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গরেম পুের য খাবার খেল ঠাা থাকেব পট
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ীকােল শরীেরর তাপমাা বেড় যাওয়ার বণতা থােক অেনক বিশ। অিতির ঘাম, পািনশূনতা আর হজেমর সমসা ায় সাধারণ ঘটনা

হেয় দাঁড়ায়। এ সমেয় াকৃিতক ও সহজলভ খাবােরর িদেক ঝুঁকেল শরীর অেনকটাই সু রাখা সব। থানকুিন পাতা সাধারণত ােমর

খালা জিম, পুকুরপাড় িকংবা আ জায়গায় িনেজ থেকই জায়। এিট খুব সহজলভ একিট ভষজ উিদ। পট ঠাা রাখেত এর কােনা

িবক নই। গরেমর িদেন ভােতর সে বেট খেত পােরন এই পাতািট। পুেরর খাবাের পােত রাখেল আরও ভােলা। এেত পট ঠাা থােক।

িতিদেনর খাবাের, িবেশষ কের গরেমর িদেন, থানকুিন পাতা বাটা রাখেল শরীর ঠাা থােক, হজম ভােলা হয়। এিট যমন সা তমনই উপকারীও। কারণ

থানকুিন পাতা শরীেরর অিতির তাপ দূর করেত সাহায কের। এই পাতায় অাি-অিেড, অাি-ইনেেমটির ও ডায়ুেরিটক উপাদান রেয়েছ। এিট শরীরেক

ভতর থেক পিরার রােখ, ােবর মাধেম অিতির লবণ ও টিন বর করেত সাহায কের। এ ছাড়া থানকুিন পাতায় থাকা উপাদান হজম শি বাড়ােত

এবং অািসিডিটর সমসা কমােত কাযকর ভূিমকা রােখ।

গরেম অেনেকরই হজেম সমসা হয়। থানকুিন পাতা বাটা খেল গািক, বদহজম ও পট ফাঁপার সমসা কেম যায়। পুেরর খাবাের ভােতর সে থানকুিন পাতা

বাটা িমিশেয় খেল পট ঠাা থােক এবং খাবার সহেজ হজম হয়। 

িবেশষ কের যারা িতিদন বাইের কাজ কেরন এবং খর রােদর মেধ সময় কাটান, তােদর জন এিট অত উপকারী। িলভােরর সমসায় ভাগা বিেদর

জন এই পাতা বাটা খুবই সহায়ক।

যভােব থানকুিন পাতা বাটা রিসিপ তির করেবন—

উপকরণ

পিরার ধায়া থানকুিন পাতা ১ কাপ, কাঁচা লংকা ১-২িট, রসুন ২ কায়া, লবণ াদমেতা এবং পিরেবশেনর সময় সরেষর তল ১ চা চামচ িদন।

ণািল

থেম থানকুিন পাতা ভােলাভােব ধুেয় িনন, যােত মািট বা ধুলাবািল না থােক। এরপর একিট াইাের থানকুিন পাতা, কাঁচা লংকা, রসুন ও লবণ একসে িদেয়

িপেষ বা  কের বাটা তির কন। এবার একিট বািটেত পিরেবশন কন এবং ওপের িকছু সরেষর তল ছিড়েয় িদন।
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