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अंडमान द्व�पसमूह 300 से अ�धक द्व�प� का एक द्व�पसमूह है जो भारत क� मुख्य भू�म से लगभग 
2000 �कलोमीटर �र पूरब म� �स्थत है. �नकोबार द्व�पसमूह के साथ �मलकर यह क� � शा�सत �देश 
बंगाल क� खाड़ी को अंडमान सागर से अलग करता है. अंडमान के द्व�प पानी म� डूबे पहाड़� क� 
चो�टयाँ और कुछ, जैसे बैरेन द्व�प, ज्वालामुखी पहाड़ ह�. यहाँ का अ�धकतर इलाका पहाड़ी है और 
यहाँ बारहमासी न�दयाँ या मीठे पानी के �ोत ब�त कम ह�. इस कारण यहाँ के केवल 28 द्व�प ही 
आबाद ह�. हालाँ�क, ज़मीन और जल - दोन� जगह वनस्प�त और जीव-जंतु� क� ब�त ज्यादा 
�व�वधता है और इस कारण अंडमान क� पहचान एक उच्च जैव �व�वधता वाले क्षे� के �प म� है. ये 
द्व�प म��ोव (सदाबहार वन), समु�� घास और मूंगा चट्टान� जैसे �व�भ� समु�� पा�र�स्थ�तक तं� का 
भरण-पोषण करते ह�. कई समु�� जीव भोजन के महत्वपूणर् �ोत ह� और भारत के मुख्य भू�म एवं 
�सरे देश� के साथ इनका �ापार भी �कया जाता है. उदाहरण के �लए, खास �पूर मछली, केकड़ा 
और झ�गा मछली को द�क्षण पूवर् ए�शया के बाजार� म� बेचा जाता है. मछली पकड़ने का ज्यादातर 
काम छोटे मछुआरे �व�भ� �कार के साजो-सामान के ज�रए करते ह�. जैसे शोर सीन, कास्ट नेट, �गल 
नेट जैसे अलग-अलग तरह के जाल, फंदे और भाले.

भारत क� �पछली जनगणना (2011) के अनुसार, इस क� � शा�सत �देश क� जनसंख्या करीब 3.8 
लाख थी, �जनम� से 60% आबाद� गांव� म� रहती थी. इस आबाद� का केवल एक छोटा सा �हस्सा 
(8%) मूल�नवासी समुदाय� का था. कुल जनसंख्या घनत्व केवल 46 ��� ��त वगर् �कलोमीटर 
था जो �क भारत के मुख्य भू�म, जहां घनत्व 382 ��� ��त वगर् �कमी था, क� तुलना म� ब�त कम 
था. हालाँ�क, जैसा �क पहले बताया गया है �क अंडमान द्व�पसमूह के केवल 28 द्व�प� पर मीठा 
पानी उपलब्ध है और केवल ये द्व�प ही बसने लायक ह�. यहाँ के �ामीण और शहरी - दोन� इलाक� म� 
साक्षरता दर उच्च (�मशः 85% और 90%) थी, ले�कन अंडमान के सभी मूल�नवासी समुदाय ब�त 
कमजोर जनजातीय समूह (जैसे �ेट अंडमानी, �गे, स��टनली और आंग/जारवा) ह�.
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1789:  लेे�फ्टन�ट आचं�बा� ब्लेेयरी (ईस्ट इं�डया कंेपनी) द्वीारीा अंंडमाान केो उप�नवेश 
बनाने के� पहलेी केो�शश

1857:  ईस्ट इं�डया कंेपनी सीे ���टश सीरीकेारी केो सी�ा केा हस्तांतरीण, 1857 केे �थमा 
भारीतीय �वद्रोह केे कैे�दय� केे �लेए पोटर् ब्लेेयरी मा� जेले के� �ापना

1859:  एबरीडीन के� लेड़ाई, यह ���टश सी�ैनके� औरी �टे अंडंमाानी लेोग� केे बीचं लेड़ी गई

1879:  �ां�सीसी डे ने �ेट अंंडमाानी गाइड के� मादद सीे द्वीीप� मा� माछलेी के� �व�वधुता औरी 
उपले�ता केा अंध्ययन �केया

1879-1900:  एमा. वी. पोटर्माैन, ई. एचं. माैन औरी अंन्य द्वीारीा अंंडमाानी जनजा�तय� केा 
माानवशास्�ीय अंध्ययन,

1896: सीेल्यूलेरी जेले केा �नमाार्ण

1901:  द्वीीप� के� पहलेी जनगणना

1908: माछलेी पकेड़ने वालेी पहलेी माशीनी नाव

1918:  रीांचंीवाले� ने छोटानागपुरी पठारी सीे �वासी शु� �केया

1921:  माालेाबारी �वद्रोह केे माोपलेा कैे�दय� केा आगमान

�च� 2. कुछ �मुख ऐ�तहा�सक घटनाएँ

 कुछ �मखु ऐ�तहा�सक घटनाएँ
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1925:  केरीेन �वा�सीय� केा बमाार् (अंब म्यांमाारी) सीे आगमान 

1938:  अंंडमाान औरी �नकेोबारी मात्स्य पालेन �व�नयमान पा�रीत

1942-45: �द्वीतीय �व� युद्ध केे दौरीान द्वीीप� परी जापान केा केब्ज़ा

1947: बाके� बचंे दो�षय� केो अंं�ेज� द्वीारीा �रीहाई, द्वीीप� केो स्वतं� भारीत केो सी�प �दया 
गया; �वभाजन केे �शकेारी �ए शरीणा�थ�य� केा आगमान

1949-55:  पूव� बंगाले (अंब बांग्लेादेश) सीे बंगालेी शरीणा�थ�य� केा आगमान

1955:  मात्स्य पालेन �नदेशालेय ने माुख्य भू�मा केे तटीय रीाज्य� सीे माछुआरी� केो आके�ष�त 
केरीने केे �लेए योजनाए ंशु� के�

1956:  अंंडमाान औरी �नकेोबारी द्वीीप सीमाूह (आ�दमा जनजा�तय� केा सींरीक्षण) �व�नयमान 
(एएनपीएटीआरी) पा�रीत

1972-76: �ीलेंकेा केे त�माले प�रीवारी� केा पुनवार्सी �ारींभ

2004: अंंडमाान औरी �नकेोबारी द्वीीप सीमाूह सीमाुद्री माछलेी �शकेारी �नयमाावलेी; �ह�द 
माहासीागरी मा� भूकंेप औरी सीुनामाी

2018: चंु�न�दा द्वीीप� केा नामा प�रीवतर्न (जैसीे: रीॉसी केा नामा बदले केरी नेताजी सीुभाष चंंद्र 
बोसी द्वीीप, नीले केा शहीद द्वीीप औरी हैवलेॉके केा स्वरीाज द्वीीप �केया गया).
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इन द्व�प� पर पहले मूल�नवासी समूह� का �नवास था, �जन्ह� अब हम �ेट अंडमानी, �गे, स��टनली 
और आंग (या जारवा) के �प म� जानते ह�. साल 1857 म�, ���टश सरकार ने इन द्व�प� को अपना 
उप�नवेश बनाया ता�क 1857 के �व�ोह म� शा�मल भारतीय� के �लए जेल बनाई जा सके. चूं�क सजा 
पाने वाल� म� पु�ष और म�हलाए ंदोन� शा�मल थे, इस�लए उन्ह� शाद� के �लए �ोत्सा�हत �कया गया 
और उनके बच्च� को ‘स्थानीय �नवासी’ के �प म� जाना गया. इन बच्च� को मुफ्त �च�कत्सा देखभाल 
और अ�नवायर् �शक्षा �दान क� गई. उन्ह� इस द्व�प समूह के भ�वष्य के समुदाय क� पहली पीढ़� के 
�प म� देखा गया. इस�लए, ���टश सरकार ने सभी स्थानीय �नवा�सय� को �ह�द� क� एक �मली-जुली 
बोली सीखने के �लए �ोत्सा�हत �कया ता�क वे एक-�सरे के साथ संवाद कर सक�  और खुद को एक 
ही समुदाय का �हस्सा मान सक� . सजा पाने वाल� म� से एक छोटे समूह को ‘सेल्फ सपोटर्र’ कहा जाता 
था. ये वे लोग थे �जन्ह� सशतर् माफ़� द� गई थी. ऐसे लोग खेती कर सकते थे, जानवर पाल सकते 
थे, �कान� खोल सकते थे या यहां तक �क ���टश सरकार के अ�धका�रय� द्वारा घरेलू कमर्चा�रय� के 
�प म� �नयु� �कये जा सकते थे. स्थाई सजा काट रहे लोग� से भी उत्पादक कायर् करने क� उम्मीद 
क� जाती थी और वे �ट� और बो�रयां बनाने, लकड़ी काटने, दलदल सुखाने, फल� के पेड़ लगाने जैसे 
काम� के ज�रए अपना समय �बताते थे. कुल �मलाकर, सजायाफ्ता ��मक� ने पोटर् ब्लेयर और उसके 
आसपास के �नमार्ण और अथर्�वस्था म� महत्वपूणर् भू�मका �नभाई.

बाद के वष� म�, मुख्य भू�म से आए अन्य �वा�सय� को द्व�प� पर बसने और इस क्षे� के �वकास के 
�लए ज�री �म �दान करने के �लए सहमत होने क� शतर् पर सरकारी सहायता (जैसे �क बसने के 
�लए भूखंड या कुछ नकद� या मवेशी) क� पेशकश क� गई. ऐसी नी�तयां भारत क� आज़ाद� के बाद 
भी जारी रह� (�च� 2). कुल �मलाकर, �वशाल संख्या म� अंडमान प�ंचे �वा�सय� ने समान भाषा के 
साथ एक ब�सांस्कृ�तक समाज का �नमार्ण �कया और उन्ह� मूल�नवासी समुदाय� से अलग पहचान 
देने के �लए ‘सेटलसर्’ के �प म� जाना जाता है. आज, ‘द्व�पवासी’ शब्द आ�वासी और मूल�नवासी - 
इन दोन� को ��तध्व�नत करता है.

हालां�क अ�धकांश �वासी मु�श्कल हालात� म� अंडमान आए थे, ले�कन इनम� से कई लोग खुद 
को यहां के �ारं�भक �नवासी बताते ह�. उन्ह� इस पर गवर् है �क कैसे उन्ह�ने (या उनके पूवर्ज� ने) 
जंगल साफ �कए और नई �ज�दगी क� शु�आत के �लए खेती और मछली पकड़ना शु� �कया. यह 
परतदार इ�तहास आज भी अंडमान के �व�भ� स्थान� के नाम� से जीवंत होता है. उदाहरण के �लए, 
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बाराटांग, �जरकाटांग, अदा�जग को उनके नाम �ेट अंडमानीज लोग� से �मले ह�; जब�क ���टश 
उप�नवेशवा�दय� से पोटर् ब्लेयर, फेररर्गंज, माउंट है�रयट; मलयाली �नवा�सय� से वंडूर, कालीकट, 
मलप्पुरम; बम�ज़ लोग� से मेम्यो और वेबी जैसे नाम �मले ह�.

���टश सरकार �म उपलब्ध कराने के �लए अपने सा�ाज्य के �व�भ� �हस्स� से भारतीय, चीनी 
और सीलोन के लोग� (मुज�रम और आम लोग) को अपने सा�ाज्य के �सरे �हस्स� म� भेजा करती 
थी और खासकर ���टश सरकार द्वारा 1833 म� गुलामी �था समाप्त करने के बाद ऐसा �कया गया. 
इस ���टश कायर्�णाली ने द�क्षण पूवर् ए�शया के अन्य ब�स्तय� को भी आबाद �कया. जैसे, भारतीय 
मज�र� को द�क्षण पूवर् ए�शया के अन्य �हस्स� जैसे मौलमीन, �स�गापुर, पेनांग, मलक्का और उससे 
भी आगे पूव� अ��का और वेस्ट इंडीज जैसे स्थान� पर भेजा गया. द�क्षण पूवर् ए�शया म�, मुख्यतः 
जबरन कराया गया यह �वासन �ह�द महासागर के रास्ते स�दय� से चले आ रहे �ापार के ज�रए बने 
पहले के संबंध� से जुड़ गया. इस�लए, कपड़ा, �शल्प या पाक कला जैसे कुछ सांस्कृ�तक उत्पाद 
इनम� से कई स्थान� के बीच क� मजबूत कड़ी बन गए.

ikd fofèk;ksa dk vè;;u 
vkSj bUgsa lk>k D;ksa djsa|
इससे पहले �क हम �वस्तार से यह साझा कर� �क �कसी ��� को कौन-कौन से �ंजन �कस तरह 
से पकाना पसंद है, हम आगे इस्तेमाल �कए जाने वाले कुछ शब्द और शब्दाव�लय� के बारे म� बताना 
चाह�गे और यह भी �क शोधकतार् अक्सर भोजन का अध्ययन करने म� ��च क्य� �दखाते ह�. ‘�ंजन’ 
शब्द का तात्पयर् उस आहार से है जो �कसी �वशेष क्षे�ीय या सांस्कृ�तक शैली म� पकाया और खाया 
जाता है. यह उपलब्ध साम�ी के साथ ही इस पर भी �नभर्र करता है �क उन्ह� कैसे इकट्ठा और 
तैयार �कया जाता है और कैसे खाया जाता है. ‘फूडवेज (खान-पान के तरीक�)’ का अध्ययन �कसी 
समुदाय के �ंजन के साथ-साथ भोजन से संबं�धत री�त-�रवाज�, �व�ास� और �वहार� का भी 
अध्ययन है. यह शोधकतार्� के �लए �दलचस्पी का �वषय है क्य��क �कसी समुदाय क� संस्कृ�त और 
उसके आस पास का पयार्वरण उसका खान-पान तय करता है.1

1 अंडमान के पौधे-आधा�रत खाद्य पदाथ� के उदाहरण के �लए, देख� https://roundglasssustain.com/
wildvaults/eating-wild-in-the-andaman-islands.
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इस�लए, खान-पान के तरीक� म� बदलाव अक्सर �कसी समुदाय म� �ए सामा�जक और पयार्वरणीय 
प�रवतर्न� के अच्छे संकेतक होते ह�. अंत म�, भोजन एक ऐसा �वषय है �जस पर शम�ले अथवा कम 
मुखर लोग� को भी चचार् म� आनंद आता है इस�लए यह अक्सर अनसुनी रह जानी वाली आवाज� को 
दजर् करने का भी मौका देता है.

अंडमान द्व�प समूह के खान-पान �दलचस्प सवाल �स्तुत करते ह� क्य��क यह ऐसा �ापक �वषय है 
�जस पर ब�त कम अध्ययन �ए ह�. हम जानते ह� �क इस द्व�प समूह के ज्यादातर �नवासी मूल �प से 
�व�भ� संस्कृ�तय� और क्षे�� से आए थे और इस कारण उन सबके पास अपने-अपने �ंजन रहे ह�गे. 
ले�कन अब जब वे सभी दशक� से (य�द अ�धक समय से न भी माने) ‘आइल�डसर्’ बन गए ह�, तो 
उनके खान पान के तरीके पहले क� तरह �कतने रह गए ह�? आज हम अंडमान के �ंजन� और भारत 
के अन्य �हस्स� एवं द�क्षण पूवर् ए�शया के बीच क्या संबंध पा सकते ह�?

हम ऐसे शोधकतार् ह� जो मुख्य �प से समु�� पा�र�स्थ�तक तं� म� ��च रखते ह�. ऐसे म� हमने अपने 
अध्ययन को अंडमान द्व�प समूह म� बसे समुदाय� के समु� से संबं�धत खान पान क� खोज तक 
सी�मत रखा. इसके अलावा, हम खुद से एक� कुछ कहा�नय� और �ंजन� को भी साझा करना 
चाहते ह� क्य��क द्व�प� पर मछली पालन से संबं�धत कई अध्ययन �ए ह�, ले�कन अ�धकांश म� केवल 
पु�ष� के �वचार� और नज�रए को ही दजर् �कया गया है. हम शायद ही जानते ह� �क इन द्व�प� पर 
म�हलाए ंसमु�� संसाधन� का उपयोग कैसे करती ह�. यह पता करना महत्वपूणर् है क्य��क हम अन्य 
अध्ययन� से यह जानते ह� �क कई �ामीण प�रवार� म� म�हला� क� वन और तट�य संसाधन� तक 
प�ंच होने पर वे क�ठन समय के दौरान भी सभी के �लए पौ��क भोजन सु�न��त करने म� सक्षम 
हो पा�. �सरा कारण यह है �क हमने द्व�प के कई युवा� को यह स्वीकार करते �ए सुना है �क वे 
अपने आस-पास के बारे म� ब�त कम जानते ह�. इस�लए हम� उम्मीद है �क यह अध्ययन �रपोटर् उन्ह� 
�� पूछने और खुद से खोज-बीन करने के �लए �ोत्सा�हत करेगी. हालाँ�क ये कारण अंडमान के 
मूलवासी समुदाय� पर भी लागू होते ह�, �जन तक प�ँच ब�त ज्यादा ��तबं�धत है. इस�लए, उनके 
द्वारा समु�� संसाधन� के उपयोग के बारे म� अन्य अध्ययन� के ज�रए पहले से उपलब्ध थोड़ी ब�त 
जानकारी का सार हमने तैयार �कया है.

इन कारण� को देखते �ए, यह �रपोटर् मुख्यतः अंडमान आकर बसे लोग� के �ंजन पर क� ��त है. 
हमने जून से नवंबर 2024 के बीच इस द्व�पसमूह के �व�भ� �हस्स� (�च� 3) म� म�हला� के साथ 
साक्षात्कार और बातचीत क�. हमने अपने सामा�जक संपकर्  के ज�रए हमारे साथ जुड़ने के इच्छुक 
लोग� म� से ��तभागी चुने. हम� कुछ ने अपने वास्त�वक नाम� का उपयोग करने, तस्वीर� लेने या 
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वी�डयो बनाने क� इजाजत द� और हम� उम्मीद है �क ऐसी अनुम�त नह� देने वाल� को हमारे �दए नए 
नाम पसंद आएगंे.

कुल �मलाकर, यह अध्ययन दशार्ता है �क �ंजन म�हला� द्वारा समु�� संसाधन� के उपयोग का 
�ववरण �दान करते ह�. यह अंडमान द्व�प समूह पर आकर बसे समुदाय� के सांस्कृ�तक, ऐ�तहा�सक 
और पा�र�स्थ�तक संबंध� क� एक झलक भी �स्तुत करता है.

स्थल �ज़ला समुदाय

वंडूर द�क्षण अंडमान बंगाली

जंग�लघाट द�क्षण अंडमान तेलुग ु| त�मल

बम्बूफ्लैट द�क्षण अंडमान मोपला

गपु्तापाड़ा द�क्षण अंडमान बंगाली

�ो�ापुर द�क्षण अंडमान तेलुग ु| बंगाली

नयागांव द�क्षण अंडमान तेलुग ु| त�मल

हंसपुरी मध्य और उ�री अंडमान रांचीवाला

कमार्टांग मध्य और उ�री अंडमान केरन

वेबी मध्य और उ�री अंडमान केरन

कटछल �नकोबार �ीलंकाई त�मल

�च� 3: अध्ययन स्थल
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leqæh lalkèkuksa 
dk ns'kt mi;ksx 
vkSj miHkksx
जैसा �क पहले बताया गया है, अंडमान के मूल�नवासी समुदाय� तक access (प�ंच �ाप्त करने) 
पर ढेर सारे ��तबंध ह�. ऐसे म� इस खंड म�, हम अन्य �का�शत अध्ययन� के ज�रए इन समुदाय� से 
संबं�धत पहले से ही ज्ञात जानकारी का सारांश �स्तुत कर रहे ह�.

शु�आत ज़रीन कूपर जैसे �वद्वान� के पुराता�त्वक अध्ययन� से करते ह�. इन अध्ययन� के हवाले से 
हम जानते ह� �क �ारं�भक अंडमानी लोग� ने लगभग 2000 साल पहले इस द्व�पसमूह के कई द्व�प� 
को अपने अ�धकार म� ले �लया था. वे अपने पीछे कवच के ढेर (शेल �मड�स) भी छोड़ गए. शेल 
�मड�स सी�पय� के बड़े ढेर होते ह� जो हजार� साल पहले इंसान� द्वारा शेल�फश (आमतौर पर घ�घा) 
के इस्तेमाल से बने थे. इन ढेर� के सावधानीपूवर्क अध्ययन से पता चलता है �क शु�आत म� तट�य 
�जा�तय� का उपयोग आहार के �प म� �कया जाता था और बाद म� अंडमान ने मुहाने पर �मलने 
वाली �जा�तय� को भी भोजन म� शा�मल कर �लया गया. खाने योग्य �हस्स� को �नकालने के बाद, 
ऐसा �तीत होता है �क उन्ह�ने कवच का इस्तेमाल सामान काटने और खुरचने के �लए भी �कया.

�कृ�तवाद� और सजर्न �ां�सस डे ने 1873 म� अंडमान द्व�प समूह क� मछ�लय� के अध्ययन के 
दौरान कुछ अंडमानी लोग� को अपना स्थानीय गाइड बनाया. उन्ह�ने पाया �क ये स्थानीय गाइड कुछ 
�जा�तय� को अच्छे से पहचानते ह� और अंडमानी बोली म� इनके अलग-अलग नाम ह�. उदाहरण के 
�लए, बारामुंडी को तो-दाह, पीले-धब्बेदार �पूर (संभवतः) को ओ-रो-तम-दाह और धारीदार स्नैपर 
को ज्यू-�वन-दाह के �प म� जाना जाता था. ले�कन डे ने अंडमानी संस्कृ�त म� उनके उपयोग या 
�ासं�गकता का �ज� नह� �कया है.

हालाँ�क, हम� बाद के कुछ अध्ययन� से �ेट अंडमानी लोग� द्वारा समु�� �जा�तय� के इस्तेमाल के 
�त्यक्ष उदाहरण �मले ह�. जैसे �क, 1800 के दशक के अंत म� द्व�प� का अन्वेषण करने वाले एक 
���टश सजर्न एफ. जे. माउट ने बताया �क यह जनजा�त जो बेल्ट पहनती थी उससे चपट� क�ल 
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(ब्लेड क� तरह) जुड़ी होती थी और इसका उपयोग शेल�फश खोलने के �लए �कया जाता था. 
उन्ह�ने यह भी बताया �क जनजातीय बच्चे लगभग आठ साल के हो जाने पर अपने �पता के साथ 
मछली पकड़ने (और �शकार करने) जाने लगते थे. बाद म�, ���टश मानव�वज्ञानी ई. एच. मैन ने 
कई जनजा�तय� का �ापक अध्ययन �कया और पाया �क उनम� से कई दो कबील� म� �वभा�जत थे: 
एरेमटेगा (वन म� रहने वाले) और ए�रयोटो (तट पर रहने वाले). दोन� कबील� के वयस्क �दन म� दो बार 
भोजन करते थे (सुबह म� अकाण और शाम म� अकंगोलाजंगा) और कभी-कभी इस बीच क�ट-पतंग 
और फल खाते थे. ए�रयोटो के भोजन म� �वशेष �प से मछली, कछुआ, केकड़े और शेल�फश शा�मल 
थे, ले�कन मुलेट मछली का सर उनका सबसे पसंद�दा था. उन्ह�ने यह भी बताया �क �ेट अंडमानी 
लोग कट� �ई मछली को चोलके और साफ क� गई मछली (यानी �बना पूंछ, �सर और अंद�नी �हस्से 
वाली) को अरवागके कहते थे.

इसके अलावा, ई. एच. मैन ने बताया �क उन्ह�ने सूअर, कछुए और मछली जैसे �व�भ� जानवर� का 
�शकार करने के �लए चार अलग-अलग �कार के तीर बनाए थे. तीर के �सर� पर मछली क� नुक�ली 
ह�ड्डयाँ या �स्टंगरे मछली क� पूँछ क� दाँतेदार ह�ड्डयाँ लगी होती थ�. �ेट अंडमानी लोग� ने कछु� 
और बड़ी मछ�लय� का �शकार करने के �लए बरछ� या भाले (कोवाया लोको डुटंगा) भी बनाए. इनक� 
लंबाई आम तौर पर 18 फ�ट होती थी और इसम� पतले बांस के �सरे पर लोहे के तीर लगी होती थी 
और यह बांस म��ोव लकड़ी और ब�त से जुड़ी होती थी. इनसे केवल पु�ष �शकार करते थे. वे बड़ी 
मछ�लयां और कछुए पकड़ने के �लए खा�ड़य� के मुहाने पर 80x15 फ�ट के बड़े जाल भी लगाते थे 
और मछली या कछुए जाल म� फंसाने के �लए भाले क� धार से पानी पीटते थे. �सरी ओर, म�हलाए ं
और बच्चे अक्सर चट्टानी तट� और ज्वार से बने तालाब� के �कनारे शेल�फश पकड़ने के �लए गनेटम 
एडुले पौधे के रेश� से हाथ से बुने �ए जाल का इस्तेमाल करते थे.

मैन ने शेल�फश पकड़ने और इसके अलग-अलग इस्तेमाल के �लए अंडमानी लोग� द्वारा उपयोग �कए 
जाने वाले �व�भ� उपकरण� का भी वणर्न �कया है. जैसे �क, कवच के बीच थोड़ी सी लकड़ी डालकर 
और �फर उन्ह� थोड़ा जोर लगाकर बड़े सी�पय� को खोला जाता था. �फर उस पर तीर क� नोक से 
वार करते थे. जब�क सी�पय� को अंगार� पर तब तक रखा जाता था जब तक �क कवच खुल न जाए.ं 
इसके बाद �ेट अंडमानी लोग मांस �नकालने के �लए काई नामक बांस से बने �चमटे का इस्तेमाल करे 
थे और �फर इस मांस को कुछ �मनट� के �लए एक बतर्न (बज) म� थोड़े से पानी के साथ उबलते थे. 
इस सूप को �नकालने के �लए सी�पय� का उपयोग �कया जाता था. मैन ने यह भी पाया �क द्व�पसमूह 
के द�क्षणी �हस्स� म� �ेट अंडमानी लोग� ने 1800 के दशक के अंत तक सीप खाना छोड़ �दया था, 
शायद इस�लए क्य��क सीप को अच्छ� तरह से नह� पकाए जाने पर इससे ब�त ज्यादा बदहजमी हो 
सकती है. हालाँ�क, �ल�टल अंडमान क्षे� �स्थत कबीले अभी भी उन्ह� खाते-पकाते ह�.
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नीचे �ेट अंडमानी लोग� के �ंजन �व�ध का एक �ववरण �दया गया है �जसे हमने इस मानव�वज्ञानी 
के अध्ययन काय� से �लया है:

• बांस का एक बेलन जैसा �हस्सा काट ल� और तैयार करने के �लए इसे आग पर धीरे-धीरे गमर् कर�.

• गमर् बांस को आधे पके �ए कछुए के टुकड़� से भर� (हरे रंग के कछुए पसंद �कए जाते थे ले�कन 
कभी-कभी हॉक्स�बल कछुए का मांस भी पकाया जाता था).

• एक बार �फर से बांस को आग के ऊपर धीरे-धीरे घुमाए ंता�क वह फट न जाए.

• मांस से भाप �नकालना बंद होने पर इसे आग से उतार ल�.

• बांस को फरसे से चीर कर कछुए का मांस �नकाल� और इसे तुरंत खा ल�.

• तुरंत न खाना ही तो, बांस के मुंह को प�� के गचु्छे से बंद कर एक तरफ रख द� और खाने से पहले 
इसे दोबारा गमर् कर ल�.



leqæ ls lqjok rd

15

1- jkaph O;atu
- मध्य और उ�री अंडमान �जला
1900 के दशक क� श�ुआत म�, अडंमान के एक वन �मंडल अ�धकारी बो�न�गटन ने रांची 
�स्थत कैथो�लक लबेर ब्यरूो के ईसाई �मशन�रय� स ेवा�नक� म� कुशल कुछ मज�र भेजने का 
अनुरोध �कया. व ेछोटानागपरु के्ष� स ेओरांव/ उराँव और मंुडा प�रवार� के एक छोटे समूह को 
भेजने पर सहमत �ए क्य��क इन समुदाय� के लोग अनुभवी और साहसी या�ी थे और कई लोग� 
ने �थम �व� यदु्ध के दौरान ���टश सनेा के �लए यरूोप म� लड़ाई लड़ी थी. इस तरह 1918 म�, 
‘राँचीवाला’ अडंमान आए. प�ुष� स ेअपके्षा क� गई थी �क व ेऔप�नव�ेशक सरकार को द्व�प� 
पर जटे� (घाट�), इमारत� और सड़क� के �नमार्ण म� मदद कर�ग,े जब�क म�हलाए ँछोटे पमैाने 
क� घरले ूखेती-बाड़ी क� देखभाल कर�गी. इनम� स ेकई प�रवार� को जगंल के �कनार ेब�स्तयाँ 
बनाने क� भी अनुम�त द� गई ता�क व ेवन �वभाग को लकड़ी उपलब्ध करा सक� . रांचीवाल� के 
आ�वासन का एक �दलचस्प पहल ूयह ह ै�क यहां आकर बस ेज्यादातर लोग� का जहां मुख्य 
भू�म �स्थत अपने �वस्ता�रत प�रवार� के साथ सपंकर्  टूट गया, वह� यह समुदाय �नय�मत �प 
स ेछोटानागपरु �मशन कैथो�लक सहकारी �े�डट सोसाइट� के माध्यम स ेपसै ेभेजता रहा. यह 
सोसायट� �मशन ब�क के �प म� भी जाना जाती थी जो 1960 के दशक तक कायर्रत थी. बाद 
के वष� म�, ख�ड़या और ग�ड जसै ेअन्य आ�दवासी भी पवू� और मध्य भारत स ेद्व�प� पर प�चं,े 
ल�ेकन अडंमान म� व ेसभी सामू�हक �प स ेरांचीवाला के �प म� जाने जाते ह�.

नीलम जानती है �क उसके माता-�पता मूल �प से झारखंड से आए थे, ले�कन जैसा �क 
इन द्व�प� पर आम है, उसे न तो अपने माता-�पता का गांव सही से याद है और न ही वह 
कभी मुख्य भू�म गई है. वह बताती ह�, “ले�कन मुझे याद है �क खेती शु� करने से पहले मेरे 
माता-�पता को हंसपुरी म� जंगल का एक टुकड़ा साफ़ करना पड़ा था. उन्ह�ने हमारे प�रवार के 
�लए थोड़ी उड़द, धान और स�ब्जयाँ उगा�.” कुछ हफ्त� के अंतराल पर, उसके �पता सामान 
खरीदने या अपनी कृ�ष उपज बेचने के �लए पड़ोसी तुगापुर गांव (लगभग 20 �कमी �र) पैदल 
जाते थे. नीलम कहती ह�, “यह �री तय करने म� उन्ह� दो �दन लगते और वह सोने के �लए छोटा 
तंबू अपने साथ रखते थे. अगर कभी उनक� ऐसी �कसी या�ा से पहले हमारे पास चावल खत्म 
हो जाता, तो हम उबली �ई स�ब्जय� के साथ सूखी मछली या �हरन का सूखा मांस खाते थे.” 
मगर नीलम को याद है �क वे आमतौर पर भोजन संबंधी ज�रत� को लेकर इतने सावधान 
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रहते थे �क चावल का पानी (माड़) भी कभी नह� फ� का जाता था. इसके बजाय, “हम इसे 
संभाल कर रख देते और नाश्ते म� इसम� नमक �मलाकर पीते थे.” कभी-कभी, उसक� माँ सूअर 
के मांस के टुकड़े को इसम� मौजूद चब� के सहारे नमक और घर म� उगाई थोड़ी हल्द� के साथ 
भूनती और नीलम को चाय (�बना चीनी वाली) के साथ इसका एक टुकड़ा देती थी. बचपन म� 
यह मौका नीलम के �लए �कसी दावत जैसा होता था.

नीलम ने कहा �क उनका प�रवार अक्सर सूखी मछली या तले �ए झ�गे के साथ माड़ डेलो 
(चावल का सूप) खाता था. सूखी मछली तैयार करने म� लगभग दो �दन लगते ह� - इसे 
आमतौर पर छोट� मछली से बनाया जाता है. मछ�लय� को साफ करके बांस क� चटाई, �जसे 
झरनी कहा जाता है, पर फैला कर कोयले के अंगार� पर लटकाया जाता है. उसे याद है �क 
उसक� माँ कभी-कभी इसे नगापी (एक �कार क� चटनी) के साथ भी परोसती थी. करेन 
के कुछ दोस्त� ने उसक� माँ को यह खमीरयु� झ�गा चटनी बनाना �सखाया था. चावल का 
द�लया या कांजी अपने आप म� पूव� भारत और द�क्षण पूवर् ए�शया के कई �ंजन� को जोड़ने 
वाली मजबूत कड़ी है.

€ माड़ डेलो और सूखा मच्छ�/सूखी मछली के साथ चावल काजंी
• एक बतर्न म� चावल पकाने के बाद बचा �आ माड़ (स्टाचर् वाला पानी) एक कढ़ाई म� डाल�

• इसम� ताजा न�बू का रस �नचोड़�.

• कुछ शैलेट (प्याज़ क� तरह एक पौधा) अलग से भून ल� और इसे भी �मला द�.

• माड़ उबाल ल�.

• इस गरमागरम सूप को सूखी मछली, तले �ए झ�गे या कुछ नगापी के साथ परोस�.

�ंजन बनाने क� अगली �व�ध रोशनी ने बताई, �जसके माता-�पता झारखंड के �समडेगा �जले 
से आए थे. हालां�क रोशनी का जन्म और पालन-पोषण हंसपुरी म� �आ है. उसे याद है �क 
उसक� माँ अपने खेत म� उगाए हल्द�, ध�नया और �मचर् जैसे साधारण मसाल� के साथ मच्छ� 
सुरवा पकाती थी. हालाँ�क, रोशनी हम� यह बताना चाहती थी �क कैसे उसने अपने प�त के 
द्वारा पकड़े गए दो बड़े म��ोव केकड़� (�ीन मड म� पाए जाने वाले केकड़े) से केकड़ा तरकारी 
बनाई है. ये केकड़े एल्यूमी�नयम के एक बतर्न म� घूम रहे थे और प्ला�स्टक क� रस्सी से बंधे 
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�ए थे. कभी-कभी रोशनी का प�त पास के चैनपुर बाज़ार (3 �कमी �र) या उससे भी आगे 
मायाबंदर (लगभग 40 �कमी �र) म� भी केकड़े बेचने जाता था.

€ केकड़ा तरकारी/�ैब �ाई
• केकड़े को छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल� और इसे साफ पानी से अच्छ� 

तरह धोकर साफ बतर्न म� अलग रख द�.

• एक कढ़ाई म� थोड़ा सा खाना पकाने का तेल डाल�.

• लहसुन और प्याज काट कर तेल म� भून ल�.

• इसके बाद, इसम� कुछ साक्थी मसाला (एक 
ब�त लोक��य रेडीमेड मसाला �जसम� काली 
�मचर्, मेथी, स�फ, अरहर दाल और करी प�े 
शा�मल होते ह�) �मलाए.ं

इसके बाद, इसम� कुछ साक्थी मसाला (एक इसके बाद, इसम� कुछ साक्थी मसाला (एक 
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• एक चटुक� हल्द� और थोड़ा सा �मचर् पाउडर भी �मला ल� और �फर इस ेहल्का सा भुन ल�.

• अब इसम� थोड़ा सा पानी डालकर मसाल,े प्याज और लहसनु को अच्छ� तरह �मला ल�.

• कुछ �मनट� के बाद इसम� केकड़े के टुकड़े डाल�.

• ढेर सारा इमली का पानी और थोड़ा नमक डाल� और केकड़ा पूरी तरह से पक जाने 
तक इसे अच्छ� तरह उबाल�.
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रोशनी ने बताया, “कभी-कभी, म� प्याज और लहसुन के साथ अदरक भी डालती �ं और इमली 
के पानी को गाड़ा सुरवा (गाढ़� �ेवी) बनने तक उबालती �ं.” उनके प�रवार के अन्य पसंद�दा 
सीफूड्स म� लाल भेटक� (�वशाल समु�� पचर्/हंपबैक स्नैपर) और मूंगा मछली शा�मल ह�. 
कभी-कभी, वह ना�रयल के �ध से बनी �ेवी म� मांगुर मछली का सर (मीठे पानी क� कैट�फ़श) 
भी पकाती है. रोशनी क� एक पड़ोसी गोरोट� ने हम� बताया, “पहले लोग खाना पकाने और 
तलने के �लए �तल का तेल या यहां तक �क सूअर क� चब� तक का इस्तेमाल करते थे.” उन्ह�ने 
सूरजमुखी, मूंगफली और अन्य �कार के खाना पकाने के तेल का इस्तेमाल हाल ही म� शु� 
�कया है. उनके प�त इमानुएल ने और �वस्तार से बताया: “सबसे पहले, हम सुअर क� खाल 
के नीचे जमी चब� के साथ यह खाल उतारते ह� और इसे कड़ाही म� गमर् करते ह�. धीरे-धीरे चब� 
�पघल जाती है और चमड़ी के �हस्स� को हटाने के �लए इस �म�ण को छाना जाता है. �फर इसे 
ठंडा कर एक �टन म� जमा �कया जाता है.”

€ प�ी म� परसा/केल ेके प� ेम� पक� �े मलुटे मछली

यह �ंजन अक्सर �े म्यूलेट्स के साथ बनाया जाता है और इसे �वशेष �प से स्तनपान कराने 
वाली माता� को �खलाया जाता है क्य��क ऐसा माना जाता है �क यह माता� म� �ध बनने म� 
मदद करता है.

• मछली को अच्छे से साफ कर� - अगर यह छोट� है तो इसे पूरा पकाया जा सकता है, नह� तो 
मछली को छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल�.

• एक कप म� बड़े चम्मच से थोड़ा सरस� का तेल डाल�.

• इसके बाद अदरक और लहसुन का पेस्ट बनाकर इसे तेल म� डाल�.

• इस पेस्ट म� �मचर्, हल्द�, ध�नया और जीरा पाउडर �मलाए.ं

• अंत म�, एक चुटक� नमक डाल� और अच्छ� तरह �मलाए.ँ

• मछली को इस पेस्ट म� अच्छे से लपेट कर कुछ �मनट� के �लए ऐसे ही छोड़ द�.

• एक साफ केले के प�े म� से बड़ा चौकोर टुकड़ा काट ल� और इसके एक तरफ सरस� का 
तेल लगा ल�.
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• अब पेस्ट क� परत चढ़� मछली के टुकड़� को केले के प�� म� लपेटकर अंगार� पर 
30-40 �मनट तक पकाए.ं

यह �ंजन एक ऐसी रे�सपी के समान है �जसे बंगाली लोग माछेर पातुरी और पारसी लोग 
पा�ाणी माछ� कहते ह�, जो �मशः �हल्सा और पॉम्�ेट मछली से बनाई जाती है. आगे पूवर् क� 
ओर, कंबो�डया का �ंजन अमोक �ेई भी मछली को भाप म� पकाकर बनाया जाता है. यह 
�ंजन मछली पर ��ग नामक खास मसाले क� परत चढ़ाकर और �फर इसे केले के प�� म� 
लपेट कर पकाया जाता है. 

€ सूखा मच्छ� सुरवा/
     इमली क� शोरब ेम� सूखी मछली

श�म�ला का बचपन उ�री अंडमान के करमातांग गांव म� बीता. उसके माता-�पता के पास 
थोड़े-ब�त खेत थे और वे मुग� और सुअर पालते थे. “हम संकरी खा�ड़य� से झ�गा और केकड़े 
भी इकट्ठा करते थे या कांकड़ (बा�क�ग �डयर) का �शकार करने जाते थे.” शाद� के बाद वह 
हंसपुरी आ गई. करमातांग म�, उसके त�मल पड़ो�सय� उसे सूखे गोबरा (�ुपर मछली) का 
सुरवा बनाना �सखाया था. यह उसक� पसंद�दा रे�सपी बन गई �जसे वह अपनी बे�टय� के �लए 
बनाना पसंद करती है. सुरवा मीठे पानी क� मछली से भी बनाई जा सकती है जब�क बंगाल म� 
ऐसा �ंजन बनाते समय मछली को मसाले म� डालने से पहले भूना जाता है. सादरी भाषा म� 
इसे काद�ग झोर के नाम से जाना जाता है.

• मछली को पानी स ेअच्छ� तरह साफ कर�, �सर अलग कर द�, पखं और त्वचा खुरच कर हटा द�.

• इसम� बीच से चीरा लगाए,ं नमक डाल� और 2-3 �दन तक अलाव पर सुखाए.ं

• कढ़ाई म� एक चम्मच तेल के साथ प्याज और लहसुन के टुकड़े भून�.

• इस बीच ज�रत के मुता�बक सूखी मछली के टुकड़े चुन�, उन्ह� 5 �मनट तक गमर् पानी म� 
�भगोए ँऔर एक तरफ रख द�.

• कढ़ाई म� हल्द�, �मचर् पाउडर, ध�नयां और जीरा डाल कर हल्का भून ल�.

• मसाले म� थोड़ा सा पानी डालकर अच्छ� तरह �मला ल�.
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• अब इसम� सूखी मछली डाल� और इसे कुछ �मनट तक पकने द�.

• अंत म� इमली का पानी और एक चुटक� नमक डाल� और उबाल आने तक पकने द�.

श�म�ला अकेली नह� ह� �जन्ह� इमली के रस म� पकाई गई मछली का तीखा स्वाद पसंद आया 
हो. �स�गापुर म�, इस तरीके से पकाए गए मछली के �सर चीनी और भारतीय पाक कला� का 
संगम माने जाते ह� और वे इतने लोक��य ह� �क उन्ह� अक्सर ‘रा�ीय �ंजन’ कहा जाता है. 
ऐसा माना जाता है �क �स�गापुरवा�सय� को पहली बार इससे प�र�चत �त�वनंतपुरम के एम.जे. 
गोमेज़ ने कराया था, �जन्ह�ने 1928 म� वहां एक छोटा सा आहार-गृह खोला था. �स�गापुरी और 
अंडमानी सुरवा के बीच मुख्य अंतर यह है �क �स�गापुरी सुरवा म� ना�रयल का �ध और एक 
चुटक� चीनी �मलाई जाती है जो इमली के खटे्टपन को कम कर देती है और इससे �ेवी मीठ� 
और खट्ट� दोन� बन जाती है. माछ� सुरवा �फजी, मॉरीशस और वेस्ट इंडीज जैसे द्व�प� का भी 
लोक��य �ंजन है. इन द्व�प� ने संभवत: 1800 के दशक म� इसका स्वाद चखा जब भारतीय 
�गर�म�टया मज�र� को ���टश सा�ाज्य के �व�भ� �हस्स� म� भेजा गया था.

हंसपुरी क� ही रहने वाली द�या ने अपने �पता से सुन रखा है �क कैसे वह झारखंड के �नजी 
कंपनी के माध्यम से द्व�प� पर वा�नक� कायर् करने आए थे. द�या क� सास ने बताया �क उनके 
�पता भी वन �वभाग म� मज�री करते थे और उनक� मां लोबान (�� क� स) इकट्ठा कर इसे बाजार 
म� बेचा करती थ�. द�या के ससुर ने कहा, “उन �दन�, हंसपुरी म� बम� और थाई वन कमर्चारी भी 
थे. जब मेरे माता-�पता 1960 के दशक म� इन द्व�प� पर प�ंचे, तो उन्ह� एक जोड़ी मवेशी, छत 
बनाने के �लए �टन क� कुछ चादर� और कुछ उपकरण... कुछ कुल्हा�ड़याँ और चाकू �दए गए.” 
उन्ह�ने बताया �क जंगल साफ कर खेती शु� होने तक उनक� मां को राशन �मला करता था. 
इसके अलावा खाना पकाने के बतर्न और अनाज पीसने क� चक्क� भी �मली थी.

यह खेत द�या और उनके प�त को �वरासत म� �मला है. इस पर वे अपने �लए स�ब्जयां उगाते ह� 
और सुपारी क� थोड़ी-ब�त बागवानी कर इसे बाजार म� बेचते ह�. कभी-कभी वे जंगल से शहद 
इकट्ठा कर उसे भी बेचते ह�. द�या अक्सर अपने प�त के साथ शेल�फश इकट्ठा करने जाती है. 
उन्ह�ने इसका यह तरीका बताया: “जब हम पानी म� कोई मुंह खोली �ई �सप्पी देखते ह�, तो मेरे 
प�त उसम� अपना बड़ा सा छुरा डाल देते ह�. �सप्पी तुरंत इस छुरे के चार� ओर अपना खोल बंद 
कर देती है और �फर इसे आसानी से पानी से बाहर �नकाला जा सकता है.” �सप्पी शब्द का 
इस्तेमाल क्लेम्स (बड़ी सीप) और मसल्स के �लए अदल-बदल कर �कया जाता है.
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€ कुदाली �सप्पी का लतुरु-पतुरु तरकारी/
     क्लमै क� सेमी-�ेवी

• कवच से मांस �नकाल कर इसे छोटे टुकड़� म� काट ल�.

• टुकड़� को साफ पानी से 2-3 बार साफ कर ल�.

• एक कढ़ाई म� सूरजमुखी का तेल गमर् कर�, उसम� सरस� के बीज डाल 
कर इन्ह� फूटने द�.

• इसके बाद जीरा, प्याज, अदरक-लहसुन के पेस्ट और करी प�ा को 
एक साथ भून ल�.

• �फर ध�नया, हल्द� और �मचर् पाउडर डाल�.
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• अब इसम� क्लैम (बड़ी सीप) के टुकड़े डाल� और इसे 
कुछ देर तक पकने द�.

• आ�खर म�, इमली का पानी डाल� और इसका गाढ़ा 
पेस्ट तैयार होने द� (सादरी म� लुतुर पुटुर)

€ बदमाश इंजो तरकारी/शाकर्  करी

• शाकर्  को अच्छ� तरह उबाल�, कांटे हटा द� और मांस का क�मा बना ल�.

• एक कढ़ाई म� तेल गरम कर�, उसम� राई और जीरा डाल�.

• �फर प्याज, लहसुन और �मक्स मसाला डालकर भून ल�.

• इसम� शाकर्  का मांस डाल� और कुछ देर तक भून�.

• स्वादानुसार नमक डाल�.

•

•

द�या ने बताया �क यह �ंजन अक्सर एनी�मया के मरीज� को �खलाया जाता है क्य��क ऐसा 
माना जाता है �क शेल�फश खाने से शरीर म� खून बनता है.
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2- eksiyk O;atu
- द�क्षण अंडमान �जला
सुरा क� उ� साठ के आस-पास है और वह कड़कचांग म� रहती है. उसे अपने दादा-दाद� से 
उनके द्व�प पर आकर बसने क� कहा�नयाँ अच्छे से याद ह�. सुरा के अनुसार, “हमारे �रश्तेदार� 
म� से एक, म�ारघट चौधरी एक मोपला स्वतं�ता सेनानी थे, �जन्ह� 1921 के मोपला �व�ोह 
म� शा�मल होने के कारण अं�ेज� ने कैद कर इस द्व�प पर �नवार्�सत कर �दया था. बाद म�, वह 
सेल्फ सपोटर्र बन गए �जसके पास खेती क� ब�त सारी जमीन थी. �फर उनके प�रवार के 
बाक� सदस्य� को द्व�प� पर उनके पास भेजा गया...इसी तरह मेरे दादा-दाद� यहां आए.’’ सुरा 
के �पता भी स्वतं�ता सेनानी थे और कुछ समय के �लए सेलुलर जेल म� कैद रहे थे. उनके और 
उनके प�त के पास अब खेत है �जस पर वे ना�रयल और सुपारी उगाते ह�. सुरा ने कहा �क वह 
‘माया माछ�’ (एकंोवीज़) से परहेज करती ह� क्य��क इसे खाने से बुजुगर् लोग� को गैस और 
बदहजमी क� समस्या होती है.

बम्बूफ्लैट म� हमने एक अन्य म�हला नसीम से बात क�. उन्ह�ने बताया �क शाकर्  का मांस सेहत 
के �लए अच्छा होता है और इसे �वशेष �प से स्तनपान कराने वाली माता� को �खलाया 
जाता है. ले�कन नसीम को खुद इससे एलज� है और उन्ह�ने इसे कभी पकाया नह� है. “इससे 
मेरी त्वचा लाल हो जाती है और खुजली होती है.” इसके बजाय, उसने अपने पसंद�दा 
सीफूड्स म� से एक सूखा झ�गा लावार् पकाने के तीन तरीक� के बारे म� बताया. पहली रे�सपी, 
बुसी �झ�गा पोडी है �जसे तेलुगु म�हलाए ंभी पकाती है. तेलुगु म�हलाए ंइसे बुसी �झ�गा येपुडु 
कहती ह� और वे इसे करी प�ा के साथ पकाती ह�.
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€ बुसी �झ�गा पोडी/सूखा झ�गा पाउडर
• झ�गे को कुछ देर के �लए ठंडे, साफ पानी म� �भगो 

कर रख�, �फर पानी फ� क द�.

• इसके बाद झ�गे को गमर् पानी म� साफ कर� और 
सारा पानी �नचोड़ कर झ�गा एक तरफ रख द�.

• एक कढ़ाई म� थोड़ा सा तेल डाल� और उसम� �झ�गा तल ल�.

• एक-एक चुटक� �मचर् पाउडर, हल्द� और नमक डाल�.

• इस �म�ण को कूटकर बारीक पाउडर बना ल�.
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नसीम ने बताया �क यह �कसी थकान भर े�दन के बाद जल्द� स ेबन जाने वाली आसान �डश है 
और इस ेचावल के साथ खाया जा सकता ह.ै समीरा, जो पांचव� पीढ़� क� आईल�डर ह�, ने बताया 
�क वह अपने बच्च� को झ�गा पाउडर परोसने स ेपहल ेअक्सर इसम� थोड़ा सा ना�रयल का तेल 
या न�बू का रस �मलाती ह� क्य��क इसस ेमसाल ेका असर कम करने म� मदद �मलती थी. सरुा 
और नसीम ने अपने प�रवार क� अन्य म�हला� स ेअलग-अलग �ंजन सीखे ह�. हालां�क समीरा 
ने कहा �क वह अक्सर यटूू्यब पर खाना बनाने के वी�डयोज देखती ह�. वह वास्तव म� इस बात से 
हरैान थ� �क हम भी यटूू्यब देखने के बजाय उसका इंटर�ू क्य� कर रह ेथे.

नसीम कुछ अन्य �व�धय� से भी सूखा झ�गा पकाती ह�. इन �व�धय� का �ववरण इस �कार है:

€ बुसी �झ�गा चटनी/
     सूखी झ�गा चटनी

• ऊपर बताए तरीके से झ�गा को �भगोए ँऔर अ�त�र� पानी �नचोड़ ल�.

• �झ�गा को हल्का सा भून ल�.

• सील-बटे्ट पर हरी �मचर्, जीरा, ध�नया और लहसुन पीस ल�. थोड़ी इमली का भी 
इस्तेमाल कर सकते ह�.

• �पसे मसाल� म� एक चुटक� नमक �मला ल�.

• भूना �आ �झ�गा इसम� डाल�, अच्छ� तरह �मलाए ँऔर परोस�.

€ बुसी �झ�गा शोरबा/
     सूखा झ�गा शोरबा

• झ�गा को �भगोए ँऔर इसके बाद अ�त�र� पानी �नचोड़ ल�.

• एक कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल डाल�. प्याज और अदरक-लहसनु के पसे्ट को भून ल�.

• �मचर्, हल्द�, जीरा, काली �मचर् का पाउडर �मलाए.ं

• इस पाउडर को अच्छ� तरह �मलाने के बाद इसम� नमक �मलाए.ं अब थोड़ा पानी और 
�झ�गा डाल�.

ऊपर बताए तरीके से झ�गा को �भगोए ँऔर अ�त�र� पानी �नचोड़ ल�.
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• अच्छे से उबाल� और चावल के साथ गरमागरम परोस�.

��कया ने बताया �क उनका प�रवार झ�गा �बरयानी ब�त पसंद करता है. वह अपने प�त 
के साथ नयापुरम म� रहती है. उनके तीन� बच्चे बड़े हो गए ह� और अच्छ� तरह अपने पैर� 
पर खड़े ह�. उसने बताया �क हालां�क वह अपनी मां के बताए तरीक� से �ंजन बनाती 
है ले�कन एक बदलाव भी �कया है. वह यह है �क अब वह खाना पकाने म� कसा �आ 
ना�रयल या ना�रयल के �ध का ज्यादा इस्तेमाल नह� करती है क्य��क इससे उन्ह� ब�त 
ज्यादा पेट ददर् और बदहजमी क� �शकायत होती है.

€ झ�गा �बरयानी
• �छलके हटा द� और झ�गा अच्छे से साफ कर ल�.

• इसम� हल्द� और नमक �मलाए ंऔर कड़ाही म� मूंगफली के तेल के साथ हल्का तल�. 
इसके बाद इसे �नकाल कर एक तरफ रख द�.

• कड़ाही के बचे �ए तेल म� कटा �आ प्याज, अदरक-लहसुन का पेस्ट और साबुत 
�बरयानी मसाला (या रेडीमेड पाउडर) डाल� और हल्का सा भून ल�.

• कटे �ए टमाटर डाल� और इसे भी भून ल�.

• थोड़ा पानी, साफ �कए �ए झ�गे और थोड़ा नमक डाल�, अच्छ� तरह �मलाए ँऔर कुछ 
�मनट तक उबाल�.

• पुलाव के चावल को अलग से कुकर म� पकाए.ं पुलाव का स्वाद बढ़ाने के �लए इसम� 
थोड़ी �ेवी �मलाए.ं
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3- rsyqxq O;atu
- द�क्षण अंडमान �जला
अंडमान म� कई तेलुगु प�रवार �ावसा�यक �प से मछली पकड़ने का काम करते ह� और इन 
प�रवार� क� ब�त सी म�हलाए ंमछली बेचती भी ह�. हालाँ�क, मछली के �शकार का एक छोटा 
सा �हस्सा वे घरेलू इस्तेमाल के �लए रखते ह�. नागवेनी और राधा ऐसे ही प�रवार� से आते ह� 
और इन्ह�ने अपन पूरा जीवन जंगलीघाट म� गुजारा है. हालां�क उनके माता-�पता मूल �प से 
�ीकाकुलम से आए थे. उन्ह�ने हम� एक खास तेलुग ुरे�सपी के बारे म� बताया.

€ मेथल तरमाडु चोर/मछली और खमीरयु� चावल क� �खचड़ी
• एक बतर्न म� कुछ पके �ए चावल ल� और उसम� थोड़ा सा पीने का पानी �मला ल�.

• थोड़ा सा नमक डालकर इसे बंद कर रख द� और इसम� 1-2 �दन तक खमीर उठने द�.

• एक कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल ल� और इसम� सरस�, जीरा, हरी �मचर् और कटा 
�आ प्याज भून ल�.

• �फर इसम� आलू, सहजन, ब�गन, �भ�डी या कोई भी सब्जी डालकर अच्छे से भून ल�.

• अब खमीरयु� चावल म� थोड़ा ताजा पानी डाल� और अच्छ� तरह उबाल�.

• अंत म�, साफ कर� और छोट� मछ�लयाँ जैसे माया माछ� (एकंोवीज़) या कट्टा सुरमयी 
(टूना) डाल� और कुछ और �मनट तक उबाल�.

यह �ंजन रांची म�हला� द्वारा बनाए जाने वाले चावल क� कांजी से भी ज्यादा ग�र� 
होता है और इस वजह से पेट भरने वाला नाश्ता बन जाता है. ऐसा माना जाता है �क यह 
ग�म�य� के दौरान शरीर को ठंडक प�ंचाता है. टेक� तरमा� एक ऐसा ही �ंजन है जो 
शंकर मच्छ� (�स्टंगरेज़ स�हत रेज �जा�त क� सभी मछ�लयां) से बनाया जाता है. ऐसा 
माना जाता है �क यह खाने से शरीर म� खून बनता है और इसे एनी�मया पी�ड़त मरीज� 
को �दया जाता है. राधा ने कहा �क वह अक्सर अपने बच्च� को टरमाडु के साथ झ�गा या 
केकड़ा �ाई परोसती है. मुख्य भू�म पर, कांजी पूव� तट के कई समुदाय� का मुख्य भोजन 



leqæ ls lqjok rd

29

है. �वशेष �प से उ�ड़या �ंजन� म� कई �कार के पखाल होते ह�, �जसम� बासी भात दही, 
अदरक, गड़ु, जीरा आ�द के साथ खाया जाता है.

हम� मैकेरल �ंजन बनाने का तरीका देवी ने बताया, जो �ीकाकुलम म� पली-बढ़� थी और 
�दवाकर से शाद� के बाद द्व�प� पर आकर बस गई. वह अब लगभग 20 वष� से यह� रह रही ह�.

€ बंगडी �पट्ट�/मैकेरल �पट्ट�
• मछली को अच्छे से उबाल� और सारे कांटे �नकालकर साफ कर ल�. उबली मछली का 

भरता बना ल�.

• कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल ल� और उसम� जीरा, करी प�ा, कटे �ए प्याज़ और 
अदरक-लहसुन का पेस्ट डालकर भून�.

• 2 �मनट बाद इसम� कटे �ए टमाटर डाल� और �फर से भून ल�.

• इसके बाद �मचर्, हल्द� पाउडर और थोड़ा नमक डाल�.

• इस मसाले म� मछली का भरता डाल कर इसे अच्छ� तरह �मलाए.ँ

ल�मी क� कहानी थोड़ी अलग है: “म� �ीकाकुलम म� पली-बढ़� और �फर मेरी शाद� हो 
गई… मेरे प�त एक �बजली मैके�नक ह�. हम तीस साल पहले यहां आए क्य��क मेरे प�त 
को लगा �क उन्ह� यहां काम �मल सकता है.’’ ल�मी के प�त �ोथरपुर म� उपकरण क� 
मरम्मत करने वाले एक �कान म� काम करते ह� और उनके तीन� बच्चे स्कूल जाते ह�. 
उन्ह�ने रेज़ मछली पकाने क� �व�ध हमसे साझा क�.
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• कुछ �मनट� के बाद टुकड़� को दोबारा साफ पानी से 
धोए.ं इसके बाद एक बार �फर मांस को हल्द� और 
नमक म� लपेट ल�.

• गरम कढ़ाई म� कुछ चम्मच तेल डाल� और उसम� 
सरस�, जीरा, कटा प्याज और टमाटर, अदरक-
लहसुन का पेस्ट और करी प�ा डालकर भून ल�.

• इसके बाद एक चुटक� गरम मसाला और �फर 
मछली डाल� और अच्छ� तरह �मलाए.ँ

€ शंकर मछली सुरवा/इमली क� �ेवी म� बनी रेज मछली
• रेज मछली को टुकड़� म� काट ल� और �छलका हटा द�.

• टुकड़� पर हल्द� पाउडर और नमक डालकर अच्छ� तरह �मला ल�.

• मांस से झागदार तरल �नकालने के �लए थोड़ा इमली का पानी (तरमानु सा�) �मलाएं



leqæ ls lqjok rd

31

• अच्छ� तरह पकने के बाद इसम� थोड़ा सा ताजा इमली का 
पानी डाल� और दोबारा पकाए.ं

• अंत म� कट� �ई ध�नया प�ी डाल� और परोस�.

ल�मी ने बताया �क उनके बंगाली पड़ो�सय� को उनके हाथ का खाना पसंद है, इस�लए 
वह अक्सर उन्ह� रेज मछली बनाकर �खलाती ह�. वह इसे स्थानीय हरी स�ब्जय� से बने 
�ंजन� के साथ परोसना पसंद करती ह�. जैसे �क खट्टा भाजी (�जसे �शकाकाई या ग�गुरा 
प�ा भी कहा जाता है), सजना भाजी (सहजन के प�े) या मासार् भाजी (ऐमार�थस) के 
साथ परोसना पसंद करती है.

अच्छ� तरह पकने के बाद इसम� थोड़ा सा ताजा इमली का 
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4- caxkyh O;atu
- द�क्षण अंडमान �जला
जैसा �क टाइम लाइन (�च� 2) म� बताया गया है, कई बंगाली सेटलसर् के माता-�पता या 
दादा-दाद� ऐसे ह� जो �वभाजन के बाद या बांग्लादेश �नमार्ण के दौरान अंडमान प�ंचे. आमतौर 
पर वे सुपारी क� बागवानी या सब्जी क� खेती करते ह�, कई बंगाली समु�� मछली भी पकड़ते 
ह� जब�क कुछ के पास छोट� �कान� और �वसाय ह�. बप्पी एक ऐसे ही प�रवार से ह� और 
गपु्तापारा गांव म� रहती ह�. उन्ह�ने उत्साहपूवर्क जो �ंजन बनाने का तरीका बताया, उसे चावल 
या रोट� - दोन� के साथ खाया जा सकता है.

€ नारकोल �दए �झ�गा माछ चोरचोरी/
ना�रयल के शोरब ेम� तैयार झ�गा मछली

• झ�गा �छल कर साफ़ कर ल�.

• हल्द�, नमक डाल�.

• सरस�, पोस्ता दाना, ना�रयल और हरी �मचर् को पीसकर ताजा पेस्ट बना ल�.

• पेस्ट म� सरस� का तेल �मलाए ंऔर �फर झ�गा भी डाल द�.

• आप इसे �ेशर कुकर म� तैयार कर सकते ह� और यह एक सीट� म� तैयार हो जाती है.

• कट� �ई ध�नया प�ी के साथ सजाकर परोस�.

€ माछेर माथार घ�टो/�फश हेड करी
यह रे�सपी सुरमई/सीर�फश, कोकारी/�ेवली, या पारसा/�े मुलेट के सर से बनाई जा 
सकती है.

• कद्द� और लौक� जसैी ‘पानी वाली’ स�ब्जय� को छोटे-छोटे टुकड़� म� काट कर तैयार रख�.

• मछली के �सर को धो और साफ कर और �फर इसम� हल्द� और नमक लगा कर इसे 
अच्छ� तरह भूरा होने तक भून ल�. �फर इसे �नकाल कर रख द�.
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• कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल डाल� और इसम� जीरा, ध�नया, हरी �मचर् और थोड़ा 
हल्द� पाउडर डालकर भून ल�.

• थोड़ा सा पानी डाल� और तली �ई मछली का �सर डालकर उबाल ल�.

• य�द ज�रत हो तो थोड़ा और नमक डाल�.

साधना ने कहा �क वह यह र�ेसपी अक्सर बनाती ह ैल�ेकन स्वाद के �लए वह डब्बाबंद पचं 
फोरन और हरी �मचर् का उपयोग करती ह.ै कई बंगाली म�हला� ने बताया �क मांगरु और 
�स�गी (कैट�फ़श �जा�त क� मछ�लयां) जसैी मीठे पानी क� मछ�लयां अब आसानी स ेनह� 
�मलती ह�. उन्ह� लगता ह ै�क खेती म� रासाय�नक खाद और क�टनाशक� के इस्तेमाल से 
धान के खेत� के साथ-साथ आसपास के तालाब� और न�दय� म� ऐसी मछ�लयां कम हो गई 
ह�. उन्ह�ने यह भी बताया �क समु�� �जा�तय� म� सरुमई (सीर�फ़श) और झ�गा मछली अब 
स्थानीय �प स ेउपलब्ध नह� ह� क्य��क मछुआर ेउन्ह� रसे्तरां, जहां पयर्टक आते ह�, म� बेचना 
पसदं करते ह�. हालां�क, माया रानी, �जन्ह�ने गवर् के साथ कहा �क वह ‘�ी-42’ प�रवार से 
आती ह�, ने समु�� झ�गा मछली (लॉबस्टर) स ेतैयार होने वाल े�ंजन क� �व�ध बताई.

€ �च�गरी माछेर बोरा/लॉबस्टर पकौड़ा
• झ�गा मछली को अच्छ� तरह से काट कर साफ कर ल� और �फर एक प्लेट म� अलग 

रख द�.

• ना�रयल, प्याज, ध�नया प�ी, हल्द� पाउडर और हरी �मचर्/लाल �मचर् पाउडर को सील 
बटे्ट पर पीस ल�.

• रात भर �भगोकर रखा चावल पीस ल�.

• स्वादानुसार नमक डाल�.

• झ�गा मछली के टुकड़� को अच्छ� तरह इस पेस्ट से लपेट ल�.

• एक कढ़ाई म� थोड़ा सा सरस� तेल गमर् कर� और लॉबस्टर पकौड़े तल�.
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€ कोचूर लोट� भाजा/जंगली अरबी के साथ बना बुसी झ�गा
माया ने हम� बताया �क यह बुसी �झ�गा से बनाया जाने वाला �ंजन है. बुसी झ�गा 
यानी �क छोटा सूखा झ�गा लावार् जो झ�गा मछली के �वपरीत स्थानीय बाजार� म� 
आसानी से उपलब्ध होते ह�.

• बुसी �झ�गा को कुछ देर के �लए पानी म� �भगोकर रखने के बाद इस ेअच्छे स ेसाफ 
कर ल� और इस ेएक तरफ रख द�.

• ग�ुनया बेल (जगंली अरबी के प�)े को अच्छे स ेसाफ कर छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल�.

• कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल डाल�.

• कुछ कटे �ए प्याज, लहसनु, हल्द� और �मचर् पाउडर को नमक के साथ भून ल�.

• �फर इसम� ग�ुनया बेल, बुसी �झ�गा डाल� और इस ेकुछ देर तक अच्छ� तरह पकने द� (नह� 
तो बेल के प� ेआपके गल ेम� खुजली पदैा कर द�ग)े

• अगर आपको मीठ� करी पसंद है तो आप �डश तैयार होने के बाद एक चुटक� चीनी 
�मला सकते ह�.

कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल डाल�.
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मीना का ताल्लुक भी ‘�ी-42’ प�रवार से है और वह गुप्तापारा म� अपने प�त के साथ 
रहती है जो एक बस �ाइवर ह�. उसके माता-�पता द्व�पसमूह के उ�री भाग म� �स्थत छोटे 
से शहर �डगलीपुर म� रहते ह�. बड़े होते �ए उसने अपना सारा समय वह� �बताया. उसने 
हंसते �ए कबूल �कया, “म�ने गुप्तापारा के बारे म� तब तक नह� सुना था जब तक म� शाद� 
करके यहां नह� आ गई.” अन्य लोग� के �वपरीत, मीना मुख्य भू�म पर रही है. उसने 
केरल जाकर छह महीने का कॉयर तकनीक (ना�रयल के �छलके से �व�भ� उत्पाद बनाने 
क� तकनीक) कोसर् �कया. उसने यह कोसर् इस उम्मीद म� �कया था �क उन्ह� अंडमान के 

हस्त�शल्प उद्योग म� रोजगार �मल जाएगा मगर �भार्ग्य से ऐसा नह� �आ. मीना को आलू के 
झोल म� पके म��ोव केकड़े (खाद� केकड़ा) पकाना और खाना पसंद है. उसे �भ�डी या लो�बया 
के साथ पक� मछली भी पसंद है. उन्ह�ने हम� एक आसानी से तैयार होने वाले सूप के बारे म� 
बताया जो �वशेष �प से स्तनपान कराने वाली माता� के �लए अच्छा माना जाता है.

€ चंदा माछ� सूप/पोनी�फश सूप
• साफ बतर्न म� उबलते पानी म� अदरक, काली �मचर्, जीरा और नमक डाल�.

• इसम� मछली को साफ करके डाल कर कुछ और �मनट तक उबाल� और परोस�.
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€ माछेर पाठा/केले के प�े म� पक� मछली
पहले बताई गई रांची रे�सपी क� तरह ही कुछ बंगाली म�हलाए ंभी केले के प�� म� 
लपेटकर मछली पकाती ह�. सोबा रानी के अनुसार, इस तरह पकाए जाने पर सबसे 
स्वा�द� कोकरी (�ेवली) मछली तैयार होती है.

• सील-बटे्ट पर जीरा, अदरक, लहसुन, प्याज, ध�नया पीस ल�.

• इस पेस्ट म� चुटक� भर हल्द�, श�� मसाला और नमक �मला ल�.

• �फर इसम� थोड़ा सा सरस� का तेल डालकर सभी चीज� को एक साथ �मला ल�.

• कोकरी के साफ �कए �ए टुकड़� पर यह पेस्ट चढ़ा ल� और उन्ह� ताजे कटे �ए केले के 
प�� म� लपेट द�.

• इसे 1.5 से 2 घंटे तक कोयले पर रख कर अच्छ� तरह पकाए.ं
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हमने �जन म�हला� से बातचीत क� उन सब म� काजल सबसे अलग थी क्य��क वह एक 
�नजी फमर् म� काम करने वाली कामकाजी म�हला थी. हम उससे �ोथरपुर म� उसके दोस्त 
के घर पर �मले. (जैसा �क पहले उल्लेख �कया गया है, द्व�प� म� कई स्थान� का नाम ���टश 
उप�नवेशवा�दय� के नाम पर रखे गए ह�. �ोथरपुर का नाम मेजर जनरल म�टेग �ोथेरो के 
नाम पर रखा गया है. वह व�र� �शासक थे, �जन्ह� 1800 के दशक के अंत म� तीन बार द्व�प� 
पर पदस्था�पत �कया गया था.) काजल का ताल्लुक भी ‘�ी-42’ प�रवार से है. उनके दादा 
शरणाथ� थे जो भारत के �वभाजन के बाद अपनी पत्नी और बच्चे (काजल के �पता) के साथ 

अंडमान आए थे. उसके दादा-दाद� ने जंगल साफ कर खेत तैयार �कए. उसके �पता अंततः 
वं�र म� लोहार का काम करने लगे. काजल ने कहा, “म� अभी भी अपनी मां के नुस्खे आजमाती 
�ं ले�कन म� सील-बटे्ट क� जगह �मक्सी का इस्तेमाल करना पसंद करती �ं.” ले�कन जैसा �क 
आम तौर पर माना जाता है, उनका भी कहना है �क सील -बटे्ट पर �पसे मसाल� और चटनी का 
स्वाद बेहतर होता है. काजल ने जो रे�सपी हम� बताई उसे �ाद्ध भोज जैसे धा�म�क संस्कार के 
अवसर� पर बनाया जाता है.
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€ मुरी घ�टो/दाल के साथ मछली का �सर
• एक कप मूंग दाल कढ़ाई म� हल्का भून ल�.

• थोड़ा पानी डाल� और 2-3 सीट� आने तक �ेशर कुकर म� पकाए.ं

• जब तक दाल ठंडी हो जाए, मछली के �सर को नमक और हल्द� पाउडर के साथ 
अच्छ� तरह भून ल� और एक तरफ रख द�.

• कढ़ाई म� 2 बड़े चम्मच तेल गरम कर� और जीरा, तेज प�ा, पंच फोरन और लहसुन 
और हरी �मचर् का पेस्ट डालकर भून ल�.

• इसम� मछली का �सर डाल कर दोबारा भून�

• �फर दाल, एक चम्मच गरम मसाला डाल� और कुछ देर तक उबाल� (य�द ज�री हो तो 
थोड़ा पानी डाल�)

मुरी घ�टो एक अस�मया �ंजन भी है, जहां इसे डैलोट द�या मास के नाम से जाना जाता 
है. इसे मीठे पानी क� मछली के साथ भी बनाया जा सकता है और इसका �व�श� स्वाद 
मोधुक्सुल�ग के प��य� से आता है �जसका स्वाद ब�त खट्टा होता है.

€ झ�गा पाथुरी/उबला �आ झ�गा
• झ�गा साफ कर इसके टुकड़े कर ल�.

• कसा �आ ना�रयल, सरस�, हरी �मचर्, अदरक और लहसुन एक साथ पीस ल�.

• ध�नया और हल्द� का पाउडर और नमक डाल� और सभी चीज� को सरस� के तेल म� 
अच्छ� तरह �मला ल�.

• झ�गा के टुकड़� को इस पेस्ट से लपेट कर एक एयरटाइट डब्बे म� रख� और कुछ �मनट 
तक भाप म� पकाए.ं यह डब्बा चावल के बीच रख कर भी चावल के साथ भाप म� 
पकाया जा सकता है. या,

• एक उथले बतर्न या तवे पर साफ केले का प�ा रख�.
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• मसाले म� �लपटे झ�गा मछली को �सरे केले के प�े म� मोड़कर तवे पर रख द�.

• पूरे तवे को ढक कर कुछ �मनट तक धीरे-धीरे पकाए.ं

शांता �त�र म� पली बढ़�. उनके दादा-दाद� 1949 म� इन द्व�प� पर आए और तब उनके 
�पता द्व�प के पु�लस बल म� शा�मल होने क� उ� के हो गए थे. उन्ह�ने कहा, “उन्ह� �म�डल 
प्वाइंट, इसे तब माउंटबेटन कहा जाता था, म� जमीन द� गई ले�कन उन्ह� यह पसंद नह� 
आई और वे �त�र चले गए. वहां जाकर उन्ह�ने कुछ वन भू�म का अ�त�मण कर खेत 
तैयार �कए. शांता के �पता �क युवावस्था म� ही मृत्यु हो गई और उनक� मां ने अपने खेत म� 
सुपारी क� फसल और मुग� पालन से होने वाली आमदनी से शांता और उनक� तीन बहन� 
का पालन-पोषण �कया. शाद� के बाद शांता �ोथरपुर चली ग� और उनके दो युवा बेटे ह�. 
उसे एक रे�सपी याद आया �जसे वह अपने बेट� के �लए बचपन म� बनाती थी. “यह कच्चे 
पपीते और झ�गा से तैयार होने वाला �ंजन है, जो बच्च� को खांसी और सद� होने पर 
�दया जाता है.”

€ पपीता झ�गा/कच्चे पपीते के साथ तैयार झ�गा
• कच्चे पपीते को टुकड़� म� काट ल�.

• एक बड़े चम्मच तेल म� जीरा, जीरा पाउडर, एक चुटक� गरम मसाला, हल्द� पाउडर 
डालकर भून�.

• मसाले म� सूखी झ�गा मछली और कच्चा पपीता डाल� और इसे एक चुटक� नमक के 
साथ अच्छ� तरह �मलाएँ

• इसे गमर् चावल के साथ 2-4 �दन� तक, जब तक खांसी बंद न हो जाए, �खलाए.ं
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5- rfey O;atu
- द�क्षण अंडमान �जला
हमने �जन त�मल म�हला� से बात क� उनम� से लगभग सभी मुख्य भू�म के अ�रयालुर 
और रामे�रम जैसी जगह� यहां तब आ� जब उनक� शाद� यहां के त�मल �नवा�सय� से �ई. 
इन म�हला� ने बताया �क वे मच्छ� सुरवा बनाती ह� और इसे बनाने म� आमतौर पर तरनी 
(सारडाइन) या बांगड़ी (मैकेरल) मछली का इस्तेमाल होता है. बंगा�लय� क� तरह, उनम� से कई 
म�हलाए ंमछली के झोल म� ब�गन, मूली, आलू और सहजन जैसी स�ब्जयाँ भी �मलाती ह�. नया 
गांव म� रहने वाली अंज�ल और कलाईसेल्वी ने सुरवा या कोलाम्बु, जैसा �क इसे त�मलनाडु म� 
कहा जाता है, बनाने क� अपनी रे�सपी हमसे साझा क�.

€ बांगड़ी मच्छ� सुरवा/इमली पानी म� तैयार मैकेरल
• मैकेरल मछली अच्छे से साफ कर इसे बड़े टुकड़� म� काट ल�

• एक कढ़ाई म� 2 बड़े चम्मच तेल गमर् करके स�फ और जीरा भून�

• इसके बाद इसम� कटा �आ प्याज, लहसुन और हरी �मचर् डाल�.

• कुछ �मनट बाद इसम� कटे �ए टमाटर �मलाएं

• �फर इसम� �मचर् पाउडर, हल्द�, नमक और थोड़ा सा पानी डालकर पेस्ट बना ल�. इसे 
उबाल आने तक पकने द�.

• इमली पानी और मैकेरल के टुकड़े डाल�. तब तक उबाल� जब तक मछली पूरी तरह पक 
न जाए.
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€ तरनी मु�ंगक्कई कोलंबु/सा�ड�न मछली और
     सहजन का शोरबा

• एक कढ़ाई म� कुछ बड़े चम्मच तेल डालकर इसे गमर् कर�. इसम� 
मेथी के बीज, करी प�ा और कटा �आ प्याज भून�.

• कटे �ए टमाटर और थोड़ा नमक डालकर अच्छ� तरह �मलाए.ँ 
�फर इसम� हल्द�, �मक्स मसाला, कट� �ई सहजन, सा�ड�न मछली 
और थोड़ा पानी डाल�.

• धीमी आंच पर तब तक पकाए ंजब तक टमाटर का गाढ़ा पेस्ट 
बन कर तेल अलग न हो जाए.

• �फर आवश्यकतानुसार इमली पानी और थोड़ा नमक �फर से 
�मलाए.ं उबाल आने तक पकाए.ं

और थोड़ा पानी डाल�.
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मैरी का पा�रवा�रक इ�तहास थोड़ा अलग ह.ै वह एक सटेलर ह ै�जसने �ीलकंा के एक 
त�मल स ेशाद� क� ह.ै उनके �पता काम क� तलाश म� अराकोणम स ेअडंमान आए थे. वह 
अडंमान लोक �नमार्ण �वभाग म� �ट� के ‘गणुव�ा जांचकतार्’ बन गए, जब�क उनक� पत्नी 
घरले ूसहा�यका के �प म� काम करती थ�. मैरी और उसके भाई-बहन अडंमान म� खेत� के 
आसपास पल-ेबढ़े. उन्ह�ने कक्षा 7 तक पढ़ाई क� और �फर अपने भाई-बहन� क� देखभाल 
और खेती म� मदद करने के �लए स्कूल छोड़ �दया. मैरी का कहना ह ै�क उस ेप�रवार के 
�लए खाना बनाना और मव�ेशय� का �ध �नकालना खास पसदं था. उन्ह�ने तली �ई मछली 
क� आसानी स ेबनने वाली र�ेसपी क� �व�ध बताई.

€ मीन व�वल/तली मछली
• मछली अच्छे से साफ कर�

• एक कप म� हल्द�, �मचर् और �मक्स मसाला पाउडर ल�

• �फर इसम� थोड़ा नमक और न�बू का रस डालकर अच्छ� तरह �मला ल�. मछली को इस 
�म�ण म� 20-30 �मनट तक डालकर रख� यानी क� मैरीनेट कर�.

• लहसुन क� कुछ क�लयाँ छ�लकर तैयार रख ल�.

• गरम कढ़ाई म� थोड़ा तेल डाल�. �फर इसम� मैरीनेट क� �ई मछली और लहसुन क� 
क�लयाँ डालकर अच्छे से भून ल�.

• अंत म� आप कुछ करी प�े भी डाल सकते ह�.
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6- dSjsu jsflih
- मध्य और उ�री अंडमान �जला
द्व�प� पर कैरेन लोग� के �वासन संबंधी इ�तहास का अच्छ� तरह से दस्तावेज तैयार �कया गया 
है और समुदाय के वतर्मान सदस्य� को यह अच्छे से याद भी है. यह इ�तहास रांची से आए 
लोग� के इ�तहास जैसा ही है. दरअसल 1900 के दशक क� शु�आत म� अंडमान के मुख्य 
आयु� ले�फ्टन�ट कनर्ल एम.एल. फेरर (�जनके नाम पर फेररगंज का नाम रखा गया था) 
ने बमार् म� अपने चचेरे भाई से कुछ भू�महीन ले�कन मेहनती प�रवार� को द्व�प पर भेजने के 
�लए कहा था. उनके चचेरे भाई रेवर�ड माशर्ल ने एक �वज्ञापन �नकाला और अंततः एक छोटे 
समूह का चयन �कया गया. नाउ एनी बताते ह�, “मेरे परदादा अंडमान आए थे, अब हमारी 
चौथी पीढ़� यहां रह रही है. वे 12 प�रवार� के समूह के साथ आए थे. म्यांमार म� मॉ�न�ग स्टार 
नाम का एक अखबार था. उस अखबार म� �वज्ञापन �नकला था �क ���टश सरकार लोग� 
को अंडमान ले जा रही है. यह अक्टूबर 1924 के आसपास क� बात है.” म्यांबार से आए 
समूह का नेतृत्व अमे�रक� बैप�टस्ट �मशन के रेवर�ड ल्यूगी और �ा सैम बा ने �कया था. साथ 
�मलकर उन्ह�ने मध्य अंडमान के वेबी म� पहली कैरेन बस्ती बसाई. अंडमान आकर बसने वाले 
कई अन्य समुदाय� क� तरह ही इस बस्ती के भी ज्यादातर प�रवार अपने उपयोग क� फसल� 
(पारंप�रक चावल क� �कस्म� और बागवानी स�हत) खुद उगाते ह� और साथ ही समु� से �मलने 
वाले भोजन भी इकट्ठा करते ह�. हालां�क म्यांमार म� कैरेन मुख्य �प से एक पहाड़ी जनजा�त 
ह�, अंडमान म� वे बेहतरीन मछुआर� और गोताखोर� के �प म� जाने जाते ह�. वे नए-नए ईजाद 
करने के �लए भी जाने जाते ह�, जैसे �क मोटर चा�लत तख्तीदार ड�गी (हर जगह जाने वाली 
डंूगी; कैरेन म� खली) तैयार करना, �जसका उपयोग म��ोव के साथ-साथ द्व�प� के बीच भी 
मछली पकड़ने के �लए �कया जा सकता है और कांच क� बोतल� और साइ�कल टायर� से घर 
म� बने चश्मे �जससे ज्यादा संख्या म� शेल�फश इकट्ठा करने म� मदद �मलती है.

नाउ ��स्ट�ना ने ब�त सट�क तरीके से अपना प�रचय देते �ए कहा �क वह “बासठ साल क� 
है और एक ऐसे प�रवार से है जो 98 साल पहले मायाबंदर म� बस गया था.” वह ताजे फूल क� 
मालाए ंऔर गलुदस्ते बनाती ह� और �वसा�यक उपयोग के �लए कुछ सुपारी और स�ब्जयां भी 
उगाती ह�. उसने पाया है �क मच्छ� सुरवा कई कैरेन प�रवार� का मनपसंद भोजन है. ��स्ट�ना 
एकंोवी जैसी छोट� मछ�लय� से मच्छ� सुरवा बनाना पसंद करती है और इसे अपने बगीचे के 
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ताजा बम� ध�नया, नगा-काथू से सजाती है. वह कोक्करी (�ेवेली), ड�डस (बाराकुडा) और 
गोबरा (�ुपर) जैसी बड़ी मछ�लय� का अचार बनाती ह�. उनके अचार क� रे�सपी त�म�लयन 
म�हला� द्वारा साझा क� गई रे�सपी जैसी ही है, ले�कन ��स्ट�ना इसे और अ�धक तीखा 
बनाने के �लए अचार तैयार हो जाने के बाद इसम� थोड़ा �सरका �मलाना पसंद करती है.

€ तालाबाव/कैरेन मछली का सूप
• मछली को साफ कर इसके टुकड़े कर ल�.

• प्याज और लहसुन को बारीक काट ल� और खल- मूसल म� 
कूट कर इसका पेस्ट बना ल�.

• एक बड़ा चम्मच तेल गरम कर�, उसम� प्याज-लहसुन का 
पेस्ट और कुछ काली �मचर् डालकर भून�.

• मछली और 2-3 कप पानी डाल�, मछली पकने तक अच्छ� 
तरह उबाल�.

• जब यह लगभग पक जाए तो इसम� सहजन या �शकाकाई 
पौधे क� प��यां डाल�.
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• (कुछ लोग लौक� और तुरई जैसी पानी वाली स�ब्जयाँ भी डालते ह�).

• कुछ �मनट तक पकाए,ं 1-2 चुटक� नमक डाल कर परोस�.

€ नाउ साव/पतली चटनी म� तैयार मछली का कोफ्ता
• मछली साफ कर इसक� रीढ़ हटा द� और इसे क�मा क� तरह बारीक काट ल�.

• �फर, एक कढ़ाई म� कुछ कच्चे चावल सूखा भून ल� और �मक्सर म� पीसकर इसका 
पाउडर बना ल�.

• अदरक और लहसुन का पेस्ट बना ल�, छोटे-छोटे थोड़े प्याज काट ल�.

• अब मछली के क�मा म� अदरक-लहसुन का पेस्ट, प्याज, नमक और थोड़ी सी काली 
�मचर् �मलाए.ं छोटे- छोटे गोले बनाकर इसे चावल म� लपेट ल�.

• इसके बाद एक कढ़ाई म� थोड़ा सा तेल गमर् करके सॉस बना ल�. प्याज और लहसनु भून ल�.

• पानी, चुटक� भर नमक और हल्द� डाल� और इसे उबलने द�.

• एक कप पानी म� थोड़ा चावल का पाउडर अच्छे से �मलाए ंऔर कढ़ाई म� डाल ल�.

• पूरी साम�ी को चलाते �ए इसे बराबर-बराबर अच्छ� तरह �मला ल�.

• अंत म� मछली के गोले डाल� और कुछ �मनट तक पकाए ंऔर �फर गरम चावल के 
साथ परोस�.

कुछ �मनट तक पकाए,ं 1-2 चुटक� नमक डाल कर परोस�.

 नाउ साव/पतली चटनी म� तैयार मछली का कोफ्ता
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€ मो�ह�गा ते/केले क� क�लय� का बमार् सूप
मो�ह�गा सूप चावल के नूडल्स के साथ पीना चा�हए. यह एक स्वा�द� �ंजन है और 
म्यांमार म� लोग काम पर जाने से पहले अक्सर नाश्ते म� इसे खाते ह�. समृद्ध घर� म� यह सूप 
मछली के टुकड़� और मछली के सॉस या लेमन�ास और लाल �शमला �मचर् जैसे स्वाद 
बढ़ाने वाले साम��य� के साथ परोसा जाता है. कुछ लोग सूप को उबले अंडे क� टॉ�प�ग के 
साथ भी परोसते ह�.

• मछली को अच्छ� तरह उबाल�, काट� हटा कर इसे छोटे टुकड़� म� काट ल�.

• इन्ह� थोड़े से प्याज, अदरक, लहसुन और हल्द� के साथ तेल म� भून�.

• सूप गाढ़ा करने के �लए पानी, ताजे कटे केले के क�लयां और भुने �ए चावल का 
पाउडर डाल�.

• इसे उबलने द�, स्वादानुसार नमक डाल�.

• यह सूप लाल �मचर् के टुकड़े, बम� ध�नया क� प��य� और न�बू रस के साथ परोस�.

नवा खुसॉव मछुआ�रन ह�. इस पेशे क� आमदनी और उनके प�त क� प�शन उनके आय का 
मुख्य �ोत है. वह घरेलू इस्तेमाल के �लए धान क� थोड़ी-ब�त खेती भी करती है. वह बात 
करने म� काफ� �झझक महसूस कर रही थी और इस कारण उसने मछली का सलाद बनाने 
का तरीका बताया नह� ब�ल्क इसे बना कर �दखाया. नाऊ फ्लॉसी ने हम� बताया �क नगा-
एथो नाम का एक ऐसा ही सलाद शाकर्  के ताजा मांस के साथ बनाया जाता है. यह बनाने 
के �लए इसे उबाल कर सभी कांटे हटा �दए जाते ह�, इसके बाद मांस से अ�त�र� पानी 
�नचोड़ �लया जाता है और �फर सलाद के �लए इसे बारीक काट �लया जाता है. बचपन 
म�, उसने अपने दादा-दाद� से यह सुना था �क कैसे पहले के समय म�, उन्ह� सूअर या कछुए 
क� चब� को �पघलाकर अपने �लए खाना पकाने का तेल तैयार पड़ता था. कछुए के तेल म� 
पकाए गए मांस को कचली-नगा-कडु कहा जाता था.



leqæ ls lqjok rd

47

€ मछली का सलाद
• इसे ताज़ी मछली से बनाया जाना चा�हए.

• मछली साफ कर इसे हल्द� और नमक के साथ मैरीनेट कर�.

• इसे अच्छे से भून ल� और �फर इसे टुकड़� म� काटते �ए इसम� से सारी ह�ड्डयां �नकाल 
द�. मछली को कटोरे म� रख�.

• सलाद बनाने के �लए हरी �मचर्, प्याज और बम� ध�नया को बारीक काट कर मछली के 
साथ �मला ल�.

• मछली पर सखूी लाल �मचर् क� परत चढ़ने के �लए इस �मच� को खल-मूसल म� पीस ल�.

• इसे सलाद पर �छड़क�  और आधा न�बू भी �नचोड़ ल�.

नाऊ रोज़लीन ने कहा �क अगर वह 2-3 मछ�लय� का सलाद बनाती है, तो मछली के 
कांट� को फ� कती नह� है. इसके बजाय, वह सूप बनाती है (नुस्खा नीचे �दया गया है). 
वह एक दज� ह� और वेबी के पुराने कैरेन प�रवार� म� से एक ह�. वह कई पारंप�रक �ंजन 
बनाना जानती ह�. जैसे �क उन्ह�ने कहा �क मछली के सलाद क� तरह ही टंडन-टू-हे भी 
एक सलाद है जो झ�गे के �छलके को हटाकर और इसके मांस को पीस कर बनाया जाता 
है. उसने बताया �क उसका बेटा और अन्य कैरेन मदर् म��ोव म� �कस तरह केकड़े पकड़ते 
ह�: “एक लंबी छड़ी के छोर पर �क बंधा होता है. �क लगे �हस्से को केकड़े के �बल म� 
डाला जाता है और जब केकड़ा इसे अपने पंज� से पकड़ लेता है, तो वे केकड़े को छेद से 
बाहर ख�च लेते ह�.”
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€ हेलेन-जो/�फशबोन सूप
• गरम कढ़ाई म� एक बड़ा चम्मच तेल डाल� और इसम� बारीक कटा प्याज और लहसुन 

डालकर हल्का भून ल�.

• मछली के कांटे डाल� और अच्छ� तरह भून ल�. (य�द आपके पास कुछ कट� �ई 
मछ�लयाँ बची ह�, तो इसे भी �मला द�).

• इसके बाद इसम� एक चुटक� हल्द�, एक गांठ ताड़ोन नगापी और थोड़ा पानी डाल कर 
अच्छ� तरह �मलाय� और उबाल ल�.

• नगापी म� पयार्प्त नमक होता है इस�लए अलग से नमक न डाल�.

• अंत म� सूप को तीखा बनाने के �लए मुट्ठ� भर ताजा खट्टा बाजी (�शकाकाई के प�े) 
डाल�. या �फर आप गीकाडु (ब�त क� क�लयां जो थोड़ी कड़वी होती ह�) या प�ूहेला 
(कटहल) के कोमल प�े भी डाल सकते ह�.
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नाउ एव�लन के अनुसार, यह सूप सूखी (समु��) मछली या भुनी �ई मीठे पानी 
क� मछली - दोन� से बनाया जा सकता है. उन्ह�ने कहा �क कैरेन लोग� का मानना 
है �क समु�� भोजन गभर्वती म�हला� के �लए सुर�क्षत नह� होता है और इस�लए 
गभर्वती म�हला� को गभर् के नौ महीन� के दौरान केवल मीठे पानी क� मछली 
खाने को द� जाती है. बाद म� उसे भुनी �ई मीठे पानी क� मछली से बना सूप, 
ह�गा पीने के �लए �दया जाता है क्य��क यह स्तनपान कराने वाली माता� के 
�लए फायदेमंद है. अन्य समुदाय� क� तरह, सद� और खांसी से परेशान बच्च� को 
केकड़े का सूप �दया जाता है. 

एक अन्य म�हला, नवा �खनले ने हम� नगापी के बारे म� थोड़ी और जानकारी द�. 
नगापी बम� �ंजन बनाने म� इस्तेमाल �कया जाने वाला खमीरयु� झ�गा पेस्ट 
है. तदोन नगापी झ�गा और नययी नगापी मछली से बनाई जाती है. नगापी का 
इस्तेमाल चटनी क� तरह भी होता है या इसे स्वाद बढ़ाने के �लए �फशबोन सूप 
जैसे अन्य �ंजन� म� �मलाया भी जाता है. कैरेन �ंजन� पर एक हा�लया अध्ययन 
म� पाया गया �क यह समुदाय झ�गा को उनके रंग, आकार और स्वाद के आधार 
पर चार �कार� म� वग�कृत करता है: टैडो गॉ, टैडो वा, टैडो वो नाऊ सू और ट�गो. 
झ�गा पकड़ने का सबसे अच्छा समय नवंबर-�दसंबर है और शु�आती तैयारी 
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म��ोव वन म� या घर क� ओर क� नाव या�ा के दौरान �कया जाता है. अध्ययन म� बताया 
गया है �क कैरेन समुदाय के कई लोग� का मानना है �क 2004 के भूकंप के बाद कुछ 
तट�य क्षे�� के ऊपर उठने से उनके जल �वज्ञान म� बदलाव आया है और अब नगापी कम 
�मलती है. इस अध्ययन म� कैरेन समुदाय द्वारा अपने ‘�पछड़ेपन’ के बारे म� बताई गई 
कहानी भी दजर् क� गई है ले�कन कहानी होने के बावजूद यह मछली पालन के बारे म� 
उनके सांस्कृ�तक ज्ञान के बारे म� भी बताती है.

यह कहानी कुछ ऐसी है: पुरख� के समय दो कैरेन भाई थे. बड़ा भाई हताव मीन पाह 
कुशल �शकारी और उसका भाई सा खाई खलो मछुआरा था. हताव मीन पाह ने गाँव छोड़ 
�दया, उसे खेती के �लए उपजाऊ जमीन �मली और वह अमीर बन गया. ले�कन उसका 
भाई गांव म� ही रह गया और बेमतलब के काम� म� लगे रहने के कारण इन अवसर� से चूक 
गया. आज के कैरेन हताव मीन पाह के बजाय सा खाई खलो के वंशज ह�.

€ नगापी लेम्मा/नगापी के साथ मछली
• सबसे पहले मछली को उबाल�, काट� हटा द� और मांस को थोड़े से नमक के साथ गहरा 

पीला होने तक भून�.

• नगापी पेस्ट के एक छोटे गोले को पानी म� घोल कर तली �ई मछली म� डाल�.

• अदरक-लहसनु का पसे्ट, कटा �आ प्याज, हरी �मचर्, एक चटुक� हल्द� और नमक डाल�.

• धीमी आंच पर भूनते रह�, आप चाह� तो थोड़ा और तेल भी डाल सकते ह�.

• अंत म� थोड़ा सा इमली पानी डाल� और उबाल आने द�.

नाउ एनी ने हम� बा�रच�ग नाम के एक ऐसे ही �ंजन के बारे म� बताया जो झ�गा क� 
चटनी और थोड़ी इमली पानी के साथ प्याज को भूनकर बनाया जाता है. नगा�प लेम्मा 
क� तरह, इसे भी चावल के साथ खाया जा सकता है. मूल बम� �ंजन बालाच�ग है �जसे 
तैयार करने म� प्याज, लहसुन, अदरक और लाल �मचर् को एक गोले भर नगापी पेस्ट के 
साथ तला जाता है. हालाँ�क, इसम� इमली पानी नह� �मलाया जाता है, जो शायद अंडमान 
प�ंचकर इस �ंजन म� आया बदलाव है. मुख्य भू�म पर, गोवावासी बालचाओ नाम क� 
खट्ट�-मीठ� चटनी बनाते ह� और इसे तैयार करने वाली मुख्य साम�ी म� से एक खमीरयु� 
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झ�गा पेस्ट है. ऐसा माना जाता है �क इससे गोवावा�सय� को पुतर्गा�लय� ने प�र�चत 
कराया था. ले�कन खुद पुतर्गा�लय� ने यह चटनी शायद द�क्षण-पूवर् ए�शया के अपने अन्य 
उप�नवेश� पर सीखी होगा क्य��क खमीर वाली झ�गा चटनी इस पूरे क्षे� क� अहम चटनी 
मानी जाती है.

इससे हमारे समक्ष यह सवाल सामने आता है �क एनगापी दरअसल तैयार कैसे �कया 
जाता है? नवा नामू के पास इसका जवाब था क्य��क वह अपने प�त के साथ �मलकर 
साल म� एक बार ताड़ोन नगापी बनाते ह� और इसे पड़ो�सय� और अन्य लोग�, जो इसक� 
मांग करते ह�, को बेचते ह�. नवा नामू क� उ� साठ के पार है और वह अभी भी ब�त 
मेहनत से यह �ंजन बनाती है. उसने कहा, “हम जंगल [म��ोव क� ओर इशारा करते 
�ए] जाते ह�, जाल से ढेर सारे झ�गा पकड़ कर उसे जंगल म� ही ताजे पानी से साफ़ करते 
ह�. �फर हम इसे एक बड़े से खल-मूसल से पीसते ह� और इसम� नमक �मलाकर धूप म� 
सुखाते ह�. सुखा कर इसे �फर से पीसते ह� और ऐसा बार-बार करते ह� �क जब तक इसका 
पेस्ट न बन जाए. [धूप और नमक से खमीर उठने म� मदद �मलती है.] यह तैयार करने म� 
एक सप्ताह तक का समय लगता है. वह नमक�न पानी म� रात भर �भगोने के बाद बंगडी 
(मैकेरल) के साथ कभी-कभी न्यायी नगापी भी बनाती है. आ�खर म�, उसने दो �ंजन 
बनाने के तरीके बताए जो आ�खरी बार उसक� मां क� पीढ़� द्वारा बनाए गए थे.
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€ पा-सोन/खमीरयु� लाल-मूँछ वाला झ�गा
नवा नामू के मुता�बक, नद� के मुहाने पर �मलने वाले झ�गे दो �कार के होते ह� - छोटे 
सफेद झ�गे और थोड़े बड़े 'लाल मूंछ वाले' झ�गे

पा-सोन इस बड़े झ�गे से ही बनता है. उसने हम� याद �दलाया �क "इसे ताज़े झ�गे से ही 
बनाना चा�हए."

• झ�गा गमर् पानी म� साफ कर धूप म� अच्छ� तरह सुखा ल�.

• इसे एक कांच क� बोतल म� रख�, इसम� नमक और कच्चे चावल का आटा डालकर 
अच्छे से �मलाए.ं

• इसे 5-7 �दन� के �लए �कसी अलमारी पर रखकर ऐसे ही छोड़ द�.

• (कांच क� बोतल का ही �योग कर�, प्ला�स्टक क� बोतल म� यह 
जल्द� खराब हो जाएगी)

• एक हफ्ते बाद आप इसे खोलकर इसका मुआइना कर सकते ह�, 
अगर तीखी गंध आ रही है तो पा-सोन तैयार है.

• इसे चावल के साथ खाया जा सकता है.

€ नगाप-यान-येन/झ�गा लावार् का सूप
• बुसी झ�गा अच्छे से साफ कर इसे एक बड़े �टन म� डाल द� और इसे खूब सारा नमक 

डालकर दबा द�. इसे रात भर के �लए इसी तरह बंद रहने द�.

• अगले �दन, �टन से सारा रस इकट्ठा कर ल� और 4-5 घंटे तक अच्छ� तरह उबाल� जब 
तक �क रस क� मा�ा कम न हो जाए.

• (इसे थोड़े समय के �लए संभाल कर रखा जा सकता है, खाने से पहले इसे और पकाने 
क� ज�रत पड़ती है).

• एक बड़ा चम्मच तेल लेकर इसम� प्याज, लहसुन, हरी �मचर्, लाल �मचर् के टुकड़े और 
कुछ खट्टाबाजी (�शकाकाई के प�े) भून�.

• �फर खमीर वाला �झ�गा रस डाल कर इसे कुछ �मनट तक पकाए.ं अगर यह ज्यादा 
नमक�न हो तो आप इसम� एक चुटक� चीनी �मला सकते ह�.

एक हफ्ते बाद आप इसे खोलकर इसका मुआइना कर सकते ह�, 
अगर तीखी गंध आ रही है तो पा-सोन तैयार है.

 नगाप-यान-येन/झ�गा लावार् का सूप

(कांच क� बोतल का ही �योग कर�, प्ला�स्टक क� बोतल म� यह 

एक हफ्ते बाद आप इसे खोलकर इसका मुआइना कर सकते ह�, एक हफ्ते बाद आप इसे खोलकर इसका मुआइना कर सकते ह�, 
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7- JhyadkbZ rfey O;atu
- �नकोबार �जला
1800 के दशक के अंत म�, द�क्षणी भारत के त�मल� को अं�ेज� द्वारा �ीलंका (तब सीलोन) 
म� चाय और कॉफ� के बागान� म� काम पर रखा गया था. 1948 म� �ीलंका के स्वतं� देश बनने 
के बाद, यहां क� सरकार ने केवल मूल देश के आधार पर नाग�रकता �दान क� और इस कारण 
ऊंचे इलाक� से आए इन त�मल बागान ��मक� को आ�वा�सय� का दजार् �दया गया. हालाँ�क, 
वे भारतीय नाग�रक भी नह� रह गए थे क्य��क उनके पूवर्ज एक सद� से भी पहले देश छोड़ 
चुके थे. आ�खरकार 1964 और 1974 के बीच दोन� देश� के बीच वातार् के बाद, लगभग 6 
लाख त�मल� को �ल�टल अंडमान और कच्छल स�हत भारत के �व�भ� �हस्स� म� नाग�रकता 
और पुनवार्स क� पेशकश क� गई. अंडमान और �नकोबार द्व�प समूह आने वाले कई प�रवार 
बागान ��मक� के नेता� के प�रजन थे, �जन्ह� कांगनी के नाम से जाना जाता था. उन्ह� पहले 
त�मलनाडु के तट पर �स्थत शहर मंडपम भेजा गया, जहां वे कुछ �दन� से लेकर एक साल तक 
रहे. यहां, उन्ह� अपने आ�खरी �ठकाने और भारत सरकार से �मलने वाली �व�ीय सहायता के 
बारे म� ज्यादा जानकारी �मली. उनम� से कुछ दो सप्ताह या उससे अ�धक क� समु�� या�ा के 
बाद 1975 म� कच्छल आये. उन्ह� कुछ महीन� के �लए अस्थायी आवास और बागवानी के �लए 
आधा एकड़ जमीन द� गई.

मीनाक्षी और उनके प�त एक ऐसे ही दंप�� ह� जो 1975 म� कच्छल आए. वे सरकारी रबर 
बागान म� काम करते थे. मीनाक्षी को याद आया �क कैसे जब वह और उनके प�त काम पर 
जाते थे तो उनका बड़ा बेटा अपने दो भाई-बहन� क� देखभाल करता था. उसने बताया �क वह 
कच्छल तक अपने �मट्ट� के बतर्न और लोहे क� कड़ाही साथ लेकर आई थी और उस समय 
क� एक छोट� कड़ाही अभी भी उसके पास है. कुछ दशक पहले अपने प�त के �नधन के बाद, 
मीनाक्षी अपनी प�शन पर गुजारा कर रही है और वह जमीन के एक छोटे से टुकड़े पर थोड़ी 
स�ब्जयां भी उगाती ह�. मीनाक्षी ने ऐसे कई �ीलंकाई �ंजन� के नाम बताए �जन्ह� वह पहले 
क� तरह अब नह� पकाती है. इनम� से एक है "सीलोन रोट�", जो �क गे�ं के आटे, ईरा�पलका 
(�ेड�ूट) के टुकड़� और अ�थराउ�ंडई के साथ कसा �आ ना�रयल �मलाकर बनाई जाती है. 
(अ�थराउ�ंडई भुने �ए चावल के आटे, हरे चने के आटे और गड़ु का बना मोटा पैनकेक/गोली 
होती है, �जसे मुख्य भू�म पर त�मल म� अ�थरसम के �प म� जाना जाता है).
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त्यागम�ण भी अपने उ� के सातव� दशक म� ह ैऔर उनके पास भी कच्छल म� अपने 
श�ुआती �दन� क� कई याद� ताजा ह.ै उसने बताया, "इं�दरा गांधी हम� यहां लकेर आ�." वह 
कहती ह� �क उन लोग� ने उस जगह पर जगंल साफ़ कर बागवानी क� जो बाद म� �मल्डेरा 
बन गया. उन्ह�ने सबस ेपास के गांव कपगंा तक के �लए कच्ची सड़क भी बनाई, जहां से 
उन्ह� बच्च� के �लए चावल और �ध पाउडर जसै ेसामान �मलते थे. �मल्डेरा वापस लौटे 
समय व ेबो�रयां और पोटली अपने �सर पर ढोकर ल ेजाते थे. प्याज और आल ूजसै ेअन्य 
सामान केवल तभी �मल पाते थे जब पोटर् ब्लयेर स ेजहाज तय समय पर प�चं जाता था. 
हर र�ववार म�हलाए ंअहल ेसबुह उठती थ� �जसस े�क 10-15 ना�रयल का इस्तेमाल कर 
सप्ताह भर का खाना पकाने का तेल �नकाल सक� . त्यागम�ण भी मच्छ�सरुवा क� मुरीद ह.ै 
उनके मुता�बक कप्पा तरणी (स्पॉटेड सा�ड�न) 2004 के सनुामी के बाद स े�लर्भ हो गई ह.ै 
नीच ेउनके द्वारा बताए गए एक नुस्खे का �ववरण ह ैजो सद� �र भगाने के काम आता ह:ै

€ नं� रसम/इमली पानी म� तैयार केकड़ा
इसे छोटे लाल केकड़� के साथ बनाना सबसे अच्छा है क्य��क बड़े म��ोव केकड़े से तैयार 
करने पर इसम� मीठापन आ जाता है.

• केकड़� को अच्छ� तरह से साफ कर� और इन्ह� छोटे टुकड़� म� तोड़ते �ए केकड़े के रस 
को एक कप म� छान ल�.

• एक कढ़ाई म� जीरा, स�फ, लहसुन, सूखी लाल �मचर् और काली �मचर् को थोड़े से तेल 
के साथ हल्का भून ल�.

• �फर इसम� टमाटर और प्याज का पेस्ट डालकर इसे दोबारा भून�.

• अब इसम� केकड़े का रस और इमली का पानी डालकर इसे अच्छे से उबाल ल�.

• अपनी पसंद के �हसाब से एक चुटक� नमक डाल�.

जगदंबा और उनके प�त 1975 म� कच्छल आए थे. उन्ह� समु�� भोजन ब�त पसंद नह� है, 
ले�कन वह तरनी (सा�ड�न) और ड�डस (बाराकुडा) जैसी छोट� मछ�लयाँ पकाती ह�. उसे 
शेल�फश पसंद नह� है. वह कहती ह�, "म� �सप्पी नह� खाती, ले�कन अगर यह मुझे समु� 
तट पर �मलते ह�, तो म� उन्ह� का�त�कद�पम के दौरान द�या बनाने के �लए साफ कर रख 
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लेती �ं." का�त�कद�पम द�वाली के समान एक ज्यो�त पवर् है �जसे त�मल लोग मनाते ह�. 
ले�कन उन्ह�ने एक अन्य जगह तैयार �कया जाने वाला औषधीय नुस्खा साझा �कया जो 
कान का ददर् ठ�क करने के काम आता है.

€ कदल नोराए�ई/कटल�फश के कांट� से तैयार तेल
• कडलनोरा (कटल�फश के कांट�) के टुकड़� को पीसकर पाउडर बना ल�.

• इसे गमर् सरस� के तेल और एक चुटक� हल्द� के साथ अच्छ� तरह से �मलाए.ं

• �म�ण को बारीक कपड़े से छान ल� और ठंडा होने द�.

• ठंडा होने पर, कान ददर् से राहत पाने के �लए इसक� एक-दो बूंद कान म� डाल�.

�सरी ओर, उनक� पड़ोसी नीलम�ण, �जनके प�त �ीलंका से आए आ�वासी ह�, तरनी 
(सा�ड�न), कोक्करी (�ेवली) और मसालेदार केकड़ा करी खाना पसंद करती ह�. उन्ह�ने 
एक नुस्खा साझा �कया जो मछली के अंड� से बनाया जाता है.
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€ मीन मु�ा कबाब/मछली के अंड� से बना कबाब
• एक चम्मच तेल म� �मचर् पाउडर, हल्द� और नमक �मलाकर पेस्ट बना ल�.

• मछली के अंड� को इसम� लपेटकर केले के प�� म� पैक कर द� और �फर 
सूती धागे से लपेटकर इसक� पोटली बना ल�.

• पोटली को अंगार� पर रख कर पकाए ंऔर तैयार होने पर खाए.ं

• पास म� रहने वाली एक अन्य म�हला, �वजयल�मी ने सा�ड�न मछली का 
अचार बनाने का तरीका बताया: 
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€ तरनी थोक्कू/सा�ड�न मछली का अचार
•  तरनी मछली को थोड़े से �मक्सड मसाला के साथ तेल म� तल कर अलग रख ल�.

• एक कढ़ाई म� थोड़ा सा अदरक और लहसुन डालकर तेल म� भून ल� और �फर इसे 
पीसकर पेस्ट बना ल�.

• इसके बाद एक कड़ाही म� तली �ई मछली और अदरक-लहसुन का पेस्ट डाल� और थोड़े 
से सरस� के तेल के साथ इसे कुछ �मनट तक पकाए.ं

• इसके बाद इमली पानी और थोड़ा नमक डाल� और गाढ़ा पेस्ट बनने तक इसे उबाल�.

• इसे अच्छे से ठंडा होने द� �फर �कसी हवाबंद बोतल म� डाल कर रख�.

सोलाइअम्मा क� उ� अस्सी के आसपास है. उसने एक सूखी मछली का �ज� �कया जो 
�ीलंका म� आसानी से �मल जाती थी ले�कन कच्छल म� यह �मलना मु�श्कल है. उनके 
मुता�बक, "पूरी तरह से पक जाने पर यह गाय के सूखे काले स�ग जैसा �दखता है ले�कन 
अगर आप इसे टुकड़� म� काट�गे तो यह अंदर से लाल �दखाई देगा." सोलाइअम्मा का 
कहना है �क यह मछली चे�ई म� भी �मलती है और जब प�रवार का कोई सदस्य मुख्य भू�म 
क� या�ा करता है तो उसे यह मछली खाने को �मल जाती है. दरअसल वह सूखे टूना का 
�ज� कर रही थी �जसे त�मलनाडु म� मासी क�व� या लक्षद्व�प म� मास मीन या �स�हली म� 
उंबलकडा के नाम से जाना जाता है. मासी क�व� बनाने के �लए टूना को साफ कर नमक�न 
बनाया जाता है, भूना जाता है या कुछ �दन� के �लए रेत के गडे्ढ म� दबा �दया जाता है और 
अंत म� धूप म� सुखाया जाता है. मछली का अचार बनाने क� यह �व�ध मालद�व म� ईजाद क� 
गई थी और इस�लए इसे अक्सर 'मालद�व मछली' के नाम से बेचा जाता है. मासी क�व� 
ब�त स्वा�द� होती है और इसका उपयोग या तो मुख्य साम�ी या चटनी के �प म� �कया जा 
सकता है.

कच्छल क� ही एक अन्य म�हला मैरी ने अपनी सास से मासी संबल पकाना सीखा था. 
उन्ह�ने बताया �क कच्छल के कई त�मल प�रवार� ने 2004 के बाद ही मछली पकड़ना शु� 
�कया. ऐसा उन्ह�ने तेलुगु समु�� मछुआर� के सुनामी से मारे जाने के बाद शु� �कया. तेलुगु 
समु�� मछुआर� के घर तट के करीब थे और उन्ह� समु� के खतर� से कोई सुरक्षा �मली �ई 
नह� थी.
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€ मासी संबल/सूखा टूना संबल
• एक कढ़ाई म� दो मुट्ठ� ताजा कसा �आ ना�रयल 

करी प�े और सूखी लाल �मचर् के साथ सूखा 
भून ल�.

• इसे अम्मीकल्लू (सील-बटे्ट) पर �नकाल कर 
रख�. प्याज़, मासी के छोटे टुकड़े, थोड़ी इमली 
और एक चुटक� नमक के साथ इसे पीस कर 
गाढ़ा पेस्ट बना ल�.

मैरी से �कसी अन्य साम�ी क� ज�रत के बारे म� पूछे जाने पर उसने हम� आ�ासन �दया 
�क इसे बनाने के �लए कोई और साम�ी नह� चा�हए और साथ ही उसने इसके ब�त 
स्वा�द� होने का भी भरोसा �दलाया. मासी संबल दो संस्कृ�तय� से जुड़ा �आ है. जैसा 
�क पहले बताया गया है, मासी सीलोन (�ीलंका) क� खास सूखी मछली है जब�क संबल 
एक मसालेदार चटनी है जो आमतौर पर ना�रयल के साथ बनाया जाता है. हालाँ�क, आगे 
पूरब क� ओर इंडोने�शया म�, संबल बनाने म� ना�रयल के बजाय झ�गा का इस्तेमाल होता 
है ले�कन लाल �मचर्, अदरक, प्याज़, न�बू का रस और ताड़ का गुड़ जैसी अन्य साम��यां 
समान होती ह�.
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हमने अंडमान द्व�प समूह के खान-पान के तौर-तरीक� क� खोज दो ��� को ध्यान म� रखते �ए 
शु� क�. पहला, यहां आकर बसे �व�भ� समुदाय� के खान-पान के तौर-तरीके �कतने समान 
ह�? और �सरा, क्या उनका भारत क� मुख्य भू�म या द�क्षण पूवर् ए�शया के अन्य �हस्स� से कोई 
संबंध है? हमारे सं�क्षप्त अध्ययन से, ऐसा �तीत होता है �क यहां बसने वाले �व�भ� समुदाय� के 
खान-पान के तौर तरीक� के कुछ पहलू �व�श� ह� (जैसे �क रांची क� भुनी �ई मछली, तेलुगु क� 
मेथल्टारमाडुचोर और कैरेन क� नगापी), ले�कन खान-पान पर काफ� अंतर-सांस्कृ�तक �भाव भी 
है �जसके प�रणामस्व�प मच्छ� सुरवा, झ�गा �बरयानी और केकड़ा तरकारी जैसे �ंजन भी सामने 
आए ह� �जन्ह� सभी द्व�पवासी बड़े चाव से खाते ह�. इसके अलावा, जैसा �क �पछले �हस्स� म� बताया 
गया है, इस द्व�प समूह और मुख्य भू�म एवं द�क्षण पूवर् ए�शया के अन्य �हस्स� के कई �ंजन� क� 
कई खा�सयत� एक जैसी ह�. यह अंडमान और अन्य क्षे�� के बीच के जीवंत संबंध के बारे म� बताता 
है, बजाय इसके �क अंडमान को सु�र, �पछड़ा या जंगली इलाका समझा जाए. हम� यह समझने क� 
ज�रत है �क ये द्व�प �ह�द महासागर क्षे� म� लोग� क� आवाजाही के एक महत्वपूणर् क� � ह�.

यहां �स्तुत �व�वध �कार के �ंजन� और ब�रंगी याद� से यह भी साफ है �क म�हला� के जीवन 
और ���कोण को दजर् करने के �लए �ंजन� क� खोज अहम �वेश �ब�� सा�बत हो सकते ह�. ये हम� 
'घरेलू स्तर पर उपलब्ध इ�तहास' क� एक झलक �दान करते ह�. हमने यह भी पाया �क हालां�क कई 
�ंजन� के �ववरण म� इन्ह� तैयार करने से संबं�धत साम�ी क� सूची छोट� है या इनम� �ंजन तैयार 
करने क� बु�नयाद� तकनीक� के बारे म� ही बताया गया है. साथ ही ये �ववरण ब�त अनौपचा�रक 
तरीके से साझा �कए गए ह�. जैसे �क इसम� एक चुटक� यह साम�ी �मलाए,ं थोड़ा वह मसाला डाल�. 
ले�कन ये �ववरण द्व�प क� म�हला� क� रचनात्मकता और उनक� सावधानीपूवर्क खाना पकाने क� 
आदत� क� झलक �स्तुत करते ह�. उदाहरण के �लए, जंगली स�ब्जय� का उपयोग, बुसी �झ�गा जैसी 
आसानी से �मलने वाली मछली पकाने के �व�भ� तरीके, मछली के कांट� जैसे 'बेकार' साम�ी से 
पौ��क और स्वा�द� �ंजन बनाना और छोटे बच्च� को परेशान करने वाली �नय�मत बीमा�रय� के 
�लए घरेलू नुस्खे तैयार करना.

कुल मिलाकर, ये व्यंजन द्वीपों के कई ग्रामीण परिवारों की पोषण सुरक्षा सुनिश्चित करने में 
समुद्री संसाधनों के महत्व पर जोर देते हैं - भले ही इन परिवारों के पास जमीन हो, वे खाद्य फसलें 
उगाते हों या उनके आय के अन्य स्रोत हों. इसलिए, ऐसे संसाधनों के प्रबंधन और सतत उपयोग में 
सामुदायिक भागीदारी भविष्य में भी अहम विषय बना रहेगा.
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हम अंडमान क� कहा�नयां और �ंजन साझा करने के �लए इस अध्ययन म� शा�मल सभी 
��तभा�गय� का आभार �� करते ह�. हालां�क दोहराव से बचने के �लए हमने कुछ �ववरण संपा�दत 
�कए ह�. द�क्षण फाउंडेशन के सहयो�गय� द्वारा इस अध्ययन म� ��च �दखाने और तमाम तरह क� 
मदद मुहैया कराने के �लए हम उनके ��त ब�त कृतज्ञ ह�. हम �वशेष �प से मीरा ओमन, सॉ जॉन 
�गथ�ग, आनंद राव और अंडमान �नकोबार पयार्वरण ट�म (एएनईट�) के आभारी ह�. मैरी लाकड़ा, 
सॉ नाज़रेथ, इसहाक �व�जे और एमडी इस्माइल ने फ�ल्डवकर्  के दौरान समय पर सहायता �दान क�, 
हम इसके �लए उनके शु�गजुार ह�. हमारे द्वार पहचान �कए गए मछली और जंगली साग-स�ब्जय� 
क� �मशः तन्मय वाघ और कृष्ण अनुजन ने पु�� क� �जसके �लए हम उनके ब�त कृतज्ञ ह�.

एमआर अजीम �ेमजी �व��वद्यालय के अमल�� ज्यो�तषी और अनुराधा नागराज का उनके �ोत्साहन 
के �लए आभार �� करती है. आ�खर म�, ऋचा गो�वल, �नदेशक, स्कूल ऑफ डेवलपम�ट, अजीम 
�ेमजी �व��वद्यालय का ब�त-ब�त आभार �जन्ह�ने इस शोध प�रयोजना (आरसी 00344) के 
�लए छोटा सा आ�थ�क अनुदान उपलब्ध करा कर हमारी मदद क�. यहां �स्तुत साम�ी और �वचार 
ले�खका� के ह� और यह ज�री नह� �क वे �व��वद्यालय के �वचार� को ��त�ब��बत कर�.
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