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स्वाद की गषियों से: षमक्सस्ड 

वेषजटेबि अचार 

 

 
भारत में अचार षसर्फ  भोजन का षहस्सा नहीं, बषककयादों 

की खुराकहै। यह दादी की रसोई की महक ह,ै मााँ के हाथों की 

गमाफहट ह,ै और हर दावत में छुपा वो स्वाद ह ैजो भूख स ेपहि ेही 

ददि को तृप्त कर देता है। अचार की दषुनया षजतनी षवशाि ह,ै 

उतनी ही षवषवध- नींब,ू आम, षमचफ, िहसुन स े िेकर षमषित 

सषजजयों तक। इन्हीं में स े एक ऐसा अचार है षजसन े हर घर में 

अपना अिग स्थान बनाया ह—ैषमक्सस्ड वेषजटेबि अचार, षजसमें 

रंग, स्वाद और पोषण—तीनों का अनोखा संगम होता है। 
 

 
षमक्सस्ड अचार की खूबसूरती ही यह ह ै दक इसमें कई तरह 

की सषजजयााँ होती हैं— 

 गाजर की षमठास 

 रू्िगोभी की कुरकुराहट 

 शिजम की हककी षमट्टी-सी सुगंध 

 अदरक की तीक्ष्णता 

 हरी षमचफ का जोश 

 नींबू की जीवंत खटास 

इन सभी का संगम अचार को बहु-स्तरीय स्वाद दतेा ह,ै 

ऐसा स्वाद जो हर बार षजभा पर एक नई कहानी छोड़ जाता ह।ै 

। 

 
सषजजयााँ 

 रू्िगोभी – 500 ग्राम 

 गाजर – 400 ग्राम 

 शिजम – 300 ग्राम 

 हरी षमचफ – 100 ग्राम 

 अदरक – 100 ग्राम 

 नींबू – 5–6 

मसाि े

 सरसों दाना – 3 tbsp 

 मेथी दाना – 2 tsp 

 सौंर् – 2 tbsp 

 हकदी – 2 tbsp 

 िाि षमचफ – 3 tbsp 

 नमक – स्वादानुसार 

 सरसों का तेि – 250–300 ml 

 

 
अचार बनान ेमें सबसे जरूरी ह,ै सार्-सर्ाई और नमी का 

षनयंिण। 

1. सभी सषजजयों को धोकर पूरी तरह सुखाएाँ। 

2. कटटग समान आकार में करें तादक मसािा बराबर िगे। 

3. नमक िगाकर 6–8 घंट ेधूप में रखन ेसे सषजजयों की नमी षनकि 

जाती ह ै

4.  यही अचार के िंब ेसमय तक टटकन ेका रहस्य ह।ै 
 

 

हकका सा भून ेहुए मसाि ेअचार की आत्मा होत ेहैं। 

 सरसों और मेथी की तीक्ष्णता 

 सौंर् की षमठास 

 िाि षमचफ की तीखी महक 

 हकदी का सुनहरा रंग 

इन सभी को षमिाकर बनाया गया मसािा षमिण अचार में 

गहराई, संतुिन और सुगंध तीनों जोड़ता ह।ै सरसों का तेि 

षमक्सस्ड वेषजटेबि अचार: हर कौर में स्वाद का त्योहार 

आवश्यक सामग्री: स्वाद की नींव 

 

तैयारी: अच्छे अचार की पहिी शतफ 

 

मसािों में छुपा स्वाद का षवज्ञान 
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उबािकर ठंडा करना बहुत जरूरी ह,ै तादक वह अचार में षप्रज़वफर 

का काम कर सके। 

 
 

चरण 1: सषजजयों में मसािा षमिाना: धूप में सुखाई हुई सषजजयााँ 

एक बड़,े सूखे बतफन में िें।उन पर तैयार दकया हुआ मसािा षमिण 

डािेंऔर धीरे-धीरे षमिाएाँ।हर टुकड़ ेपर मसािा अच्छी तरह चढ़ना 

चाषहए। 

चरण 2: तेि का जाद:ू अब ठंडा दकया हुआ सरसों का तेि 

डािें।अचार पर तेि की परत पूरी तरह चढ़ जाना चाषहए—यह 

स्वाद भी बढ़ाता ह ैऔर खराब होन ेसे भी बचाता ह।ै 

चरण 3: धूप में पकन ेदेना: अच्छे अचार के षिए 2–3 ददन की धूप 

सोने प ेसुहागा ह।ैधूप मसािों को सषजजयों की रग-रग में उतार दतेी 

ह ैऔर स्वाद में गहराई भरती ह।ै 

 

 

 

 अचार को कांच या रू्ड-ग्रेड प्िाषस्टक के जार में भरें। 

 जार षबककुि सूखा होना चाषहए। 

 अचार को ठंडी, सूखी जगह पर रखें। 

 तेि का स्तर हमेशा अचार से ऊपर रह-े यह प्राकृषतक सुरक्षा 

कवच ह।ै 

 अच्छी तरह रखा हुआ अचार6 महीन े से 1 साि तक बदढ़या 

रहता ह।ै 
 

 

यह अचार केवि स्वाद ही नहीं जोड़ता, बषकक:- 

 र्ाइबर, 

 षवटाषमन A, C, K, 

 एंटीऑक्ससीडेंट, 

 सरसों तेि के एंटीबैक्सटीटरयि गुण भी प्रदान करता ह।ै हकके खान े

के साथ यह पाचन को भी बेहतर बनाता ह।ै 
 

 
षमक्सस्ड वेषजटेबि अचार परांठा, रोटी, पूरी, दाि-चावि, 

षखचड़ी…हर भोजन में स्वाद का एक अिग रंग जोड़ दतेा ह।ै 

सषजजयों का हर टुकड़ा अिग स्वाद िेकर आता ह।ै कहीं खटास, 

कहीं तीखापन, कहीं षमठास यही इसे षवशेष बनाता ह।ै 
 

 
षमक्सस्ड वेषजटेबि अचार षसर्फ  एक रेषसपी नहीं, बषकक घर 

की उस पुरानी खुशब ूका नाम ह ैजो दपफण के पीछे छुपी यादों को 

जगा दतेी ह।ै यह मौसमों का स्वाद ह।ै सर्ददयों की धूप, मसािों की 

महक और सषजजयों की ताज़गी का संुदर मेि। 

हर चम्मच में बस एक ही अहसास 

स्वाद की गषियों का सर्र, जो कभी खत्म नहीं होता। 
 

 

अचार बनाने की पूरी प्रदिया 

 

स्टोरेज: अचार की उम्र बढ़ाने का तरीका 

 

पोषण और गुण 

 

हर थािी का साथी 

 

समापन: स्वाद की गषियों से 


