 बडे िम्मि नी ांबू का रस 

• 1 छोटा िम्मि हल्की सरसोां 

• नमक और काली र्मिि स्वादानुसार 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को बहुत बारीक काटें (पतली जूर्लएन)। 

2. सेब को पतली ग्लस्टि (जूर्लएन शैली) में काटें। 

3. तेल, नी ांबू का रस, सरसोां, नमक और काली र्मिि को र्मलाकर डर े र्सांग तैयार करें। 

4. पत्ता गोभी और सेब में डर े र्सांग र्मलाएाँ , र्फर अखरोट और बीज जोडें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

गेवुज़िटर ार्मनर आिो आर्दजे DOC (वीगन) 

सुगांर्ित और पुष्पीय, फल-सुगांि की कोमल झलक के साथ। 
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पत्ता गोभी के कुरकुरे र्ासर्टन 

सामग्री (8 र्ासर्टन के सलए) 

• साबुत अनाज या राई की बे्रड की 4 स्लाइस 

• ½ पत्ता गोभी 

• 1 गाजर 

• 50 ग्राम से्प्रडेबल िीज़ (या वीगन सांस्करण के र्लए हुम्मस) 

• 1 छोटा िम्मि र्तल या र्मर्ित बीज 

• नमक और काली र्मिि स्वादानुसार 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

सवसध 

1. पत्ता गोभी और गाजर को बहुत पतला काटें, र्फर थोडा तेल, नमक और काली र्मिि र्मलाकर सीज़न करें। 

2. बे्रड की स्लाइस को हल्का टोस्ट करें  और ऊपर िीज़ या हुम्मस फैलाएाँ । 

3. बे्रड पर परतोां में पत्ता गोभी और गाजर सजाएाँ । 

4. ऊपर से बीज र्छडकें  और थोडा ऑर्लव ऑयल डालें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िोसेक्को DOC एक्स्ट्र ा डर ाय 

हल्की और ताज़गी भरी बुलबुलोां वाली वाइन, र्फां गर फूड के र्लए र्बलु्कल उपयुक्त। 
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*वीगन* 

पत्ता गोभी के कुरकुरे सचप्स 

सामग्री 

• ½ पत्ता गोभी 

• 1 बडा िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक स्वादानुसार 

• पर्िका या हल्दी (वैकग्लिक) 

सवसध 

ओवन को 150°C पर पहले से गरम करें । 

पत्ता गोभी की पर्त्तयााँ अलग करें  और उन्हें बडे टुकडोां में काटें। 

पर्त्तयोां को तेल, नमक और मनिाहे मसालोां के साथ अच्छी तरह मलें। 

इन्हें बेर्कां ग पेपर लगी टर े  पर एक ही परत में फैलाएाँ । 

15 से 20 र्मनट तक बेक करें , जब तक वे कुरकुरी न हो जाएाँ , ध्यान रखें र्क जलें नही ां। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िाप्पातो दी र्सर्सर्लया DOC (वीगन) 

हल्की और सुगांर्ित रेड वाइन, र्जसे हल्का ठां डा परोसना बेहतर है। 
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पहले पकवान (सप्रमी सपयात्ती) 

 

नेपोसलर्न शैली में पास्ता और पत्ता गोभी 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 320 ग्राम छोटी पास्ता (मेज़ी यूबेट्टी, र्डटार्लनी या टूटी हुई माफाग्लल्दने) 

• 400 ग्राम पत्ता गोभी 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• 1 लहसुन की कली 

• 1 लाल र्मिि (वैकग्लिक) 

• 4 िेरी टमाटर (या 2 बडे िम्मि टमाटर पू्यरी) 

• नमक और काली र्मिि स्वादानुसार 

• कसा हुआ पार्मिज़ान या पेकोरीनो इच्छानुसार 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. एक बडे बतिन में तेल के साथ लहसुन (और िाहें तो लाल र्मिि) हल्का भूनें। 

3. कटे हुए टमाटर डालें और 2 र्मनट तक स्वाद आने दें। 

4. पत्ता गोभी र्मलाएाँ , अच्छी तरह िलाएाँ  और इतना गरम पानी डालें र्क उसी में पास्ता भी पक सके। 

5. जब पत्ता गोभी नरम हो जाए, उसी बतिन में पास्ता डालें और बार-बार िलाते हुए पकाएाँ । 

6. अांत में नमक और काली र्मिि र्मलाएाँ  और ऊपर से कसा हुआ िीज़ र्छडककर परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

आल्यार्नको डेल ताबुनो DOCG 

समृद्ध सांरिना और ताज़गी, जो इस स्वार्दि व्यांजन के साथ अच्छी तरह सांतुर्लत होती है। 
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*वीगन* 

पत्ता गोभी और अदरक के साथ तले हुए से्पगेर्ी 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 320 ग्राम साबुत से्पगेटी या िावल वाले से्पगेटी 

• 300 ग्राम पत्ता गोभी (रांग के र्लए लाल बेहतर) 

• 1 गाजर 

• 1 हरा प्याज़ 

• 2 बडे िम्मि सोया सॉस 

• 1 छोटा िम्मि ताज़ा कसा हुआ अदरक 

• 2 बडे िम्मि र्तल का तेल या एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• भुने हुए र्तल स्वादानुसार 

• ताज़ी या सूखी लाल र्मिि (वैकग्लिक) 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को पतली जूर्लएन में काटें, गाजर को ग्लस्टि में और हरे प्याज़ को पतले स्लाइस में काटें। 

2. कडाही या वोक में तेल गरम करें , उसमें अदरक और (यर्द पसांद हो) लाल र्मिि डालें। 

3. सग्ल़ियााँ डालकर तेज आाँि पर लगभग 5 र्मनट तक िलाते हुए भूनें; वे कुरकुरी रहनी िार्हए। 

4. से्पगेटी पकाएाँ , छानें और वोक में सोया सॉस के साथ टॉस करें । 

5. ऊपर से भुने हुए र्तल र्छडककर परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

ररग्लस्लांग रेनानो (वीगन) 

खर्नज और साइटरस सुगांि वाली वाइन, जो ओररएां टल स्वादोां के साथ बेहतरीन मेल खाती है। 
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पत्ता गोभी और से्पक के साथ ररसोट्टो 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 320 ग्राम कानािरोली िावल 

• 200 ग्राम पत्ता गोभी (लाल या सफेद) 

• 80 ग्राम से्पक, पतली ग्लस्टरप्स में 

• 1 शैलॉट 

• 1 र्गलास सफेद वाइन 

• 1 लीटर स़िी का शोरबा 

• 30 ग्राम मक्खन 

• 40 ग्राम कसा हुआ पार्मिज़ान 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक और काली र्मिि 

सवसध 

1. शैलॉट को बारीक काटें और थोडे तेल में भूनें। 

2. से्पक डालें और हल्का सुनहरा होने तक पकाएाँ । 

3. पतली ग्लस्टरप्स में कटी पत्ता गोभी र्मलाएाँ  और नरम होने दें। 

4. िावल डालें, हल्का टोस्ट करें  और सफेद वाइन डालकर उबालें। 

5. िीरे िीरे गरम शोरबा डालते हुए िावल को पकाएाँ । 

6. अांत में मक्खन और पार्मिज़ान र्मलाकर अच्छी तरह र्मि करें  (माांतेकातुरा)। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लागे्रन DOC 

मुलायम दर्िण टायरोल की रेड वाइन, जो से्पक और पत्ता गोभी के साथ उतृ्कि मेल बनाती है। 
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*वीगन* 

पत्ता गोभी, मशरूम और काजू क्रीम के साथ रै्ब्जियातेले्ल 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम टैग्लियातेले्ल (साबुत अनाज भी िलेंगे) 

• 200 ग्राम पत्ता गोभी 

• 150 ग्राम शैग्लम्पन्योन या र्मर्ित मशरूम 

• 60 ग्राम काजू (सािारण, 3 से 4 घांटे पानी में र्भगोए हुए) 

• ½ लहसुन की कली 

• 2 बडे िम्मि नू्यर्टरशनल यीस्ट (वैकग्लिक) 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक और काली र्मिि 

सवसध 

1. भीगे हुए काजू को थोडा पानी डालकर ब्लेंड करें , जब तक मुलायम क्रीम न बन जाए। 

2. पैन में थोडा तेल गरम करें , लहसुन भूनें, र्फर कटे हुए मशरूम और पतली कटी पत्ता गोभी डालें; नरम होने तक 

पकाएाँ । 

3. टैग्लियातेले्ल पकाएाँ  और उन्हें सग्ल़ियोां के साथ पैन में टॉस करें। 

4. काजू क्रीम र्मलाएाँ , अच्छी तरह र्मलाएाँ  और नमक तथा काली र्मिि समायोर्जत करें। 

5. िाहें तो ऊपर से नू्यर्टरशनल यीस्ट डालें, जो पार्मिज़ान जैसा स्वाद देता है। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्पनोट नेरो यांग (वीगन) 

सुरुर्िपूणि और कोमल रेड वाइन, जो क्रीमी बनावट के साथ सांतुर्लत रहती है और स्वाद को दबाती नही ां। 
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मुख्य वं्यजन (सेकोदंी सपयात्ती) 

 

मांस और पत्ता गोभी का मीर्लोफ 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम र्मि कीमा 

• 200 ग्राम स्ट्यू की हुई पत्ता गोभी (अच्छी तरह र्निोडी हुई) 

• 1 अांडा 

• 50 ग्राम कसा हुआ पार्मिज़ान 

• 2 बडे िम्मि बे्रडक्रम्ब्स 

• 1 लहसुन की कली, बारीक कटी हुई 

• नमक, काली र्मिि, जायफल 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को थोडा तेल और लहसुन के साथ पैन में स्ट्यू करें , र्फर ठां डा होने दें। 

2. एक कटोरे में कीमा, पत्ता गोभी, अांडा, पार्मिज़ान और बे्रडक्रम्ब्स र्मलाएाँ । 

3. र्मिण को मीटलोफ का आकार दें , ऊपर से थोडा तेल ब्रश करें  और बेर्कां ग टर े  में रखें। 

4. 180°C पर लगभग 40 र्मनट तक पकाएाँ । 

 

 
 

अनुशांर्सत वाइन 

र्कयाांती क्लार्सको DOCG 

बहुमुखी टस्कन रेड वाइन, सांतुर्लत टैर्नन के साथ। 
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*वीगन* 

पत्ता गोभी और िने की बॉल्स 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम पके हुए िने 

• 150 ग्राम पत्ता गोभी 

• 2 बडे िम्मि बेसन 

• 1 छोटा िम्मि करी पाउडर या पर्िका 

• नमक और काली र्मिि 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को हल्का सा स्ट्यू करें  और बारीक काट लें। 

2. िने, पत्ता गोभी, बेसन और मसालोां को ब्लेंड करें  जब तक र्मिण एकसार न हो जाए। 

3. छोटी बॉल्स बनाएाँ , उन्हें बेर्कां ग पेपर लगी टर े  पर रखें और ऊपर से थोडा तेल डालें। 

4. 190°C पर 20 से 25 र्मनट तक पकाएाँ । 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेरमेंर्टनो दी सारदेग्ना DOC (वीगन) 

ताज़ा और साइटरस सुगांि वाली वाइन, जो दालोां और फर्लयोां के साथ उतृ्कि मेल बनाती है। 
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पत्ता गोभी के साथ वील रोल 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• वील की 8 पतली स्लाइस 

• 200 ग्राम पत्ता गोभी 

• 1 शैलॉट 

• ½ र्गलास सफेद वाइन 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को पतली ग्लस्टरप्स में काटें और तेल तथा शैलॉट के साथ स्ट्यू करें। 

2. िते्यक वील स्लाइस पर थोडा पत्ता गोभी रखें, रोल बनाकर टूथर्पक से बांद करें । 

3. रोल्स को पैन में सुनहरा करें , सफेद वाइन डालकर उबालें और ढककर पकने दें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

डोशिेट्टो द’आल्बा DOC 

फल-सुगांर्ित और हल्की रेड वाइन, जो नाजु़क माांस के स्वाद को ढकती नही ां। 
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*वीगन* 

स्मोक्ड र्ोफू के साथ बे्रज़्ड पत्ता गोभी 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम पत्ता गोभी 

• 200 ग्राम स्मोक्ड टोफू 

• 2 बडे िम्मि सोया सॉस 

• 1 बडा िम्मि सेब का र्सरका 

• 1 छोटा िम्मि ताज़ा कसा हुआ अदरक 

• र्तल का तेल या एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• भुने हुए र्तल 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को पतली ग्लस्टरप्स में और टोफू को कू्स में काटें। 

2. पैन में तेल गरम करें , अदरक डालें, र्फर पत्ता गोभी और टोफू र्मलाएाँ । 

3. सोया सॉस और र्सरका डालकर मध्यम आाँि पर 8 से 10 र्मनट पकाएाँ । 

4. ऊपर से भुने हुए र्तल र्छडककर परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लकडी में पररपि शारदोने (वीगन) 

मुलायम बनावट और हल्की िुएाँ दार सुगांि के साथ। 
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सपयात्ती यूसनची (एक-पॉर् वं्यजन) 

 

पत्ता गोभी और आलू के साथ बीफ गुलाश 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 600 ग्राम बीफ स्ट्यू के टुकडे 

• 300 ग्राम हरी पत्ता गोभी 

• 300 ग्राम आलू 

• 1 बडा प्याज़ 

• 1 बडा िम्मि मीठी पर्िका 

• ½ छोटा िम्मि जीरा पाउडर (वैकग्लिक) 

• 400 र्मली माांस का शोरबा 

• 2 बडे िम्मि टमाटर पेस्ट 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. बीफ के टुकडोां को थोडा तेल में सुनहरा करें , र्फर र्नकालकर अलग रखें। 

2. उसी बतिन में प्याज़ भूनें, र्फर पर्िका और जीरा डालें। 

3. माांस और टमाटर पेस्ट र्मलाएाँ , शोरबा डालें और ढककर लगभग 1 घांटे पकाएाँ । 

4. कटे हुए आलू और पतली कटी पत्ता गोभी डालें और आगे 30 र्मनट पकाएाँ । 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मोांतेपुलर्ियानो द’अबू्रज़ो DOCG 

भरपूर बॉडी और मसालेदार रेड वाइन, स्ट्यू जैसे व्यांजनोां के र्लए र्बलु्कल उपयुक्त। 
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*वीगन* 

बैंगनी पत्ता गोभी, सिनोआ और फलाफल के साथ बुद्धा बाउल 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम र्िनोआ 

• 200 ग्राम बैंगनी पत्ता गोभी 

• 12 तैयार फलाफल (या घर के बने) 

• 1 गाजर 

• 1 एवोकाडो 

• 2 बडे िम्मि कद्दू या सूरजमुखी के बीज 

• 1 बडा िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• ½ नी ांबू का रस 

• तार्हनी सॉस या हुम्मस परोसने के र्लए 

सवसध 

1. र्िनोआ पकाएाँ  और ठां डा होने दें। 

2. बैंगनी पत्ता गोभी को पतली जूर्लएन में काटें और तेल तथा नी ांबू से सीज़न करें । 

3. फलाफल तैयार करें  (या तैयार वाले गरम करें )। 

4. बाउल सजाएाँ : पहले र्िनोआ की परत, र्फर पत्ता गोभी, जूर्लएन गाजर, एवोकाडो स्लाइस, फलाफल और 

बीज। 

5. ऊपर से तार्हनी सॉस या हुम्मस डालकर पूरा करें । 

 
 

 

अनुशांर्सत वाइन 

एटना र्बयाांको DOC (वीगन) 

खर्नज और स्वार्दि ताज़गी वाली वाइन, जो सग्ल़ियोां और दालोां के र्मिण के साथ बऱ्िया मेल खाती है। 
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समठाइयााँ 

 
वनीला और शहद के साथ मीठी पत्ता गोभी क्रीम 

सामग्री (4 परोसनो ंके सलए) 

• 200 ग्राम लाल पत्ता गोभी (या मीठी हरी) 

• 200 र्मली ताज़ी क्रीम (या वेर्जटेबल क्रीम) 

• 2 बडे िम्मि शहद (या मेपल र्सरप) 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

• 2 बडे िम्मि ब्राउन शुगर 

• 1 छोटा िम्मि कॉनिस्टािि (वैकग्लिक, गा़िा करने के र्लए) 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को उबलते पानी में नरम होने तक पकाएाँ । 

2. छानकर इसे शहद और िीनी के साथ ब्लेंड करें। 

3. क्रीम को वनीला के साथ गरम करें , र्फर पत्ता गोभी का र्मिण डालकर अच्छी तरह र्मलाएाँ । 

4. अर्िक गा़िापन िार्हए तो एक िम्मि पानी में घुला कॉनिस्टािि र्मलाकर गा़िा होने तक पकाएाँ । 

5. र्मिण को कटोररयोां में डालें और 2 से 3 घांटे के र्लए र्िज में ठां डा होने दें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मोसकातो द’अस्ती DOCG 

सुगांर्ित और मिुर, बेहद हल्की बुलबुलोां के साथ। 
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*वीगन* 

लाल पत्ता गोभी और कोको मसफन 

सामग्री (12 मसफन के सलए) 

• 200 ग्राम लाल पत्ता गोभी 

• 200 ग्राम मैदा (या आिा साबुत आटा) 

• 50 ग्राम र्बना िीनी का कोको पाउडर 

• 120 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 1 पैकेट बेर्कां ग पाउडर 

• 200 र्मली वनस्पर्त दूि (सोया या ओट) 

• 60 र्मली बीज का तेल 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

• एक िुटकी नमक 

सवसध 

1. लाल पत्ता गोभी को पतली ग्लस्टरप्स में काटें और थोडे पानी में 5 से 6 र्मनट नरम होने तक उबालें। 

2. छानकर इसे वनस्पर्त दूि के साथ ब्लेंड करें , जब तक र्िकनी और रांगीन क्रीम न बन जाए। 

3. एक कटोरे में मैदा, कोको, िीनी, बेर्कां ग पाउडर और नमक र्मलाएाँ । 

4. पत्ता गोभी की क्रीम और तेल डालें, हले्क हाथ से र्मलाएाँ  (ज्यादा न िलाएाँ )। 

5. र्मिण को मर्फन मोल्ड में डालें। 

6. 180°C पर 20 से 25 र्मनट तक बेक करें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

रेिोटो डेला वालपोर्लिेला DOCG (वीगन) 

मीठी, फल-सुगांर्ित और भरपूर रेड वाइन, जो स्वाद को मुलायम ढांग से घेर लेती है। 
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मीठा-नमकीन पत्ता गोभी चीजकेक 

सामग्री (20 सेमी मोल्ड के सलए) 

बेस 

• 200 ग्राम नमकीन साबुत र्बसु्कट (जैसे कै्रकसि या कम मीठे र्बसु्कट) 

• 80 ग्राम र्पघला हुआ मक्खन (या वीगन के र्लए माजिरीन) 

क्रीम 

• 300 ग्राम से्प्रडेबल िीज़ (या वनस्पर्त र्वकि) 

• 150 ग्राम ग्रीक योगटि  (या सोया योगटि) 

• 3 बडे िम्मि शहद (या अगावे र्सरप) 

• 1 छोटा िम्मि नी ांबू का रस 

पत्ता गोभी जेलसर्न 

• 200 ग्राम लाल पत्ता गोभी 

• 50 ग्राम िीनी 

• 200 र्मली पानी 

• 2 ग्राम अगर अगर 

सवसध 

1. र्बसु्कट को पीसें और र्पघले मक्खन के साथ र्मलाएाँ । र्मिण को मोल्ड के तल में फैलाकर अच्छी तरह दबाएाँ । 

र्िज में रखें। 

2. क्रीम तैयार करें : िीज़, योगटि, शहद और नी ांबू र्मलाएाँ । इसे बेस पर डालें और र्िज में ठां डा होने दें। 

3. जेलर्टन: लाल पत्ता गोभी को िीनी और पानी के साथ 10 र्मनट उबालें। तरल छान लें (रांग गहरा बैंगनी होगा)। 

4. इसमें अगर अगर र्मलाएाँ  और 2 र्मनट और उबालें 

 

अनुशांर्सत वाइन 

पाग्लस्सतो दी पने्तले्लररया DOC 

सुरुर्िपूणि र्मठास वाली वाइन, जो शहद की र्मठास और नमकीन र्वपरीत स्वाद के साथ सुांदर तालमेल बनाती है। 



26 
 

मीठा-नमकीन पत्ता गोभी चीजकेक 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 200 ग्राम लाल पत्ता गोभी 

• 400 र्मली नाररयल दूि 

• 60 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 2 बडे िम्मि कॉनिस्टािि 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

• कद्दूकस र्कया हुआ नी ांबू का र्छलका 

• सजाने के र्लए र्पस्ता कतरन 

सवसध 

1. लाल पत्ता गोभी को 5 र्मनट उबलते पानी में ब्लाांि करें , छानें और आिे नाररयल दूि के साथ बहुत महीन ब्लेंड 

करें। 

2. एक सॉसपैन में िीनी, कॉनिस्टािि और नी ांबू का र्छलका र्मलाएाँ । िीरे िीरे पत्ता गोभी और नाररयल दूि का र्मिण 

डालते हुए अच्छी तरह िलाएाँ । 

3. लगातार िलाते हुए उबाल आने तक पकाएाँ , जब तक क्रीम गा़िी न हो जाए। 

4. र्मिण को छोटे मोल्ड में डालें और कमरे के तापमान पर ठां डा होने दें। 

5. कम से कम 2 घांटे र्िज में रखें। 

6. मोल्ड से र्नकालकर र्पस्ता कतरन से सजाकर परोसें। 

 
अनुशांर्सत वाइन 

पाग्लस्सतो दी पने्तले्लररया DOC (वीगन) 

सुगांर्ित वाइन, र्जसमें खुबानी, साइटरस और शहद की झलक र्मलती है; इसकी ताज़गी और गहराई नाररयल की र्मठास और 

लाल पत्ता गोभी के अनोखे स्वाद को सांतुर्लत करती है। 
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संरसित खाद्य (कन्सवे) 

 
सफेद पत्ता गोभी का सॉकराउर् (पारंपररक सकण्वन) 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा सफेद पत्ता गोभी 

• 20 ग्राम साबुत समुद्री नमक 

• जुर्नपर बेरी या जीरा (वैकग्लिक) 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को बहुत पतला काटें  और नमक के साथ र्मलाएाँ । 

2. अच्छी तरह मसलें जब तक यह अपना पानी छोडने न लगे। 

3. काांि के जार में भरें  और हवा र्नकालने के र्लए अच्छी तरह दबाएाँ । ऊपर वजन रखें तार्क तरल हमेशा गोभी को 

ढके रहे। 

4. कपडे से ढकें  और कमरे के तापमान पर 1 से 3 सप्ताह तक र्कग्लण्वत होने दें  (बीि बीि में स्वाद िखें)। 

5. र्िज या ठां डी तहखाने में सुरर्ित रखें। 
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लाल पत्ता गोभी की ससरका वाली सजयासदटसनएरा 

 

सामग्री 

• 500 ग्राम लाल पत्ता गोभी 

• 2 गाजर 

• 1 लाल र्शमला र्मिि 

• 1 प्याज़ 

• 1 लीटर सफेद वाइन र्सरका 

• 200 र्मली पानी 

• 2 बडे िम्मि िीनी 

• 1 बडा िम्मि नमक 

• स्वादानुसार मसाले (तेजपत्ता, साबुत काली र्मिि, लौांग) 

सवसध 

1. सभी सग्ल़ियोां को पतली ग्लस्टरप्स या टुकडोां में काटें। 

2. र्सरका, पानी, िीनी, नमक और मसालोां को उबाल लें। 

3. सग्ल़ियोां को 3 से 4 र्मनट ब्लाांि करें , र्फर छान लें। 

4. स्टरलाइज़ र्कए हुए जार में सग्ल़ियााँ भरें  और ऊपर से गरम घोल डालें। 

5. जार को अच्छी तरह बांद करें  और खाने से पहले कम से कम 15 र्दन तक रहने दें। 
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मसालेदार हरी पत्ता गोभी तेल में संरसित 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा हरी पत्ता गोभी 

• 500 र्मली सफेद वाइन र्सरका 

• 2 लहसुन की कर्लयााँ 

• सूखी लाल र्मिि स्वादानुसार 

• ओररगानो या थाइम 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

• मोटा नमक स्वादानुसार 

सवसध 

1. पत्ता गोभी को ग्लस्टरप्स में काटें  और 12 घांटे तक मोटे नमक में रखें। 

2. िो लें और उबलते र्सरके में 3 से 4 र्मनट ब्लाांि करें। 

3. साफ कपडे से अच्छी तरह सुखाएाँ । 

4. जार में पत्ता गोभी, लहसुन, लाल र्मिि और सुगांर्ित जडी-बूर्टयोां की परतें लगाएाँ । 

5. ऊपर से एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल डालें जब तक पूरी तरह ढक न जाए। 

6. जार को उबलते पानी में 20 र्मनट तक स्टरलाइज़ करें। 
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पत्ता गोभी सांरर्ित खाद्ोां की तुलनात्मक तार्लका 

 

संरसित खाद्य गोभी की सकस्म संरिण सवसध संरिण अवसध 
अनुशंससत 
संयोजन 

सवशेष सर्प्पसणयााँ 

सॉकराउट सफेद पत्ता गोभी 
नमकीन पानी में 
िाकृर्तक 
लैग्लक्टक र्कण्वन 

र्िज या ठां डी 
तहखाने में 6 महीने 
तक 

सॉसेज, वुसे्टल, 
पोकि  व्यांजन, 
सर्दियोां के सलाद 

िोबायोर्टि से भरपूर, 
र्डटॉि साइड र्डश के 
रूप में भी उतृ्कि 

लाल पत्ता गोभी की 
र्सरका वाली 
र्जयार्दि र्नएरा 

लाल पत्ता गोभी 
ब्लाांर्िांग और 
र्सरके में डुबोकर 

अांिेरी पेंटर ी में 6 से 8 
महीने 

र्मर्ित स्टाटिर, 
पररपि िीज़, 
गॉरमेट सैंडर्वि 

िमकीला रांग, सांतुर्लत 
मीठा-खट्टा स्वाद 

मसालेदार हरी पत्ता 
गोभी तेल में 

हरी पत्ता गोभी 
र्सरके में ब्लाांर्िांग 
और तेल में 
सांरिण 

अच्छी तरह 
स्टरलाइज़ होने पर 6 
से 12 महीने 

बु्रशेट्टा, कोल्ड 
कट्स, 
पेकोरीनो, 
एपेररर्टफ 

तीखा और भरपूर स्वाद, 
फुल-बॉडी रेड वाइन के 
साथ उतृ्कि 
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सावॉय पत्ता गोभी (वेरजा) 

सावॉय पत्ता गोभी (Brassica oleracea var. sabauda) कू्रसीफेरस (Brassicaceae) पररवार की एक स़िी है, र्जसमें 

फूलगोभी, ब्रोकोली, पत्ता गोभी और काले पते्त वाली गोभी भी शार्मल हैं। 

यह अपनी बडी, झुरीदार और उभरी हुई पर्त्तयोां से पहिानी जाती है, र्जनका रांग गहरा हरा होता है और बीि में हल्की 

छाया र्दखाई देती है। यह पत्ता गोभी की तुलना में कम सघन र्सर बनाती है और ठां ड के िर्त बहुत सहनशील होती है। 

पोषण की दृर्ि से यह एक सच्ची “हरी खदान” है: 

• र्वटार्मनोां (C, K और B समूह) से भरपूर 

• खर्नज लवण (लोहा, पोटैर्शयम, कैग्लशशयम, मैग्नीर्शयम) से युक्त 

• आहार रेशोां और एां टीऑग्लिडेंट्स का उतृ्कि स्रोत (र्वशेषकर िूकोर्सनोलेट्स, जो शरीर की रिा करने वाले यौर्गक हैं) 

रसोई में यह अत्यांत बहुमुखी है: सूप, र्मनेस्टर ोन, भरावन, रोल, स्ट्यू, ररसोट्टो और यहााँ तक र्क बहुत बारीक कटी कच्ची 

सलाद में भी उपयोगी है। इसका स्वाद पत्ता गोभी की तुलना में अर्िक मीठा और कोमल, लेर्कन अर्िक सुगांर्ित होता है। 

सावॉय पत्ता गोभी (Brassica oleracea var. sabauda) की उत्पर्त्त बहुत िािीन मानी जाती है और इसका सांबांि 

भूमध्यसागरीय िेत् तथा एर्शया माइनर से जोडा जाता है। िािीन यूनानी और रोमन इसे जानते थे और इसे औषिीय गुणोां 

वाली वनस्पर्त मानते थे: उदाहरण के र्लए ग्लप्लनी द एल्डर ने अपने लेखोां में इसे र्वर्भन्न रोगोां के उपिार के रूप में 

उले्लग्लखत र्कया है। 

sabauda नाम ऐर्तहार्सक सवोया िेत् की ओर सांकेत करता है: िाांस, ग्लस्वट्ज़रलैंड और र्पएमोांते के बीि ग्लस्थत इसी िेत् 

में वेरज़ा सर्दयोां से िमुख शीतकालीन खाद् के रूप में उगाई और खाई जाती रही है। इसी कारण आज भी यह र्पएमोांते, 

लोम्बार्दिया और वाले्ल द’आओस्ता के पारांपररक व्यांजनोां में िमुख भूर्मका र्नभाती है। 

मध्ययुग में सावॉय पत्ता गोभी र्कसानोां की रसोई में (इसकी कठोरता और पाले के िर्त िर्तरोि के कारण) और मठोां की 

रसोई में भी बहुत सराही जाती थी, जहााँ इसे अन्य औषिीय और खाद् पौिोां के साथ उगाया जाता था। 

ितीकात्मक दृर्ि से, सावॉय पत्ता गोभी, अन्य कू्रसीफेरस सग्ल़ियोां की तरह, लांबे समय तक स्वास्थ्य और सांरिण से जुडी 

रही: सर्दियोां में इसे खाना मौसमी बीमाररयोां से बिाव और ठां डे महीनोां का बेहतर सामना करने का उपाय माना जाता था। 

आज यह पूरे यूरोप में, र्वशेषकर ठां डे जलवायु वाले देशोां में व्यापक रूप से उगाई जाती है और कई सांसृ्कर्तयोां की पाक 

परांपरा का र्हस्सा बन िुकी है: पोलैंड के गोलाब्की (भरी हुई वेरज़ा रोल) से लेकर जमिन कोहलरौलाडेन तक, और इटली 

की देहाती सूप जैसे लोम्बाडि  कस्सोएला तक। 

 

का र्हांदी अनुवाद: - जेम्स पील, ब्जस्थर जीवन: बाल्सम एप्पल और सब्ज़ियााँ 
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खेत में सावॉय पत्ता गोभी की खेती 

सावॉय पत्ता गोभी एक सख्त और अत्यांत सहनशील पौिा है, जो शरद और शीतकालीन र्किन गाडिन के र्लए आदशि है। 

1. समट्टी 

• यह अच्छी जलर्नकास वाली, उपजाऊ और जैर्वक पदाथों से भरपूर र्मट्टी पसांद करती है। 

• हल्की र्िकनी और नम र्मट्टी बेहतर रहती है। 

2. बुवाई और प्रसतरोपण 

• बीज नसिरी में अिैल से जून तक बोए जा सकते हैं, और लगभग 40 से 50 र्दनोां बाद रोपाई की जाती है। 

• शरद–शीत र्कस्मोां की कटाई अकू्टबर से फरवरी के बीि होती है। 

• दूरी: पौिोां के बीि 40 से 50 सेमी और कतारोां के बीि 50 से 60 सेमी। 

3. धूप / स्थान 

• इसे पूरा सूयि पसांद है, लेर्कन आांर्शक छाया भी सहन कर लेती है। 

• ठां ड और यहााँ तक र्क पाले को भी अच्छी तरह सह लेती है; वास्तव में पाला इसके स्वाद को और मीठा बना देता है। 

4. फसल देखभाल 

• र्नयर्मत र्सांिाई करें , लेर्कन अर्िक पानी न दें। 

• खरपतवार हटाते रहें। 

• नमी बनाए रखने और खरपतवार कम करने के र्लए मग्लशिांग की सलाह दी जाती है। 

• फसल िक्र: इसे अन्य कू्रसीफेरस (जैसे ब्रोकोली, फूलगोभी, पत्ता गोभी) के बाद न लगाएाँ । 

5. कर्ाई 

• कटाई तब करें  जब र्सर अच्छी तरह सघन हो जाए। 

• इसे पाले में भी खेत में छोडा जा सकता है, क्ोांर्क इससे नुकसान नही ां होता; बग्लल्क स्वाद बेहतर हो जाता है। 
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गमले में सावॉय पत्ता गोभी की खेती (बालकनी या रै्रेस पर) 

 

यह सांभव है, हालाांर्क इसके र्लए थोडी जगह और उपयुक्त कां टेनरोां की आवश्यकता होती है। 

1. गमला 

• कम से कम 40 सेमी व्यास और गहराई वाला गमला िुनें; कई पौिोां के र्लए आयताकार प्लाांटर बेहतर रहता है। 

2. सब्सर्र ेर् 

• अच्छी जलर्नकास वाला साविभौर्मक पॉर्टांग र्मि उपयोग करें , र्जसे कम्पोस्ट या सडी हुई गोबर खाद से समृद्ध र्कया 

गया हो। 

• नीिे जलर्नकास के र्लए र्वस्ताररत र्मट्टी (LECA) या कां कड की परत र्बछाएाँ । 

3. बुवाई / प्रसतरोपण 

• तैयार पौि खरीदकर रोपना बेहतर रहता है। 

• बडे कां टेनर में 1 या 2 पौिे लगाए जा सकते हैं। 

4. देखभाल 

• िूप वाली जगह पर रखें। 

• र्नयर्मत र्सांिाई करें , लेर्कन पानी जमा न होने दें। 

• हर 15 से 20 र्दन में नाइटर ोजन-समृद्ध जैर्वक खाद दें। 

5. कर्ाई 

• गमले में उगी वेरज़ा आकार में छोटी रहती है, लेर्कन स्वार्दि होती है। 

• सघन र्सर बनने पर आिार से काटकर कटाई करें। 

 

 

 

 



34 
 

स्टार्टर (एंर्ीपास्ती) 

 
स्ट्यू की हुई वेरजा और सॉसेज के साथ क्रोब्जस्तनी 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• देसी बे्रड की 8 स्लाइस 

• 200 ग्राम ताज़ी सॉसेज 

• 250 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 1 छोटा प्याज़ 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. वेरज़ा को पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. पैन में थोडा तेल गरम करें  और कटा हुआ प्याज़ नरम होने तक भूनें। 

3. सॉसेज को तोडकर डालें और सुनहरा होने तक पकाएाँ । 

4. वेरज़ा र्मलाएाँ  और थोडा पानी डालकर मध्यम आाँि पर 10 र्मनट स्ट्यू करें। 

5. बे्रड स्लाइस को ओवन या र्ग्रल पर टोस्ट करें। 

6. क्रोग्लस्तनी पर वेरज़ा और सॉसेज रखें, ऊपर से थोडा तेल और काली र्मिि डालकर परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लामु्ब्रस्को ग्रास्पारोसा दी कासे्तलवेत्ो DOC 

झागदार, सूखी और फल-सुगांर्ित वाइन, जो सॉसेज की र्िकनाई को सांतुर्लत करती है और वेरज़ा के साथ अच्छी सांगर्त बनाती 

है। 
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*वीगन* 

वेरजा और हुम्मस के सफंगर रोल 

सामग्री (8 रोल के सलए) 

• सावॉय पत्ता गोभी की 8 पर्त्तयााँ 

• 150 ग्राम िना हुम्मस 

• 1 गाजर 

• 1 छोटा खीरा 

• भुने हुए र्तल 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

सवसध 

1. वेरज़ा की पर्त्तयोां को 1 र्मनट उबलते पानी में ब्लाांि करें  और तुरांत ठां डे पानी में ठां डा करें। 

2. गाजर और खीरे को पतली जूर्लएन में काटें। 

3. िते्यक पत्ती पर एक िम्मि हुम्मस फैलाएाँ , कच्ची सग्ल़ियााँ और थोडा र्तल डालें। 

4. छोटे र्फां गर रोल बनाते हुए लपेटें। 

5. पे्लट में सजाएाँ  और ऊपर से कच्चा एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल डालें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेरमेंर्टनो दी सारदेग्ना DOC (वीगन) 

ताज़ा और साइटरस सुगांि वाली वाइन, जो हुम्मस और वेरज़ा की कुरकुराहट के साथ बेहतरीन मेल खाती है। 
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वेरजा और चीज की समनी सिर्ार्ा 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए, लगभग 8 समनी सिर्ार्ा) 

• 4 अांडे 

• 200 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 80 ग्राम िीज़ (फोांर्टना, स्कामोजाि या समान) 

• 1 बडा िम्मि कसा हुआ पार्मिज़ान 

• नमक, काली र्मिि, तेल आवश्यकतानुसार 

सवसध 

1. पतली कटी वेरज़ा को 5 र्मनट उबालें और अच्छी तरह छान लें। 

2. एक कटोरे में अांडोां को पार्मिज़ान, नमक और काली र्मिि के साथ फें टें। 

3. इसमें वेरज़ा और िीज़ के कू्स र्मलाएाँ । 

4. हल्का तेल लगे मर्फन मोल्ड में र्मिण डालें। 

5. 180°C पर लगभग 20 र्मनट बेक करें , जब तक सुनहरा न हो जाए। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

सोआवे क्लार्सको DOC 

नाजु़क और पुष्पीय वेनेतो की सफेद वाइन, जो िीज़ की र्िकनाई और वेरज़ा की सुगांि को सांतुर्लत करती है। 
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*वीगन* 

मसालेदार बेक्ड वेरजा सचप्स 

 

सामग्री 

• 200 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी की पर्त्तयााँ 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• मीठी पर्िका या हल्दी स्वादानुसार 

• बारीक नमक 

सवसध 

1. वेरज़ा की पर्त्तयोां को िोकर अच्छी तरह सुखाएाँ , बीि की मोटी डांडी हटाएाँ  और बडे टुकडोां में काटें। 

2. एक कटोरे में तेल, नमक और मसालोां के साथ र्मलाएाँ । 

3. बेर्कां ग पेपर लगी टर े  पर र्बना ओवरलैप र्कए फैलाएाँ । 

4. 140 से 150°C पर 15 से 20 र्मनट तक बेक करें , जब तक वे कुरकुरी न हो जाएाँ । 

5. तुरांत सै्नक या हले्क स्टाटिर के रूप में परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िोसेक्को DOC बु्रट (वीगन) 

सूखी और हल्की बुलबुलोां वाली वाइन, जो कुरकुरेपन और मसालोां के साथ शानदार सांगर्त बनाती है। 
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पहले पकवान (सप्रमी सपयात्ती) 

 
ओवन में चावल और वेरजा 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 280 ग्राम कानािरोली िावल 

• 300 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 1 छोटा प्याज़ 

• 40 ग्राम मक्खन 

• 50 ग्राम कसा हुआ पार्मिज़ान 

• 100 ग्राम स्मोक्ड स्कामोजाि या फोांर्टना 

• स़िी का शोरबा आवश्यकतानुसार 

• नमक, काली र्मिि, जायफल 

सवसध 

1. वेरज़ा को पतली ग्लस्टरप्स में काटें  और नमकीन पानी में 5 र्मनट ब्लाांि करें , र्फर छानकर अलग रखें। 

2. एक कडाही में आिा मक्खन लेकर प्याज़ भूनें, िावल डालें और हल्का टोस्ट करें। 

3. वेरज़ा र्मलाएाँ  और शोरबा डालते हुए ररसोट्टो की तरह पकाएाँ , िावल को अल देंटे रखें। 

4. मक्खन, पार्मिज़ान, काली र्मिि और जायफल र्मलाकर माांतेकातुरा करें। 

5. आिा िावल एक बेर्कां ग र्डश में फैलाएाँ , ऊपर कू्स में कटी स्कामोजाि डालें, र्फर बाकी िावल फैलाएाँ । 

6. ऊपर से पार्मिज़ान र्छडकें  और 200°C पर 10 से 15 र्मनट गै्रर्टन करें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लुगाना DOC 

सांतुर्लत सांरिना और मुलायम बनावट वाली सफेद वाइन, जो गै्रर्टन और क्रीमी बनावट के साथ अच्छी तरह र्नभाती है। 
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*वीगन* 

वेरजा और हल्दी के साथ क्रीमी ररसोट्टो 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 280 ग्राम कानािरोली िावल 

• 250 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 1 प्याज़ 

• ½ छोटा िम्मि हल्दी पाउडर 

• स़िी का शोरबा आवश्यकतानुसार 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. वेरज़ा को पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. थोडा तेल लेकर कटा प्याज़ भूनें, िावल डालें और हल्का टोस्ट करें। 

3. वेरज़ा र्मलाएाँ  और थोडा थोडा शोरबा डालते हुए पकाना शुरू करें। 

4. पकाने के बीि में हल्दी डालें। 

5. ररसोट्टो को पूरा पकाएाँ , नमक और काली र्मिि र्मलाएाँ  और अांत में एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल की िार डालकर 

माांतेकातुरा करें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

फलाांर्गना देल सार्न्नयो DOC (वीगन िें डली) 

ताज़ा और खर्नजता वाली, हल्की फल-सुगांि के साथ, जो हल्दी के स्वाद के साथ सुांदर तालमेल बनाती है। 
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वेरजा और सॉसेज के साथ व्हाइर् लजाने्यट्टा 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम ताज़ा लज़ान्या पास्ता शीट 

• 300 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 200 ग्राम सॉसेज 

• 400 र्मली बेशामेल सॉस 

• 100 ग्राम कसा हुआ पार्मिज़ान 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. वेरज़ा को पतली ग्लस्टरप्स में काटकर ब्लाांि करें  और छान लें। 

2. सॉसेज को र्बना अर्तररक्त वसा के पैन में तोडकर सुनहरा होने तक पकाएाँ । 

3. वेरज़ा र्मलाएाँ  और स्वाद आने दें। 

4. एक बेर्कां ग र्डश तैयार करें  और पास्ता, बेशामेल, वेरज़ा-सॉसेज र्मिण और पार्मिज़ान की परतें लगाएाँ । 

5. ऊपर से भरपूर बेशामेल और पार्मिज़ान डालें। 

6. 180°C पर 30 र्मनट बेक करें , आग्लखरी र्मनटोां में गै्रर्टन करें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्कयाांती क्लार्सको DOCG 

अच्छी अम्लता और सांतुर्लत टैर्नन वाली टस्कन रेड वाइन, जो माांस और िीज़ से भरपूर व्यांजनोां के साथ बेहतरीन मेल खाती है। 
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*वीगन* 

वेरजा और अखरोर् पेस्टो के साथ आलू ग्नोच्ची 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 600 ग्राम आलू ग्नोच्ची 

• 200 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी 

• 60 ग्राम अखरोट की र्गरी 

• 1 लहसुन की कली 

• 50 र्मली एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. वेरज़ा को नमकीन पानी में ब्लाांि करें , छानें और अखरोट, लहसुन व तेल के साथ ब्लेंड करें  जब तक क्रीमी पेस्टो 

न बन जाए। 

2. नमक और काली र्मिि स्वादानुसार र्मलाएाँ । 

3. ग्नोच्ची को नमकीन पानी में पकाएाँ  और जब वे ऊपर तैरने लगें तो छान लें। 

4. वेरज़ा-अखरोट पेस्टो के साथ र्मलाएाँ , आवश्यकता हो तो थोडा उबलते पानी का उपयोग करें। 

 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

गे्रको दी तुफो DOCG (वीगन िमार्णत) 

सांतुर्लत सांरिना वाली सफेद वाइन, र्जसमें फल और बादाम जैसी सुगांि है, जो अखरोट और पेस्टो की क्रीमी बनावट के साथ 

अच्छी तरह मेल खाती है। 
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मुख्य वं्यजन (सेकोदंी सपयात्ती) 

 
बीयर के साथ वेरजा और बीफ स्ट्यू 

सामग्री 

• 800 ग्राम बीफ (कू्स में, कां िा या समान कट) 

• 400 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 1 बडा प्याज़, 1 लहसुन की कली 

• 1 बडा िम्मि टमाटर पेस्ट 

• 330 र्मली डाकि  बीयर (स्टाउट या डुांकेल) 

• मैदा आवश्यकतानुसार (हल्का कोट करने के र्लए, वैकग्लिक) 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, 1 तेजपत्ता, नमक, काली र्मिि 

सवसध (लगभग 2 घंरे्) 

1. माांस को सुखाएाँ , िाहें तो हल्का मैदा लगाएाँ  और कडाही में तेल के साथ अच्छी तरह सुनहरा होने तक भूनें; अलग 

रख दें। 

2. उसी बतिन में कटा प्याज़ और लहसुन 2 से 3 र्मनट भूनें; टमाटर पेस्ट डालकर 30 सेकां ड भूनें। 

3. माांस वापस डालें, तेजपत्ता र्मलाएाँ , बीयर डालकर उबालें, ढककर िीमी आाँि पर 60 से 75 र्मनट पकाएाँ । 

4. वेरज़ा र्मलाएाँ , नमक और काली र्मिि समायोर्जत करें  और आगे 25 से 30 र्मनट पकाएाँ , जब तक माांस नरम और 

गोभी गल न जाए। 

5. आाँि बांद करें  और 10 र्मनट आराम दें  तार्क गे्रवी अच्छी तरह सेट और िमकदार हो जाए। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

बारबेरा द’आल्बा DOC 

ताज़गी भरी अम्लता और अचे्छ शरीर वाली र्पएमोांते की रेड वाइन, समृद्ध और बे्रज़्ड व्यांजनोां के र्लए उतृ्कि। 
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*वीगन* 

वेरजा और आलू का वेगन र्ोसर्टनो 

सामग्री 

• 700 ग्राम आलू (पीले गूदे वाले), उबले और स्लाइस र्कए हुए 

• 400 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 1 छोटा प्याज़ 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल + ब्रश करने के र्लए अर्तररक्त 

• 3 बडे िम्मि बे्रडक्रम्ब्स + 1 बडा िम्मि नू्यर्टरशनल यीस्ट (वैकग्लिक) 

• रोज़मेरी या थाइम, नमक, काली र्मिि 

सवसध (45 से 50 समनर्) 

1. वेरजा – पैन में तेल और प्याज़ 2 र्मनट भूनें; वेरज़ा, नमक, जडी-बूर्टयााँ और 3 से 4 बडे िम्मि पानी डालें। 8 से 

10 र्मनट तक स्ट्यू करें  जब तक नरम और सूखी न हो जाए। 

2. परतें – बेर्कां ग र्डश को र्िकना करें  और बे्रडक्रम्ब्स र्छडकें । परतें लगाएाँ : आलू → वेरज़ा → बे्रडक्रम्ब्स + 

नू्यर्टरशनल यीस्ट र्मिण → थोडा तेल। दोहराएाँ  और ऊपर आलू व बे्रडक्रम्ब्स से समाप्त करें। 

3. पकाना – 190°C पर 25 से 30 र्मनट बेक करें ; आग्लखरी 3 से 4 र्मनट र्ग्रल करें  तार्क ऊपर सुनहरा हो जाए। 

4. आराम – काटने से पहले 10 र्मनट ओवन से बाहर रखें तार्क सेट हो जाए। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेर्दि ग्लक्कयो देई कासे्तल्ली दी जेसी DOC (वीगन) 

सूखी और खर्नजता वाली सफेद वाइन, जो आलू की नाजु़कता और वेरज़ा की हबिल सुगांि के साथ सुांदर तालमेल बनाती है। 
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वेरजा और पैंचेर्ा की देहाती सिर्ार्ा 

सामग्री 

• 6 बडे अांडे 

• 250 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 120 ग्राम पैंिेटा (कू्स में) 

• 40 ग्राम कसा हुआ पार्मिज़ान 

• 1 हरा प्याज़ 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध (30 से 35 समनर्) 

1. पैन में थोडा तेल गरम करें , हरे प्याज़ के ररांग्स 1 से 2 र्मनट भूनें; पैंिेटा डालकर सुनहरा करें। 

2. वेरज़ा और 2 बडे िम्मि पानी डालें, ढककर 6 से 8 र्मनट स्ट्यू करें ; र्फर अर्तररक्त नमी सुखाएाँ । 

3. अांडोां को पार्मिज़ान, हल्का नमक और काली र्मिि के साथ फें टें; इसमें पैन का र्मिण र्मलाएाँ । 

4. गरम नॉन-ग्लस्टक पैन में थोडा तेल डालकर र्मिण डालें; मध्यम-िीमी आाँि पर 6 से 7 र्मनट पकाएाँ । ढक्कन या 

पे्लट की मदद से पलटें  और 3 से 4 र्मनट और पकाएाँ । 

5. 5 र्मनट आराम दें  और टुकडोां में परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िाांर्ियाकोताि सात́ेn DOCG 

सुरुर्िपूणि बुलबुलोां वाली वाइन, जो पैंिेटा की र्िकनाई को सांतुर्लत करती है और अांडे को ताज़गी देती है। 
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*वीगन* 

सिनोआ और मशरूम से भरी वेरजा (वीगन) 

सामग्री 

• 1 छोटा पूरा सावॉय पत्ता गोभी (लगभग 800 से 900 ग्राम) 

• 180 ग्राम र्िनोआ (अच्छी तरह िोया हुआ) 

• 300 ग्राम मशरूम (शैग्लम्पन्योन या र्मर्ित), छोटे कू्स में 

• 1 शैलॉट, 1 लहसुन की कली 

• 40 ग्राम कटे हुए अखरोट (वैकग्लिक) 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि, जायफल 

• 300 र्मली गरम स़िी का शोरबा 

सवसध (60 से 70 समनर्) 

1. वेरज़ा का कोर र्नकालें; पूरी गोभी को 5 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और बाहरी 8 से 10 पर्त्तयााँ साविानी से अलग 

करें। 

2. र्िनोआ को उसके दुगने नमकीन पानी (या शोरबा) में 12 से 14 र्मनट पकाएाँ ; फुलने पर छान लें। 

3. तेल में शैलॉट और लहसुन भूनें, मशरूम, नमक और काली र्मिि डालें; सूखने तक भूनें। इसे र्िनोआ, अखरोट 

और जायफल के साथ र्मलाएाँ ; नमक और तेल समायोर्जत करें। 

4. एक कटोरे को वेरज़ा की ओवरलैप पर्त्तयोां से लाइन करें ; र्मिण भरें  और ऊपर से बाकी पर्त्तयोां से बांद करें। 

5. टर े  पर उलटें, थोडा तेल और आिा र्गलास शोरबा डालें; 180°C पर 25 से 30 र्मनट बेक करें  (पहले 15 र्मनट 

ढककर)। 

6. 10 र्मनट आराम दें , र्फर मोटे स्लाइस में काटें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्पनोट नेरो रोसातो (वीगन) 

नाजु़क, फल-सुगांर्ित और हल्की वाइन, जो मशरूम और अनाज के साथ सांतुर्लत रहती है और स्वाद पर हावी नही ां होती। 

 



46 
 

सपयात्ती यूसनची (एक-पॉर् वं्यजन) 
वेरजा और पोकट  के साथ हल्की कस्सोएला 
सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 800 ग्राम पोकि  ररस 

• 2 ताज़ी सॉसेज 

• 1 बडा सावॉय पत्ता गोभी (लगभग 800 ग्राम) 

• 1 प्याज़, 1 गाजर, 1 डांठल सेलेरी 

• 1 बडा िम्मि टमाटर पेस्ट 

• 1 र्गलास सूखी सफेद वाइन 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• स़िी का शोरबा आवश्यकतानुसार 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. वेरज़ा को िोकर पतली ग्लस्टरप्स में काटें; नमकीन पानी में 5 र्मनट ब्लाांि करें  और छान लें। 

2. एक बडे बतिन में तेल गरम करें  और कटा प्याज़, गाजर और सेलेरी भूनें। 

3. ररस और टुकडोां में कटी सॉसेज डालें, अच्छी तरह सुनहरा करें , र्फर सफेद वाइन डालकर उबालें। 

4. टमाटर पेस्ट र्मलाकर अच्छी तरह िलाएाँ । 

5. वेरज़ा डालें, एक करछी शोरबा डालकर ढकें  और िीमी आाँि पर लगभग 1 घांटे पकाएाँ , बीि बीि में िलाते रहें। 

6. नमक और काली र्मिि समायोर्जत करें ; देसी बे्रड या पोलेंटा के साथ गरम परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वालतेग्लल्लना सुपेररयोरे DOCG (नेग्लियोलो वालतेग्लल्लनेजे़) 

टैर्नन से भरपूर पहाडी रेड वाइन, लोम्बार्डिया के पारांपररक व्यांजनोां के साथ उतृ्कि सांगर्त। 
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*वीगन* 

वेरजा, फारो और कुरकुरे चनो ंके साथ शरद ऋतु बुद्धा बाउल 

सामग्री (2 बडे बाउल के सलए) 

• 150 ग्राम पल्डि  फारो 

• 200 ग्राम पके हुए िने (र्डिाबांद भी िलेंगे, छाने हुए) 

• 200 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 200 ग्राम कद्दू (कू्स में) 

• 2 बडे िम्मि कद्दू के बीज 

• पर्िका, हल्दी, नमक, काली र्मिि 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

• नी ांबू का रस 

सवसध 

1. फारो को नमकीन पानी में लगभग 25 र्मनट पकाएाँ , छानकर अलग रखें। 

2. कद्दू के कू्स को तेल, नमक और काली र्मिि से सीज़न करें  और 200°C पर 20 र्मनट बेक करें। 

3. पैन में िनोां को थोडा तेल, पर्िका और हल्दी के साथ भूनें जब तक वे कुरकुरे न हो जाएाँ । 

4. वेरज़ा को थोडा तेल और नमक के साथ 3 से 4 र्मनट तेज आाँि पर भूनें; यह कुरकुरी रहनी िार्हए। 

5. कद्दू के बीज को र्बना तेल के पैन में हल्का टोस्ट करें। 

6. बाउल सजाएाँ : पहले फारो → र्फर भुनी वेरज़ा → भुना कद्दू → कुरकुरे िने → कद्दू के बीज। 

7. ऊपर से एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल की िार और कुछ बूांदें  नी ांबू का रस डालें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्ग्रल्लो दी र्सर्सर्लया DOC (वीगन-िें डली) 

ताज़ा और सुगांर्ित सफेद वाइन, जो मसालेदार अनाज और दालोां के साथ अच्छी तरह मेल खाती है। 
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समठाइयााँ 

 

वेरजा और सेब का नरम केक 

सामग्री (24 सेमी मोल्ड के सलए) 

• 250 ग्राम मैदा 

• 2 बडे सेब 

• 120 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (केवल नरम पर्त्तयााँ, ब्लाांि कर बहुत बारीक कटी हुई) 

• 150 ग्राम िीनी 

• 2 अांडे 

• 80 र्मली बीज का तेल 

• 80 र्मली दूि 

• 1 पैकेट बेर्कां ग पाउडर 

• दालिीनी स्वादानुसार 

सवसध 

1. वेरज़ा को 5 र्मनट ब्लाांि करें , ठां डा करें  और बहुत बारीक काटें। 

2. अांडे और िीनी को फें टें, र्फर तेल और दूि र्मलाएाँ । 

3. छनी हुई मैदा और बेर्कां ग पाउडर र्मलाएाँ । 

4. वेरज़ा और सेब के कू्स डालें, दालिीनी से सुगांर्ित करें । 

5. मक्खन लगी और मैदा र्छडकी हुई र्टन में डालें और 180°C पर 35 से 40 र्मनट बेक करें । 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मोसकातो द’अस्ती DOCG 

मीठी, हल्की झागदार और सुगांर्ित वाइन, जो सेब के स्वाद को उभारती है और घोल में र्छपी वेरज़ा को नरम सांतुलन देती है। 
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*वीगन* 

वेरजा और डाकट  चॉकलेर् ब्राउनी 

 

सामग्री 

• 200 ग्राम डाकि  िॉकलेट 

• 150 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 100 ग्राम मैदा (टाइप 0) 

• 100 ग्राम ब्लाांि की हुई और पू्यरी बनी वेरज़ा 

• 80 र्मली बीज का तेल 

• 200 र्मली वनस्पर्त दूि 

• 1 पैकेट बेर्कां ग पाउडर 

सवसध 

1. िॉकलेट को तेल के साथ र्पघलाएाँ । 

2. िीनी, मैदा और बेर्कां ग पाउडर र्मलाएाँ । 

3. इसमें र्पघली िॉकलेट, वनस्पर्त दूि और वेरज़ा पू्यरी र्मलाएाँ । 

4. र्मिण को बेर्कां ग पेपर लगी िौकोर टर े  में डालें। 

5. 180°C पर 25 से 30 र्मनट बेक करें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

रेिोटो डेला वालपोर्लिेला DOCG (वीगन) 

मीठी पाग्लस्सतो रेड वाइन, मुलायम और घेर लेने वाली, िॉकलेट के साथ र्बलु्कल उपयुक्त। 
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वेरजा क्रीम और ररकोर्ा की क्रोस्ताता 

सामग्री 

• 1 रोल शॉटिक्रस्ट पेस्टर ी (या घर की बनी) 

• 250 ग्राम गाय के दूि की ररकोटा 

• 80 ग्राम शहद 

• 100 ग्राम ब्लाांि की हुई और पू्यरी बनी वेरज़ा 

• 1 अांडा 

• कद्दूकस र्कया हुआ नी ांबू का र्छलका 

सवसध 

1. एक बेर्कां ग र्टन को शॉटिक्रस्ट पेस्टर ी से लाइन करें। 

2. एक कटोरे में ररकोटा, शहद, अांडा, वेरज़ा पू्यरी और नी ांबू का र्छलका र्मलाएाँ । 

3. भरावन को बेस पर डालें और सतह समतल करें। 

4. 180°C पर लगभग 35 र्मनट बेक करें। 

5. ठां डा होने दें  और ऊपर से र्पसी िीनी र्छडकें । 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्वन सान्तो डेल र्कयाांती DOC 

मीठी वाइन, र्जसमें शहद और सूखे मेवोां की झलक है, जो क्रीम में मौजूद ररकोटा और शहद को सुांदर ढांग से उभारती है। 
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*वीगन* 

कोको, वेरजा और हेजलनर् वेगन मसफन 

 

सामग्री (12 मसफन के सलए) 

• 200 ग्राम साबुत आटा 

• 40 ग्राम र्बना िीनी का कोको पाउडर 

• 100 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 1 पैकेट बेर्कां ग पाउडर 

• 200 र्मली वनस्पर्त दूि 

• 80 र्मली बीज का तेल 

• 100 ग्राम ब्लाांि की हुई और कटी वेरज़ा 

• 50 ग्राम भुनी और कटी हेज़लनट 

सवसध 

1. आटा, कोको, िीनी और बेर्कां ग पाउडर र्मलाएाँ । 

2. वनस्पर्त दूि और तेल डालें। 

3. वेरज़ा और हेज़लनट र्मलाकर र्मिण तैयार करें। 

4. मोल्ड में भरें  और 180°C पर 20 से 22 र्मनट बेक करें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

ब्राकेट्टो द’आिी DOCG (वीगन) 

मीठी, हल्की झागदार और सुगांर्ित वाइन, जो कोको और सूखे मेवोां के साथ र्बना भारी लगे उतृ्कि मेल बनाती है। 
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संरसित खाद्य (कन्सवे) 

 
कोररयाई शैली की सकब्जण्वत वेरजा (सरल सकमची) 

सामग्री 

• 1 मध्यम सावॉय पत्ता गोभी 

• 3 बडे िम्मि मोटा नमक 

• 2 गाजर (जूर्लएन में कटी) 

• 3 लहसुन की कर्लयााँ, बारीक कटी 

• 2 बडे िम्मि लाल र्मिि फे्लि 

• 1 सेमी अदरक की जड, कद्दूकस की हुई 

सवसध 

1. वेरज़ा को बडे टुकडोां में काटें, नमक र्छडकें  और 2 से 3 घांटे पानी छोडने के र्लए रखें। 

2. िोकर अच्छी तरह र्निोड लें। 

3. लहसुन, अदरक और लाल र्मिि र्मलाकर मसाला पेस्ट तैयार करें। 

4. वेरज़ा को गाजर और मसाले के पेस्ट के साथ र्मलाएाँ । 

5. काांि के जार में भरें , अच्छी तरह दबाएाँ  और कमरे के तापमान पर 3 से 5 र्दन र्कग्लण्वत होने दें। र्फर र्िज में रखें। 
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समचट और लहसुन के साथ तेल में संरसित वेरजा 

 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा सावॉय पत्ता गोभी 

• 500 र्मली सफेद र्सरका 

• 2 से 3 सूखी लाल र्मिि 

• 3 लहसुन की कर्लयााँ 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

• मोटा नमक 

सवसध 

1. वेरज़ा को पतली ग्लस्टरप्स में काटें  और 12 घांटे तक मोटे नमक में रखें। 

2. र्सरके में 3 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और अच्छी तरह सुखाएाँ । 

3. जार में भरें , बीि बीि में लहसुन और लाल र्मिि की परत लगाएाँ । 

4. ऊपर से तेल डालकर पूरी तरह ढकें , बांद करें  और उबलते पानी में 20 र्मनट स्टरलाइज़ करें। 
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मीठा-खट्टा वेरजा (मीठे ससरके में) 

 

सामग्री 

• 800 ग्राम सावॉय पत्ता गोभी (पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 500 र्मली सफेद वाइन र्सरका 

• 150 ग्राम िीनी 

• 2 तेजपत्ता 

• साबुत काली र्मिि 

सवसध 

1. र्सरका, िीनी, तेजपत्ता और काली र्मिि को उबालें। 

2. वेरज़ा को इसी तरल में 2 से 3 र्मनट ब्लाांि करें। 

3. गरम गरम जार में भरें  और उसी तरल से ढक दें। 

4. जार को कसकर बांद करें  और कम से कम 15 र्दन तक रहने दें। 
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वेरज़ा (सावॉय पत्ता गोभी) के सांरर्ित खाद्ोां की तुलनात्मक तार्लका 

 

संरसित खाद्य गोभी की सकस्म संरिण सवसध संरिण अवसध अनुशंससत संयोजन सवशेष सर्प्पसणयााँ 

कोररयाई शैली की 
र्कग्लण्वत वेरज़ा 
(सरल र्कमिी) 

हरी सावॉय पत्ता 
गोभी 

नमक, मसाले और 
सग्ल़ियोां के साथ 
िाकृर्तक र्कण्वन 

र्िज में 3 से 4 
सप्ताह 

सफेद िावल, नूडल्स, 
रामेन, र्ग्रल्ड माांस के 
साथ उतृ्कि 

िोबायोर्टक र्कग्लण्वत, 
तीखा और िटपटा 
स्वाद 

र्मिि और लहसुन 
के साथ तेल में 
वेरज़ा 

हरी सावॉय पत्ता 
गोभी 

ब्लाांर्िांग, र्सरका, 
सुखाना, तेल में 
सांरिण 

स्टरलाइज़ जार में 
पेंटर ी में 6 से 8 महीने 

कोल्ड कट्स, पररपि 
िीज़, टोसे्टड बे्रड के 
साथ उत्तम 

फफूां दी से बिने के 
र्लए अच्छी तरह 
सुखाना ज़रूरी 

मीठा-खट्टा वेरज़ा 
(मीठे र्सरके में) 

हरी या लाल सावॉय 
पत्ता गोभी 

र्सरका और िीनी के 
तरल में ब्लाांर्िांग 

पेंटर ी में 5 से 6 महीने 
स्टाटिर के रूप में, रोस्ट 
माांस या उबले व्यांजनोां 
के साथ आदशि 

िमकीला रांग, 
सांतुर्लत मीठा-
नमकीन स्वाद 
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कावोलो नेरो (काला र्स्कन केल) 

कावोलो नेरो (Brassica oleracea var. acephala) बै्रर्सकेसी पररवार का सदस्य है, र्जसमें पत्ता गोभी, वेरज़ा, ब्रोकोली और 

फूलगोभी भी शार्मल हैं। 

इसकी पर्त्तयााँ लांबी, सांकरी और बहुत झुरीदार होती हैं, रांग गहरा हरा लगभग काला, और बनावट कुछ कठोर होती है। 

यह टस्कनी का र्वर्शि पौिा है, र्जसे र्स्कन केल या पत्ता गोभी “आ पेन्ना” भी कहा जाता है। वास्तव में ठां ड ही इसे 

अर्िक कोमल और मीठा बनाती है; कहा जाता है र्क “कावोलो नेरो को पाला िार्हए”। 

यह एां टीऑग्लिडेंट्स (र्वशेषकर कैरोटेनॉइड्स और र्वटार्मन C), आयरन, कैग्लशशयम और फाइबर से अत्यांत समृद्ध है। 

इसे भूमध्यसागरीय िेत् का एक सच्चा “सुपरफूड” माना जाता है। 

र्पछले कुछ वषों में यह अांतररािर ीय स्तर पर र्फर से लोकर्िय हुआ है: अांगे्रज़ी में इसे Tuscan kale या black kale कहा 

जाता है और स्वास्थ्य-कें र्द्रत रसोई में बहुत पसांद र्कया जाता है (केल र्िप्स, ग्रीन सू्मदी आर्द)। 

इसकी उत्पर्त्त िािीन है: कावोलो नेरो टस्कनी में मध्ययुग से उगाया जाता रहा है। इसे गरीबोां का भोजन माना जाता था, 

लेर्कन सर्दियोां में र्कसानोां के जीर्वत रहने के र्लए अर्नवायि था, क्ोांर्क यह ठां ड सहन करता है और पोषण से भरपूर है। 

हालााँर्क यह पूरी तरह काला नही ां होता, इसकी गहरी हरी लगभग नीली पर्त्तयााँ, जो पाले के साथ और गहरी हो जाती हैं, 

इसके लोकर्िय नाम का कारण बनी ां। 

यह एक “सख्त और लिीला” पौिा है: सर्दयोां तक इसे टस्कनी के घरेलू बगीिोां में र्बना कर्ठनाई के उगाया गया, क्ोांर्क 

यह ठां ड सह लेता है और बहुत अर्िक देखभाल नही ां माांगता। 

इक्कीसवी ां सदी में इसने “केल” (टस्कन र्कस्म) के रूप में दुर्नया भर में लोकर्ियता हार्सल की। अमेररका और उत्तरी 

यूरोप में यह स्वास्थ्यवििक भोजन का ितीक बन गया है, र्जसे सलाद, ग्रीन जूस और र्िप्स में उपयोग र्कया जाता है। 

कहा जाता है र्क टस्कनी के ग्रैंड डिी में इसे लगभग “िाकृर्तक औषर्ि” माना जाता था: मान्यता थी र्क “कावोलो नेरो 

खााँसी को दूर करता है और शरीर को मज़बूत बनाता है।” 

 

माली (या कटोरे में सग्ल़ियााँ) — जू्यसेपे्प आर्ििम्बोल्दो (लगभग 1587–1590) 
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खेत में कावोलो नेरो की खेती 

• जलवायु और बुवाई का समय 

• कावोलो नेरो समशीतोष्ण-ठां डी जलवायु पसांद करता है और सर्दियोां की ठां ड को अच्छी तरह सहता है। 

• पहली पाले के बाद इसकी पर्त्तयााँ अर्िक मीठी हो जाती हैं। 

• बुवाई: अिैल से जून नसिरी में। िर्तरोपण: जून से अगस्त खुले खेत में। 

• समट्टी 

• यह उपजाऊ, गहरी और अच्छी जलर्नकास वाली र्मट्टी पसांद करता है, र्जसका pH हल्का िारीय (6.5 से 

7.5) हो। 

• बुवाई से पहले र्मट्टी में सडी हुई गोबर खाद या कम्पोस्ट र्मलाएाँ । 

• बुवाई और प्रसतरोपण 

• नसिरी में बीज 1 से 2 सेमी गहराई पर बोएाँ । 

• 30 से 40 र्दनोां बाद, जब पौिोां में 4 से 5 पर्त्तयााँ हो जाएाँ , खेत में रोपाई करें । 

• दूरी: पौिोां के बीि 40 से 50 सेमी और कतारोां के बीि 50 से 60 सेमी। 

• ससंचाई 

• शुरुआती महीनोां में र्नयर्मत पानी दें , लेर्कन पानी जमा न होने दें । 

• अच्छी तरह जड पकडने के बाद यह सूखा सहन कर लेता है, र्फर भी सूखे समय में र्सांिाई करने से पर्त्तयााँ 

अर्िक कोमल र्मलती हैं। 

• देखभाल और रखरखाव 

• हल्की गुडाई करके खरपतवार हटाएाँ । पौिोां के आिार पर र्मट्टी ि़िाएाँ  तार्क ग्लस्थरता र्मले। 

• मध्य वृग्लद्ध िरण में नाइटर ोजन (या पररपि कम्पोस्ट) से खाद दें। 

• कीर् और रोग 

• इस पर कैवोलाइआ (इल्ली), एर्फड्स और अग्लिका का हमला हो सकता है। 

• रोकथाम: कीट-रोिी जाल, फसल िक्र, िाकृर्तक घोल (लहसुन, र्बछुआ)। 

• सांभार्वत फफूां द रोग: डाउनी र्मशयू और अिरनेररया → पानी का ठहराव और अत्यर्िक घनी रोपाई से 

बिें। 

• कर्ाई 

• कटाई नवांबर से शुरू होकर पूरे सर्दियोां में फरवरी से मािि तक िलती है। 

• क्रर्मक कटाई करें : बाहरी पर्त्तयााँ िीरे िीरे तोडें। 

• पाले के बाद की कोमल पर्त्तयााँ सबसे मीठी होती हैं और सूप तथा ररबोग्लल्लता के र्लए उत्तम मानी जाती हैं।. 
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गमले में कावोलो नेरो की खेती 

 

1. कंरे्नर का चयन 

• िौडा और गहरा गमला उपयोग करें , कम से कम 30 से 35 सेमी व्यास और गहराई वाला। नीिे जलर्नकास के छेद अवश्य होां। 

• िते्यक गमले में केवल एक पौिा लगाना बेहतर है, तार्क उसे पयािप्त जगह र्मल सके। 

2. समट्टी 

• उपजाऊ साविभौर्मक पॉर्टांग र्मि में कम्पोस्ट या सडी हुई गोबर खाद र्मलाएाँ । 

• जलर्नकास सुिारने के र्लए रेत या पलािइट र्मलाएाँ । 

3. धूप / स्थान 

• कावोलो नेरो सीिी िूप पसांद करता है: गमले को िूप वाली बालकनी या टैरेस पर रखें। 

• दर्िण या दर्िण-पूवि र्दशा का स्थान आदशि है। 

4. ससंचाई 

• र्मट्टी को हमेशा हल्का नम रखें, लेर्कन पानी जमा न होने दें। 

• गर्मियोां में अर्िक बार और सर्दियोां में बहुत कम पानी दें। 

• फफूां द से बिने के र्लए पर्त्तयोां को अर्िक गीला न करें। 

5. खाद 

• हर 3 से 4 सप्ताह में कम्पोस्ट या जैर्वक खाद दें। 

• वैकग्लिक रूप से, सग्ल़ियोां के र्लए तरल खाद को र्सांिाई के पानी में घोलकर दें। 

6. देखभाल और सुरिा 

• नीिे की पुरानी और खराब पर्त्तयााँ हटाते रहें। 

• कैवोलाइआ (इल्ली) से बिाने के र्लए हले्क जाल या कपडे का उपयोग करें। 

• सर्दियोां में यर्द गमला तेज पाले के सांपकि  में हो, तो नॉन-वोवन कपडे से ढकें । 

7. कर्ाई 

• रोपाई के 2 से 3 महीने बाद कटाई शुरू की जा सकती है। 

• बाहरी पर्त्तयााँ िीरे िीरे तोडें  और बीि की पर्त्तयोां को ब़िने दें। 

• सर्दियोां के अांत तक कटाई जारी रखें: पाला पर्त्तयोां को और मीठा बना देगा। 
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स्टार्टर (एंर्ीपास्ती) 

 
कावोलो नेरो और पैंचेर्ा के साथ र्स्कन ब्रुशेट्टा 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• देसी बे्रड की 8 स्लाइस 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो (सख्त मध्य डांडी हटाकर पर्त्तयााँ) 

• 80 ग्राम पैंिेटा (कू्स में) 

• 1 लहसुन की कली 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कावोलो नेरो की पर्त्तयोां को 3 से 4 र्मनट ब्लाांि करें , र्फर छानकर पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. पैन में पैंिेटा को र्बना तेल डाले कुरकुरा होने तक भूनें। 

3. थोडा तेल, लहसुन और कावोलो नेरो डालें और 5 र्मनट स्वाद आने दें। 

4. बे्रड को टोस्ट करें , हल्का लहसुन रगडें  और ऊपर कावोलो नेरो-पैंिेटा र्मिण रखें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्कयाांती क्लार्सको DOCG 

ताज़ा और हले्क टैर्नन वाली टस्कन रेड वाइन, जो पैंिेटा की र्िकनाई को सांतुर्लत करती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो हुम्मस सपर्ा क्रोब्जस्तनी के साथ 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम पके हुए िने 

• 100 ग्राम ब्लाांि र्कया हुआ कावोलो नेरो 

• 2 बडे िम्मि तार्हनी 

• ½ नी ांबू का रस 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• 1 छोटी लहसुन की कली 

• नमक, काली र्मिि, पर्िका 

• परोसने के र्लए र्पटा बे्रड या कारासाउ बे्रड 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को ब्लाांि करें  और अच्छी तरह छान लें। 

2. इसे िने, तार्हनी, नी ांबू रस, लहसुन और ऑर्लव ऑयल के साथ ब्लेंड करें। 

3. नमक, काली र्मिि और पर्िका स्वादानुसार र्मलाएाँ । 

4. गरम र्पटा क्रोग्लस्तनी या कारासाउ बे्रड के साथ परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेरमेंर्टनो दी सारदेग्ना DOC (वीगन) 

सुगांर्ित, ताज़ा और साइटरस नोट्स वाली सफेद वाइन, जो हुम्मस की क्रीमी बनावट के साथ सुांदर तालमेल बनाती है। 
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कावोलो नेरो और चीज की समनी कीश 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए, 8 समनी कीश) 

• 1 रोल र्ब्रजे़ पेस्टर ी 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो (सख्त डांडी हटाकर पर्त्तयााँ) 

• 100 ग्राम स्टर ेिी िीज़ (िोवोला, स्कामोजाि या फोांर्टना) 

• 2 अांडे 

• 80 र्मली ताज़ी क्रीम 

• 2 बडे िम्मि कसा हुआ पार्मिज़ान 

• नमक, काली र्मिि, एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 3 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और बारीक काटें। 

2. पैन में थोडा तेल गरम कर इसे हल्का भूनें, नमक और काली र्मिि र्मलाएाँ । 

3. एक कटोरे में अांडे, क्रीम और पार्मिज़ान फें टें। 

4. इसमें कावोलो नेरो और िीज़ के कू्स र्मलाएाँ । 

5. कटर से र्ब्रजे़ पेस्टर ी के र्डस्क काटें और मर्फन मोल्ड में र्बछाएाँ । 

6. र्मिण भरें  और 180°C पर 20 से 25 र्मनट बेक करें । 

7. गुनगुना या ठां डा र्फां गर फूड के रूप में परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िाांर्ियाकोताि सात́ेn DOCG 

क्रीमी बुलबुलोां वाली सुरुर्िपूणि वाइन, जो िीज़ और अांडोां के स्वाद को र्नखारती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो और कैनेसलनी क्रीम के साथ क्रोब्जस्तनी 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• देसी टोसे्टड बे्रड की 8 स्लाइस 

• 250 ग्राम पके हुए कैनेर्लनी बीन्स 

• 150 ग्राम कावोलो नेरो (ब्लाांि कर पैन में हल्का भुना हुआ) 

• 1 लहसुन की कली 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नी ांबू का रस, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कैनेर्लनी बीन्स को तेल, लहसुन और कुछ बूांद नी ांबू रस के साथ ब्लेंड करें  जब तक मुलायम क्रीम न बन जाए। 

2. कावोलो नेरो को 3 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और थोडा तेल व नमक के साथ पैन में हल्का भूनें। 

3. टोसे्टड बे्रड पर कैनेर्लनी क्रीम फैलाएाँ । 

4. ऊपर कावोलो नेरो रखें और अांत में कच्चा एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल डालें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

ओरर्वएतो क्लार्सको DOC (वीगन) 

मुलायम और नाजु़क उग्लम्ब्रया की सफेद वाइन, जो दालोां के साथ बेहतरीन सांगर्त बनाती है। 
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पहले पकवान (सप्रमी सपयात्ती) 

 
जंगली सूअर रागू और कावोलो नेरो के साथ पप्पादेले्ल 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 350 ग्राम ताज़ी पप्पादेले्ल 

• 400 ग्राम जांगली सूअर का माांस (कू्स में) 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो 

• 1 प्याज़, 1 गाजर, 1 डांठल सेलेरी 

• ½ र्गलास रेड वाइन 

• 400 ग्राम टमाटर पू्यरी 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, रोज़मेरी, तेजपत्ता, काली र्मिि, नमक 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 5 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. प्याज़, गाजर और सेलेरी का सोर्ित्तो तैयार करें। 

3. जांगली सूअर का माांस डालें, अच्छी तरह भूनें और रेड वाइन डालकर उबालें। 

4. टमाटर पू्यरी और सुगांर्ित जडी-बूर्टयााँ डालें और िीमी आाँि पर 1.5 से 2 घांटे पकाएाँ । 

5. आग्लखरी 20 र्मनट में कावोलो नेरो र्मलाएाँ । 

6. पप्पादेले्ल पकाएाँ , रागू के साथ र्मलाएाँ  और ऊपर से ताज़ी काली र्मिि डालें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

बु्रनेल्लो दी मोांतालर्िनो DOCG 

सांतुर्लत सांरिना और सुरुर्िपूणि टैर्नन वाली रेड वाइन, जो जांगली सूअर के माांस के साथ बेहतरीन मेल खाती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो और बादाम पेस्टो के साथ ओरेसकएते्त 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 350 ग्राम ओरेर्कएते्त पास्ता 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो 

• 60 ग्राम भुने हुए बादाम 

• 1 लहसुन की कली 

• 50 र्मली एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• ½ नी ांबू का रस 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 3 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और ठां डा करें। 

2. इसे बादाम, लहसुन, तेल, नी ांबू रस, नमक और काली र्मिि के साथ ब्लेंड करें  जब तक क्रीमी पेस्टो न बन जाए। 

3. ओरेर्कएते्त पकाएाँ , छानें और पेस्टो के साथ र्मलाएाँ ; आवश्यकता हो तो थोडा उबलते पानी का उपयोग करें। 

4. ऊपर से कटे हुए भुने बादाम डालकर परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्फयानो दी अवेल्लीनो DOCG (वीगन) 

फूलोां और बादाम की सुगांि वाला कैं पार्नया का सफेद वाइन, जो पेस्टो के साथ सुांदर तालमेल बनाता है। 
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कावोलो नेरो और पेकोररनो के साथ ररसोट्टो 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 280 ग्राम कानािरोली िावल 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो 

• 1 प्याज़ 

• 1 लीटर स़िी का शोरबा 

• ½ र्गलास सफेद वाइन 

• 50 ग्राम कसा हुआ पेकोररनो िीज़ 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 5 र्मनट ब्लाांि करें , छानें और थोडा तेल डालकर क्रीमी पू्यरी बना लें। 

2. कडाही में कटा प्याज़ भूनें, िावल डालें और हल्का टोस्ट करें। 

3. सफेद वाइन डालकर उबालें, र्फर थोडा थोडा शोरबा डालते हुए पकाएाँ । 

4. पकाने के बीि में कावोलो नेरो की क्रीम र्मलाएाँ । 

5. पूरा पकने पर पेकोररनो और थोडा ऑर्लव ऑयल डालकर माांतेकातुरा करें। 

6. ताज़ी र्पसी काली र्मिि के साथ परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

गे्रको दी तुफो DOCG 

सांरर्ित और खर्नजता वाली सफेद वाइन, जो पेकोररनो की नमकीन तीव्रता को अच्छी तरह सांतुर्लत करती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो, आलू और फारो का सूप 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 150 ग्राम पल्डि  फारो 

• 250 ग्राम कावोलो नेरो 

• 200 ग्राम आलू 

• 1 प्याज़ 

• 1 गाजर 

• 1.2 लीटर स़िी का शोरबा 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, रोज़मेरी, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. यर्द फारो र्डकॉर्टिकेटेड है तो उसे 10 र्मनट ब्लाांि करें  (या यर्द पल्डि  है तो सीिे शोरबे में पकाएाँ )। 

2. एक बतिन में थोडा तेल लेकर कटा प्याज़ और गाजर भूनें। 

3. आलू के कू्स, कावोलो नेरो की ग्लस्टरप्स और फारो डालें। 

4. स़िी का शोरबा डालकर िीमी आाँि पर 30 से 35 र्मनट पकाएाँ । 

5. रोज़मेरी से सुगांर्ित करें  और नमक व काली र्मिि समायोर्जत करें। 

6. ऊपर से कच्चा ऑर्लव ऑयल डालकर गरम परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्कयाांती कोल्ली सेनेसी DOCG (वीगन) 

युवा और फल-सुगांर्ित टस्कन रेड वाइन, जो देहाती सूप के साथ बेहतरीन मेल खाती है। 

 



67 
 

मुख्य वं्यजन (सेकोदंी सपयात्ती) 

 
कावोलो नेरो और सॉसेज का स्ट्यू 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 4 ताज़ी सॉसेज 

• 300 ग्राम कावोलो नेरो (सख्त डांडी हटाकर पर्त्तयााँ) 

• 1 प्याज़ 

• 200 ग्राम टमाटर पि 

• ½ र्गलास रेड वाइन 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 5 र्मनट ब्लाांि करें  और छान लें। 

2. एक बतिन में तेल गरम करें  और कटा प्याज़ भूनें। 

3. सॉसेज (पूरी या टुकडोां में) डालें और अच्छी तरह सुनहरा करें। 

4. रेड वाइन डालकर उबालें। 

5. टमाटर पि और कावोलो नेरो र्मलाएाँ । 

6. ढककर िीमी आाँि पर 25 से 30 र्मनट पकाएाँ । 

7. नमक और काली र्मिि समायोर्जत करें ; देसी बे्रड के साथ गरम परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मोांतेपुलर्ियानो द’अबू्रज़ो DOC 

भरपूर बॉडी और मसालेदार सुगांि वाली रेड वाइन, जो माांस की गे्रवी के साथ सुांदर तालमेल बनाती है। 
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कावोलो नेरो और पेकोररनो की सिर्ार्ा 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 6 अांडे 

• 200 ग्राम स्ट्यू र्कया हुआ कावोलो नेरो 

• 60 ग्राम कसा हुआ पेकोररनो 

• 1 हरा प्याज़ 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को हरे प्याज़ और थोडा तेल के साथ नरम होने तक स्ट्यू करें। 

2. अांडोां को पेकोररनो, नमक और काली र्मिि के साथ फें टें। 

3. इसमें कावोलो नेरो र्मलाएाँ । 

4. हल्का तेल लगी नॉन-ग्लस्टक पैन में डालें और मध्यम-िीमी आाँि पर 6 से 7 र्मनट पकाएाँ । 

5. र्िटाटा पलटें  और 3 से 4 र्मनट और पकाएाँ । 

6. गरम या गुनगुना टुकडोां में परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेर्दि ग्लक्कयो देई कासे्तल्ली दी जेसी क्लार्सको DOC 

ताज़ा और नमकीन स्पशि वाली सफेद वाइन, जो अांडोां और िीज़ के साथ उतृ्कि मेल खाती है। 
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*वीगन* 

मसूर और कावोलो नेरो का वेगन पोले्पट्टोने 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम पकी हुई मसूर 

• 200 ग्राम ब्लाांि र्कया हुआ और कटा कावोलो नेरो 

• 100 ग्राम साबुत बे्रडक्रम्ब्स 

• 2 बडे िम्मि र्पसे अलसी के बीज + 6 बडे िम्मि पानी (वीगन “अांडा”) 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• मसाले: जायफल, काली र्मिि, सुगांर्ित जडी-बूर्टयााँ 

• नमक 

सवसध 

1. “वीगन अांडा” तैयार करें : अलसी के बीज और पानी र्मलाकर 10 र्मनट रखें। 

2. मसूर को मोटा-मोटा पीसें। 

3. मसूर, कटा कावोलो नेरो, बे्रडक्रम्ब्स, मसाले, तेल और “वीगन अांडा” र्मलाएाँ । 

4. एक लोफ आकार दें  और हले्क तेल लगी बेर्कां ग पेपर में लपेटें। 

5. 180°C पर 30 से 35 र्मनट बेक करें। 

6. स्लाइस में काटकर सग्ल़ियोां या आलू के साथ परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िेरासुओलो द’अबू्रज़ो DOC (वीगन) 

गहरा रोजे़, पयािप्त सांरिना के साथ, जो दालोां और पत्तागोभी के साथ अच्छी तरह मेल खाता है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो को चनो ंऔर चेरी र्मार्रो ंके साथ भुना हुआ 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम कावोलो नेरो (पर्त्तयााँ पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 200 ग्राम पके हुए िने 

• 150 ग्राम कॉन्फी िेरी टमाटर (या ओवन में भुने ताज़ा टमाटर) 

• 1 लहसुन की कली 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि, लाल र्मिि स्वादानुसार 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 3 से 4 र्मनट उबालकर छान लें। 

2. एक पैन में तेल गरम करें  और उसमें लहसुन व लाल र्मिि डालें। 

3. कावोलो नेरो, िने और िेरी टमाटर डालें। 

4. तेज आाँि पर 5 से 6 र्मनट िलाते हुए भूनें, नमक और काली र्मिि समायोर्जत करें। 

5. गरमागरम परोसें, मुख्य व्यांजन या हले्क एक-पॉट भोजन के रूप में। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लामु्ब्रस्को ग्रास्पारोसा दी कासे्तलवेत्ो DOC (वीगन) 

िमकदार और जीवांत रेड वाइन, जो िनोां की नमकीनता को हल्का और सांतुर्लत करती है। 
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एक-पॉर् वं्यजन 

 
कावोलो नेरो, बे्रड और बीन्स के साथ र्स्कन सूप 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम कावोलो नेरो (पर्त्तयााँ पतली ग्लस्टरप्स में) 

• 250 ग्राम पके हुए कैनेर्लनी बीन्स 

• 200 ग्राम बासी टस्कन बे्रड 

• 1 गाजर, 1 प्याज, 1 अजवाइन की डांडी 

• 300 ग्राम आलू 

• 400 ग्राम टमाटर पू्यरी 

• 1.2 लीटर वेर्जटेबल स्टॉक 

• 4 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. ऑर्लव ऑयल में प्याज, गाजर और अजवाइन का तडका तैयार करें । 

2. कटे हुए आलू और टमाटर पू्यरी डालें, 5 र्मनट पकाएाँ । 

3. गरम स्टॉक, बीन्स और कावोलो नेरो डालें। 

4. िीमी आाँि पर लगभग 40 र्मनट पकाएाँ , बीि-बीि में िलाते रहें। 

5. एक सूप यूररन में सूप और बे्रड की स्लाइस की परतें लगाएाँ । 

6. कुछ र्मनट आराम करने दें , र्फर ऊपर से कच्चा ऑर्लव ऑयल और काली र्मिि डालकर गरम परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मोरेर्लनो दी स्कान्सानो DOCG 

मुलायम और फलोां की खुशबू वाली रेड वाइन, जो ररबोग्लल्लता के देहाती स्वाद के साथ सुांदर सांगर्त बनाती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो, सिनोआ और भुनी हुई कद्दू की बाउल 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम र्िनोआ 

• 200 ग्राम कावोलो नेरो 

• 300 ग्राम कद्दू (कू्स में) 

• 200 ग्राम पके हुए िने 

• 2 बडे िम्मि तार्हनी 

• ½ नी ांबू का रस 

• 4 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि, स्मोक्ड पपररका 

सवसध 

1. र्िनोआ को नमकीन पानी में (अनुपात 1:2) 12 से 15 र्मनट पकाएाँ , र्फर काांटे से फुलाएाँ । 

2. कद्दू को तेल, नमक और पपररका के साथ र्मलाकर 200°C पर 20 से 25 र्मनट भूनें। 

3. कावोलो नेरो को 3 र्मनट उबालें, छानकर तेल और नमक के साथ पैन में हल्का भूनें। 

4. िनोां को थोडा तेल और काली र्मिि के साथ पैन में भूनकर कुरकुरा करें। 

5. तार्हनी, नी ांबू का रस, नमक और थोडा पानी र्मलाकर पतली डर े र्सांग तैयार करें। 

6. बाउल सजाएाँ : नीिे र्िनोआ, र्फर कावोलो नेरो, कद्दू, िने और ऊपर से तार्हनी सॉस डालें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

रोसातो डेल सालेंटो IGT (वीगन) 

ताज़ा और फलोां की सुगांि वाला रोजे़, जो कद्दू की र्मठास को सांतुर्लत करता है। 

 



73 
 

समठाइयााँ 

 
कावोलो नेरो और नीबूं का प्लमकेक 

सामग्री (8 सहस्सो ंके सलए) 

• 200 ग्राम मैदा (फरीना 00) 

• 150 ग्राम िीनी 

• 2 अांडे 

• 100 र्मली दूि 

• 70 र्मली बीज का तेल 

• 100 ग्राम उबला हुआ कावोलो नेरो 

• 1 नी ांबू का रस और कद्दूकस र्कया हुआ र्छलका 

• 1 पैकेट केक बेर्कां ग पाउडर 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 3 से 4 र्मनट उबालें और दूि के साथ ब्लेंड करके क्रीमी र्मिण बना लें। 

2. अांडोां को िीनी के साथ फें टें। 

3. तेल, कावोलो नेरो और दूि की क्रीम, नी ांबू का रस और र्छलका र्मलाएाँ । 

4. छानी हुई मैदा और बेर्कां ग पाउडर र्मलाकर िीरे से र्मर्ित करें। 

5. घी लगी प्लमकेक र्टन में र्मिण डालें। 

6. 180°C पर 35 से 40 र्मनट बेक करें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मॉस्कातो द’आस्ती DOCG 

मीठी, हल्की झागदार और सुगांर्ित वाइन, जो नी ांबू के साथ र्बलु्कल उपयुक्त मेल बनाती है। 
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मीठी सडश 

कावोलो नेरो और ररकोर्ा क्रीम की क्रोस्ताता 

सामग्री (6 से 8 सहस्सो ंके सलए) 

• 250 ग्राम मैदा (फरीना 00) 

• 120 ग्राम मक्खन 

• 100 ग्राम िीनी 

• 1 अांडा + 1 जदी 

• 250 ग्राम ररकोटा 

• 80 ग्राम र्पसी िीनी 

• 80 ग्राम उबला हुआ कावोलो नेरो 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

सवसध 

1. मैदा, मक्खन, िीनी और अांडोां को र्मलाकर शॉटिक्रस्ट पेस्टर ी (िोल्ला) तैयार करें । इसे 30 र्मनट के र्लए र्िज में 

आराम करने दें। 

2. कावोलो नेरो को 3 र्मनट उबालें और ररकोटा, र्पसी िीनी व वनीला के साथ ब्लेंड करके क्रीम बना लें। 

3. िोल्ला को बेलकर र्टन में र्बछाएाँ  और ऊपर ररकोटा-कावोलो क्रीम फैलाएाँ । 

4. ऊपर से िोल्ला की पर्ट्टयोां से सजाएाँ । 

5. 180°C पर 35 से 40 र्मनट बेक करें।  

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्वन सान्तो डेल र्कयान्ती DOC 

ध्यानपूविक िखने योग्य मीठी वाइन, जो ररकोटा और िोल्ला के साथ उतृ्कि सांगर्त बनाती है। 
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*वीगन* 

कावोलो नेरो और नाररयल की पन्ना कोट्टा 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 200 र्मली नाररयल दूि 

• 150 र्मली बादाम दूि (या सोया) 

• 60 ग्राम हल्की ब्राउन शुगर 

• 2 ग्राम अगर-अगर पाउडर (लगभग 1 समतल छोटा िम्मि) 

• 80 ग्राम उबला और ब्लेंड र्कया हुआ कावोलो नेरो 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

• टॉर्पांग: नाररयल के फे्लि, बेरीज़ या िॉकलेट सॉस 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को 3 र्मनट उबालें, छानकर थोडा वेर्जटेबल दूि के साथ बहुत बारीक ब्लेंड करें। 

2. एक सॉसपैन में नाररयल दूि, बादाम दूि, िीनी और वनीला र्मलाकर हल्की उबाल तक गरम करें। 

3. अगर-अगर डालकर ग्लव्हस्क से अच्छी तरह र्मलाएाँ  और 2 र्मनट पकाएाँ । 

4. ब्लेंड र्कया हुआ कावोलो नेरो र्मलाकर र्िकना र्मिण तैयार करें। 

5. साांिोां में डालें, पहले ठां डा होने दें  र्फर कम से कम 3 घांटे र्िज में रखें। 

6. साांिे से र्नकालकर नाररयल के बुरादे और ताज़ी बेरीज़ से सजाकर परोसें।  

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

माल्वार्सया देले्ल र्लपारी पास्सीतो DOC (वीगन) 

मीठी और सुगांर्ित वाइन, उष्णकर्टबांिीय खुशबुओां के साथ, जो नाररयल के साथ सुांदर सामांजस्य बनाती है। 



76 
 

*वीगन* 

कावोलो नेरो, केला और कोको सू्मदी बाउल 

 

सामग्री (2 लोगो ंके सलए) 

• 150 ग्राम उबला हुआ कावोलो नेरो 

• 2 पके केले (राउांड स्लाइस में काटकर जमे हुए) 

• 2 बडे िम्मि र्बना मीठा कोको पाउडर 

• 200 र्मली वेर्जटेबल दूि 

• टॉर्पांग: गे्रनोला, सूखे मेवे, लाल बेरी फल 

सवसध 

1. केले, कावोलो नेरो, कोको और वेर्जटेबल दूि को ब्लेंड करके गा़िी क्रीम तैयार करें । 

2. र्मिण को दो बाउल में डालें। 

3. ऊपर से गे्रनोला, सूखे मेवे और लाल फलोां से सजाएाँ । 

4. तुरांत िम्मि के साथ परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

रेच्योतो देल्ला वालपोर्लिेला DOCG (वीगन) 

मीठी और मखमली पास्सीतो रेड वाइन, जो कोको और केले के साथ शानदार तालमेल बनाती है। 
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संरसित वं्यजन 

 
सुगंसधत तेल में संरसित कावोलो नेरो 

सामग्री 

• 400 ग्राम कावोलो नेरो (पर्त्तयााँ) 

• 500 र्मली सफेद वाइन र्सरका 

• 2 लहसुन की कर्लयााँ 

• 1 सूखी लाल र्मिि 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

• मोटा नमक 

सवसध 

1. पर्त्तयोां को िोकर कठोर डांठल हटाएाँ  और पानी व र्सरके (1:1) में एक िुटकी नमक के साथ 2 र्मनट उबालें। 

2. अच्छी तरह छानकर पूरी तरह सुखा लें। 

3. स्टरलाइज़ र्कए हुए जार में लहसुन और लाल र्मिि के साथ भरें। 

4. ऊपर तक ऑर्लव ऑयल डालकर पूरी तरह ढक दें  और जार कसकर बांद करें। 

5. खाने से पहले कम से कम 2 सप्ताह आराम करने दें। 
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संरसित वं्यजन 

देहाती शैली का सकब्जण्वत कावोलो नेरो (क्राउर््स स्टाइल) 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा कावोलो नेरो 

• 20 ग्राम मोटा समुद्री नमक 

• स्वादानुसार मसाले: जीरा के बीज, जुर्नपर बेरी 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को पतली ग्लस्टरप्स में काटें। 

2. एक बाउल में नमक और मसालोां के साथ अच्छी तरह र्मलाएाँ  और हाथोां से मसलें। 

3. र्मिण को एयरटाइट जार में भरें , दबाते हुए तार्क िाकृर्तक रस बाहर आ जाए। 

4. ऊपर वजन रखें (जैसे उिा रखा छोटा र्गलास) तार्क पत्तागोभी पूरी तरह तरल में डूबी रहे। 

5. कमरे के तापमान पर 5 से 7 र्दन र्कग्लण्वत होने दें , र्फर र्िज में सुरर्ित रखें। 
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संरसित वं्यजन 

कावोलो नेरो पेस्टो (संरसित) 

 

सामग्री 

• 200 ग्राम उबला हुआ कावोलो नेरो 

• 60 ग्राम अखरोट या बादाम 

• 1 लहसुन की कली 

• 80 र्मली एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

• थोडा नी ांबू का रस 

सवसध 

1. कावोलो नेरो को उबालकर अच्छी तरह छानें और सुखाएाँ । 

2. इसे सूखे मेवे, लहसुन, तेल, नमक, काली र्मिि और थोडा नी ांबू रस के साथ ब्लेंड करें । 

3. स्टरलाइज़ र्कए हुए जार में भरें , ऊपर से तेल की पतली परत डालें और कसकर बांद करें। 

4. र्िज में 2 से 3 सप्ताह तक सुरर्ित रखें।  
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कावोलो नेरो की सांरर्ित तैयाररयोां की तुलनात्मक तार्लका 

 

संरसित वं्यजन 
पत्तागोभी की 

सकस्म 
संरिण सवसध संरिण अवसध अनुशंससत संयोजन सवशेष सर्प्पसणयााँ 

सुगांर्ित तेल में 
कावोलो नेरो 

कावोलो नेरो 

पानी और र्सरके में 
उबालना, सुखाना, 
सुगांर्ित तेल में 
सांरर्ित 

6 से 8 महीने पेंटर ी में 
(स्टरलाइज़ जार) 

बे्रड और कोल्ड कट्स 
के साथ एां र्टपास्टो, 
अनाज सलाद, बु्रशेट्टा 

फफूाँ द से बिाने के 
र्लए पर्त्तयोां को पूरी 
तरह सुखाना 
आवश्यक 

देहाती शैली का 
र्कग्लण्वत 
कावोलो नेरो 

कावोलो नेरो 
नमक और मसालोां 
के साथ िाकृर्तक 
र्कण्वन 

र्िज में 3 से 4 
सप्ताह 

दालोां, उबले माांस, 
देहाती सैंडर्वि के 
साथ 

िोबायोर्टक र्कग्लण्वत, 
हल्का खट्टा और 
मसालेदार स्वाद 

सांरर्ित कावोलो 
नेरो पेस्टो 

कावोलो नेरो 

उबालना, मेवोां और 
तेल के साथ ब्लेंड, 
ऊपर तेल डालकर 
जार में रखना 

र्िज में 2 से 3 
सप्ताह (तेल में ढका 
हुआ) 

पास्ता, बु्रशेट्टा और 
अनाज के र्लए उत्तम 

ऑिीकरण से बिाने 
के र्लए हमेशा तेल की 
परत से ढका रखें 
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फूलगोभी  

फूलगोभी बै्रर्सकेसी (या कू्रसीफेरी) पररवार से सांबांर्ित है, र्जसमें पत्तागोभी, सवॉय गोभी, कावोलो नेरो और ब्रोकोली भी शार्मल हैं। 

सफेद “र्सर” (या अन्य रांग जैसे हरा, नारांगी या बैंगनी) कोई फल या खुला फूल नही ां होता, बग्लल्क अपररपि पुष्पक्रम होता है, र्जसे ग्लखलने से पहले ही 

तोडा जाता है। 

फूलगोभी के कई िकार होते हैं: 

• क्लार्सक सफेद 

• रोमानে স্ক ो (हरा और ज्यार्मतीय) 

• नारांगी (बीटा-कैरोटीन से भरपूर) 

• बैंगनी (एां थोसाइर्नन से भरपूर) 

पोषण संबंधी सवशेषताएाँ  

• कम कैलोरी (लगभग 25 kcal िर्त 100 ग्राम) 

• र्वटार्मन C, K और B समूह से भरपूर 

• पोटैर्शयम, मैग्नीर्शयम और फॉस्फोरस जैसे खर्नजोां का स्रोत 

• सल्फर यौर्गक (िूकोर्सनोलेट्स) मौजूद, जो पकाते समय र्वर्शि गांि और सुरिात्मक गुणोां के र्लए र्जमे्मदार हैं 

मुख्य लाभ 

• एां टीऑग्लिडेंट और सूजनरोिी िभाव 

• फाइबर के कारण पािन में सहायक 

• फाइटोकां पाउां ड्स के कारण कुछ रोगोां की रोकथाम में सहायक हो सकता है 

फूलगोभी जांगली गोभी (Brassica oleracea) से उत्पन्न हुई है, र्जसका मूल िेत् एर्शया माइनर और पूवी भूमध्यसागरीय तट हैं। 

2000 वषि से भी पहले सीररया में इसकी खेती होती थी, जहााँ इसे syriaca brassica कहा जाता था। 

इसे दर्िणी इटली में यूनार्नयोां और बाद में रोमनोां द्वारा लाया गया, जो इसकी पािन और शुग्लद्धकरण गुणोां के कारण इसे महत्व देते थे। 

मध्य युग में यह र्वशेष रूप से साइिस में बहुत फैल गई, र्जससे इसका लैर्टन नाम caulis floris cyprius (साइिस का फूलगोभी) पडा। 

पुनजािगरण काल के बाद इसकी खेती पूरे यूरोप में फैल गई, र्वशेषकर इटली और िाांस में। 

िाांस में यह लुई िौदहवें के दरबार में िर्सद्ध हुई, जहााँ इसे जर्टल व्यांजनोां में पकाया जाता था। 

आज इटली र्वश्व के िमुख उत्पादकोां में से एक है, र्वशेष रूप से माके, पुगर्लया, लार्जयो और कैम्पार्नया िेत्ोां में इसका बडा उत्पादन होता है। 

 

 
सै्टनली डोसलमोर, फूलगोभी की ब्जस्थर प्रकृसत (1975) 
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खेत में फूलगोभी की खेती के सुझाव 

जलवायु और बुवाई का समय 

• ठां डी और समशीतोष्ण जलवायु पसांद करती है, गमी और सूखे से डरती है। 

• नसिरी में बुवाई: जून से अगस्त (शरद–शीतकालीन फसल के र्लए)। रोपाई: अगस्त से अकू्टबर। 

समट्टी 

• उपजाऊ, गहरी और अच्छी जलर्नकासी वाली, pH 6.5 से 7.5। 

• रोपाई से पहले सडी हुई खाद या कम्पोस्ट र्मलाएाँ । 

बुवाई और रोपाई 

• नसिरी में बीज लगभग 1 सेमी गहराई पर बोएाँ । 4 से 5 पर्त्तयोां वाली पौि रोपें। 

• दूरी: कतारोां के बीि 60 से 70 सेमी, पौिोां के बीि 50 से 60 सेमी। 

ससंचाई 

• र्नयर्मत और सांतुर्लत र्सांिाई करें , पानी ठहरने न दें। 

• “र्सर” (कडि) के ब़िने के समय र्वशेष ध्यान दें। 

देखभाल और रखरखाव 

• खरपतवार हटाएाँ  और पौिोां के आिार पर र्मट्टी ि़िाएाँ । 

• जब फूलगोभी बनना शुरू हो, तो कुछ पर्त्तयााँ मोडकर र्सर के ऊपर रखें तार्क वह िूप से सुरर्ित रहे और सफेद बना 

रहे। 

कीर् और रोग 

• एर्फड, अग्लिका, कैवोलाइआ (इल्ली)। फफूां दी रोग: पेरोनोस्पोरा, अिरनाररया। 

• रोकथाम: फसल िक्र अपनाएाँ , कीटजाल का उपयोग करें , अर्िक नमी से बिें। 

कर्ाई 

• रोपाई के 3 से 5 महीने बाद (र्कस्म के अनुसार) तब काटें  जब पुष्पक्रम सघन और सख्त हो। 

 

 

 

 



83 
 

गमले में फूलगोभी की खेती के सुझाव 

 

1. कंरे्नर का चयन 

• बडा और गहरा गमला (कम से कम 35 से 40 सेमी)। 

• िर्त गमला एक ही पौिा रखें। 

2. समट्टी 

• उपजाऊ र्मट्टी में कम्पोस्ट र्मलाएाँ  + जलर्नकासी के र्लए रेत। 

3. धूप 

• िूप वाली जगह रखें, रोज कम से कम 6 घांटे सीिी िूप र्मले। 

4. ससंचाई 

• र्नयर्मत पानी दें , र्मट्टी हमेशा हल्की नम रहे लेर्कन पानी जमा न हो। 

5. खाद 

• हर 3 से 4 सप्ताह में जैर्वक खाद या कम्पोस्ट डालें। 

6. देखभाल और सुरिा 

• खेत की तरह बाहरी पर्त्तयााँ मोडकर फूल (कडि) को ढकें । 

• सर्दियोां में तेज ठां ड से बिाने के र्लए गमले को नॉन-वुवन कपडे से ढकें । 

7. कर्ाई 

• रोपाई के 4 से 5 महीने बाद, जब फूलगोभी अच्छी तरह बनी और सघन हो जाए, तब काटें। 
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स्टार्टर (एंसर्पास्ती) 

 
कुरकुरी फूलगोभी की सिटे्टले 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम फूलगोभी 

• 2 अांडे 

• 50 ग्राम कद्दूकस र्कया हुआ पामेज़ान 

• 60 ग्राम बे्रडक्रम्ब्स 

• तलने के र्लए बीज का तेल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी के फूलोां को नमकीन पानी में 8 से 10 र्मनट उबालें। 

2. काांटे से मैश करें। 

3. इसमें अांडे, पामेज़ान, बे्रडक्रम्ब्स, नमक और काली र्मिि र्मलाएाँ । 

4. िपटी र्टग्लक्कयााँ बनाएाँ । 

5. गरम तेल में सुनहरा होने तक तलें। 

6. पेपर टॉवल पर र्नकालकर गरमागरम परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

गे्रको दी तूफो DOCG 

स्टरक्चडि और ताज़ा सफेद वाइन, जो तली हुई र्डश को सांतुर्लत करने के र्लए उतृ्कि है। 
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फूलगोभी ग्रासर्न कोकोर् में 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम फूलगोभी 

• 250 र्मली बेशमेल सॉस 

• 60 ग्राम कद्दूकस र्कया हुआ पामेज़ान 

• कोकोट को र्िकना करने के र्लए मक्खन आवश्यकतानुसार 

• जायफल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी को 6 से 7 र्मनट उबालें, छानकर छोटे फूलोां में तोड लें। 

2. कोकोट बतिनोां को मक्खन से र्िकना करें  और फूलगोभी रखें। 

3. ऊपर से बेशमेल डालें, पामेज़ान और जायफल र्छडकें । 

4. 190°C पर 15 से 20 र्मनट बेक करें , जब तक ऊपर से सुनहरा न हो जाए। 

 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

शारदोने आिो आर्दजे DOC 

सुरुर्िपूणि और मुलायम सफेद वाइन, जो ग्रार्टन की क्रीमी बनावट के साथ बेहतरीन सांगर्त बनाती है। 
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*वीगन* 

भुनी हुई फूलगोभी का हुमु्मस 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम फूलगोभी 

• 2 बडे िम्मि तार्हनी 

• ½ नी ांबू का रस 

• 1 लहसुन की कली 

• 1 छोटा िम्मि जीरा पाउडर 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी को छोटे फूलोां में काटें, तेल, नमक और काली र्मिि र्मलाकर 200°C पर 20 र्मनट भूनें। 

2. इसे तार्हनी, नी ांबू का रस, लहसुन, जीरा और तेल के साथ ब्लेंड करें  जब तक र्िकनी क्रीम न बन जाए। 

3. क्रोग्लस्तनी या कच्ची सग्ल़ियोां के साथ परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेरमेंर्टनो दी सादेन्या DOC (वीगन) 

ताज़ा और खटे्ट फलोां की खुशबू वाली सफेद वाइन, जो हुमु्मस की क्रीमी बनावट और मसालोां के साथ शानदार मेल बनाती है। 
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*वीगन* 

बैंगनी फूलगोभी का कापाटच्चो खटे्ट फलो ंऔर बीजो ंके साथ 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• ½ बैंगनी फूलगोभी 

• 1 सांतरा 

• ½ नी ांबू का रस 

• 2 बडे िम्मि कद्दू के बीज 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कच्ची फूलगोभी को माांडोर्लन से बहुत पतला काटें। 

2. स्लाइस को पे्लट पर सजाएाँ । 

3. सांतरे के टुकडे, नी ांबू का रस, ऑर्लव ऑयल, नमक और काली र्मिि डालकर डर ेस करें। 

4. ऊपर से टोस्ट र्कए हुए कद्दू के बीज र्छडककर पूरा करें।  

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

िोसेक्को DOC बू्रट (वीगन) 

ताज़ी और खर्नजीय बुलबुलोां वाली स्पाकि र्लांग वाइन, जो कुरकुरेपन और खटे्ट फलोां की सुगांि को र्नखारती है। 
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पहले वं्यजन 

 
फूलगोभी, एंचोवी और बे्रडक्रम्ब्ब्स के साथ पास्ता 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 350 ग्राम छोटी पास्ता (मेजे़ मार्नके या ओरेर्कएते्त िकार) 

• 400 ग्राम फूलगोभी 

• 4 एां िोवी र्फलेट (तेल में) 

• 2 बडे िम्मि र्कशर्मश 

• 2 बडे िम्मि पाइन नट्स 

• 2 लहसुन की कर्लयााँ 

• 50 ग्राम बे्रडक्रम्ब्स 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी के टुकडोां को नमकीन पानी में उबालें और अल देंटे छान लें। 

2. पैन में तेल और लहसुन गरम करें , एां िोवी डालकर घुलने दें। 

3. र्कशर्मश, पाइन नट्स और फूलगोभी डालकर स्वाद र्मलाएाँ । 

4. उसी पानी में पास्ता पकाएाँ , छानकर पैन में डालें और र्मलाएाँ । 

5. अलग पैन में थोडा तेल डालकर बे्रडक्रम्ब्स सुनहरे होने तक टोस्ट करें। 

6. ऊपर कुरकुरे बे्रडक्रम्ब्स डालकर पास्ता परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

एटना र्बयाांको DOC 

र्सर्सर्लयन सफेद वाइन, खर्नजीय और खटे्ट फलोां की सुगांि वाली, जो एां िोवी की नमकीनता और टोसे्टड बे्रडक्रम्ब्स के स्वाद के 

साथ बेहतरीन मेल बनाती है। 
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फूलगोभी और से्पक का ररसोट्टो 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 320 ग्राम कानािरोली िावल 

• 300 ग्राम फूलगोभी 

• 100 ग्राम से्पक (कू्स में) 

• 1 छोटा प्याज 

• 1 लीटर वेर्जटेबल स्टॉक 

• 50 ग्राम पामेज़ान 

• 30 ग्राम मक्खन 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. कटा हुआ प्याज थोडा तेल में भूनें। 

2. िावल डालकर 2 र्मनट टोस्ट करें। 

3. फूलगोभी के टुकडे डालें और गरम स्टॉक के साथ पकाना शुरू करें। 

4. इस बीि से्पक को पैन में कुरकुरा होने तक भूनें। 

5. आिी पकाई पर आिी फूलगोभी ब्लेंड करके ररसोट्टो में र्मलाएाँ  तार्क क्रीमी बनावट र्मले। 

6. अांत में मक्खन और पामेज़ान र्मलाकर मांटेक करें। 

7. ऊपर से कुरकुरा से्पक डालकर परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्पनोट नेरो आिो आर्दजे DOC 

सुरुर्िपूणि और हल्की रेड वाइन, र्जसकी ताज़गी क्रीमी बनावट को सांतुर्लत करती है और से्पक की िुएाँ दार सुगांि के साथ 

खूबसूरती से मेल खाती है। 
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*वीगन* 

फूलगोभी और बादाम के पेस्टो के साथ से्पगेर्ी 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 350 ग्राम से्पगेटी 

• 300 ग्राम फूलगोभी 

• 50 ग्राम र्छली हुई बादाम 

• 1 लहसुन की कली 

• ½ नी ांबू का रस 

• 5 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी को नमकीन पानी में 7 से 8 र्मनट उबालें। 

2. इसे बादाम, लहसुन, तेल, नी ांबू रस, नमक और काली र्मिि के साथ ब्लेंड करके क्रीमी पेस्टो बना लें। 

3. से्पगेटी पकाएाँ  और थोडा पकाने का पानी अलग रख लें। 

4. पास्ता को पेस्टो के साथ र्मलाएाँ , जरूरत हो तो थोडा पकाने का पानी डालें। 

5. ऊपर से टोस्ट र्कए हुए बादाम डालकर परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्फयानो दी अवेग्लल्लनो DOCG (वीगन) 

सांरर्ित सफेद वाइन, र्जसमें पुष्पीय और बादामी नोट्स हैं, जो इस वेर्जटेबल पेस्टो के साथ सुांदर सामांजस्य बनाते हैं। 
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*वीगन* 

फूलगोभी और लीक की क्रीमी सूप 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम फूलगोभी 

• 2 लीक (porri) 

• 2 मध्यम आलू 

• 800 र्मली वेर्जटेबल स्टॉक 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि, जायफल 

• बे्रड क्रोग्लस्तनी 

सवसध 

1. लीक साफ करके गोल स्लाइस में काटें और ऑर्लव ऑयल में हल्का भूनें। 

2. कटे हुए आलू और फूलगोभी के टुकडे डालें। 

3. स्टॉक डालकर 25 से 30 र्मनट पकाएाँ । 

4. सब कुछ ब्लेंड करके र्िकनी क्रीम बना लें। 

5. नमक, काली र्मिि और जायफल समायोर्जत करें । 

6. कुरकुरे क्रोग्लस्तनी के साथ गरम परोसें। 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेर्दि ग्लक्कयो देई कासे्तल्ली दी जेसी DOC (वीगन) 

ताज़ा और खर्नजीय सफेद वाइन, जो सग्ल़ियोां की सूप और वेलू्लता के साथ बेहतरीन मेल बनाती है। 

 



92 
 

मुख्य वं्यजन 

 
प्रोशुट्टो और चीज के साथ फूलगोभी ग्रासर्न 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 600 ग्राम फूलगोभी 

• 150 ग्राम पके हुए िोशुट्टो के स्लाइस 

• 200 ग्राम र्पघलने वाला िीज़ (स्कामोजाि या फोांटीना) 

• 250 र्मली बेशमेल सॉस 

• 40 ग्राम कद्दूकस र्कया हुआ पामेज़ान 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी के टुकडोां को 8 से 10 र्मनट उबालें। 

2. कुछ टुकडोां को िोशुट्टो स्लाइस में लपेटें  और मक्खन लगी बेर्कां ग र्डश में रखें। 

3. ऊपर से िीज़ के कू्स और बेशमेल डालें। 

4. पामेज़ान र्छडकें । 

5. 190°C पर 20 से 25 र्मनट बेक करें , जब तक ऊपर से सुनहरा न हो जाए। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

सोआवे क्लार्सको DOC 

ताज़ा लेर्कन मुलायम वेनेटो की सफेद वाइन, जो इस र्डश की क्रीमी बनावट और नमकीन स्वाद को सांतुर्लत करती है। 
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फूलगोभी और सचकन की पोले्पटे्ट 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम उबली हुई फूलगोभी 

• 300 ग्राम र्िकन कीमा 

• 1 अांडा 

• 40 ग्राम पामेज़ान 

• बे्रडक्रम्ब्स आवश्यकतानुसार 

• कटा हुआ पासिले 

• नमक, काली र्मिि, एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

सवसध 

1. पकी हुई फूलगोभी को बारीक काटकर र्िकन कीमा में र्मलाएाँ । 

2. अांडा, पामेज़ान, पासिले, नमक और काली र्मिि डालें। 

3. छोटे बॉल्स बनाएाँ  और बे्रडक्रम्ब्स में लपेटें। 

4. बेर्कां ग टर े  पर थोडा तेल डालकर रखें और 190°C पर 20 र्मनट बेक करें  (या गरम तेल में तलें)। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

वेर्दि ग्लक्कयो देई कासे्तल्ली दी जेसी DOC 

माके िेत् की सुरुर्िपूणि सफेद वाइन, र्जसकी ताज़गी र्िकन की हले्कपन और फूलगोभी की स़िीय सुगांि के साथ सुांदर सांगर्त 

बनाती है। 
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*वीगन* 

फूलगोभी और चने का वेगन बगटर 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 250 ग्राम पकी हुई फूलगोभी 

• 200 ग्राम पके हुए िने 

• 2 बडे िम्मि बेसन (या बे्रडक्रम्ब्स) 

• 1 लहसुन की कली 

• 1 बडा िम्मि कटा हुआ पासिले 

• मसाले: पपररका, हल्दी 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी और िनोां को ब्लेंड करके सख्त र्मिण तैयार करें। 

2. इसमें बेसन, कटा लहसुन, पासिले और मसाले र्मलाएाँ । 

3. बगिर का आकार दें  और बेर्कां ग पेपर पर रखें। 

4. नॉन-ग्लस्टक पैन में थोडा तेल डालकर हर तरफ 3 से 4 र्मनट पकाएाँ । 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

लामु्ब्रस्को दी सोरबारा DOC (वीगन) 

ताज़ा, फलोां की सुगांि वाला हल्का स्पाकि र्लांग रोजे़, जो तालु को साफ करता है और दालोां व हले्क मसालोां के साथ बेहतरीन मेल 

बनाता है। 
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*वीगन* 

नाररयल दूध के साथ करी फूलगोभी 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम फूलगोभी 

• 1 प्याज 

• 1 लहसुन की कली 

• 200 र्मली नाररयल दूि 

• 1 बडा िम्मि करी पाउडर 

• 2 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• नमक, काली र्मिि 

• ताज़ा हरा िर्नया (वैकग्लिक) 

सवसध 

1. कटा हुआ प्याज और लहसुन ऑर्लव ऑयल में भूनें। 

2. फूलगोभी के टुकडे डालकर हल्का भूनें। 

3. करी, नमक और काली र्मिि डालकर र्मलाएाँ । 

4. नाररयल दूि डालें और िीमी आाँि पर 15 से 20 र्मनट पकाएाँ । 

5. बासमती िावल और ताज़ा िर्नया के साथ परोसें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

गु्वज़िटर ार्मनर आिो आर्दजे DOC (वीगन) 

सुगांर्ित सफेद वाइन, र्जसमें मसालेदार और र्वदेशी सुगांि हैं, जो करी और नाररयल के साथ सुांदर सामांजस्य बनाती हैं। 
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एक-पॉर् वं्यजन 

 
ओवन में पास्ता और सॉसेज के साथ फूलगोभी 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 400 ग्राम छोटी पास्ता (मेजे़ मार्नके िकार) 

• 300 ग्राम फूलगोभी 

• 200 ग्राम ताज़ी सॉसेज 

• 200 र्मली बेशमेल सॉस 

• 50 ग्राम कद्दूकस र्कया हुआ पामेज़ान 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल, नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी के टुकडोां को 5 से 6 र्मनट उबालें। 

2. पैन में सॉसेज को तोडकर सुनहरा होने तक भूनें। 

3. पास्ता को बहुत अल देंटे उबालकर फूलगोभी और सॉसेज में र्मलाएाँ । 

4. बेशमेल और आिा पामेज़ान डालकर र्मलाएाँ । 

5. र्मिण को बेर्कां ग र्डश में डालें और ऊपर बिा हुआ पामेज़ान र्छडकें । 

6. 190°C पर लगभग 20 र्मनट बेक करें , जब तक ऊपर से सुनहरा न हो जाए। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्कयान्ती क्लार्सको DOCG 

भरपूर बॉडी वाला टस्कन रेड, र्जसके टैर्नन सॉसेज की समृग्लद्ध और ग्रार्टन की सुनहरी परत के साथ शानदार तालमेल बनाते हैं। 
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*वीगन* 

मसालेदार फूलगोभी, ब्राउन राइस और दालो ंके साथ बुद्धा बाउल 

 

सामग्री (4 लोगो ंके सलए) 

• 300 ग्राम फूलगोभी 

• 200 ग्राम पका हुआ ब्राउन राइस 

• 200 ग्राम पके हुए िने 

• 1 एवोकाडो 

• 1 बडा िम्मि हल्दी 

• 3 बडे िम्मि एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल 

• र्तल के बीज 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी को छोटे फूलोां में काटकर तेल, हल्दी, नमक और काली र्मिि के साथ र्मलाएाँ । 

2. 200°C पर लगभग 20 र्मनट बेक करें  जब तक सुनहरी न हो जाए। 

3. बाउल तैयार करें : नीिे ब्राउन राइस, र्फर मसालेदार फूलगोभी, िने और एवोकाडो स्लाइस रखें। 

4. ऊपर से र्तल के बीज और थोडा ऑर्लव ऑयल डालकर पूरा करें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

र्ग्रल्लो र्सर्सर्लया DOC (वीगन) 

ताज़ा, खटे्ट फलोां की सुगांि वाला सफेद वाइन, र्जसमें हल्की सुगांर्ित नोट्स हैं। हले्क मसालोां और भुनी हुई सग्ल़ियोां के साथ 

बेहतरीन मेल।  
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समठाइयााँ 
फूलगोभी और सेब के मसफन 

सामग्री (12 मसफन के सलए) 

• 200 ग्राम उबली हुई फूलगोभी 

• 200 ग्राम मैदा (00) 

• 100 ग्राम िीनी 

• 2 अांडे 

• 80 र्म.ली. बीज का तेल 

• 1 सेब, छोटे टुकडोां में 

• 1 िम्मि बेर्कां ग पाउडर 

• दालिीनी स्वादानुसार 

सवसध 

1. फूलगोभी को उबालकर छान लें और पीसकर पू्यरी बना लें। 

2. एक बाउल में अांडे और िीनी को फें टें  जब तक झागदार न हो जाए। 

3. तेल, फूलगोभी की पू्यरी, मैदा, बेर्कां ग पाउडर और दालिीनी र्मलाएाँ । 

4. सेब के टुकडे हले्क हाथ से र्मला दें। 

5. र्मिण को मर्फन कप्स में भरें  और 180°C पर 20 से 25 र्मनट तक बेक करें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मॉस्कातो द’आस्ती DOCG 

सुगांर्ित और हल्की झागदार, जो सेब की र्मठास और मर्फन की नरमी के साथ बेहतरीन मेल बनाती है। 
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फूलगोभी और व्हाइर् चॉकलेर् चीजकेक 

 

सामग्री (20 सेमी मोल्ड के सलए) 

• 150 ग्राम सूखे र्बसु्कट 

• 70 ग्राम र्पघला हुआ मक्खन 

• 200 ग्राम पकी और पू्यरी की हुई फूलगोभी 

• 250 ग्राम क्रीम िीज़ (से्प्रडेबल िीज़) 

• 150 ग्राम ररकोटा िीज़ 

• 100 ग्राम र्पघली हुई व्हाइट िॉकलेट 

• 80 ग्राम िीनी 

• 2 अांडे 

सवसध 

1. र्बसु्कट को बारीक पीस लें, मक्खन र्मलाएाँ  और र्मिण को ग्लस्प्रांगफॉमि र्टन के तले में दबाकर फैलाएाँ । 

2. क्रीम िीज़, ररकोटा, िीनी और अांडोां को अच्छी तरह फें टें। 

3. इसमें फूलगोभी की पू्यरी और र्पघली हुई व्हाइट िॉकलेट र्मलाएाँ । 

4. र्मिण को बेस पर डालें और 160°C पर 45 से 50 र्मनट तक बेक करें। 

5. ठां डा होने दें  और लाल फलोां (बेरीज़) के साथ परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

Passito di Pantelleria DOC 

यह एक मीठी और गहन वाइन है, र्जसमें शहद और सूखे मेवोां के सुगांर्ित नोट होते हैं, जो सफेद िॉकलेट और िीज़केक की 

समृग्लद्ध के साथ बेहतरीन मेल खाते हैं। 
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वेगन फूलगोभी और कोको सबसु्कर् 

सामग्री (15 सबसु्कर् के सलए) 

 
• 150 ग्राम उबली और पू्यरी की हुई फूलगोभी 

• 150 ग्राम ओट्स का आटा 

• 40 ग्राम र्बना िीनी का कोको पाउडर 

• 80 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 60 र्म.ली. बीज का तेल 

• 1 छोटा िम्मि बेर्कां ग पाउडर 

• 50 ग्राम डाकि  िॉकलेट र्िप्स 

सवसध 

1. पू्यरी की हुई फूलगोभी को तेल और िीनी के साथ र्मलाएाँ । 

2. इसमें आटा, कोको और बेर्कां ग पाउडर डालकर नरम आटा तैयार करें। 

3. िॉकलेट र्िप्स र्मलाएाँ । 

4. छोटे गोले बनाकर बेर्कां ग पेपर पर हल्का दबाकर रखें। 

5. 180°C पर 15–18 र्मनट तक बेक करें। 

 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

Recioto della Valpolicella DOCG (वीगन) 

मुलायम और मीठी रेड वाइन, र्जसमें िेरी और कोको की सुगांि होती है, जो िॉकलेट र्बसु्कट के स्वाद को और र्नखारती है। 
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शाकाहारी | फूलगोभी और वनीला आइसक्रीम 

 

सामग्री (4 परोस के सलए) 

• 250 ग्राम पकी और ठां डी फूलगोभी 

• 200 र्म.ली. बादाम का दूि 

• 70 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 1 छोटा िम्मि वनीला एिटर ैक्ट 

सवसध 

1. फूलगोभी, बादाम का दूि, िीनी और वनीला को ब्लेंड करके एक र्िकनी क्रीम बना लें। 

2. र्मिण को आइसक्रीम मेकर में डालकर 25 से 30 र्मनट तक िलाएाँ । 

(या िीज़र में रखें और 3 से 4 घांटे तक हर घांटे िलाते रहें)। 

3. हेज़लनट क्रम्बल या िॉकलेट शेर्वांग्स के साथ परोसें। 

 

 

अनुशांर्सत वाइन 

मालवार्सया देले्ल र्लपारी DOC (वीगन) 

मीठी और सुगांर्ित, फूलोां और फलोां की खुशबू के साथ, जो आइसक्रीम की क्रीमी बनावट और वनीला की नाजु़कता के साथ 

अच्छी तरह मेल खाती है। 
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संरसित तैयाररयााँ 

 

क्लाससक अचार वाला फूलगोभी (पेंर्र ी के सलए मानक) 

 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा फूलगोभी के छोटे टुकडे 

• 500 र्म.ली. सफेद वाइन र्सरका 

• 500 र्म.ली. पानी 

• 2 बडे िम्मि मोटा नमक 

• स्वादानुसार मसाले (तेज पत्ता, काली र्मिि के दाने, सरसोां के बीज) 

सवसध 

1. फूलगोभी के टुकडोां को नमकीन पानी में 3–4 र्मनट उबालें, र्फर छान लें। 

2. र्सरका, पानी और मसालोां को उबाल आने तक गरम करें। 

3. गरम फूलगोभी को से्टररलाइज़ र्कए हुए जार में भरें। 

4. ऊपर से गरम तरल डालकर अच्छी तरह बांद करें। 

5. पेंटर ी में 6–8 महीने तक सुरर्ित रखें। 
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मसालेदार फूलगोभी तेल में (देहाती और सुगंसधत रेससपी) 

 

सामग्री 

• 1 र्कग्रा फूलगोभी 

• 500 र्म.ली. सफेद वाइन र्सरका 

• 500 र्म.ली. पानी 

• 3 लहसुन की कर्लयााँ 

• 1 सूखी लाल र्मिि 

• ओररगैनो, थाइम या रोज़मेरी 

• एक्स्ट्र ा वर्जिन ऑर्लव ऑयल आवश्यकतानुसार 

सवसध 

1. फूलगोभी के टुकडोां को पानी और र्सरके में 4–5 र्मनट उबालें। 

2. उन्हें साफ कपडे पर 12 घांटे अच्छी तरह सुखाएाँ । 

3. से्टररलाइज़ र्कए हुए जार में फूलगोभी को लहसुन, र्मिि और जडी-बूर्टयोां के साथ परतोां में रखें। 

4. ऊपर तक ऑर्लव ऑयल भरें  और हवा के बुलबुले र्नकाल दें। 

5. जार बांद करके 6–8 महीने तक सुरर्ित रखें। 
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फूलगोभी और लाल प्याज की खट्टी-मीठी चर्नी (पनीर के साथ बेहतरीन) 

 

सामग्री 

• 500 ग्राम फूलगोभी 

• 300 ग्राम लाल प्याज़ 

• 200 ग्राम ब्राउन शुगर 

• 150 र्म.ली. सेब का र्सरका 

• 1 छोटा िम्मि साबुत सरसोां 

• नमक, काली र्मिि 

सवसध 

1. फूलगोभी और प्याज़ को बारीक काट लें। 

2. इन्हें एक पतीले में िीनी, र्सरका, सरसोां, नमक और काली र्मिि के साथ डालें। 

3. िीमी आाँि पर 40–50 र्मनट पकाएाँ , बीि-बीि में िलाते रहें जब तक जैम जैसी गा़िी बनावट न आ जाए। 

4. गरम-गरम र्मिण को से्टररलाइज़ र्कए हुए जार में भरें  और अच्छी तरह बांद करें। 

5. इसे पेंटर ी में लगभग 6 महीने तक सुरर्ित रखा जा सकता है। 
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 फूलगोभी के सांरर्ित उत्पादोां की तुलनात्मक तार्लका 
 

संरसित उत्पाद फूलगोभी की सकस्म संरिण की सवसध संरिण अवसध 
अनुशंससत परोसने के 

संयोजन 
सवशेष सर्प्पसणयााँ 

क्लार्सक र्सरके 
वाली फूलगोभी 

सफेद फूलगोभी 
उबालकर मसालोां 
के साथ र्सरके में 
सांरर्ित 

6–8 महीने (पेंटर ी में) 
ऐपेटाइज़र, सलाद, या 
सलामी और िीज़ के 
साथ उतृ्कि 

खट्टा और ताज़ा स्वाद, 
कुरकुरापन बनाए 
रखता है 

मसालेदार तेल में 
सांरर्ित फूलगोभी 

सफेद फूलगोभी 

र्सरके में उबालना, 
सुखाना और मसालोां 
के साथ तेल में 
सांरर्ित 

6–8 महीने 
(स्टरलाइज़्ड जार में) 

क्रोग्लस्तनी, बु्रशेट्टा और 
एपेररर्टफ के र्लए उत्तम 

फफूां दी से बिने के 
र्लए अच्छी तरह 
सुखाना आवश्यक 

फूलगोभी और लाल 
प्याज़ की मीठी-खट्टी 
िटनी 

सफेद फूलगोभी + लाल 
प्याज़ 

िीनी, र्सरका और 
मसालोां के साथ 
िीमी पकाई 

5–6 महीने (पेंटर ी में) 
पररपि िीज़, सलामी 
और देहाती बे्रड के साथ 
उतृ्कि 

अनोखी रेर्सपी, 
सांतुर्लत मीठा-खट्टा 
स्वाद 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


