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चि�त्र 1. अंंडमाान द्वीीप समूूह काा माानचि�त्र
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अंंडमाान द्वीीपसमूूह 300 सेे अधि�क द्वीीपोंं काा एक द्वीीपसमूूह हैै जोो भाारत कीी मुुख्य भूूमि� सेे लगभग 
2000 कि�लोोमीीटर दूर पूूरब मेंं स्थि�ित हैै. नि�कोोबाार द्वीीपसमूूह केे सााथ मि�लकर यह कंेंद्र शाासि�त प्रदेेश 
बंंगााल कीी खााड़ीी कोो अंंडमाान साागर सेे अलग करताा हैै. अंंडमाान केे द्वीीप पाानीी मेंं डूूबेे पहााड़ोंं कीी 
चोोटि�याँँ� और कुुछ, जैैसेे बैैरेेन द्वीीप, ज्वाालाामुुखीी पहााड़ हैंं. यहाँँ� काा अधि�कतर इलााकाा पहााड़ीी हैै और 
यहाँँ� बाारहमाासीी नदि�याँँ� याा मीीठेे पाानीी केे स्रोोत बहुत कम हैंं. इस काारण यहाँँ� केे केेवल 28 द्वीीप हीी 
आबााद हैंं. हाालाँँ�कि�, ज़मीीन और जल - दोोनोंं जगह वनस्पति� और जीीव-जंंतुुओं कीी बहुत ज्याादाा 
वि�वि�धताा हैै और इस काारण अंंडमाान कीी पहचाान एक उच्च जैैव वि�वि�धताा वाालेे क्षेेत्र केे रूप मेंं हैै. येे 
द्वीीप मैंंग्रोोव (सदााबहाार वन), समुुद्रीी घाास और मूंं�गाा चट्टाानोंं जैैसेे वि�भि�न्न समुुद्रीी पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र काा 
भरण-पोोषण करतेे हैंं. कई समुुद्रीी जीीव भोोजन केे महत्वपूूर्णण स्रोोत हैंं और भाारत केे मुुख्य भूूमि� एवंं 
दूसरेे देेशोंं केे सााथ इनकाा व्याापाार भीी कि�याा जााताा हैै. उदााहरण केे लि�ए, खाास ग्रूूपर मछलीी, केेकड़ाा 
और झींंगाा मछलीी कोो दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे बााजाारोंं मेंं बेेचाा जााताा हैै. मछलीी पकड़नेे काा ज्याादाातर 
कााम छोोटेे मछुआरेे वि�भि�न्न प्रकाार केे सााजोो-साामाान केे जरि�ए करतेे हैंं. जैैसेे शोोर सीीन, काास्ट नेेट, गि�ल 
नेेट जैैसेे अलग-अलग तरह केे जााल, फंंदेे और भाालेे.

भाारत कीी पि�छलीी जनगणनाा (2011) केे अनुुसाार, इस कंेंद्र शाासि�त प्रदेेश कीी जनसंंख्याा करीीब 3.8 
लााख थीी, जि�नमेंं सेे 60% आबाादीी गांं�वोंं मेंं रहतीी थीी. इस आबाादीी काा केेवल एक छोोटाा साा हि�स्साा 
(8%) मूूलनि�वाासीी समुुदाायोंं काा थाा. कुुल जनसंंख्याा घनत्व केेवल 46 व्यक्ति� प्रति� वर्गग कि�लोोमीीटर 
थाा जोो कि� भाारत केे मुुख्य भूूमि�, जहांं� घनत्व 382 व्यक्ति� प्रति� वर्गग कि�मीी थाा, कीी तुुलनाा मेंं बहुत कम 
थाा. हाालाँँ�कि�, जैैसाा कि� पहलेे बताायाा गयाा हैै कि� अंंडमाान द्वीीपसमूूह केे केेवल 28 द्वीीपोंं पर मीीठाा 
पाानीी उपलब्ध हैै और केेवल येे द्वीीप हीी बसनेे लाायक हैंं. यहाँँ� केे ग्राामीीण और शहरीी - दोोनोंं इलााकोंं मेंं 
सााक्षरताा दर उच्च (क्रमशःः 85% और 90%) थीी, लेेकि�न अंंडमाान केे सभीी मूूलनि�वाासीी समुुदााय बहुत 
कमजोोर जनजाातीीय समूूह (जैैसेे ग्रेेट अंंडमाानीी, ओंगेे, सेंंटि�नलीी और आंंग/जाारवाा) हैंं.



leqæ ls lqjok rd

6

1789: 	 लेेफ्टि�िनेंंट आर्चीीबााल्ड ब्लेेयर (ईस्ट इंंडि�याा कंंपनीी) द्वााराा अंंडमाान कोो उपनि�वेेश 
बनाानेे कीी पहलीी कोोशि�श

1857: 	 ईस्ट इंंडि�याा कंंपनीी सेे ब्रि�टि�श सरकाार कोो सत्ताा काा हस्तांं�तरण, 1857 केे प्रथम 
भाारतीीय वि�द्रोोह केे कैैदि�योंं केे लि�ए पोोर्टट ब्लेेयर मेंं जेेल कीी स्थाापनाा

1859: 	 एबरडीीन कीी लड़ााई, यह ब्रि�टि�श सैनैि�कोंं और ग्रेटे अंडंमाानीी लोोगोंं केे बीीच लड़ीी गई

1879: 	 फ्रांं�सि�स डेे नेे ग्रेेट अंंडमाानीी गााइड कीी मदद सेे द्वीीपोंं मेंं मछलीी कीी वि�वि�धताा और 
उपलब्धताा काा अध्ययन कि�याा

1879-1900: 	एम. वीी. पोोर्टटमैैन, ई. एच. मैैन और अन्य द्वााराा अंंडमाानीी जनजााति�योंं काा 
माानवशाास्त्रीीय अध्ययन,

1896:	से ेल्यूूलर जेेल काा नि�र्माा�ण

1901: 	 द्वीीपोंं कीी पहलीी जनगणनाा

1908:	म छलीी पकड़नेे वाालीी पहलीी मशीीनीी नााव

1918: 	रांं�ची ीवाालोंं नेे छोोटाानाागपुुर पठाार सेे प्रवाास शुुरू कि�याा

1921: 	 माालााबाार वि�द्रोोह केे मोोपलाा कैैदि�योंं काा आगमन

चि�त्र 2. कुुछ प्रमुुख ऐति�हाासि�क घटनााएँँ

	 कुुछ प्रमुखु ऐति�हाासि�क घटनााएँँ
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1925: 	करे ेन प्रवाासि�योंं काा बर्माा� (अब म्यांं�माार) सेे आगमन 

1938: 	 अंंडमाान और नि�कोोबाार मत्स्य पाालन वि�नि�यमन पाारि�त

1942-45:	द्वि�ती ीय वि�श्व युुद्ध केे दौौराान द्वीीपोंं पर जाापाान काा कब्ज़ाा

1947:	 बााकीी बचेे दोोषि�योंं कोो अंंग्रेेजोंं द्वााराा रि�हााई, द्वीीपोंं कोो स्वतंंत्र भाारत कोो सौंंप दि�याा 
गयाा; वि�भााजन केे शि�काार हुए शरणाार्थि�ियोंं काा आगमन

1949-55: 	पू ूर्वीी बंंगााल (अब बांं�ग्लाादेेश) सेे बंंगाालीी शरणाार्थि�ियोंं काा आगमन

1955: 	म त्स्य पाालन नि�देशाालय नेे मुुख्य भूूमि� केे तटीीय रााज्योंं सेे मछुआरोंं कोो आकर्षि�ित 
करनेे केे लि�ए योोजनााएं ंशुुरू कींं

1956: 	 अंंडमाान और नि�कोोबाार द्वीीप समूूह (आदि�म जनजााति�योंं काा संंरक्षण) वि�नि�यमन 
(एएनपीीएटीीआर) पाारि�त

1972-76:	 श्रीीलंंकाा केे तमि�ल परि�वाारोंं काा पुुनर्वाा�स प्राारंंभ

2004:	 अंंडमाान और नि�कोोबाार द्वीीप समूूह समुुद्रीी मछलीी शि�काार नि�यमाावलीी; हिं�ंद 
महाासाागर मेंं भूूकंंप और सुुनाामीी

2018:	चु ुनिं�ंदाा द्वीीपोंं काा नााम परि�वर्ततन (जैैसेे: रॉॉस काा नााम बदल कर नेेतााजीी सुुभााष चंंद्र 
बोोस द्वीीप, नीील काा शहीीद द्वीीप और हैैवलॉॉक काा स्वरााज द्वीीप कि�याा गयाा).
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इन द्वीीपोंं पर पहलेे मूूलनि�वाासीी समूूहोंं काा नि�वाास थाा, जि�न्हेंं अब हम ग्रेेट अंंडमाानीी, ओंगेे, सेंंटि�नलीी 
और आंंग (याा जाारवाा) केे रूप मेंं जाानतेे हैंं. सााल 1857 मेंं, ब्रि�टि�श सरकाार नेे इन द्वीीपोंं कोो अपनाा 
उपनि�वेेश बनाायाा तााकि� 1857 केे वि�द्रोोह मेंं शाामि�ल भाारतीीयोंं केे लि�ए जेेल बनााई जाा सकेे. चूंं�कि� सजाा 
पाानेे वाालोंं मेंं पुुरुष और महि�लााएं ंदोोनोंं शाामि�ल थेे, इसलि�ए उन्हेंं शाादीी केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त कि�याा गयाा 
और उनकेे बच्चोंं कोो ‘स्थाानीीय नि�वाासीी’ केे रूप मेंं जाानाा गयाा. इन बच्चोंं कोो मुुफ्त चि�कि�त्साा देेखभााल 
और अनि�वाार्यय शि�क्षाा प्रदाान कीी गई. उन्हेंं इस द्वीीप समूूह केे भवि�ष्य केे समुुदााय कीी पहलीी पीीढ़ीी केे 
रूप मेंं देेखाा गयाा. इसलि�ए, ब्रि�टि�श सरकाार नेे सभीी स्थाानीीय नि�वाासि�योंं कोो हिं�ंदीी कीी एक मि�लीी-जुुलीी 
बोोलीी सीीखनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त कि�याा तााकि� वेे एक-दूसरेे केे सााथ संंवााद कर सकंें और खुुद कोो एक 
हीी समुुदााय काा हि�स्साा माान सकंें. सजाा पाानेे वाालोंं मेंं सेे एक छोोटेे समूूह कोो ‘सेेल्फ सपोोर्टटर’ कहाा जााताा 
थाा. येे वेे लोोग थेे जि�न्हेंं सशर्तत मााफ़ीी दीी गई थीी. ऐसेे लोोग खेेतीी कर सकतेे थेे, जाानवर पााल सकतेे 
थेे, दुकाानेंं खोोल सकतेे थेे याा यहांं� तक कि� ब्रि�टि�श सरकाार केे अधि�काारि�योंं द्वााराा घरेेलूू कर्ममचाारि�योंं केे 
रूप मेंं नि�युुक्त कि�येे जाा सकतेे थेे. स्थााई सजाा कााट रहेे लोोगोंं सेे भीी उत्पाादक काार्यय करनेे कीी उम्मीीद 
कीी जाातीी थीी और वेे ईंटंें और बोोरि�यांं� बनाानेे, लकड़ीी कााटनेे, दलदल सुुखाानेे, फलोंं केे पेेड़ लगाानेे जैैसेे 
काामोंं केे जरि�ए अपनाा समय बि�ताातेे थेे. कुुल मि�लााकर, सजाायााफ्ताा श्रमि�कोंं नेे पोोर्टट ब्लेेयर और उसकेे 
आसपाास केे नि�र्माा�ण और अर्थथव्यवस्थाा मेंं महत्वपूूर्णण भूूमि�काा नि�भााई.

बााद केे वर्षोंं मेंं, मुुख्य भूूमि� सेे आए अन्य प्रवाासि�योंं कोो द्वीीपोंं पर बसनेे और इस क्षेेत्र केे वि�काास केे 
लि�ए जरूरीी श्रम प्रदाान करनेे केे लि�ए सहमत होोनेे कीी शर्तत पर सरकाारीी सहाायताा (जैैसेे कि� बसनेे केे 
लि�ए भूूखंंड याा कुुछ नकदीी याा मवेेशीी) कीी पेेशकश कीी गई. ऐसीी नीीति�यांं� भाारत कीी आज़ाादीी केे बााद 
भीी जाारीी रहींं (चि�त्र 2). कुुल मि�लााकर, वि�शााल संंख्याा मेंं अंंडमाान पहुंंचेे प्रवाासि�योंं नेे समाान भााषाा केे 
सााथ एक बहुसांं�स्कृति�क समााज काा नि�र्माा�ण कि�याा और उन्हेंं मूूलनि�वाासीी समुुदाायोंं सेे अलग पहचाान 
देेनेे केे लि�ए ‘सेेटलर्सस’ केे रूप मेंं जाानाा जााताा हैै. आज, ‘द्वीीपवाासीी’ शब्द आप्रवाासीी और मूूलनि�वाासीी - 
इन दोोनोंं कोो प्रति�ध्वनि�त करताा हैै.

हाालांं�कि� अधि�कांं�श प्रवाासीी मुुश्कि��ल हाालाातोंं मेंं अंंडमाान आए थेे, लेेकि�न इनमेंं सेे कई लोोग खुुद 
कोो यहांं� केे प्राारंंभि�क नि�वाासीी बताातेे हैंं. उन्हेंं इस पर गर्वव हैै कि� कैैसेे उन्होंंनेे (याा उनकेे पूूर्ववजोंं नेे) 
जंंगल सााफ कि�ए और नई जिं�ंदगीी कीी शुुरुआत केे लि�ए खेेतीी और मछलीी पकड़नाा शुुरू कि�याा. यह 
परतदाार इति�हाास आज भीी अंंडमाान केे वि�भि�न्न स्थाानोंं केे नाामोंं सेे जीीवंंत होोताा हैै. उदााहरण केे लि�ए, 
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बाारााटांं�ग, जि�रकााटांं�ग, अदााजि�ग कोो उनकेे नााम ग्रेेट अंंडमाानीीज लोोगोंं सेे मि�लेे हैंं; जबकि� ब्रि�टि�श 
उपनि�वेेशवाादि�योंं सेे पोोर्टट ब्लेेयर, फेेरर्ररगंंज, मााउंंट हैैरि�यट; मलयाालीी नि�वाासि�योंं सेे वंंडूूर, काालीीकट, 
मलप्पुुरम; बर्मीीज़ लोोगोंं सेे मेेम्योो और वेेबीी जैैसेे नााम मि�लेे हैंं.

ब्रि�टि�श सरकाार श्रम उपलब्ध कराानेे केे लि�ए अपनेे सााम्रााज्य केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं सेे भाारतीीय, चीीनीी 
और सीीलोोन केे लोोगोंं (मुुजरि�म और आम लोोग) कोो अपनेे सााम्रााज्य केे दूसरेे हि�स्सोंं मेंं भेेजाा करतीी 
थीी और खाासकर ब्रि�टि�श सरकाार द्वााराा 1833 मेंं गुुलाामीी प्रथाा समााप्त करनेे केे बााद ऐसाा कि�याा गयाा. 
इस ब्रि�टि�श काार्ययप्रणाालीी नेे दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे अन्य बस्ति�ियोंं कोो भीी आबााद कि�याा. जैैसेे, भाारतीीय 
मजदूरोंं कोो दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे अन्य हि�स्सोंं जैैसेे मौौलमीीन, सिं�ंगाापुुर, पेेनांं�ग, मलक्काा और उससेे 
भीी आगेे पूूर्वीी अफ्रीीकाा और वेेस्ट इंंडीीज जैैसेे स्थाानोंं पर भेेजाा गयाा. दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा मेंं, मुुख्यतःः 
जबरन कराायाा गयाा यह प्रवाासन हिं�ंद महाासाागर केे राास्तेे सदि�योंं सेे चलेे आ रहेे व्याापाार केे जरि�ए बनेे 
पहलेे केे संंबंंधोंं सेे जुुड़ गयाा. इसलि�ए, कपड़ाा, शि�ल्प याा पााक कलाा जैैसेे कुुछ सांं�स्कृति�क उत्पााद 
इनमेंं सेे कई स्थाानोंं केे बीीच कीी मजबूूत कड़ीी बन गए.

ikd fofèk;ksa dk vè;;u  
vkSj bUgsa lk>k D;ksa djsa|
इससेे पहलेे कि� हम वि�स्ताार सेे यह सााझाा करेंं कि� कि�सीी व्यक्ति� कोो कौौन-कौौन सेे व्यंंजन कि�स तरह 
सेे पकाानाा पसंंद हैै, हम आगेे इस्तेेमााल कि�ए जाानेे वाालेे कुुछ शब्द और शब्दाावलि�योंं केे बाारेे मेंं बताानाा 
चााहेंंगेे और यह भीी कि� शोोधकर्ताा� अक्सर भोोजन काा अध्ययन करनेे मेंं रुचि� क्योंं दि�खाातेे हैंं. ‘व्यंंजन’ 
शब्द काा ताात्पर्यय उस आहाार सेे हैै जोो कि�सीी वि�शेेष क्षेेत्रीीय याा सांं�स्कृति�क शैैलीी मेंं पकाायाा और खाायाा 
जााताा हैै. यह उपलब्ध साामग्रीी केे सााथ हीी इस पर भीी नि�र्भभर करताा हैै कि� उन्हेंं कैैसेे इकट्ठाा और 
तैैयाार कि�याा जााताा हैै और कैैसेे खाायाा जााताा हैै. ‘फूूडवेेज (खाान-पाान केे तरीीकोंं)’ काा अध्ययन कि�सीी 
समुुदााय केे व्यंंजन केे सााथ-सााथ भोोजन सेे संंबंंधि�त रीीति�-रि�वााजोंं, वि�श्वाासोंं और व्यवहाारोंं काा भीी 
अध्ययन हैै. यह शोोधकर्ताा�ओं केे लि�ए दि�लचस्पीी काा वि�षय हैै क्योंंकि� कि�सीी समुुदााय कीी संंस्कृति� और 
उसकेे आस पाास काा पर्याा�वरण उसकाा खाान-पाान तय करताा हैै.1

1	 अंंडमाान केे पौौधेे-आधाारि�त खााद्य पदाार्थोंं केे उदााहरण केे लि�ए, देेखेंं https://roundglasssustain.com/
wildvaults/eating-wild-in-the-andaman-islands.
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इसलि�ए, खाान-पाान केे तरीीकोंं मेंं बदलााव अक्सर कि�सीी समुुदााय मेंं हुए साामााजि�क और पर्याा�वरणीीय 
परि�वर्ततनोंं केे अच्छेे संंकेेतक होोतेे हैंं. अंंत मेंं, भोोजन एक ऐसाा वि�षय हैै जि�स पर शर्मीीलेे अथवाा कम 
मुुखर लोोगोंं कोो भीी चर्चाा� मेंं आनंंद आताा हैै इसलि�ए यह अक्सर अनसुुनीी रह जाानीी वाालीी आवााजोंं कोो 
दर्जज करनेे काा भीी मौौकाा देेताा हैै.

अंंडमाान द्वीीप समूूह केे खाान-पाान दि�लचस्प सवााल प्रस्तुुत करतेे हैंं क्योंंकि� यह ऐसाा व्याापक वि�षय हैै 
जि�स पर बहुत कम अध्ययन हुए हैंं. हम जाानतेे हैंं कि� इस द्वीीप समूूह केे ज्याादाातर नि�वाासीी मूूल रूप सेे 
वि�भि�न्न संंस्कृति�योंं और क्षेेत्रोंं सेे आए थेे और इस काारण उन सबकेे पाास अपनेे-अपनेे व्यंंजन रहेे होंंगेे. 
लेेकि�न अब जब वेे सभीी दशकोंं सेे (यदि� अधि�क समय सेे न भीी माानेे) ‘आइलैंंडर्सस’ बन गए हैंं, तोो 
उनकेे खाान पाान केे तरीीकेे पहलेे कीी तरह कि�तनेे रह गए हैंं? आज हम अंंडमाान केे व्यंंजनोंं और भाारत 
केे अन्य हि�स्सोंं एवंं दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे बीीच क्याा संंबंंध पाा सकतेे हैंं?

हम ऐसेे शोोधकर्ताा� हैंं जोो मुुख्य रूप सेे समुुद्रीी पाारि�स्थि�िति�क तंंत्र मेंं रुचि� रखतेे हैंं. ऐसेे मेंं हमनेे अपनेे 
अध्ययन कोो अंंडमाान द्वीीप समूूह मेंं बसेे समुुदाायोंं केे समुुद्र सेे संंबंंधि�त खाान पाान कीी खोोज तक 
सीीमि�त रखाा. इसकेे अलाावाा, हम खुुद सेे एकत्र कुुछ कहाानि�योंं और व्यंंजनोंं कोो भीी सााझाा करनाा 
चााहतेे हैंं क्योंंकि� द्वीीपोंं पर मछलीी पाालन सेे संंबंंधि�त कई अध्ययन हुए हैंं, लेेकि�न अधि�कांं�श मेंं केेवल 
पुुरुषोंं केे वि�चाारोंं और नजरि�ए कोो हीी दर्जज कि�याा गयाा हैै. हम शाायद हीी जाानतेे होंं कि� इन द्वीीपोंं पर 
महि�लााएं ंसमुुद्रीी संंसााधनोंं काा उपयोोग कैैसेे करतीी हैंं. यह पताा करनाा महत्वपूूर्णण हैै क्योंंकि� हम अन्य 
अध्ययनोंं सेे यह जाानतेे हैंं कि� कई ग्राामीीण परि�वाारोंं मेंं महि�लााओं कीी वन और तटीीय संंसााधनोंं तक 
पहुंंच होोनेे पर वेे कठि�न समय केे दौौराान भीी सभीी केे लि�ए पौौष्टि�क भोोजन सुुनि�श्चि�त करनेे मेंं सक्षम 
होो पााईं. दूसराा काारण यह हैै कि� हमनेे द्वीीप केे कई युुवााओं कोो यह स्वीीकाार करतेे हुए सुुनाा हैै कि� वेे 
अपनेे आस-पाास केे बाारेे मेंं बहुत कम जाानतेे हैंं. इसलि�ए हमेंं उम्मीीद हैै कि� यह अध्ययन रि�पोोर्टट उन्हेंं 
प्रश्न पूूछनेे और खुुद सेे खोोज-बीीन करनेे केे लि�ए प्रोोत्सााहि�त करेेगीी. हाालाँँ�कि� येे काारण अंंडमाान केे 
मूूलवाासीी समुुदाायोंं पर भीी लाागूू होोतेे हैंं, जि�न तक पहुँँच बहुत ज्याादाा प्रति�बंंधि�त हैै. इसलि�ए, उनकेे 
द्वााराा समुुद्रीी संंसााधनोंं केे उपयोोग केे बाारेे मेंं अन्य अध्ययनोंं केे जरि�ए पहलेे सेे उपलब्ध थोोड़ीी बहुत 
जाानकाारीी काा साार हमनेे तैैयाार कि�याा हैै.

इन काारणोंं कोो देेखतेे हुए, यह रि�पोोर्टट मुुख्यतःः अंंडमाान आकर बसेे लोोगोंं केे व्यंंजन पर कंेंद्रि�त हैै. 
हमनेे जूून सेे नवंंबर 2024 केे बीीच इस द्वीीपसमूूह केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं (चि�त्र 3) मेंं महि�लााओं केे सााथ 
सााक्षाात्काार और बाातचीीत कीी. हमनेे अपनेे साामााजि�क संंपर्कक  केे जरि�ए हमाारेे सााथ जुुड़नेे केे इच्छुुक 
लोोगोंं मेंं सेे प्रति�भाागीी चुुनेे. हमेंं कुुछ नेे अपनेे वाास्तवि�क नाामोंं काा उपयोोग करनेे, तस्वीीरेंं लेेनेे याा 
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वीीडि�योो बनाानेे कीी इजााजत दीी और हमेंं उम्मीीद हैै कि� ऐसीी अनुुमति� नहींं देेनेे वाालोंं कोो हमाारेे दि�ए नए 
नााम पसंंद आएंगंेे.

कुुल मि�लााकर, यह अध्ययन दर्शाा�ताा हैै कि� व्यंंजन महि�लााओं द्वााराा समुुद्रीी संंसााधनोंं केे उपयोोग काा 
वि�वरण प्रदाान करतेे हैंं. यह अंंडमाान द्वीीप समूूह पर आकर बसेे समुुदाायोंं केे सांं�स्कृति�क, ऐति�हाासि�क 
और पाारि�स्थि�िति�क संंबंंधोंं कीी एक झलक भीी प्रस्तुुत करताा हैै.

स्थल ज़ि�लाा समुुदााय

वंंडूूर दक्षि�ण अंंडमाान बंंगाालीी

जंंगलि�घााट दक्षि�ण अंंडमाान तेेलुुगु ु| तमि�ल

बम्बूूफ्लैैट दक्षि�ण अंंडमाान मोोपलाा

गुपु्ताापााड़ाा दक्षि�ण अंंडमाान बंंगाालीी

प्रोोथ्राापुुर दक्षि�ण अंंडमाान तेेलुुगु ु| बंंगाालीी

नयाागांं�व दक्षि�ण अंंडमाान तेेलुुगु ु| तमि�ल

हंंसपुुरीी मध्य और उत्तरीी अंंडमाान रांं�चीीवाालाा

कर्माा�टांं�ग मध्य और उत्तरीी अंंडमाान केेरन

वेेबीी मध्य और उत्तरीी अंंडमाान केेरन

कटछल नि�कोोबाार श्रीीलंंकााई तमि�ल

चि�त्र 3: अध्ययन स्थल
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leqæh lalkèkuksa  
dk ns'kt mi;ksx  
vkSj miHkksx
जैैसाा कि� पहलेे बताायाा गयाा हैै, अंंडमाान केे मूूलनि�वाासीी समुुदाायोंं तक access (पहुंंच प्रााप्त करनेे) 
पर ढेेर साारेे प्रति�बंंध हैंं. ऐसेे मेंं इस खंंड मेंं, हम अन्य प्रकााशि�त अध्ययनोंं केे जरि�ए इन समुुदाायोंं सेे 
संंबंंधि�त पहलेे सेे हीी ज्ञाात जाानकाारीी काा साारांं�श प्रस्तुुत कर रहेे हैंं.

शुुरुआत ज़रीीन कूूपर जैैसेे वि�द्वाानोंं केे पुुरााताात्वि�िक अध्ययनोंं सेे करतेे हैंं. इन अध्ययनोंं केे हवाालेे सेे 
हम जाानतेे हैंं कि� प्राारंंभि�क अंंडमाानीी लोोगोंं नेे लगभग 2000 सााल पहलेे इस द्वीीपसमूूह केे कई द्वीीपोंं 
कोो अपनेे अधि�काार मेंं लेे लि�याा थाा. वेे अपनेे पीीछेे कवच केे ढेेर (शेेल मि�डेंस) भीी छोोड़ गए. शेेल 
मि�डेंस सीीपि�योंं केे बडे़े ढेेर होोतेे हैंं जोो हजाारोंं सााल पहलेे इंंसाानोंं द्वााराा शेेलफि�श (आमतौौर पर घोंंघाा) 
केे इस्तेेमााल सेे बनेे थेे. इन ढेेरोंं केे साावधाानीीपूूर्ववक अध्ययन सेे पताा चलताा हैै कि� शुुरुआत मेंं तटीीय 
प्रजााति�योंं काा उपयोोग आहाार केे रूप मेंं कि�याा जााताा थाा और बााद मेंं अंंडमाान नेे मुुहाानेे पर मि�लनेे 
वाालीी प्रजााति�योंं कोो भीी भोोजन मेंं शाामि�ल कर लि�याा गयाा. खाानेे योोग्य हि�स्सोंं कोो नि�काालनेे केे बााद, 
ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� उन्होंंनेे कवच काा इस्तेेमााल साामाान कााटनेे और खुुरचनेे केे लि�ए भीी कि�याा.

प्रकृृति�वाादीी और सर्जजन फ्रांं�सि�स डेे नेे 1873 मेंं अंंडमाान द्वीीप समूूह कीी मछलि�योंं केे अध्ययन केे 
दौौराान कुुछ अंंडमाानीी लोोगोंं कोो अपनाा स्थाानीीय गााइड बनाायाा. उन्होंंनेे पाायाा कि� येे स्थाानीीय गााइड कुुछ 
प्रजााति�योंं कोो अच्छेे सेे पहचाानतेे हैंं और अंंडमाानीी बोोलीी मेंं इनकेे अलग-अलग नााम हैंं. उदााहरण केे 
लि�ए, बााराामुंं�डीी कोो तोो-दााह, पीीलेे-धब्बेेदाार ग्रूपूर (संंभवतःः) कोो ओ-रोो-तम-दााह और धाारीीदाार स्नैैपर 
कोो ज्यूू-वि�न-दााह केे रूप मेंं जाानाा जााताा थाा. लेेकि�न डेे नेे अंंडमाानीी संंस्कृति� मेंं उनकेे उपयोोग याा 
प्राासंंगि�कताा काा जि�क्र नहींं कि�याा हैै.

हाालाँँ�कि�, हमेंं बााद केे कुुछ अध्ययनोंं सेे ग्रेेट अंंडमाानीी लोोगोंं द्वााराा समुुद्रीी प्रजााति�योंं केे इस्तेेमााल केे 
प्रत्यक्ष उदााहरण मि�लेे हैंं. जैैसेे कि�, 1800 केे दशक केे अंंत मेंं द्वीीपोंं काा अन्वेेषण करनेे वाालेे एक 
ब्रि�टि�श सर्जजन एफ. जेे. मााउट नेे बताायाा कि� यह जनजााति� जोो बेेल्ट पहनतीी थीी उससेे चपटीी कीील 
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(ब्लेेड कीी तरह) जुुड़ीी होोतीी थीी और इसकाा उपयोोग शेेलफि�श खोोलनेे केे लि�ए कि�याा जााताा थाा. 
उन्होंंनेे यह भीी बताायाा कि� जनजाातीीय बच्चेे लगभग आठ सााल केे होो जाानेे पर अपनेे पि�ताा केे सााथ 
मछलीी पकड़नेे (और शि�काार करनेे) जाानेे लगतेे थेे. बााद मेंं, ब्रि�टि�श माानववि�ज्ञाानीी ई. एच. मैैन नेे 
कई जनजााति�योंं काा व्याापक अध्ययन कि�याा और पाायाा कि� उनमेंं सेे कई दोो कबीीलोंं मेंं वि�भााजि�त थेे: 
एरेेमटेगाा (वन मेंं रहनेे वाालेे) और एरि�योोटोो (तट पर रहनेे वाालेे). दोोनोंं कबीीलोंं केे वयस्क दि�न मेंं दोो बाार 
भोोजन करतेे थेे (सुुबह मेंं अकााण और शााम मेंं अकंगोोलााजंंगाा) और कभीी-कभीी इस बीीच कीीट-पतंंग 
और फल खाातेे थेे. एरि�योोटोो केे भोोजन मेंं वि�शेेष रूप सेे मछलीी, कछुआ, केेकड़े और शेेलफि�श शाामि�ल 
थेे, लेेकि�न मुुलेेट मछलीी काा सर उनकाा सबसेे पसंंदीीदाा थाा. उन्होंंनेे यह भीी बताायाा कि� ग्रेेट अंंडमाानीी 
लोोग कटीी हुई मछलीी कोो चोोलकेे और सााफ कीी गई मछलीी (याानीी बि�नाा पूंं�छ, सि�र और अंंदरूनीी हि�स्सेे 
वाालीी) कोो अरवाागकेे कहतेे थेे.

इसकेे अलाावाा, ई. एच. मैैन नेे बताायाा कि� उन्होंंनेे सूूअर, कछुए और मछलीी जैैसेे वि�भि�न्न जाानवरोंं काा 
शि�काार करनेे केे लि�ए चाार अलग-अलग प्रकाार केे तीीर बनााए थेे. तीीर केे सि�रोंं पर मछलीी कीी नुुकीीलीी 
हड्डि�याँँ� याा स्टिं�ं�गरेे मछलीी कीी पूँँ�छ कीी दाँँ�तेेदाार हड्डि�याँँ� लगीी होोतीी थींं. ग्रेेट अंंडमाानीी लोोगोंं नेे कछुओं 
और बड़ीी मछलि�योंं काा शि�काार करनेे केे लि�ए बरछीी याा भाालेे (कोोवाायाा लोोकोो डुुटंंगाा) भीी बनााए. इनकीी 
लंंबााई आम तौौर पर 18 फीीट होोतीी थीी और इसमेंं पतलेे बांं�स केे सि�रेे पर लोोहेे केे तीीर लगीी होोतीी थीी 
और यह बांं�स मैंंग्रोोव लकड़ीी और बेंंत सेे जुुड़ीी होोतीी थीी. इनसेे केेवल पुुरूष शि�काार करतेे थेे. वेे बड़ीी 
मछलि�यांं� और कछुए पकड़नेे केे लि�ए खााड़ि�योंं केे मुुहाानेे पर 80x15 फीीट केे बडे़े जााल भीी लगाातेे थेे 
और मछलीी याा कछुए जााल मेंं फंंसाानेे केे लि�ए भाालेे कीी धाार सेे पाानीी पीीटतेे थेे. दूसरीी ओर, महि�लााएं ं
और बच्चेे अक्सर चट्टाानीी तटोंं और ज्वाार सेे बनेे ताालााबोंं केे कि�नाारेे शेेलफि�श पकड़नेे केे लि�ए गनेेटम 
एडुुलेे पौौधेे केे रेेशोंं सेे हााथ सेे बुुनेे हुए जााल काा इस्तेेमााल करतेे थेे.

मैैन नेे शेेलफि�श पकड़नेे और इसकेे अलग-अलग इस्तेेमााल केे लि�ए अंंडमाानीी लोोगोंं द्वााराा उपयोोग कि�ए 
जाानेे वाालेे वि�भि�न्न उपकरणोंं काा भीी वर्णणन कि�याा हैै. जैैसेे कि�, कवच केे बीीच थोोड़ीी सीी लकड़ीी डाालकर 
और फि�र उन्हेंं थोोड़ाा जोोर लगााकर बडे़े सीीपि�योंं कोो खोोलाा जााताा थाा. फि�र उस पर तीीर कीी नोोक सेे 
वाार करतेे थेे. जबकि� सीीपि�योंं कोो अंंगाारोंं पर तब तक रखाा जााताा थाा जब तक कि� कवच खुुल न जााएं.ं 
इसकेे बााद ग्रेेट अंंडमाानीी लोोग मांं�स नि�काालनेे केे लि�ए कााई नाामक बांं�स सेे बनेे चि�मटे काा इस्तेेमााल करेे 
थेे और फि�र इस मांं�स कोो कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए एक बर्ततन (बज) मेंं थोोडे़े सेे पाानीी केे सााथ उबलतेे थेे. 
इस सूूप कोो नि�काालनेे केे लि�ए सीीपि�योंं काा उपयोोग कि�याा जााताा थाा. मैैन नेे यह भीी पाायाा कि� द्वीीपसमूूह 
केे दक्षि�णीी हि�स्सोंं मेंं ग्रेेट अंंडमाानीी लोोगोंं नेे 1800 केे दशक केे अंंत तक सीीप खाानाा छोोड़ दि�याा थाा, 
शाायद इसलि�ए क्योंंकि� सीीप कोो अच्छीी तरह सेे नहींं पकााए जाानेे पर इससेे बहुत ज्याादाा बदहजमीी होो 
सकतीी हैै. हाालाँँ�कि�, लि�टि�ल अंंडमाान क्षेेत्र स्थि�ित कबीीलेे अभीी भीी उन्हेंं खाातेे-पकाातेे हैंं.
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नीीचेे ग्रेेट अंंडमाानीी लोोगोंं केे व्यंंजन वि�धि� काा एक वि�वरण दि�याा गयाा हैै जि�सेे हमनेे इस माानववि�ज्ञाानीी 
केे अध्ययन काार्योंं सेे लि�याा हैै:

	• बांं�स काा एक बेेलन जैैसाा हि�स्साा कााट लेंं और तैैयाार करनेे केे लि�ए इसेे आग पर धीीरेे-धीीरेे गर्मम करेंं.

	• गर्मम बांं�स कोो आधेे पकेे हुए कछुए केे टुुकड़ोंं सेे भरेंं (हरेे रंंग केे कछुए पसंंद कि�ए जाातेे थेे लेेकि�न 
कभीी-कभीी हॉॉक्सबि�ल कछुए काा मांं�स भीी पकाायाा जााताा थाा).

	• एक बाार फि�र सेे बांं�स कोो आग केे ऊपर धीीरेे-धीीरेे घुुमााएं ंतााकि� वह फट न जााए.

	• मांं�स सेे भााप नि�काालनाा बंंद होोनेे पर इसेे आग सेे उताार लेंं.

	• बांं�स कोो फरसेे सेे चीीर कर कछुए काा मांं�स नि�काालेंं और इसेे तुुरंंत खाा लेंं.

	• तुुरंंत न खाानाा हीी तोो, बांं�स केे मुंं�ह कोो पत्तोंं केे गुचु्छेे सेे बंंद कर एक तरफ रख दंें और खाानेे सेे पहलेे 
इसेे दोोबााराा गर्मम कर लेंं.



leqæ ls lqjok rd

15

1- jkaph O;atu
- मध्य और उत्तरीी अंंडमाान जि�लाा
1900 केे दशक कीी शुुरुआत मंें, अंडंमाान केे एक वन प्रमंंडल अधि�काारीी बोोनिं�गटन नेे रांं�चीी 
स्थि�ित कैैथोोलि�क लेबेर ब्यूरूोो केे ईसााई मि�शनरि�योंं सेे वाानि�कीी मंें कुुशल कुुछ मजदूर भेेजने काा 
अनुरुोोध कि�याा. वे ेछोोटाानाागपुुर के्षेत्र से ेओरांं�व/ उराँँ�व और मुंं�डाा परि�वाारोंं केे एक छोोटेे समूहू कोो 
भेजेने पर सहमत हुए क्योंंकि� इन समुुदाायोंं केे लोोग अनुभुवीी और सााहसीी याात्रीी थे ेऔर कई लोोगोंं 
ने ेप्रथम वि�श्व युुद्ध केे दौौराान ब्रि�टि�श सेेनाा केे लि�ए यूरूोोप में ंलड़ााई लड़ीी थीी. इस तरह 1918 मंें, 
‘राँँ�चीीवाालाा’ अंडंमाान आए. पुुरुषोंं सेे अपेके्षाा कीी गई थीी कि� वेे औपनि�वेशेि�क सरकाार कोो द्वीीपोंं 
पर जेटेीी (घााटोंं), इमाारतोंं और सड़कोंं केे नि�र्माा�ण मंें मदद करेंगंे,े जबकि� महि�लााएँँ छोोटेे पैमैाानेे 
कीी घरेलूेू खेतेीी-बााड़ीी कीी देेखभााल करेंगंीी. इनमंें से ेकई परि�वाारोंं कोो जंंगल केे कि�नाारेे बस्ति�ियाँँ� 
बनाानेे कीी भीी अनुमति� दीी गई तााकि� वेे वन वि�भााग कोो लकड़ीी उपलब्ध कराा सकंें. रांं�चीीवाालोंं केे 
आप्रवाासन काा एक दि�लचस्प पहलू ूयह है ैकि� यहांं� आकर बसे ेज्याादाातर लोोगोंं काा जहांं� मुुख्य 
भूमूि� स्थि�ित अपनेे वि�स्ताारि�त परि�वाारोंं केे सााथ संंपर्कक  टूूट गयाा, वहींं यह समुुदााय नि�यमि�त रूप 
से ेछोोटाानाागपुुर मि�शन कैैथोोलि�क सहकाारीी के्रेडि�ट सोोसााइटीी केे मााध्यम सेे पैसैे ेभेेजताा रहाा. यह 
सोोसाायटीी मि�शन बंैंक केे रूप मंें भीी जाानाा जाातीी थीी जोो 1960 केे दशक तक काार्ययरत थीी. बााद 
केे वर्षोंं मंें, खड़ि�याा और गोंंड जैैसे ेअन्य आदि�वाासीी भीी पूूर्वीी और मध्य भाारत सेे द्वीीपोंं पर पहुंचेंे, 
लेकेि�न अंडंमाान मंें वे ेसभीी साामूूहि�क रूप सेे रांं�चीीवाालाा केे रूप मंें जाानेे जााते ेहैं.ं

नीीलम जाानतीी हैै कि� उसकेे मााताा-पि�ताा मूूल रूप सेे झाारखंंड सेे आए थेे, लेेकि�न जैैसाा कि� 
इन द्वीीपोंं पर आम हैै, उसेे न तोो अपनेे मााताा-पि�ताा काा गांं�व सहीी सेे यााद हैै और न हीी वह 
कभीी मुुख्य भूूमि� गई हैै. वह बताातीी हैंं, “लेेकि�न मुुझेे यााद हैै कि� खेेतीी शुुरू करनेे सेे पहलेे मेेरेे 
मााताा-पि�ताा कोो हंंसपुुरीी मेंं जंंगल काा एक टुुकड़ाा सााफ़ करनाा पड़ाा थाा. उन्होंंनेे हमाारेे परि�वाार केे 
लि�ए थोोड़ीी उड़द, धाान और सब्जि��याँँ� उगााईं.” कुुछ हफ्तोंं केे अंंतरााल पर, उसकेे पि�ताा साामाान 
खरीीदनेे याा अपनीी कृृषि� उपज बेेचनेे केे लि�ए पड़ोोसीी तुुगाापुुर गांं�व (लगभग 20 कि�मीी दूर) पैैदल 
जाातेे थेे. नीीलम कहतीी हैंं, “यह दूरीी तय करनेे मेंं उन्हेंं दोो दि�न लगतेे और वह सोोनेे केे लि�ए छोोटाा 
तंंबूू अपनेे सााथ रखतेे थेे. अगर कभीी उनकीी ऐसीी कि�सीी याात्राा सेे पहलेे हमाारेे पाास चाावल खत्म 
होो जााताा, तोो हम उबलीी हुई सब्जि��योंं केे सााथ सूूखीी मछलीी याा हि�रन काा सूूखाा मांं�स खाातेे थेे.” 
मगर नीीलम कोो यााद हैै कि� वेे आमतौौर पर भोोजन संंबंंधीी जरूरतोंं कोो लेेकर इतनेे साावधाान 
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रहतेे थेे कि� चाावल काा पाानीी (मााड़) भीी कभीी नहींं फंेंकाा जााताा थाा. इसकेे बजााय, “हम इसेे 
संंभााल कर रख देेतेे और नााश्तेे मेंं इसमेंं नमक मि�लााकर पीीतेे थेे.” कभीी-कभीी, उसकीी माँँ� सूूअर 
केे मांं�स केे टुुकड़े कोो इसमेंं मौौजूूद चर्बीी केे सहाारेे नमक और घर मेंं उगााई थोोड़ीी हल्दीी केे सााथ 
भूूनतीी और नीीलम कोो चााय (बि�नाा चीीनीी वाालीी) केे सााथ इसकाा एक टुुकड़ाा देेतीी थीी. बचपन मेंं 
यह मौौकाा नीीलम केे लि�ए कि�सीी दाावत जैैसाा होोताा थाा.

नीीलम नेे कहाा कि� उनकाा परि�वाार अक्सर सूूखीी मछलीी याा तलेे हुए झींंगेे केे सााथ मााड़ डेेलोो 
(चाावल काा सूूप) खााताा थाा. सूूखीी मछलीी तैैयाार करनेे मंें लगभग दोो दि�न लगतेे हैंं - इसेे 
आमतौौर पर छोोटीी मछलीी सेे बनाायाा जााताा हैै. मछलि�योंं कोो सााफ करकेे बांं�स कीी चटााई, जि�से 
झरनीी कहाा जााताा हैै, पर फैैलाा कर कोोयलेे केे अंंगाारोंं पर लटकाायाा जााताा हैै. उसेे यााद हैै कि� 
उसकीी माँँ� कभीी-कभीी इसेे नगाापीी (एक प्रकाार कीी चटनीी) केे सााथ भीी परोोसतीी थीी. करेन 
केे कुुछ दोोस्तोंं नेे उसकीी माँँ� कोो यह खमीीरयुुक्त झींंगाा चटनीी बनाानाा सि�खाायाा थाा. चाावल काा 
दलि�याा याा कांं�जीी अपनेे आप मंें पूूर्वीी भाारत और दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे कई वं्यंजनोंं कोो जोोड़ने 
वाालीी मजबूत कड़ीी हैै.

€ मााड़ डेलोो और सूखूाा मच्छीी/सूूखीी मछलीी के सााथ चाावल कांं�जीी
	• एक बर्ततन मंें चाावल पकााने ेकेे बााद बचाा हुआ मााड़ (स्टाार्चच वाालाा पाानीी) एक कढ़ााई मंें डाालेंं

	• इसमेंं तााजाा नींंबूू काा रस नि�चोोडं़ें.

	• कुुछ शैैलेेट (प्यााज़ कीी तरह एक पौौधाा) अलग सेे भूून लेंं और इसेे भीी मि�लाा दंें.

	• मााड़ उबााल लेंं.

	• इस गरमाागरम सूूप कोो सूूखीी मछलीी, तलेे हुए झींंगेे याा कुुछ नगाापीी केे सााथ परोोसेंं.

व्यंजंन बनाानेे कीी अगलीी वि�धि� रोोशनीी नेे बतााई, जि�सकेे मााताा-पि�ताा झाारखंंड केे सि�मडेगाा 
जि�ले से ेआए थेे. हाालांं�कि� रोोशनीी काा जन्म और पाालन-पोोषण हंंसपुरुीी मंें हुआ है.ै उसेे यााद 
है ैकि� उसकीी माँँ� अपने ेखेते मंें उगााए हल्दीी, धनि�याा और मि�र्चच जैैसे ेसााधाारण मसाालोंं केे 
सााथ मच्छीी सुरुवाा पकाातीी थीी. हाालाँँ�कि�, रोोशनीी हमंें यह बताानाा चााहतीी थीी कि� कैैसे ेउसनेे 
अपने ेपति� केे द्वााराा पकड़े गए दोो बडे़े मंैंग्रोोव केेकड़ोंं (ग्रीीन मड मंें पााए जााने ेवााले ेकेेकड़े) सेे 
केेकड़ाा तरकाारीी बनााई हैै. ये ेकेेकड़े एल्यूमूीीनि�यम केे एक बर्ततन मंें घूमू रहे ेथेे और प्लाास्टि�िक 
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कीी रस्सीी से ेबंधंे ेहुए थे.े कभीी-कभीी रोोशनीी काा पति� पाास केे चैनैपुरु बााज़ाार (3 कि�मीी दूर) 
याा उससे ेभीी आगेे माायााबंंदर (लगभग 40 कि�मीी दूर) मंें भीी केेकड़े बेेचने जााताा थाा.

€ केकड़ाा तरकाारीी/कै्रैब फ्रााई
	• केेकड़े कोो छोोटेे-छोोटेे टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं और इसेे सााफ पाानीी सेे अच्छीी 

तरह धोोकर सााफ बर्ततन मेंं अलग रख दंें.

	• एक कढ़ााई मेंं थोोड़ाा साा खाानाा पकाानेे काा तेेल डाालेंं.

	• लहसुुन और प्यााज कााट कर तेेल मेंं भूून लेंं.

	• इसकेे बााद, इसमेंं कुुछ सााक्थीी मसाालाा (एक 
बहुत लोोकप्रि�य रेेडीीमेेड मसाालाा जि�समेंं काालीी 
मि�र्चच, मेेथीी, सौंंफ, अरहर दााल और करीी पत्तेे 
शाामि�ल होोतेे हैंं) मि�लााएं.ं
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	• एक चुटुकीी हल्दीी और थोोड़ाा साा मि�र्चच पााउडर भीी मि�लाा लंें और फि�र इसेे हल्काा साा भुुन लें.ं

	• अब इसमंें थोोड़ाा साा पाानीी डाालकर मसाालेे, प्यााज और लहसुुन कोो अच्छीी तरह मि�लाा लंें.

	• कुुछ मि�नटोंं केे बााद इसमेंं केेकड़े केे टुुकड़े डाालेंं.

	• ढेेर सााराा इमलीी काा पाानीी और थोोड़ाा नमक डाालेंं और केेकड़ाा पूूरीी तरह सेे पक जाानेे 
तक इसेे अच्छीी तरह उबाालेंं.
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रोोशनीी नेे बताायाा, “कभीी-कभीी, मैंं प्यााज और लहसुुन केे सााथ अदरक भीी डाालतीी हूंं और इमलीी 
केे पाानीी कोो गााड़ाा सुुरवाा (गााढ़ीी ग्रेेवीी) बननेे तक उबाालतीी हूंं.” उनकेे परि�वाार केे अन्य पसंंदीीदाा 
सीीफूूड््स मेंं लााल भेेटकीी (वि�शााल समुुद्रीी पर्चच/हंंपबैैक स्नैैपर) और मूंं�गाा मछलीी शाामि�ल हैंं. 
कभीी-कभीी, वह नाारि�यल केे दूध सेे बनीी ग्रेेवीी मेंं मांं�गुर मछलीी काा सर (मीीठेे पाानीी कीी कैैटफ़ि�श) 
भीी पकाातीी हैै. रोोशनीी कीी एक पड़ोोसीी गोोरोोटीी नेे हमेंं बताायाा, “पहलेे लोोग खाानाा पकाानेे और 
तलनेे केे लि�ए ति�ल काा तेेल याा यहांं� तक कि� सूूअर कीी चर्बीी तक काा इस्तेेमााल करतेे थेे.” उन्होंंनेे 
सूूरजमुुखीी, मूंं�गफलीी और अन्य प्रकाार केे खाानाा पकाानेे केे तेेल काा इस्तेेमााल हााल हीी मेंं शुुरू 
कि�याा हैै. उनकेे पति� इमाानुुएल नेे और वि�स्ताार सेे बताायाा: “सबसेे पहलेे, हम सुुअर कीी खााल 
केे नीीचेे जमीी चर्बीी केे सााथ यह खााल उताारतेे हैंं और इसेे कड़ााहीी मेंं गर्मम करतेे हैंं. धीीरेे-धीीरेे चर्बीी 
पि�घल जाातीी हैै और चमड़ीी केे हि�स्सोंं कोो हटाानेे केे लि�ए इस मि�श्रण कोो छाानाा जााताा हैै. फि�र इसेे 
ठंंडाा कर एक टि�न मेंं जमाा कि�याा जााताा हैै.”

€ पत्तीी में ंपरसाा/केेले ेके पत्ते ेमें ंपकीी गे्रे मुलुेटे मछलीी

यह व्यंंजन अक्सर ग्रेे म्यूूलेेट््स केे सााथ बनाायाा जााताा हैै और इसेे वि�शेेष रूप सेे स्तनपाान कराानेे 
वाालीी माातााओं कोो खि�लाायाा जााताा हैै क्योंंकि� ऐसाा माानाा जााताा हैै कि� यह माातााओं मेंं दूध बननेे मेंं 
मदद करताा हैै.

	• मछलीी कोो अच्छेे सेे सााफ करेंं - अगर यह छोोटीी हैै तोो इसेे पूूराा पकाायाा जाा सकताा हैै, नहींं तोो 
मछलीी कोो छोोटेे-छोोटेे टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं.

	• एक कप मेंं बडे़े चम्मच सेे थोोड़ाा सरसोंं काा तेेल डाालेंं.

	• इसकेे बााद अदरक और लहसुुन काा पेेस्ट बनााकर इसेे तेेल मेंं डाालेंं.

	• इस पेेस्ट मेंं मि�र्चच, हल्दीी, धनि�याा और जीीराा पााउडर मि�लााएं.ं

	• अंंत मेंं, एक चुुटकीी नमक डाालेंं और अच्छीी तरह मि�लााएँँ.

	• मछलीी कोो इस पेेस्ट मेंं अच्छेे सेे लपेेट कर कुुछ मि�नटोंं केे लि�ए ऐसेे हीी छोोड़ दंें.

	• एक सााफ केेलेे केे पत्तेे मेंं सेे बड़ाा चौौकोोर टुुकड़ाा कााट लेंं और इसकेे एक तरफ सरसोंं काा 
तेेल लगाा लेंं.
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	• अब पेेस्ट कीी परत चढ़ीी मछलीी केे टुुकड़ोंं कोो केेलेे केे पत्तोंं मेंं लपेेटकर अंंगाारोंं पर 
30-40 मि�नट तक पकााएं.ं

यह व्यंंजन एक ऐसीी रेेसि�पीी केे समाान हैै जि�सेे बंंगाालीी लोोग मााछेेर पाातुुरीी और पाारसीी लोोग 
पाात्रााणीी मााछीी कहतेे हैंं, जोो क्रमशःः हि�ल्साा और पॉॉम्फे्रेट मछलीी सेे बनााई जाातीी हैै. आगेे पूूर्वव कीी 
ओर, कंंबोोडि�याा काा व्यंंजन अमोोक टे्रेई भीी मछलीी कोो भााप मेंं पकााकर बनाायाा जााताा हैै. यह 
व्यंंजन मछलीी पर क्रौंंग नाामक खाास मसाालेे कीी परत चढ़ााकर और फि�र इसेे केेलेे केे पत्तोंं मेंं 
लपेेट कर पकाायाा जााताा हैै. 

€ सूखाा मच्छीी सुरुवाा/ 
     इमलीी कीी शोोरबे ेमें ंसूखीी मछलीी

शर्मि�िलाा काा बचपन उत्तरीी अंंडमाान केे करमाातांं�ग गांं�व मेंं बीीताा. उसकेे मााताा-पि�ताा केे पाास 
थोोडे़े-बहुत खेेत थेे और वेे मुुर्गीी और सुुअर पाालतेे थेे. “हम संंकरीी खााड़ि�योंं सेे झींंगाा और केेकड़े 
भीी इकट्ठाा करतेे थेे याा कांं�कड़ (बाार्किं�ंग डि�यर) काा शि�काार करनेे जाातेे थेे.” शाादीी केे बााद वह 
हंंसपुुरीी आ गई. करमाातांं�ग मेंं, उसकेे तमि�ल पड़ोोसि�योंं उसेे सूूखेे गोोबराा (गु्रुपर मछलीी) काा 
सुुरवाा बनाानाा सि�खाायाा थाा. यह उसकीी पसंंदीीदाा रेेसि�पीी बन गई जि�सेे वह अपनीी बेेटि�योंं केे लि�ए 
बनाानाा पसंंद करतीी हैै. सुुरवाा मीीठेे पाानीी कीी मछलीी सेे भीी बनााई जाा सकतीी हैै जबकि� बंंगााल मेंं 
ऐसाा व्यंंजन बनाातेे समय मछलीी कोो मसाालेे मेंं डाालनेे सेे पहलेे भूूनाा जााताा हैै. साादरीी भााषाा मेंं 
इसेे काादोंंग झोोर केे नााम सेे जाानाा जााताा हैै.

	• मछलीी कोो पाानीी सेे अच्छीी तरह सााफ करें,ं सि�र अलग कर दंें, पंखं और त्वचाा खुुरच कर हटाा दंें.

	• इसमेंं बीीच सेे चीीराा लगााएं,ं नमक डाालेंं और 2-3 दि�न तक अलााव पर सुुखााएं.ं

	• कढ़ााई मेंं एक चम्मच तेेल केे सााथ प्यााज और लहसुुन केे टुुकड़े भूूनेंं.

	• इस बीीच जरूरत केे मुुतााबि�क सूूखीी मछलीी केे टुुकड़े चुुनेंं, उन्हेंं 5 मि�नट तक गर्मम पाानीी मेंं 
भि�गोोएँँ और एक तरफ रख दंें.

	• कढ़ााई मेंं हल्दीी, मि�र्चच पााउडर, धनि�यांं� और जीीराा डााल कर हल्काा भूून लेंं.

	• मसाालेे मेंं थोोड़ाा साा पाानीी डाालकर अच्छीी तरह मि�लाा लेंं.
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	• अब इसमेंं सूूखीी मछलीी डाालेंं और इसेे कुुछ मि�नट तक पकनेे दंें.

	• अंंत मेंं इमलीी काा पाानीी और एक चुुटकीी नमक डाालेंं और उबााल आनेे तक पकनेे दंें.

शर्मि�िलाा अकेलीी नहींं हैंं जि�न्हेंं इमलीी केे रस मेंं पकााई गई मछलीी काा तीीखाा स्वााद पसंंद आयाा 
होो. सिं�ंगाापुुर मेंं, इस तरीीकेे सेे पकााए गए मछलीी केे सि�र चीीनीी और भाारतीीय पााक कलााओं काा 
संंगम माानेे जाातेे हैंं और वेे इतनेे लोोकप्रि�य हैंं कि� उन्हेंं अक्सर ‘रााष्ट्रीीय व्यंंजन’ कहाा जााताा हैै. 
ऐसाा माानाा जााताा हैै कि� सिं�ंगाापुुरवाासि�योंं कोो पहलीी बाार इससेे परि�चि�त ति�रुवनंंतपुुरम केे एम.जेे. 
गोोमेेज़ नेे कराायाा थाा, जि�न्होंंनेे 1928 मेंं वहांं� एक छोोटाा साा आहाार-गृृह खोोलाा थाा. सिं�ंगाापुुरीी और 
अंंडमाानीी सुुरवाा केे बीीच मुुख्य अंंतर यह हैै कि� सिं�ंगाापुुरीी सुुरवाा मेंं नाारि�यल काा दूध और एक 
चुुटकीी चीीनीी मि�लााई जाातीी हैै जोो इमलीी केे खट्टेपन कोो कम कर देेतीी हैै और इससेे ग्रेेवीी मीीठीी 
और खट्टीी दोोनोंं बन जाातीी हैै. मााछीी सुुरवाा फि�जीी, मॉॉरीीशस और वेेस्ट इंंडीीज जैैसेे द्वीीपोंं काा भीी 
लोोकप्रि�य व्यंंजन हैै. इन द्वीीपोंं नेे संंभवत: 1800 केे दशक मेंं इसकाा स्वााद चखाा जब भाारतीीय 
गि�रमि�टि�याा मजदूरोंं कोो ब्रि�टि�श सााम्रााज्य केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं मेंं भेेजाा गयाा थाा.

हंंसपुुरीी कीी हीी रहनेे वाालीी दीीयाा नेे अपनेे पि�ताा सेे सुुन रखाा हैै कि� कैैसेे वह झाारखंंड केे नि�जीी 
कंंपनीी केे मााध्यम सेे द्वीीपोंं पर वाानि�कीी काार्यय करनेे आए थेे. दीीयाा कीी साास नेे बताायाा कि� उनकेे 
पि�ताा भीी वन वि�भााग मेंं मजदूरीी करतेे थेे और उनकीी मांं� लोोबाान (फं्रेंकंेंस) इकट्ठाा कर इसेे बााजाार 
मेंं बेेचाा करतीी थींं. दीीयाा केे ससुुर नेे कहाा, “उन दि�नोंं, हंंसपुुरीी मेंं बर्मीी और थााई वन कर्ममचाारीी भीी 
थेे. जब मेेरेे मााताा-पि�ताा 1960 केे दशक मेंं इन द्वीीपोंं पर पहुंंचेे, तोो उन्हेंं एक जोोड़ीी मवेेशीी, छत 
बनाानेे केे लि�ए टि�न कीी कुुछ चाादरेंं और कुुछ उपकरण... कुुछ कुुल्हााड़ि�याँँ� और चााकूू दि�ए गए.” 
उन्होंंनेे बताायाा कि� जंंगल सााफ कर खेेतीी शुुरू होोनेे तक उनकीी मांं� कोो रााशन मि�लाा करताा थाा. 
इसकेे अलाावाा खाानाा पकाानेे केे बर्ततन और अनााज पीीसनेे कीी चक्कीी भीी मि�लीी थीी.

यह खेेत दीीयाा और उनकेे पति� कोो वि�राासत मेंं मि�लाा हैै. इस पर वेे अपनेे लि�ए सब्जि��यांं� उगाातेे हैंं 
और सुुपाारीी कीी थोोड़ीी-बहुत बाागवाानीी कर इसेे बााजाार मेंं बेेचतेे हैंं. कभीी-कभीी वेे जंंगल सेे शहद 
इकट्ठाा कर उसेे भीी बेेचतेे हैंं. दीीयाा अक्सर अपनेे पति� केे सााथ शेेलफि�श इकट्ठाा करनेे जाातीी हैै. 
उन्होंंनेे इसकाा यह तरीीकाा बताायाा: “जब हम पाानीी मेंं कोोई मुंं�ह खोोलीी हुई सि�प्पीी देेखतेे हैंं, तोो मेेरेे 
पति� उसमेंं अपनाा बड़ाा साा छुुराा डााल देेतेे हैंं. सि�प्पीी तुुरंंत इस छुुरेे केे चाारोंं ओर अपनाा खोोल बंंद 
कर देेतीी हैै और फि�र इसेे आसाानीी सेे पाानीी सेे बााहर नि�काालाा जाा सकताा हैै.” सि�प्पीी शब्द काा 
इस्तेेमााल क्लेेम्स (बड़ीी सीीप) और मसल्स केे लि�ए अदल-बदल कर कि�याा जााताा हैै.
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€ कुुदाालीी सि�प्पीी काा लुतुुरु-पुतुुरु तरकाारीी/ 
     क्लैमै कीी सेमेीी-गे्रेवीी

	• कवच सेे मांं�स नि�कााल कर इसेे छोोटेे टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं.

	• टुुकड़ोंं कोो सााफ पाानीी सेे 2-3 बाार सााफ कर लेंं.

	• एक कढ़ााई मेंं सूूरजमुुखीी काा तेेल गर्मम करेंं, उसमेंं सरसोंं केे बीीज डााल 
कर इन्हेंं फूूटनेे दंें.

	• इसकेे बााद जीीराा, प्यााज, अदरक-लहसुुन केे पेेस्ट और करीी पत्ताा कोो 
एक सााथ भूून लेंं.

	• फि�र धनि�याा, हल्दीी और मि�र्चच पााउडर डाालेंं.
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	• अब इसमेंं क्लैैम (बड़ीी सीीप) केे टुुकड़े डाालेंं और इसेे 
कुुछ देेर तक पकनेे दंें.

	• आखि�र मेंं, इमलीी काा पाानीी डाालेंं और इसकाा गााढ़ाा 
पेेस्ट तैैयाार होोनेे दंें (साादरीी मेंं लुुतुुर पुुटुुर)

€ बदमााश इंजोो तरकाारीी/शाार्कक  करीी

	• शाार्कक  कोो अच्छीी तरह उबाालेंं, कांं�टे हटाा दंें और मांं�स काा कीीमाा बनाा लेंं.

	• एक कढ़ााई मेंं तेेल गरम करेंं, उसमेंं रााई और जीीराा डाालेंं.

	• फि�र प्यााज, लहसुुन और मि�क्स मसाालाा डाालकर भूून लेंं.

	• इसमेंं शाार्कक  काा मांं�स डाालेंं और कुुछ देेर तक भूूनेंं.

	• स्वाादाानुुसाार नमक डाालेंं.

दीीयाा नेे बताायाा कि� यह व्यंंजन अक्सर एनीीमि�याा केे मरीीजोंं कोो खि�लाायाा जााताा हैै क्योंंकि� ऐसाा 
माानाा जााताा हैै कि� शेेलफि�श खाानेे सेे शरीीर मेंं खूून बनताा हैै.
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2- eksiyk O;atu
- दक्षि�ण अंंडमाान जि�लाा
सुुराा कीी उम्र सााठ केे आस-पाास हैै और वह कड़कचांं�ग मेंं रहतीी हैै. उसेे अपनेे दाादाा-दाादीी सेे 
उनकेे द्वीीप पर आकर बसनेे कीी कहाानि�याँँ� अच्छेे सेे यााद हैंं. सुुराा केे अनुुसाार, “हमाारेे रि�श्तेेदाारोंं 
मेंं सेे एक, मन्नाारघट चौौधरीी एक मोोपलाा स्वतंंत्रताा सेेनाानीी थेे, जि�न्हेंं 1921 केे मोोपलाा वि�द्रोोह 
मेंं शाामि�ल होोनेे केे काारण अंंग्रेेजोंं नेे कैैद कर इस द्वीीप पर नि�र्वाा�सि�त कर दि�याा थाा. बााद मेंं, वह 
सेेल्फ सपोोर्टटर बन गए जि�सकेे पाास खेेतीी कीी बहुत साारीी जमीीन थीी. फि�र उनकेे परि�वाार केे 
बााकीी सदस्योंं कोो द्वीीपोंं पर उनकेे पाास भेेजाा गयाा...इसीी तरह मेेरेे दाादाा-दाादीी यहांं� आए.’’ सुुराा 
केे पि�ताा भीी स्वतंंत्रताा सेेनाानीी थेे और कुुछ समय केे लि�ए सेेलुुलर जेेल मेंं कैैद रहेे थेे. उनकेे और 
उनकेे पति� केे पाास अब खेेत हैै जि�स पर वेे नाारि�यल और सुुपाारीी उगाातेे हैंं. सुुराा नेे कहाा कि� वह 
‘माायाा मााछीी’ (एंकंोोवीीज़) सेे परहेेज करतीी हैंं क्योंंकि� इसेे खाानेे सेे बुुजुुर्गग लोोगोंं कोो गैैस और 
बदहजमीी कीी समस्याा होोतीी हैै.

बम्बूूफ्लैैट मेंं हमनेे एक अन्य महि�लाा नसीीम सेे बाात कीी. उन्होंंनेे बताायाा कि� शाार्कक  काा मांं�स सेेहत 
केे लि�ए अच्छाा होोताा हैै और इसेे वि�शेेष रूप सेे स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं कोो खि�लाायाा 
जााताा हैै. लेेकि�न नसीीम कोो खुुद इससेे एलर्जीी हैै और उन्होंंनेे इसेे कभीी पकाायाा नहींं हैै. “इससेे 
मेेरीी त्वचाा लााल होो जाातीी हैै और खुुजलीी होोतीी हैै.” इसकेे बजााय, उसनेे अपनेे पसंंदीीदाा 
सीीफूूड््स मेंं सेे एक सूूखाा झींंगाा लाार्वाा� पकाानेे केे तीीन तरीीकोंं केे बाारेे मेंं बताायाा. पहलीी रेेसि�पीी, 
बुुसीी झिं�ंगाा पोोडीी हैै जि�सेे तेेलुुगुु महि�लााएं ंभीी पकाातीी हैै. तेेलुुगुु महि�लााएं ंइसेे बुुसीी झिं�ंगाा येेपुुडुु 
कहतीी हैंं और वेे इसेे करीी पत्ताा केे सााथ पकाातीी हैंं.
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€ बुुसीी झिं�ंगाा पोोडीी/ 
	  सूूखाा झींंगाा पााउडर

	• झींंगेे कोो कुुछ देेर केे लि�ए ठंंडेे, सााफ पाानीी मेंं भि�गोो 
कर रखेंं, फि�र पाानीी फंेंक दंें.

	• इसकेे बााद झींंगेे कोो गर्मम पाानीी मेंं सााफ करेंं और 
सााराा पाानीी नि�चोोड़ कर झींंगाा एक तरफ रख दंें.

	• एक कढ़ााई मेंं थोोड़ाा साा तेेल डाालेंं और उसमेंं झिं�ंगाा तल लेंं.

	• एक-एक चुुटकीी मि�र्चच पााउडर, हल्दीी और नमक डाालेंं.

	• इस मि�श्रण कोो कूूटकर बाारीीक पााउडर बनाा लेंं.
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नसीीम नेे बताायाा कि� यह कि�सीी थकाान भरे दि�न केे बााद जल्दीी से ेबन जाानेे वाालीी आसाान डि�श हैै 
और इसे ेचाावल केे सााथ खाायाा जाा सकताा हैै. समीीराा, जोो पांं�चवींं पीीढ़ीी कीी आईलंैंडर हैं,ं नेे बताायाा 
कि� वह अपने ेबच्चोंं कोो झींंगाा पााउडर परोोसने ेसे ेपहले ेअक्सर इसमंें थोोड़ाा साा नाारि�यल काा तेेल 
याा नींंबूू काा रस मि�लाातीी हंैं क्योंंकि� इससे ेमसाालेे काा असर कम करनेे मंें मदद मि�लतीी थीी. सुुराा 
और नसीीम नेे अपने ेपरि�वाार कीी अन्य महि�लााओं सेे अलग-अलग व्यंजंन सीीखे ेहैं.ं हाालांं�कि� समीीराा 
ने ेकहाा कि� वह अक्सर यूूटू्यूब पर खाानाा बनाानेे केे वीीडि�योोज देेखतीी हंैं. वह वाास्तव मंें इस बाात सेे 
हैरैाान थींं कि� हम भीी यूूटू्यूब देेखने ेकेे बजााय उसकाा इंंटरव्यू ूक्योंं कर रहे ेथेे.

नसीीम कुुछ अन्य वि�धि�योंं सेे भीी सूूखाा झींंगाा पकाातीी हैंं. इन वि�धि�योंं काा वि�वरण इस प्रकाार हैै:

€ बुुसीी झिं�ंगाा चटनीी/ 
     सूूखीी झींंगाा चटनीी

	• ऊपर बतााए तरीीकेे सेे झींंगाा कोो भि�गोोएँँ और अति�रि�क्त पाानीी नि�चोोड़ लेंं.

	• झिं�ंगाा कोो हल्काा साा भूून लेंं.

	• सीील-बटे्टे पर हरीी मि�र्चच, जीीराा, धनि�याा और लहसुुन पीीस लेंं. थोोड़ीी इमलीी काा भीी 
इस्तेेमााल कर सकतेे हैंं.

	• पि�सेे मसाालोंं मेंं एक चुुटकीी नमक मि�लाा लेंं.

	• भूूनाा हुआ झिं�ंगाा इसमेंं डाालेंं, अच्छीी तरह मि�लााएँँ और परोोसेंं.

€ बुुसीी झिं�ंगाा शोोरबाा/ 
     सूूखाा झींंगाा शोोरबाा

	• झींंगाा कोो भि�गोोएँँ और इसकेे बााद अति�रि�क्त पाानीी नि�चोोड़ लेंं.

	• एक कढ़ााई मंें एक बड़ाा चम्मच तेेल डाालें.ं प्यााज और अदरक-लहसुनु केे पेसे्ट कोो भूून लें.ं

	• मि�र्चच, हल्दीी, जीीराा, काालीी मि�र्चच काा पााउडर मि�लााएं.ं

	• इस पााउडर कोो अच्छीी तरह मि�लाानेे केे बााद इसमेंं नमक मि�लााएं.ं अब थोोड़ाा पाानीी और 
झिं�ंगाा डाालेंं.
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	• अच्छेे सेे उबाालेंं और चाावल केे सााथ गरमाागरम परोोसेंं.

रुकि�याा नेे बताायाा कि� उनकाा परि�वाार झींंगाा बि�रयाानीी बहुत पसंंद करताा हैै. वह अपनेे पति� 
केे सााथ नयाापुुरम मेंं रहतीी हैै. उनकेे तीीनोंं बच्चेे बडे़े होो गए हैंं और अच्छीी तरह अपनेे पैैरोंं 
पर खड़े हैंं. उसनेे बताायाा कि� हाालांं�कि� वह अपनीी मांं� केे बतााए तरीीकोंं सेे व्यंंजन बनाातीी 
हैै लेेकि�न एक बदलााव भीी कि�याा हैै. वह यह हैै कि� अब वह खाानाा पकाानेे मेंं कसाा हुआ 
नाारि�यल याा नाारि�यल केे दूध काा ज्याादाा इस्तेेमााल नहींं करतीी हैै क्योंंकि� इससेे उन्हेंं बहुत 
ज्याादाा पेेट दर्दद और बदहजमीी कीी शि�काायत होोतीी हैै. 

€ झींंगाा बि�रयाानीी
	• छि�लकेे हटाा दंें और झींंगाा अच्छेे सेे सााफ कर लेंं.

	• इसमेंं हल्दीी और नमक मि�लााएं ंऔर कड़ााहीी मेंं मूंं�गफलीी केे तेेल केे सााथ हल्काा तलेंं. 
इसकेे बााद इसेे नि�कााल कर एक तरफ रख दंें.

	• कड़ााहीी केे बचेे हुए तेेल मेंं कटाा हुआ प्यााज, अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट और सााबुुत 
बि�रयाानीी मसाालाा (याा रेेडीीमेेड पााउडर) डाालेंं और हल्काा साा भूून लेंं.

	• कटे हुए टमााटर डाालेंं और इसेे भीी भूून लेंं.

	• थोोड़ाा पाानीी, सााफ कि�ए हुए झींंगेे और थोोड़ाा नमक डाालेंं, अच्छीी तरह मि�लााएँँ और कुुछ 
मि�नट तक उबाालेंं.

	• पुुलााव केे चाावल कोो अलग सेे कुुकर मेंं पकााएं.ं पुुलााव काा स्वााद बढ़ाानेे केे लि�ए इसमेंं 
थोोड़ीी ग्रेेवीी मि�लााएं.ं
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3- rsyqxq O;atu
- दक्षि�ण अंंडमाान जि�लाा
अंंडमाान मेंं कई तेेलुुगुु परि�वाार व्याावसाायि�क रूप सेे मछलीी पकड़नेे काा कााम करतेे हैंं और इन 
परि�वाारोंं कीी बहुत सीी महि�लााएं ंमछलीी बेेचतीी भीी हैंं. हाालाँँ�कि�, मछलीी केे शि�काार काा एक छोोटाा 
साा हि�स्साा वेे घरेेलूू इस्तेेमााल केे लि�ए रखतेे हैंं. नाागवेेनीी और रााधाा ऐसेे हीी परि�वाारोंं सेे आतेे हैंं 
और इन्होंंनेे अपन पूूराा जीीवन जंंगलीीघााट मेंं गुुजााराा हैै. हाालांं�कि� उनकेे मााताा-पि�ताा मूूल रूप सेे 
श्रीीकााकुुलम सेे आए थेे. उन्होंंनेे हमेंं एक खाास तेेलुुगु ुरेेसि�पीी केे बाारेे मेंं बताायाा.

€ मेेथल तरमााडुु चोोर/मछलीी और खमीीरयुुक्त चाावल कीी खि�चड़ीी
	• एक बर्ततन मेंं कुुछ पकेे हुए चाावल लेंं और उसमेंं थोोड़ाा साा पीीनेे काा पाानीी मि�लाा लेंं.

	• थोोड़ाा साा नमक डाालकर इसेे बंंद कर रख दंें और इसमेंं 1-2 दि�न तक खमीीर उठनेे दंें.

	• एक कढ़ााई मेंं एक बड़ाा चम्मच तेेल लेंं और इसमेंं सरसोंं, जीीराा, हरीी मि�र्चच और कटाा 
हुआ प्यााज भूून लेंं.

	• फि�र इसमेंं आलूू, सहजन, बैंंगन, भिं�ंडीी याा कोोई भीी सब्जीी डाालकर अच्छेे सेे भूून लेंं.

	• अब खमीीरयुुक्त चाावल मेंं थोोड़ाा तााजाा पाानीी डाालेंं और अच्छीी तरह उबाालेंं.

	• अंंत मेंं, सााफ करेंं और छोोटीी मछलि�याँँ� जैैसेे माायाा मााछीी (एंकंोोवीीज़) याा कट्टाा सुुरमयीी 
(टूूनाा) डाालेंं और कुुछ और मि�नट तक उबाालेंं.

यह व्यंंजन रांं�चीी महि�लााओं द्वााराा बनााए जाानेे वाालेे चाावल कीी कांं�जीी सेे भीी ज्याादाा गरि�ष्ठ 
होोताा हैै और इस वजह सेे पेेट भरनेे वाालाा नााश्ताा बन जााताा हैै. ऐसाा माानाा जााताा हैै कि� यह 
गर्मि�ियोंं केे दौौराान शरीीर कोो ठंंडक पहुंंचााताा हैै. टेेकीी तरमाादु एक ऐसाा हीी व्यंंजन हैै जोो 
शंंकर मच्छीी (स्टिं�ं�गरेेज़ सहि�त रेेज प्रजााति� कीी सभीी मछलि�यांं�) सेे बनाायाा जााताा हैै. ऐसाा 
माानाा जााताा हैै कि� यह खाानेे सेे शरीीर मेंं खूून बनताा हैै और इसेे एनीीमि�याा पीीड़ि�त मरीीजोंं 
कोो दि�याा जााताा हैै. रााधाा नेे कहाा कि� वह अक्सर अपनेे बच्चोंं कोो टरमााडुु केे सााथ झींंगाा याा 
केेकड़ाा फ्रााई परोोसतीी हैै. मुुख्य भूूमि� पर, कांं�जीी पूूर्वीी तट केे कई समुुदाायोंं काा मुुख्य भोोजन 
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हैै. वि�शेेष रूप सेे उड़ि�याा व्यंंजनोंं मेंं कई प्रकाार केे पखााल होोतेे हैंं, जि�समेंं बाासीी भाात दहीी, 
अदरक, गुुड़, जीीराा आदि� केे सााथ खाायाा जााताा हैै.

हमेंं मैैकेेरल व्यंंजन बनाानेे काा तरीीकाा देेवीी नेे बताायाा, जोो श्रीीकााकुुलम मेंं पलीी-बढ़ीी थीी और 
दि�वााकर सेे शाादीी केे बााद द्वीीपोंं पर आकर बस गई. वह अब लगभग 20 वर्षोंं सेे यहींं रह 
रहीी हैंं.

€ बंंगडीी पि�ट्टीी/मैैकेेरल पि�ट्टीी
	• मछलीी कोो अच्छेे सेे उबाालेंं और साारेे कांं�टे नि�काालकर सााफ कर लेंं. उबलीी मछलीी काा 

भरताा बनाा लेंं.

	• कढ़ााई मेंं एक बड़ाा चम्मच तेेल लेंं और उसमेंं जीीराा, करीी पत्ताा, कटे हुए प्यााज़ और 
अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट डाालकर भूूनेंं.

	• 2 मि�नट बााद इसमेंं कटे हुए टमााटर डाालेंं और फि�र सेे भूून लेंं.

	• इसकेे बााद मि�र्चच, हल्दीी पााउडर और थोोड़ाा नमक डाालेंं.

	• इस मसाालेे मेंं मछलीी काा भरताा डााल कर इसेे अच्छीी तरह मि�लााएँँ.

लक्ष्मीी कीी कहाानीी थोोड़ीी अलग हैै: “मैंं श्रीीकााकुुलम मेंं पलीी-बढ़ीी और फि�र मेेरीी शाादीी होो 
गई… मेेरेे पति� एक बि�जलीी मैैकेेनि�क हैंं. हम तीीस सााल पहलेे यहांं� आए क्योंंकि� मेेरेे पति� 
कोो लगाा कि� उन्हेंं यहांं� कााम मि�ल सकताा हैै.’’ लक्ष्मीी केे पति� प्रोोथरपुुर मेंं उपकरण कीी 
मरम्मत करनेे वाालेे एक दुकाान मेंं कााम करतेे हैंं और उनकेे तीीनोंं बच्चेे स्कूल जाातेे हैंं. 
उन्होंंनेे रेेज़ मछलीी पकाानेे कीी वि�धि� हमसेे सााझाा कीी.
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	• कुुछ मि�नटोंं केे बााद टुुकड़ोंं कोो दोोबााराा सााफ पाानीी सेे 
धोोएं.ं इसकेे बााद एक बाार फि�र मांं�स कोो हल्दीी और 
नमक मेंं लपेेट लेंं.

	• गरम कढ़ााई मेंं कुुछ चम्मच तेेल डाालेंं और उसमेंं 
सरसोंं, जीीराा, कटाा प्यााज और टमााटर, अदरक-
लहसुुन काा पेेस्ट और करीी पत्ताा डाालकर भूून लेंं.

	• इसकेे बााद एक चुुटकीी गरम मसाालाा और फि�र 
मछलीी डाालेंं और अच्छीी तरह मि�लााएँँ.

€ शंंकर मछलीी सुुरवाा/इमलीी कीी ग्रेेवीी मेंं बनीी रेेज मछलीी
	• रेेज मछलीी कोो टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं और छि�लकाा हटाा दंें.

	• टुुकड़ोंं पर हल्दीी पााउडर और नमक डाालकर अच्छीी तरह मि�लाा लेंं.

	• मांं�स सेे झाागदाार तरल नि�काालनेे केे लि�ए थोोड़ाा इमलीी काा पाानीी (तरमाानुु साारू) मि�लााएंं
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	• अच्छीी तरह पकनेे केे बााद इसमेंं थोोड़ाा साा तााजाा इमलीी काा 
पाानीी डाालेंं और दोोबााराा पकााएं.ं

	• अंंत मेंं कटीी हुई धनि�याा पत्तीी डाालेंं और परोोसेंं.

लक्ष्मीी नेे बताायाा कि� उनकेे बंंगाालीी पड़ोोसि�योंं कोो उनकेे हााथ काा खाानाा पसंंद हैै, इसलि�ए 
वह अक्सर उन्हेंं रेेज मछलीी बनााकर खि�लाातीी हैंं. वह इसेे स्थाानीीय हरीी सब्जि��योंं सेे बनेे 
व्यंंजनोंं केे सााथ परोोसनाा पसंंद करतीी हैंं. जैैसेे कि� खट्टाा भााजीी (जि�सेे शि�कााकााई याा गोंंगुुराा 
पत्ताा भीी कहाा जााताा हैै), सजनाा भााजीी (सहजन केे पत्तेे) याा माार्साा� भााजीी (ऐमाारैंंथस) केे 
सााथ परोोसनाा पसंंद करतीी हैै.
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4- caxkyh O;atu
- दक्षि�ण अंंडमाान जि�लाा
जैैसाा कि� टााइम लााइन (चि�त्र 2) मेंं बताायाा गयाा हैै, कई बंंगाालीी सेेटलर्सस केे मााताा-पि�ताा याा 
दाादाा-दाादीी ऐसेे हैंं जोो वि�भााजन केे बााद याा बांं�ग्लाादेेश नि�र्माा�ण केे दौौराान अंंडमाान पहुंंचेे. आमतौौर 
पर वेे सुुपाारीी कीी बाागवाानीी याा सब्जीी कीी खेेतीी करतेे हैंं, कई बंंगाालीी समुुद्रीी मछलीी भीी पकड़तेे 
हैंं जबकि� कुुछ केे पाास छोोटीी दुकाानेंं और व्यवसााय हैंं. बप्पीी एक ऐसेे हीी परि�वाार सेे हैंं और 
गुपु्ताापााराा गांं�व मेंं रहतीी हैंं. उन्होंंनेे उत्सााहपूूर्ववक जोो व्यंंजन बनाानेे काा तरीीकाा बताायाा, उसेे चाावल 
याा रोोटीी - दोोनोंं केे सााथ खाायाा जाा सकताा हैै.

€ नाारकोोल दि�ए झिं�गंाा मााछ चोोरचोोरीी/ 
	  नाारि�यल के शोोरबे ेमें तैयैाार झींंगाा मछलीी

	• झींंगाा छि�ल कर सााफ़ कर लेंं.

	• हल्दीी, नमक डाालेंं.

	• सरसोंं, पोोस्ताा दाानाा, नाारि�यल और हरीी मि�र्चच कोो पीीसकर तााजाा पेेस्ट बनाा लेंं.

	• पेेस्ट मेंं सरसोंं काा तेेल मि�लााएं ंऔर फि�र झींंगाा भीी डााल दंें.

	• आप इसेे प्रेेशर कुुकर मेंं तैैयाार कर सकतेे हैंं और यह एक सीीटीी मेंं तैैयाार होो जाातीी हैै.

	• कटीी हुई धनि�याा पत्तीी केे सााथ सजााकर परोोसेंं.

€ मााछेेर मााथाार घोंंटोो/फि�श हेेड करीी
यह रेेसि�पीी सुुरमई/सीीरफि�श, कोोकाारीी/टे्रेवलीी, याा पाारसाा/ग्रेे मुुलेेट केे सर सेे बनााई जाा 
सकतीी हैै.

	• कद्दू ूऔर लौौकीी जैैसीी ‘पाानीी वाालीी’ सब्जि��योंं कोो छोोटेे-छोोटेे टुुकड़ोंं में ंकााट कर तैैयाार रखें.ं

	• मछलीी केे सि�र कोो धोो और सााफ कर और फि�र इसमेंं हल्दीी और नमक लगाा कर इसेे 
अच्छीी तरह भूूराा होोनेे तक भूून लेंं. फि�र इसेे नि�कााल कर रख दंें.
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	• कढ़ााई मेंं एक बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं और इसमेंं जीीराा, धनि�याा, हरीी मि�र्चच और थोोड़ाा 
हल्दीी पााउडर डाालकर भूून लेंं.

	• थोोड़ाा साा पाानीी डाालेंं और तलीी हुई मछलीी काा सि�र डाालकर उबााल लेंं.

	• यदि� जरूरत होो तोो थोोड़ाा और नमक डाालेंं.

सााधनाा नेे कहाा कि� वह यह रेेसि�पीी अक्सर बनाातीी हैै लेकेि�न स्वााद केे लि�ए वह डब्बााबंंद पंचं 
फोोरन और हरीी मि�र्चच काा उपयोोग करतीी हैै. कई बंंगाालीी महि�लााओं नेे बताायाा कि� मांं�गुर और 
सिं�गंीी (कैैटफ़ि�श प्रजााति� कीी मछलि�यांं�) जैैसीी मीीठेे पाानीी कीी मछलि�यांं� अब आसाानीी सेे नहींं 
मि�लतीी हंैं. उन्हें ंलगताा हैै कि� खेेतीी मंें राासाायनि�क खााद और कीीटनााशकोंं केे इस्तेमााल सेे 
धाान केे खेेतोंं केे सााथ-सााथ आसपाास केे ताालााबोंं और नदि�योंं मंें ऐसीी मछलि�यांं� कम होो गई 
हैं.ं उन्होंंने ेयह भीी बताायाा कि� समुुद्रीी प्रजााति�योंं मंें सुरुमई (सीीरफ़ि�श) और झींंगाा मछलीी अब 
स्थाानीीय रूप सेे उपलब्ध नहींं हैं ंक्योंंकि� मछुआरेे उन्हें ंरेसे्तरांं�, जहांं� पर्ययटक आतेे हैं,ं मंें बेचेनाा 
पसंदं करते ेहैं.ं हाालांं�कि�, माायाा राानीी, जि�न्होंंने ेगर्वव केे सााथ कहाा कि� वह ‘प्रीी-42’ परि�वाार सेे 
आतीी हैं,ं नेे समुदु्रीी झींंगाा मछलीी (लॉॉबस्टर) सेे तैयैाार होोने ेवााले ेव्यंजंन कीी वि�धि� बतााई.

€ चिं�ंगरीी मााछेेर बोोराा/लॉॉबस्टर पकौौड़ाा
	• झींंगाा मछलीी कोो अच्छीी तरह सेे कााट कर सााफ कर लेंं और फि�र एक प्लेेट मेंं अलग 

रख दंें.

	• नाारि�यल, प्यााज, धनि�याा पत्तीी, हल्दीी पााउडर और हरीी मि�र्चच/लााल मि�र्चच पााउडर कोो सीील 
बटे्टे पर पीीस लेंं.

	• राात भर भि�गोोकर रखाा चाावल पीीस लेंं.

	• स्वाादाानुुसाार नमक डाालेंं.

	• झींंगाा मछलीी केे टुुकड़ोंं कोो अच्छीी तरह इस पेेस्ट सेे लपेेट लेंं.

	• एक कढ़ााई मेंं थोोड़ाा साा सरसोंं तेेल गर्मम करेंं और लॉॉबस्टर पकौौडे़े तलेंं.
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€ कोोचूूर लोोटीी भााजाा/जंंगलीी अरबीी के सााथ बनाा बुुसीी झींंगाा
माायाा नेे हमेंं बताायाा कि� यह बुुसीी झिं�ंगाा सेे बनाायाा जाानेे वाालाा व्यंंजन हैै. बुुसीी झींंगाा 
याानीी कि� छोोटाा सूूखाा झींंगाा लाार्वाा� जोो झींंगाा मछलीी केे वि�परीीत स्थाानीीय बााजाारोंं मेंं 
आसाानीी सेे उपलब्ध होोतेे हैंं.

	• बुुसीी झिं�ंगाा कोो कुुछ देेर केे लि�ए पाानीी मंें भि�गोोकर रखने केे बााद इसे ेअच्छेे सेे सााफ 
कर लें ंऔर इसे ेएक तरफ रख दंें.

	• गुनुि�याा बेेल (जंगंलीी अरबीी केे पत्ते)े कोो अच्छेे सेे सााफ कर छोोटेे-छोोटेे टुुकड़ोंं में ंकााट लें.ं

	• कढ़ााई मंें एक बड़ाा चम्मच तेेल डाालंें.

	• कुुछ कटे हुए प्यााज, लहसुनु, हल्दीी और मि�र्चच पााउडर कोो नमक केे सााथ भूून लें.ं

	• फि�र इसमंें गुनुि�याा बेेल, बुसुीी झिं�गाा डाालंें और इसे ेकुुछ देेर तक अच्छीी तरह पकने दंें (नहींं 
तोो बेेल केे पत्ते ेआपकेे गले ेमंें खुुजलीी पैैदाा कर दंेंगे)े

	• अगर आपकोो मीीठीी करीी पसंंद हैै तोो आप डि�श तैैयाार होोनेे केे बााद एक चुुटकीी चीीनीी 
मि�लाा सकतेे हैंं.
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मीीनाा काा तााल्लुुक भीी ‘प्रीी-42’ परि�वाार सेे हैै और वह गुुप्ताापााराा मेंं अपनेे पति� केे सााथ 
रहतीी हैै जोो एक बस ड्रााइवर हैंं. उसकेे मााताा-पि�ताा द्वीीपसमूूह केे उत्तरीी भााग मेंं स्थि�ित छोोटेे 
सेे शहर डि�गलीीपुुर मेंं रहतेे हैंं. बडे़े होोतेे हुए उसनेे अपनाा सााराा समय वहींं बि�ताायाा. उसनेे 
हंंसतेे हुए कबूूल कि�याा, “मैंंनेे गुुप्ताापााराा केे बाारेे मेंं तब तक नहींं सुुनाा थाा जब तक मैंं शाादीी 
करकेे यहांं� नहींं आ गई.” अन्य लोोगोंं केे वि�परीीत, मीीनाा मुुख्य भूूमि� पर रहीी हैै. उसनेे 
केेरल जााकर छह महीीनेे काा कॉॉयर तकनीीक (नाारि�यल केे छि�लकेे सेे वि�भि�न्न उत्पााद बनाानेे 
कीी तकनीीक) कोोर्सस कि�याा. उसनेे यह कोोर्सस इस उम्मीीद मेंं कि�याा थाा कि� उन्हेंं अंंडमाान केे 

हस्तशि�ल्प उद्योोग मेंं रोोजगाार मि�ल जााएगाा मगर दुर्भाा�ग्य सेे ऐसाा नहींं हुआ. मीीनाा कोो आलूू केे 
झोोल मेंं पकेे मैंंग्रोोव केेकड़े (खाादीी केेकड़ाा) पकाानाा और खाानाा पसंंद हैै. उसेे भिं�ंडीी याा लोोबि�याा 
केे सााथ पकीी मछलीी भीी पसंंद हैै. उन्होंंनेे हमेंं एक आसाानीी सेे तैैयाार होोनेे वाालेे सूूप केे बाारेे मेंं 
बताायाा जोो वि�शेेष रूप सेे स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं केे लि�ए अच्छाा माानाा जााताा हैै.

€ चंंदाा मााछीी सूूप/पोोनीीफि�श सूूप
	• सााफ बर्ततन मेंं उबलतेे पाानीी मेंं अदरक, काालीी मि�र्चच, जीीराा और नमक डाालेंं.

	• इसमेंं मछलीी कोो सााफ करकेे डााल कर कुुछ और मि�नट तक उबाालेंं और परोोसेंं.
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€ मााछेेर पााठाा/केेलेे के पत्तेे मेंं पकीी मछलीी
पहलेे बतााई गई रांं�चीी रेेसि�पीी कीी तरह हीी कुुछ बंंगाालीी महि�लााएं ंभीी केेलेे केे पत्तोंं मेंं 
लपेेटकर मछलीी पकाातीी हैंं. सोोबाा राानीी केे अनुुसाार, इस तरह पकााए जाानेे पर सबसेे 
स्वाादि�ष्ट कोोकरीी (टे्रेवलीी) मछलीी तैैयाार होोतीी हैै.

	• सीील-बटे्टे पर जीीराा, अदरक, लहसुुन, प्यााज, धनि�याा पीीस लेंं.

	• इस पेेस्ट मेंं चुुटकीी भर हल्दीी, शक्ति� मसाालाा और नमक मि�लाा लेंं.

	• फि�र इसमेंं थोोड़ाा साा सरसोंं काा तेेल डाालकर सभीी चीीजोंं कोो एक सााथ मि�लाा लेंं.

	• कोोकरीी केे सााफ कि�ए हुए टुुकड़ोंं पर यह पेेस्ट चढ़ाा लेंं और उन्हेंं तााजेे कटे हुए केेलेे केे 
पत्तोंं मेंं लपेेट दंें.

	• इसेे 1.5 सेे 2 घंंटेे तक कोोयलेे पर रख कर अच्छीी तरह पकााएं.ं
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हमनेे जि�न महि�लााओं सेे बाातचीीत कीी उन सब मेंं कााजल सबसेे अलग थीी क्योंंकि� वह एक 
नि�जीी फर्मम मेंं कााम करनेे वाालीी काामकााजीी महि�लाा थीी. हम उससेे प्रोोथरपुुर मेंं उसकेे दोोस्त 
केे घर पर मि�लेे. (जैैसाा कि� पहलेे उल्लेेख कि�याा गयाा हैै, द्वीीपोंं मेंं कई स्थाानोंं काा नााम ब्रि�टि�श 
उपनि�वेेशवाादि�योंं केे नााम पर रखेे गए हैंं. प्रोोथरपुुर काा नााम मेेजर जनरल मोंंटेेग प्रोोथेेरोो केे 
नााम पर रखाा गयाा हैै. वह वरि�ष्ठ प्रशाासक थेे, जि�न्हेंं 1800 केे दशक केे अंंत मेंं तीीन बाार द्वीीपोंं 
पर पदस्थाापि�त कि�याा गयाा थाा.) कााजल काा तााल्लुुक भीी ‘प्रीी-42’ परि�वाार सेे हैै. उनकेे दाादाा 
शरणाार्थीी थेे जोो भाारत केे वि�भााजन केे बााद अपनीी पत्नीी और बच्चेे (कााजल केे पि�ताा) केे सााथ 
अंंडमाान आए थेे. उसकेे दाादाा-दाादीी नेे जंंगल सााफ कर खेेत तैैयाार कि�ए. उसकेे पि�ताा अंंततःः 
वंंदूर मेंं लोोहाार काा कााम करनेे लगेे. कााजल नेे कहाा, “मैंं अभीी भीी अपनीी मांं� केे नुुस्खेे आजमाातीी 
हूंं लेेकि�न मैंं सीील-बटे्टे कीी जगह मि�क्सीी काा इस्तेेमााल करनाा पसंंद करतीी हूंं.” लेेकि�न जैैसाा कि� 
आम तौौर पर माानाा जााताा हैै, उनकाा भीी कहनाा हैै कि� सीील -बटे्टे पर पि�सेे मसाालोंं और चटनीी काा 
स्वााद बेेहतर होोताा हैै. कााजल नेे जोो रेेसि�पीी हमेंं बतााई उसेे श्रााद्ध भोोज जैैसेे धाार्मि�िक संंस्काार केे 
अवसरोंं पर बनाायाा जााताा हैै.
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€ मुुरीी घोंंटोो/दााल के सााथ मछलीी काा सि�र
	• एक कप मूंं�ग दााल कढ़ााई मेंं हल्काा भूून लेंं.

	• थोोड़ाा पाानीी डाालेंं और 2-3 सीीटीी आनेे तक प्रेेशर कुुकर मेंं पकााएं.ं

	• जब तक दााल ठंंडीी होो जााए, मछलीी केे सि�र कोो नमक और हल्दीी पााउडर केे सााथ 
अच्छीी तरह भूून लेंं और एक तरफ रख दंें.

	• कढ़ााई मेंं 2 बडे़े चम्मच तेेल गरम करेंं और जीीराा, तेेज पत्ताा, पंंच फोोरन और लहसुुन 
और हरीी मि�र्चच काा पेेस्ट डाालकर भूून लेंं.

	• इसमेंं मछलीी काा सि�र डााल कर दोोबााराा भूूनेंं

	• फि�र दााल, एक चम्मच गरम मसाालाा डाालेंं और कुुछ देेर तक उबाालेंं (यदि� जरूरीी होो तोो 
थोोड़ाा पाानीी डाालेंं)

मुुरीी घोंंटोो एक असमि�याा व्यंंजन भीी हैै, जहांं� इसेे डैैलोोट दीीयाा माास केे नााम सेे जाानाा जााताा 
हैै. इसेे मीीठेे पाानीी कीी मछलीी केे सााथ भीी बनाायाा जाा सकताा हैै और इसकाा वि�शि�ष्ट स्वााद 
मोोधुुक्सुुलेंंग केे पत्ति�योंं सेे आताा हैै जि�सकाा स्वााद बहुत खट्टाा होोताा हैै.

€ झींंगाा पााथुुरीी/उबलाा हुआ झींंगाा
	• झींंगाा सााफ कर इसकेे टुुकड़े कर लेंं.

	• कसाा हुआ नाारि�यल, सरसोंं, हरीी मि�र्चच, अदरक और लहसुुन एक सााथ पीीस लेंं.

	• धनि�याा और हल्दीी काा पााउडर और नमक डाालेंं और सभीी चीीजोंं कोो सरसोंं केे तेेल मेंं 
अच्छीी तरह मि�लाा लेंं.

	• झींंगाा केे टुुकड़ोंं कोो इस पेेस्ट सेे लपेेट कर एक एयरटााइट डब्बेे मेंं रखेंं और कुुछ मि�नट 
तक भााप मेंं पकााएं.ं यह डब्बाा चाावल केे बीीच रख कर भीी चाावल केे सााथ भााप मेंं 
पकाायाा जाा सकताा हैै. याा,

	• एक उथलेे बर्ततन याा तवेे पर सााफ केेलेे काा पत्ताा रखेंं.
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	• मसाालेे मेंं लि�पटेे झींंगाा मछलीी कोो दूसरेे केेलेे केे पत्तेे मेंं मोोड़कर तवेे पर रख दंें.

	• पूूरेे तवेे कोो ढक कर कुुछ मि�नट तक धीीरेे-धीीरेे पकााएं.ं

शांं�ताा ति�रुर मेंं पलीी बढ़ींं. उनकेे दाादाा-दाादीी 1949 मेंं इन द्वीीपोंं पर आए और तब उनकेे 
पि�ताा द्वीीप केे पुुलि�स बल मेंं शाामि�ल होोनेे कीी उम्र केे होो गए थेे. उन्होंंनेे कहाा, “उन्हेंं मि�डि�ल 
प्वााइंंट, इसेे तब मााउंंटबेेटन कहाा जााताा थाा, मेंं जमीीन दीी गई लेेकि�न उन्हेंं यह पसंंद नहींं 
आई और वेे ति�रुर चलेे गए. वहांं� जााकर उन्होंंनेे कुुछ वन भूूमि� काा अति�क्रमण कर खेेत 
तैैयाार कि�ए. शांं�ताा केे पि�ताा कि� युुवाावस्थाा मेंं हीी मृृत्युु होो गई और उनकीी मांं� नेे अपनेे खेेत मेंं 
सुुपाारीी कीी फसल और मुुर्गीी पाालन सेे होोनेे वाालीी आमदनीी सेे शांं�ताा और उनकीी तीीन बहनोंं 
काा पाालन-पोोषण कि�याा. शाादीी केे बााद शांं�ताा प्रोोथरपुुर चलीी गईं और उनकेे दोो युुवाा बेेटेे हैंं. 
उसेे एक रेेसि�पीी यााद आयाा जि�सेे वह अपनेे बेेटोंं केे लि�ए बचपन मेंं बनाातीी थीी. “यह कच्चेे 
पपीीतेे और झींंगाा सेे तैैयाार होोनेे वाालाा व्यंंजन हैै, जोो बच्चोंं कोो खांं�सीी और सर्दीी होोनेे पर 
दि�याा जााताा हैै.”

€ पपीीताा झींंगाा/कच्चेे पपीीतेे के सााथ तैैयाार झींंगाा
	• कच्चेे पपीीतेे कोो टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं.

	• एक बडे़े चम्मच तेेल मेंं जीीराा, जीीराा पााउडर, एक चुुटकीी गरम मसाालाा, हल्दीी पााउडर 
डाालकर भूूनेंं.

	• मसाालेे मेंं सूूखीी झींंगाा मछलीी और कच्चाा पपीीताा डाालेंं और इसेे एक चुुटकीी नमक केे 
सााथ अच्छीी तरह मि�लााएँँ

	• इसेे गर्मम चाावल केे सााथ 2-4 दि�नोंं तक, जब तक खांं�सीी बंंद न होो जााए, खि�लााएं.ं



leqæ ls lqjok rd

40

5- rfey O;atu
- दक्षि�ण अंंडमाान जि�लाा
हमनेे जि�न तमि�ल महि�लााओं सेे बाात कीी उनमेंं सेे लगभग सभीी मुुख्य भूूमि� केे अरि�याालुुर 
और राामेेश्वरम जैैसीी जगहोंं यहांं� तब आईं जब उनकीी शाादीी यहांं� केे तमि�ल नि�वाासि�योंं सेे हुई. 
इन महि�लााओं नेे बताायाा कि� वेे मच्छीी सुुरवाा बनाातीी हैंं और इसेे बनाानेे मेंं आमतौौर पर तरनीी 
(साारडााइन) याा बांं�गड़ीी (मैैकेेरल) मछलीी काा इस्तेेमााल होोताा हैै. बंंगाालि�योंं कीी तरह, उनमेंं सेे कई 
महि�लााएं ंमछलीी केे झोोल मेंं बैंंगन, मूूलीी, आलूू और सहजन जैैसीी सब्जि��याँँ� भीी मि�लाातीी हैंं. नयाा 
गांं�व मेंं रहनेे वाालीी अंंजलि� और कलााईसेेल्वीी नेे सुुरवाा याा कोोलााम्बुु, जैैसाा कि� इसेे तमि�लनााडुु मेंं 
कहाा जााताा हैै, बनाानेे कीी अपनीी रेेसि�पीी हमसेे सााझाा कीी.

€ बांं�गड़ीी मच्छीी सुुरवाा/इमलीी पाानीी मेंं तैैयाार मैैकेेरल
	• मैैकेेरल मछलीी अच्छेे सेे सााफ कर इसेे बडे़े टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं

	• एक कढ़ााई मेंं 2 बडे़े चम्मच तेेल गर्मम करकेे सौंंफ और जीीराा भूूनेंं

	• इसकेे बााद इसमेंं कटाा हुआ प्यााज, लहसुुन और हरीी मि�र्चच डाालेंं.

	• कुुछ मि�नट बााद इसमेंं कटे हुए टमााटर मि�लााएंं

	• फि�र इसमेंं मि�र्चच पााउडर, हल्दीी, नमक और थोोड़ाा साा पाानीी डाालकर पेेस्ट बनाा लेंं. इसेे 
उबााल आनेे तक पकनेे दंें.

	• इमलीी पाानीी और मैैकेेरल केे टुुकड़े डाालेंं. तब तक उबाालेंं जब तक मछलीी पूूरीी तरह पक 
न जााए.
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€ तरनीी मुुरंुंगक्कई कोोलंंबुु/साार्डि�िन मछलीी और 
     सहजन काा शोोरबाा

	• एक कढ़ााई मेंं कुुछ बडे़े चम्मच तेेल डाालकर इसेे गर्मम करेंं. इसमेंं 
मेेथीी केे बीीज, करीी पत्ताा और कटाा हुआ प्यााज भूूनेंं.

	• कटे हुए टमााटर और थोोड़ाा नमक डाालकर अच्छीी तरह मि�लााएँँ. 
फि�र इसमेंं हल्दीी, मि�क्स मसाालाा, कटीी हुई सहजन, साार्डि�िन मछलीी 
और थोोड़ाा पाानीी डाालेंं.

	• धीीमीी आंंच पर तब तक पकााएं ंजब तक टमााटर काा गााढ़ाा पेेस्ट 
बन कर तेेल अलग न होो जााए.

	• फि�र आवश्यकताानुुसाार इमलीी पाानीी और थोोड़ाा नमक फि�र सेे 
मि�लााएं.ं उबााल आनेे तक पकााएं.ं
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मैरैीी काा पाारि�वाारि�क इति�हाास थोोड़ाा अलग हैै. वह एक सेटेलर है ैजि�सने ेश्रीीलंकंाा केे एक 
तमि�ल से ेशाादीी कीी हैै. उनकेे पि�ताा कााम कीी तलााश मंें अरााकोोणम सेे अंडंमाान आए थेे. वह 
अंडंमाान लोोक नि�र्माा�ण वि�भााग मंें ईंटोंं केे ‘गुणुवत्ताा जांं�चकर्ताा�’ बन गए, जबकि� उनकीी पत्नीी 
घरेलूेू सहाायि�काा केे रूप मंें कााम करतीी थींं. मैैरीी और उसकेे भााई-बहन अंडंमाान मंें खेतेोंं केे 
आसपाास पले-ेबढे़े. उन्होंंने ेकक्षाा 7 तक पढ़ााई कीी और फि�र अपनेे भााई-बहनोंं कीी देेखभााल 
और खेतेीी मंें मदद करनेे केे लि�ए स्कूल छोोड़ दि�याा. मैैरीी काा कहनाा हैै कि� उसे ेपरि�वाार केे 
लि�ए खाानाा बनाानाा और मवेशि�योंं काा दूध नि�काालनाा खाास पसंंद थाा. उन्होंंनेे तलीी हुई मछलीी 
कीी आसाानीी सेे बननेे वाालीी रेेसि�पीी कीी वि�धि� बतााई.

€ मीीन वरुवल/तलीी मछलीी
	• मछलीी अच्छेे सेे सााफ करेंं

	• एक कप मेंं हल्दीी, मि�र्चच और मि�क्स मसाालाा पााउडर लेंं

	• फि�र इसमेंं थोोड़ाा नमक और नींंबूू काा रस डाालकर अच्छीी तरह मि�लाा लेंं. मछलीी कोो इस 
मि�श्रण मेंं 20-30 मि�नट तक डाालकर रखेंं याानीी कीी मैैरीीनेेट करेंं.

	• लहसुुन कीी कुुछ कलि�याँँ� छीीलकर तैैयाार रख लेंं.

	• गरम कढ़ााई मेंं थोोड़ाा तेेल डाालेंं. फि�र इसमेंं मैैरीीनेेट कीी हुई मछलीी और लहसुुन कीी 
कलि�याँँ� डाालकर अच्छेे सेे भूून लेंं.

	• अंंत मेंं आप कुुछ करीी पत्तेे भीी डााल सकतेे हैंं.
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6- dSjsu jsflih
- मध्य और उत्तरीी अंंडमाान जि�लाा
द्वीीपोंं पर कैैरेेन लोोगोंं केे प्रवाासन संंबंंधीी इति�हाास काा अच्छीी तरह सेे दस्ताावेेज तैैयाार कि�याा गयाा 
हैै और समुुदााय केे वर्ततमाान सदस्योंं कोो यह अच्छेे सेे यााद भीी हैै. यह इति�हाास रांं�चीी सेे आए 
लोोगोंं केे इति�हाास जैैसाा हीी हैै. दरअसल 1900 केे दशक कीी शुुरुआत मेंं अंंडमाान केे मुुख्य 
आयुुक्त लेेफ्टि�िनेंंट कर्ननल एम.एल. फेेरर (जि�नकेे नााम पर फेेररगंंज काा नााम रखाा गयाा थाा) 
नेे बर्माा� मेंं अपनेे चचेेरेे भााई सेे कुुछ भूूमि�हीीन लेेकि�न मेेहनतीी परि�वाारोंं कोो द्वीीप पर भेेजनेे केे 
लि�ए कहाा थाा. उनकेे चचेेरेे भााई रेेवरेंंड माार्शशल नेे एक वि�ज्ञाापन नि�काालाा और अंंततःः एक छोोटेे 
समूूह काा चयन कि�याा गयाा. नााउ एनीी बताातेे हैंं, “मेेरेे परदाादाा अंंडमाान आए थेे, अब हमाारीी 
चौौथीी पीीढ़ीी यहांं� रह रहीी हैै. वेे 12 परि�वाारोंं केे समूूह केे सााथ आए थेे. म्यांं�माार मेंं मॉॉर्निं�ंग स्टाार 
नााम काा एक अखबाार थाा. उस अखबाार मेंं वि�ज्ञाापन नि�कलाा थाा कि� ब्रि�टि�श सरकाार लोोगोंं 
कोो अंंडमाान लेे जाा रहीी हैै. यह अक्टूूबर 1924 केे आसपाास कीी बाात हैै.” म्यांं�बाार सेे आए 
समूूह काा नेेतृृत्व अमेेरि�कीी बैैपटि�स्ट मि�शन केे रेेवरेंंड ल्यूूगीी और थ्राा सैैम बाा नेे कि�याा थाा. सााथ 
मि�लकर उन्होंंनेे मध्य अंंडमाान केे वेेबीी मेंं पहलीी कैैरेेन बस्तीी बसााई. अंंडमाान आकर बसनेे वाालेे 
कई अन्य समुुदाायोंं कीी तरह हीी इस बस्तीी केे भीी ज्याादाातर परि�वाार अपनेे उपयोोग कीी फसलेंं 
(पाारंंपरि�क चाावल कीी कि�स्मोंं और बाागवाानीी सहि�त) खुुद उगाातेे हैंं और सााथ हीी समुुद्र सेे मि�लनेे 
वाालेे भोोजन भीी इकट्ठाा करतेे हैंं. हाालांं�कि� म्यांं�माार मेंं कैैरेेन मुुख्य रूप सेे एक पहााड़ीी जनजााति� 
हैंं, अंंडमाान मेंं वेे बेेहतरीीन मछुआरोंं और गोोतााखोोरोंं केे रूप मेंं जाानेे जाातेे हैंं. वेे नए-नए ईजााद 
करनेे केे लि�ए भीी जाानेे जाातेे हैंं, जैैसेे कि� मोोटर चाालि�त तख्तीीदाार डोंंगीी (हर जगह जाानेे वाालीी 
डूंं�गी ी; कैैरेेन मेंं खलीी) तैैयाार करनाा, जि�सकाा उपयोोग मैंंग्रोोव केे सााथ-सााथ द्वीीपोंं केे बीीच भीी 
मछलीी पकड़नेे केे लि�ए कि�याा जाा सकताा हैै और कांं�च कीी बोोतलोंं और सााइकि�ल टाायरोंं सेे घर 
मेंं बनेे चश्मेे जि�ससेे ज्याादाा संंख्याा मेंं शेेलफि�श इकट्ठाा करनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै. 

नााउ क्रि�स्टीीनाा नेे बहुत सटीीक तरीीकेे सेे अपनाा परि�चय देेतेे हुए कहाा कि� वह “बाासठ सााल कीी 
हैै और एक ऐसेे परि�वाार सेे हैै जोो 98 सााल पहलेे माायााबंंदर मेंं बस गयाा थाा.” वह तााजेे फूूल कीी 
माालााएं ंऔर गुलुदस्तेे बनाातीी हैंं और व्यवसाायि�क उपयोोग केे लि�ए कुुछ सुुपाारीी और सब्जि��यांं� भीी 
उगाातीी हैंं. उसनेे पाायाा हैै कि� मच्छीी सुुरवाा कई कैैरेेन परि�वाारोंं काा मनपसंंद भोोजन हैै. क्रि�स्टीीनाा 
एंकंोोवीी जैैसीी छोोटीी मछलि�योंं सेे मच्छीी सुुरवाा बनाानाा पसंंद करतीी हैै और इसेे अपनेे बगीीचेे केे 
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तााजाा बर्मीी धनि�याा, नगाा-कााथूू सेे सजाातीी हैै. वह कोोक्करीी (टे्रेवेेलीी), डंेंडस (बाारााकुुडाा) और 
गोोबराा (गु्रुपर) जैैसीी बड़ीी मछलि�योंं काा अचाार बनाातीी हैंं. उनकेे अचाार कीी रेेसि�पीी तमि�लि�यन 
महि�लााओं द्वााराा सााझाा कीी गई रेेसि�पीी जैैसीी हीी हैै, लेेकि�न क्रि�स्टीीनाा इसेे और अधि�क तीीखाा 
बनाानेे केे लि�ए अचाार तैैयाार होो जाानेे केे बााद इसमेंं थोोड़ाा सि�रकाा मि�लाानाा पसंंद करतीी हैै.

€ ताालााबााव/कैैरेेन मछलीी काा सूूप
	• मछलीी कोो सााफ कर इसकेे टुुकड़े कर लेंं.

	• प्यााज और लहसुुन कोो बाारीीक कााट लेंं और खल- मूूसल मेंं 
कूूट कर इसकाा पेेस्ट बनाा लेंं.

	• एक बड़ाा चम्मच तेेल गरम करेंं, उसमेंं प्यााज-लहसुुन काा 
पेेस्ट और कुुछ काालीी मि�र्चच डाालकर भूूनेंं.

	• मछलीी और 2-3 कप पाानीी डाालेंं, मछलीी पकनेे तक अच्छीी 
तरह उबाालेंं.

	• जब यह लगभग पक जााए तोो इसमेंं सहजन याा शि�कााकााई 
पौौधेे कीी पत्ति�यांं� डाालेंं.
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	• (कुुछ लोोग लौौकीी और तुुरई जैैसीी पाानीी वाालीी सब्जि��याँँ� भीी डाालतेे हैंं).

	• कुुछ मि�नट तक पकााएं,ं 1-2 चुुटकीी नमक डााल कर परोोसेंं.

€ नााउ सााव/पतलीी चटनीी मेंं तैैयाार मछलीी काा कोोफ्ताा
	• मछलीी सााफ कर इसकीी रीीढ़ हटाा दंें और इसेे कीीमाा कीी तरह बाारीीक कााट लेंं.

	• फि�र, एक कढ़ााई मेंं कुुछ कच्चेे चाावल सूूखाा भूून लेंं और मि�क्सर मेंं पीीसकर इसकाा 
पााउडर बनाा लेंं.

	• अदरक और लहसुुन काा पेेस्ट बनाा लेंं, छोोटेे-छोोटेे थोोडे़े प्यााज कााट लेंं.

	• अब मछलीी केे कीीमाा मेंं अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट, प्यााज, नमक और थोोड़ीी सीी काालीी 
मि�र्चच मि�लााएं.ं छोोटेे- छोोटेे गोोलेे बनााकर इसेे चाावल मेंं लपेेट लेंं.

	• इसकेे बााद एक कढ़ााई मंें थोोड़ाा साा तेेल गर्मम करकेे सॉॉस बनाा लंें. प्यााज और लहसुनु भूून लें.ं

	• पाानीी, चुुटकीी भर नमक और हल्दीी डाालेंं और इसेे उबलनेे दंें.

	• एक कप पाानीी मेंं थोोड़ाा चाावल काा पााउडर अच्छेे सेे मि�लााएं ंऔर कढ़ााई मेंं डााल लेंं.

	• पूूरीी साामग्रीी कोो चलाातेे हुए इसेे बरााबर-बरााबर अच्छीी तरह मि�लाा लेंं.

	• अंंत मंें मछलीी केे गोोलेे डाालंें और कुुछ मि�नट तक पकााएं ंऔर फि�र गरम चाावल केे 
सााथ परोोसंें.
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€ मोोहिं�ंगाा तेे/केेलेे कीी कलि�योंं काा बर्माा� सूूप
मोोहिं�ंगाा सूूप चाावल केे नूूडल्स केे सााथ पीीनाा चााहि�ए. यह एक स्वाादि�ष्ट व्यंंजन हैै और 
म्यांं�माार मेंं लोोग कााम पर जाानेे सेे पहलेे अक्सर नााश्तेे मेंं इसेे खाातेे हैंं. समृृद्ध घरोंं मेंं यह सूूप 
मछलीी केे टुुकड़ोंं और मछलीी केे सॉॉस याा लेेमनग्राास और लााल शि�मलाा मि�र्चच जैैसेे स्वााद 
बढ़ाानेे वाालेे साामग्रि�योंं केे सााथ परोोसाा जााताा हैै. कुुछ लोोग सूूप कोो उबलेे अंंडेे कीी टॉॉपिं�ंग केे 
सााथ भीी परोोसतेे हैंं.

	• मछलीी कोो अच्छीी तरह उबाालेंं, कााटंें हटाा कर इसेे छोोटेे टुुकड़ोंं मेंं कााट लेंं.

	• इन्हेंं थोोडे़े सेे प्यााज, अदरक, लहसुुन और हल्दीी केे सााथ तेेल मेंं भूूनेंं.

	• सूूप गााढ़ाा करनेे केे लि�ए पाानीी, तााजेे कटे केेलेे केे कलि�यांं� और भुुनेे हुए चाावल काा 
पााउडर डाालेंं.

	• इसेे उबलनेे दंें, स्वाादाानुुसाार नमक डाालेंं.

	• यह सूूप लााल मि�र्चच केे टुुकड़े, बर्मीी धनि�याा कीी पत्ति�योंं और नींंबूू रस केे सााथ परोोसेंं.

नवाा खुुसॉॉव मछुआरि�न हैंं. इस पेेशेे कीी आमदनीी और उनकेे पति� कीी पेंंशन उनकेे आय काा 
मुुख्य स्रोोत हैै. वह घरेेलूू इस्तेेमााल केे लि�ए धाान कीी थोोड़ीी-बहुत खेेतीी भीी करतीी हैै. वह बाात 
करनेे मेंं कााफीी झि�झक महसूूस कर रहीी थीी और इस काारण उसनेे मछलीी काा सलााद बनाानेे 
काा तरीीकाा बताायाा नहींं बल्कि�� इसेे बनाा कर दि�खाायाा. नााऊ फ्लॉॉसीी नेे हमेंं बताायाा कि� नगाा-
एथोो नााम काा एक ऐसाा हीी सलााद शाार्कक  केे तााजाा मांं�स केे सााथ बनाायाा जााताा हैै. यह बनाानेे 
केे लि�ए इसेे उबााल कर सभीी कांं�टे हटाा दि�ए जाातेे हैंं, इसकेे बााद मांं�स सेे अति�रि�क्त पाानीी 
नि�चोोड़ लि�याा जााताा हैै और फि�र सलााद केे लि�ए इसेे बाारीीक कााट लि�याा जााताा हैै. बचपन 
मेंं, उसनेे अपनेे दाादाा-दाादीी सेे यह सुुनाा थाा कि� कैैसेे पहलेे केे समय मेंं, उन्हेंं सूूअर याा कछुए 
कीी चर्बीी कोो पि�घलााकर अपनेे लि�ए खाानाा पकाानेे काा तेेल तैैयाार पड़ताा थाा. कछुए केे तेेल मेंं 
पकााए गए मांं�स कोो कचलीी-नगाा-कडु कहाा जााताा थाा.
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€ मछलीी काा सलााद
	• इसेे तााज़ीी मछलीी सेे बनाायाा जाानाा चााहि�ए.

	• मछलीी सााफ कर इसेे हल्दीी और नमक केे सााथ मैैरीीनेेट करेंं.

	• इसेे अच्छेे सेे भूून लेंं और फि�र इसेे टुुकड़ोंं मेंं कााटतेे हुए इसमेंं सेे साारीी हड्डि�यांं� नि�कााल 
दंें. मछलीी कोो कटोोरेे मेंं रखेंं.

	• सलााद बनाानेे केे लि�ए हरीी मि�र्चच, प्यााज और बर्मीी धनि�याा कोो बाारीीक कााट कर मछलीी केे 
सााथ मि�लाा लेंं.

	• मछलीी पर सूखूीी लााल मि�र्चच कीी परत चढ़ने केे लि�ए इस मि�र्चीी कोो खल-मूूसल में ंपीीस लें.ं

	• इसेे सलााद पर छि�ड़कें और आधाा नींंबूू भीी नि�चोोड़ लेंं.

नााऊ रोोज़लीीन नेे कहाा कि� अगर वह 2-3 मछलि�योंं काा सलााद बनाातीी हैै, तोो मछलीी केे 
कांं�टोंं कोो फंेंकतीी नहींं हैै. इसकेे बजााय, वह सूूप बनाातीी हैै (नुुस्खाा नीीचेे दि�याा गयाा हैै). 
वह एक दर्जीी हैंं और वेेबीी केे पुुराानेे कैैरेेन परि�वाारोंं मेंं सेे एक हैंं. वह कई पाारंंपरि�क व्यंंजन 
बनाानाा जाानतीी हैंं. जैैसेे कि� उन्होंंनेे कहाा कि� मछलीी केे सलााद कीी तरह हीी टंंडन-टूू-हेे भीी 
एक सलााद हैै जोो झींंगेे केे छि�लकेे कोो हटााकर और इसकेे मांं�स कोो पीीस कर बनाायाा जााताा 
हैै. उसनेे बताायाा कि� उसकाा बेेटाा और अन्य कैैरेेन मर्दद मैंंग्रोोव मेंं कि�स तरह केेकड़े पकड़तेे 
हैंं: “एक लंंबीी छड़ीी केे छोोर पर हुक बंंधाा होोताा हैै. हुक लगेे हि�स्सेे कोो केेकड़े केे बि�ल मेंं 
डाालाा जााताा हैै और जब केेकड़ाा इसेे अपनेे पंंजोंं सेे पकड़ लेेताा हैै, तोो वेे केेकड़े कोो छेेद सेे 
बााहर खींंच लेेतेे हैंं.”
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€ हेेलेेन-जोो/फि�शबोोन सूूप
	• गरम कढ़ााई मेंं एक बड़ाा चम्मच तेेल डाालेंं और इसमेंं बाारीीक कटाा प्यााज और लहसुुन 

डाालकर हल्काा भूून लेंं.

	• मछलीी केे कांं�टे डाालेंं और अच्छीी तरह भूून लेंं. (यदि� आपकेे पाास कुुछ कटीी हुई 
मछलि�याँँ� बचीी हैंं, तोो इसेे भीी मि�लाा दंें).

	• इसकेे बााद इसमेंं एक चुुटकीी हल्दीी, एक गांं�ठ तााड़ोोन नगाापीी और थोोड़ाा पाानीी डााल कर 
अच्छीी तरह मि�लाायेंं और उबााल लेंं.

	• नगाापीी मेंं पर्याा�प्त नमक होोताा हैै इसलि�ए अलग सेे नमक न डाालेंं.

	• अंंत मेंं सूूप कोो तीीखाा बनाानेे केे लि�ए मुुट्ठीी भर तााजाा खट्टाा बााजीी (शि�कााकााई केे पत्तेे) 
डाालेंं. याा फि�र आप गीीकााडुु (बेंंत कीी कलि�यांं� जोो थोोड़ीी कड़वीी होोतीी हैंं) याा पन्नूूहेेलाा 
(कटहल) केे कोोमल पत्तेे भीी डााल सकतेे हैंं.
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नााउ एवलि�न केे अनुुसाार, यह सूूप सूूखीी (समुुद्रीी) मछलीी याा भुुनीी हुई मीीठेे पाानीी 
कीी मछलीी - दोोनोंं सेे बनाायाा जाा सकताा हैै. उन्होंंनेे कहाा कि� कैैरेेन लोोगोंं काा मााननाा 
हैै कि� समुुद्रीी भोोजन गर्भभवतीी महि�लााओं केे लि�ए सुुरक्षि�त नहींं होोताा हैै और इसलि�ए 
गर्भभवतीी महि�लााओं कोो गर्भभ केे नौौ महीीनोंं केे दौौराान केेवल मीीठेे पाानीी कीी मछलीी 
खाानेे कोो दीी जाातीी हैै. बााद मेंं उसेे भुुनीी हुई मीीठेे पाानीी कीी मछलीी सेे बनाा सूूप, 
हेंंगाा पीीनेे केे लि�ए दि�याा जााताा हैै क्योंंकि� यह स्तनपाान कराानेे वाालीी माातााओं केे 
लि�ए फाायदेेमंंद हैै. अन्य समुुदाायोंं कीी तरह, सर्दीी और खांं�सीी सेे परेेशाान बच्चोंं कोो 
केेकड़े काा सूूप दि�याा जााताा हैै. 

एक अन्य महि�लाा, नवाा खि�नलेे नेे हमेंं नगाापीी केे बाारेे मेंं थोोड़ीी और जाानकाारीी दीी. 
नगाापीी बर्मीी व्यंंजन बनाानेे मेंं इस्तेेमााल कि�याा जाानेे वाालाा खमीीरयुुक्त झींंगाा पेेस्ट 
हैै. तदोोन नगाापीी झींंगाा और नययीी नगाापीी मछलीी सेे बनााई जाातीी हैै. नगाापीी काा 
इस्तेेमााल चटनीी कीी तरह भीी होोताा हैै याा इसेे स्वााद बढ़ाानेे केे लि�ए फि�शबोोन सूूप 
जैैसेे अन्य व्यंंजनोंं मेंं मि�लाायाा भीी जााताा हैै. कैैरेेन व्यंंजनोंं पर एक हाालि�याा अध्ययन 
मेंं पाायाा गयाा कि� यह समुुदााय झींंगाा कोो उनकेे रंंग, आकाार और स्वााद केे आधाार 
पर चाार प्रकाारोंं मेंं वर्गीीकृृत करताा हैै: टैैडोो गॉॉ, टैैडोो वाा, टैैडोो वोो नााऊ सूू और टंेंगोो. 
झींंगाा पकड़नेे काा सबसेे अच्छाा समय नवंंबर-दि�संंबर हैै और शुुरुआतीी तैैयाारीी 
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मैंंग्रोोव वन मेंं याा घर कीी ओर कीी नााव याात्राा केे दौौराान कि�याा जााताा हैै. अध्ययन मेंं बताायाा 
गयाा हैै कि� कैैरेेन समुुदााय केे कई लोोगोंं काा मााननाा हैै कि� 2004 केे भूूकंंप केे बााद कुुछ 
तटीीय क्षेेत्रोंं केे ऊपर उठनेे सेे उनकेे जल वि�ज्ञाान मेंं बदलााव आयाा हैै और अब नगाापीी कम 
मि�लतीी हैै. इस अध्ययन मेंं कैैरेेन समुुदााय द्वााराा अपनेे ‘पि�छडे़ेपन’ केे बाारेे मेंं बतााई गई 
कहाानीी भीी दर्जज कीी गई हैै लेेकि�न कहाानीी होोनेे केे बाावजूूद यह मछलीी पाालन केे बाारेे मेंं 
उनकेे सांं�स्कृति�क ज्ञाान केे बाारेे मेंं भीी बताातीी हैै.

यह कहाानीी कुुछ ऐसीी हैै: पुुरखोंं केे समय दोो कैैरेेन भााई थेे. बड़ाा भााई हतााव मीीन पााह 
कुुशल शि�काारीी और उसकाा भााई साा खााई खलोो मछुआराा थाा. हतााव मीीन पााह नेे गाँँ�व छोोड़ 
दि�याा, उसेे खेेतीी केे लि�ए उपजााऊ जमीीन मि�लीी और वह अमीीर बन गयाा. लेेकि�न उसकाा 
भााई गांं�व मेंं हीी रह गयाा और बेेमतलब केे काामोंं मेंं लगेे रहनेे केे काारण इन अवसरोंं सेे चूूक 
गयाा. आज केे कैैरेेन हतााव मीीन पााह केे बजााय साा खााई खलोो केे वंंशज हैंं.

€ नगाापीी लेेम्माा/नगाापीी के सााथ मछलीी
	• सबसेे पहलेे मछलीी कोो उबाालेंं, कााटंें हटाा दंें और मांं�स कोो थोोडे़े सेे नमक केे सााथ गहराा 

पीीलाा होोनेे तक भूूनेंं.

	• नगाापीी पेेस्ट केे एक छोोटेे गोोलेे कोो पाानीी मेंं घोोल कर तलीी हुई मछलीी मेंं डाालेंं.

	• अदरक-लहसुनु काा पेेस्ट, कटाा हुआ प्यााज, हरीी मि�र्चच, एक चुुटकीी हल्दीी और नमक डाालंें.

	• धीीमीी आंंच पर भूूनतेे रहेंं, आप चााहेंं तोो थोोड़ाा और तेेल भीी डााल सकतेे हैंं.

	• अंंत मेंं थोोड़ाा साा इमलीी पाानीी डाालेंं और उबााल आनेे दंें.

नााउ एनीी नेे हमेंं बाारि�चौंंग नााम केे एक ऐसेे हीी व्यंंजन केे बाारेे मेंं बताायाा जोो झींंगाा कीी 
चटनीी और थोोड़ीी इमलीी पाानीी केे सााथ प्यााज कोो भूूनकर बनाायाा जााताा हैै. नगाापि� लेेम्माा 
कीी तरह, इसेे भीी चाावल केे सााथ खाायाा जाा सकताा हैै. मूूल बर्मीी व्यंंजन बाालााचौंंग हैै जि�सेे 
तैैयाार करनेे मेंं प्यााज, लहसुुन, अदरक और लााल मि�र्चच कोो एक गोोलेे भर नगाापीी पेेस्ट केे 
सााथ तलाा जााताा हैै. हाालाँँ�कि�, इसमेंं इमलीी पाानीी नहींं मि�लाायाा जााताा हैै, जोो शाायद अंंडमाान 
पहुंंचकर इस व्यंंजन मेंं आयाा बदलााव हैै. मुुख्य भूूमि� पर, गोोवाावाासीी बाालचााओ नााम कीी 
खट्टीी-मीीठीी चटनीी बनाातेे हैंं और इसेे तैैयाार करनेे वाालीी मुुख्य साामग्रीी मेंं सेे एक खमीीरयुुक्त 
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झींंगाा पेेस्ट हैै. ऐसाा माानाा जााताा हैै कि� इससेे गोोवाावाासि�योंं कोो पुुर्ततगाालि�योंं नेे परि�चि�त 
कराायाा थाा. लेेकि�न खुुद पुुर्ततगाालि�योंं नेे यह चटनीी शाायद दक्षि�ण-पूूर्वव एशि�याा केे अपनेे अन्य 
उपनि�वेेशोंं पर सीीखीी होोगाा क्योंंकि� खमीीर वाालीी झींंगाा चटनीी इस पूूरेे क्षेेत्र कीी अहम चटनीी 
माानीी जाातीी हैै.

इससेे हमाारेे समक्ष यह सवााल साामनेे आताा हैै कि� एनगाापीी दरअसल तैैयाार कैैसेे कि�याा 
जााताा हैै? नवाा नाामूू केे पाास इसकाा जवााब थाा क्योंंकि� वह अपनेे पति� केे सााथ मि�लकर 
सााल मेंं एक बाार तााड़ोोन नगाापीी बनाातेे हैंं और इसेे पड़ोोसि�योंं और अन्य लोोगोंं, जोो इसकीी 
मांं�ग करतेे हैंं, कोो बेेचतेे हैंं. नवाा नाामूू कीी उम्र सााठ केे पाार हैै और वह अभीी भीी बहुत 
मेेहनत सेे यह व्यंंजन बनाातीी हैै. उसनेे कहाा, “हम जंंगल [मैंंग्रोोव कीी ओर इशााराा करतेे 
हुए] जाातेे हैंं, जााल सेे ढेेर साारेे झींंगाा पकड़ कर उसेे जंंगल मेंं हीी तााजेे पाानीी सेे सााफ़ करतेे 
हैंं. फि�र हम इसेे एक बडे़े सेे खल-मूूसल सेे पीीसतेे हैंं और इसमेंं नमक मि�लााकर धूूप मेंं 
सुुखाातेे हैंं. सुुखाा कर इसेे फि�र सेे पीीसतेे हैंं और ऐसाा बाार-बाार करतेे हैंं कि� जब तक इसकाा 
पेेस्ट न बन जााए. [धूूप और नमक सेे खमीीर उठनेे मेंं मदद मि�लतीी हैै.] यह तैैयाार करनेे मेंं 
एक सप्तााह तक काा समय लगताा हैै. वह नमकीीन पाानीी मेंं राात भर भि�गोोनेे केे बााद बंंगडीी 
(मैैकेेरल) केे सााथ कभीी-कभीी न्याायीी नगाापीी भीी बनाातीी हैै. आखि�र मेंं, उसनेे दोो व्यंंजन 
बनाानेे केे तरीीकेे बतााए जोो आखि�रीी बाार उसकीी मांं� कीी पीीढ़ीी द्वााराा बनााए गए थेे.
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€ पाा-सोोन/खमीीरयुुक्त लााल-मूँँ�छ वाालाा झींंगाा
नवाा नाामूू केे मुुतााबि�क, नदीी केे मुुहाानेे पर मि�लनेे वाालेे झींंगेे दोो प्रकाार केे होोतेे हैंं - छोोटेे 
सफेेद झींंगेे और थोोडे़े बडे़े 'लााल मूंं�छ वाालेे' झींंगेे

पाा-सोोन इस बडे़े झींंगेे सेे हीी बनताा हैै. उसनेे हमेंं यााद दि�लाायाा कि� "इसेे तााज़ेे झींंगेे सेे हीी 
बनाानाा चााहि�ए."

	• झींंगाा गर्मम पाानीी मेंं सााफ कर धूूप मेंं अच्छीी तरह सुुखाा लेंं.

	• इसेे एक कांं�च कीी बोोतल मेंं रखेंं, इसमेंं नमक और कच्चेे चाावल काा आटाा डाालकर 
अच्छेे सेे मि�लााएं.ं

	• इसेे 5-7 दि�नोंं केे लि�ए कि�सीी अलमाारीी पर रखकर ऐसेे हीी छोोड़ दंें.

	• (कांं�च कीी बोोतल काा हीी प्रयोोग करेंं, प्लाास्टि�िक कीी बोोतल मेंं यह 
जल्दीी खरााब होो जााएगीी)

	• एक हफ्तेे बााद आप इसेे खोोलकर इसकाा मुुआइनाा कर सकतेे हैंं, 
अगर तीीखीी गंंध आ रहीी हैै तोो पाा-सोोन तैैयाार हैै.

	• इसेे चाावल केे सााथ खाायाा जाा सकताा हैै.

€ नगााप-याान-येेन/झींंगाा लाार्वाा� काा सूूप
	• बुुसीी झींंगाा अच्छेे सेे सााफ कर इसेे एक बडे़े टि�न मेंं डााल दंें और इसेे खूूब सााराा नमक 

डाालकर दबाा दंें. इसेे राात भर केे लि�ए इसीी तरह बंंद रहनेे दंें.

	• अगलेे दि�न, टि�न सेे सााराा रस इकट्ठाा कर लेंं और 4-5 घंंटेे तक अच्छीी तरह उबाालेंं जब 
तक कि� रस कीी माात्राा कम न होो जााए.

	• (इसेे थोोडे़े समय केे लि�ए संंभााल कर रखाा जाा सकताा हैै, खाानेे सेे पहलेे इसेे और पकाानेे 
कीी जरूरत पड़तीी हैै).

	• एक बड़ाा चम्मच तेेल लेेकर इसमेंं प्यााज, लहसुुन, हरीी मि�र्चच, लााल मि�र्चच केे टुुकड़े और 
कुुछ खट्टााबााजीी (शि�कााकााई केे पत्तेे) भूूनेंं.

	• फि�र खमीीर वाालाा झिं�ंगाा रस डााल कर इसेे कुुछ मि�नट तक पकााएं.ं अगर यह ज्याादाा 
नमकीीन होो तोो आप इसमेंं एक चुुटकीी चीीनीी मि�लाा सकतेे हैंं.
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7- JhyadkbZ rfey O;atu
- नि�कोोबाार जि�लाा
1800 केे दशक केे अंंत मेंं, दक्षि�णीी भाारत केे तमि�लोंं कोो अंंग्रेेजोंं द्वााराा श्रीीलंंकाा (तब सीीलोोन) 
मेंं चााय और कॉॉफीी केे बाागाानोंं मेंं कााम पर रखाा गयाा थाा. 1948 मेंं श्रीीलंंकाा केे स्वतंंत्र देेश बननेे 
केे बााद, यहांं� कीी सरकाार नेे केेवल मूूल देेश केे आधाार पर नाागरि�कताा प्रदाान कीी और इस काारण 
ऊंंचेे इलााकोंं सेे आए इन तमि�ल बाागाान श्रमि�कोंं कोो आप्रवाासि�योंं काा दर्जाा� दि�याा गयाा. हाालाँँ�कि�, 
वेे भाारतीीय नाागरि�क भीी नहींं रह गए थेे क्योंंकि� उनकेे पूूर्ववज एक सदीी सेे भीी पहलेे देेश छोोड़ 
चुुकेे थेे. आखि�रकाार 1964 और 1974 केे बीीच दोोनोंं देेशोंं केे बीीच वाार्ताा� केे बााद, लगभग 6 
लााख तमि�लोंं कोो लि�टि�ल अंंडमाान और कच्छल सहि�त भाारत केे वि�भि�न्न हि�स्सोंं मेंं नाागरि�कताा 
और पुुनर्वाा�स कीी पेेशकश कीी गई. अंंडमाान और नि�कोोबाार द्वीीप समूूह आनेे वाालेे कई परि�वाार 
बाागाान श्रमि�कोंं केे नेेतााओं केे परि�जन थेे, जि�न्हेंं कांं�गनीी केे नााम सेे जाानाा जााताा थाा. उन्हेंं पहलेे 
तमि�लनााडुु केे तट पर स्थि�ित शहर मंंडपम भेेजाा गयाा, जहांं� वेे कुुछ दि�नोंं सेे लेेकर एक सााल तक 
रहेे. यहांं�, उन्हेंं अपनेे आखि�रीी ठि�काानेे और भाारत सरकाार सेे मि�लनेे वाालीी वि�त्तीीय सहाायताा केे 
बाारेे मेंं ज्याादाा जाानकाारीी मि�लीी. उनमेंं सेे कुुछ दोो सप्तााह याा उससेे अधि�क कीी समुुद्रीी याात्राा केे 
बााद 1975 मेंं कच्छल आयेे. उन्हेंं कुुछ महीीनोंं केे लि�ए अस्थाायीी आवाास और बाागवाानीी केे लि�ए 
आधाा एकड़ जमीीन दीी गई.

मीीनााक्षीी और उनकेे पति� एक ऐसेे हीी दंंपत्ति� हैंं जोो 1975 मेंं कच्छल आए. वेे सरकाारीी रबर 
बाागाान मेंं कााम करतेे थेे. मीीनााक्षीी कोो यााद आयाा कि� कैैसेे जब वह और उनकेे पति� कााम पर 
जाातेे थेे तोो उनकाा बड़ाा बेेटाा अपनेे दोो भााई-बहनोंं कीी देेखभााल करताा थाा. उसनेे बताायाा कि� वह 
कच्छल तक अपनेे मि�ट्टीी केे बर्ततन और लोोहेे कीी कड़ााहीी सााथ लेेकर आई थीी और उस समय 
कीी एक छोोटीी कड़ााहीी अभीी भीी उसकेे पाास हैै. कुुछ दशक पहलेे अपनेे पति� केे नि�धन केे बााद, 
मीीनााक्षीी अपनीी पेंंशन पर गुुजााराा कर रहीी हैै और वह जमीीन केे एक छोोटेे सेे टुुकड़े पर थोोड़ीी 
सब्जि��यांं� भीी उगाातीी हैंं. मीीनााक्षीी नेे ऐसेे कई श्रीीलंंकााई व्यंंजनोंं केे नााम बतााए जि�न्हेंं वह पहलेे 
कीी तरह अब नहींं पकाातीी हैै. इनमेंं सेे एक हैै "सीीलोोन रोोटीी", जोो कि� गेेहूंं केे आटेे, ईराापि�लकाा 
(ब्रेेडफू्रूट) केे टुुकड़ोंं और अथि�रााउरंुंडई केे सााथ कसाा हुआ नाारि�यल मि�लााकर बनााई जाातीी हैै. 
(अथि�रााउरंुंडई भुुनेे हुए चाावल केे आटेे, हरेे चनेे केे आटेे और गुुड़ काा बनाा मोोटाा पैैनकेेक/गोोलीी 
होोतीी हैै, जि�सेे मुुख्य भूूमि� पर तमि�ल मेंं अथि�रसम केे रूप मेंं जाानाा जााताा हैै).
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त्याागमणि� भीी अपनेे उम्र केे साातवें ंदशक मंें है ैऔर उनकेे पाास भीी कच्छल मंें अपनेे 
शुरुुआतीी दि�नोंं कीी कई याादंें तााजाा हैै. उसनेे बताायाा, "इंंदि�राा गांं�धीी हमंें यहांं� लेकेर आईं." वह 
कहतीी हैं ंकि� उन लोोगोंं नेे उस जगह पर जंंगल सााफ़ कर बाागवाानीी कीी जोो बााद मंें मि�ल्डेेराा 
बन गयाा. उन्होंंने ेसबसेे पाास केे गांं�व कपंगंाा तक केे लि�ए कच्चीी सड़क भीी बनााई, जहांं� सेे 
उन्हें ंबच्चोंं केे लि�ए चाावल और दूध पााउडर जैसैे ेसाामाान मि�लतेे थेे. मि�ल्डेेराा वाापस लौौटेे 
समय वे ेबोोरि�यांं� और पोोटलीी अपनेे सि�र पर ढोोकर ले ेजााते ेथेे. प्यााज और आलूू जैसैे ेअन्य 
साामाान केेवल तभीी मि�ल पाातेे थेे जब पोोर्टट ब्लेयेर से ेजहााज तय समय पर पहुंचं जााताा थाा. 
हर रवि�वाार महि�लााएं ंअहले ेसुबुह उठतीी थींं जि�ससेे कि� 10-15 नाारि�यल काा इस्तेमााल कर 
सप्तााह भर काा खाानाा पकाानेे काा तेेल नि�कााल सकंें. त्याागमणि� भीी मच्छीीसुरुवाा कीी मुुरीीद है.ै 
उनकेे मुुतााबि�क कप्पाा तरणीी (स्पॉॉटेेड साार्डि�िन) 2004 केे सुनुाामीी केे बााद से ेदुर्ललभ होो गई हैै. 
नीीचे ेउनकेे द्वााराा बतााए गए एक नुुस्खे काा वि�वरण हैै जोो सर्दीी दूर भगाानेे केे कााम आताा हैै:

€ नंंदू रसम/इमलीी पाानीी मेंं तैैयाार केकड़ाा
इसेे छोोटेे लााल केेकड़ोंं केे सााथ बनाानाा सबसेे अच्छाा हैै क्योंंकि� बडे़े मैंंग्रोोव केेकड़े सेे तैैयाार 
करनेे पर इसमेंं मीीठाापन आ जााताा हैै.

	• केेकड़ोंं कोो अच्छीी तरह सेे सााफ करेंं और इन्हेंं छोोटेे टुुकड़ोंं मेंं तोोड़तेे हुए केेकड़े केे रस 
कोो एक कप मेंं छाान लेंं.

	• एक कढ़ााई मेंं जीीराा, सौंंफ, लहसुुन, सूूखीी लााल मि�र्चच और काालीी मि�र्चच कोो थोोडे़े सेे तेेल 
केे सााथ हल्काा भूून लेंं.

	• फि�र इसमेंं टमााटर और प्यााज काा पेेस्ट डाालकर इसेे दोोबााराा भूूनेंं.

	• अब इसमेंं केेकड़े काा रस और इमलीी काा पाानीी डाालकर इसेे अच्छेे सेे उबााल लेंं.

	• अपनीी पसंंद केे हि�सााब सेे एक चुुटकीी नमक डाालेंं.
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जगदंंबाा और उनकेे पति� 1975 मेंं कच्छल आए थेे. उन्हेंं समुुद्रीी भोोजन बहुत पसंंद नहींं हैै, 
लेेकि�न वह तरनीी (साार्डि�िन) और डंेंडस (बाारााकुुडाा) जैैसीी छोोटीी मछलि�याँँ� पकाातीी हैंं. उसेे 
शेेलफि�श पसंंद नहींं हैै. वह कहतीी हैंं, "मैंं सि�प्पीी नहींं खाातीी, लेेकि�न अगर यह मुुझेे समुुद्र 
तट पर मि�लतेे हैंं, तोो मैंं उन्हेंं काार्ति�िकदीीपम केे दौौराान दीीयाा बनाानेे केे लि�ए सााफ कर रख 
लेेतीी हूंं." काार्ति�िकदीीपम दीीवाालीी केे समाान एक ज्योोति� पर्वव हैै जि�सेे तमि�ल लोोग मनाातेे हैंं. 
लेेकि�न उन्होंंनेे एक अन्य जगह तैैयाार कि�याा जाानेे वाालाा औषधीीय नुुस्खाा सााझाा कि�याा जोो 
काान काा दर्दद ठीीक करनेे केे कााम आताा हैै.

€ कदल नोोरााएन्नई/कटलफि�श के कांं�टोंं सेे तैैयाार तेेल
	• कडलनोोराा (कटलफि�श केे कांं�टोंं) केे टुुकड़ोंं कोो पीीसकर पााउडर बनाा लेंं.

	• इसेे गर्मम सरसोंं केे तेेल और एक चुुटकीी हल्दीी केे सााथ अच्छीी तरह सेे मि�लााएं.ं

	• मि�श्रण कोो बाारीीक कपडे़े सेे छाान लेंं और ठंंडाा होोनेे दंें.

	• ठंंडाा होोनेे पर, काान दर्दद सेे रााहत पाानेे केे लि�ए इसकीी एक-दोो बूंं�द काान मेंं डाालेंं.

दूसरीी ओर, उनकीी पड़ोोसीी नीीलमणि�, जि�नकेे पति� श्रीीलंंकाा सेे आए आप्रवाासीी हैंं, तरनीी 
(साार्डि�िन), कोोक्करीी (टे्रेवलीी) और मसाालेेदाार केेकड़ाा करीी खाानाा पसंंद करतीी हैंं. उन्होंंनेे 
एक नुुस्खाा सााझाा कि�याा जोो मछलीी केे अंंडोंं सेे बनाायाा जााताा हैै.
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€ मीीन मुुत्ताा कबााब/मछलीी के अंंडोंं सेे बनाा कबााब
	• एक चम्मच तेेल मेंं मि�र्चच पााउडर, हल्दीी और नमक मि�लााकर पेेस्ट बनाा लेंं.

	• मछलीी केे अंंडोंं कोो इसमेंं लपेेटकर केेलेे केे पत्तोंं मेंं पैैक कर दंें और फि�र 
सूूतीी धाागेे सेे लपेेटकर इसकीी पोोटलीी बनाा लेंं.

	• पोोटलीी कोो अंंगाारोंं पर रख कर पकााएं ंऔर तैैयाार होोनेे पर खााएं.ं
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पाास मेंं रहनेे वाालीी एक अन्य महि�लाा, वि�जयलक्ष्मीी नेे साार्डि�िन मछलीी काा अचाार बनाानेे काा 
तरीीकाा बताायाा: 

€ तरनीी थोोक्कूू/साार्डि�िन मछलीी काा अचाार
	•  तरनीी मछलीी कोो थोोडे़े सेे मि�क्सड मसाालाा केे सााथ तेेल मेंं तल कर अलग रख लेंं.

	• एक कढ़ााई मेंं थोोड़ाा साा अदरक और लहसुुन डाालकर तेेल मेंं भूून लेंं और फि�र इसेे 
पीीसकर पेेस्ट बनाा लेंं.

	• इसकेे बााद एक कड़ााहीी मेंं तलीी हुई मछलीी और अदरक-लहसुुन काा पेेस्ट डाालेंं और थोोडे़े 
सेे सरसोंं केे तेेल केे सााथ इसेे कुुछ मि�नट तक पकााएं.ं

	• इसकेे बााद इमलीी पाानीी और थोोड़ाा नमक डाालेंं और गााढ़ाा पेेस्ट बननेे तक इसेे उबाालेंं.

	• इसेे अच्छेे सेे ठंंडाा होोनेे दंें फि�र कि�सीी हवााबंंद बोोतल मेंं डााल कर रखेंं.

सोोलााइअम्माा कीी उम्र अस्सीी केे आसपाास है.ै उसनेे एक सूखूीी मछलीी काा जि�क्र कि�याा जोो 
श्रीीलंकंाा मंें आसाानीी सेे मि�ल जाातीी थीी लेेकि�न कच्छल मंें यह मि�लनाा मुुश्कि��ल है.ै उनकेे 
मुतुााबि�क, "पूूरीी तरह सेे पक जाानेे पर यह गााय केे सूखूे ेकााले ेसींंग जैसैाा दि�खताा हैै लेकेि�न 
अगर आप इसे ेटुुकड़ोंं मंें कााटंेंगे ेतोो यह अंदंर सेे लााल दि�खााई देेगाा." सोोलााइअम्माा काा कहनाा 
है ैकि� यह मछलीी चेेन्नई मंें भीी मि�लतीी हैै और जब परि�वाार काा कोोई सदस्य मुुख्य भूूमि� कीी याात्राा 
करताा है ैतोो उसेे यह मछलीी खाानेे कोो मि�ल जाातीी हैै. दरअसल वह सूखूे ेटूूनाा काा जि�क्र कर रहीी 
थीी जि�से ेतमि�लनााडुु मंें माासीी करुवदु याा लक्षद्वीीप मंें माास मीीन याा सिं�ंहलीी में ंउंंबलकडाा केे 
नााम सेे जाानाा जााताा हैै. माासीी करुवदु बनाानेे केे लि�ए टूूनाा कोो सााफ कर नमकीीन बनाायाा जााताा 
है,ै भूूनाा जााताा हैै याा कुुछ दि�नोंं केे लि�ए रेते केे गडे्ढे मंें दबाा दि�याा जााताा हैै और अंतं मंें धूपू मेंं 
सुखुाायाा जााताा हैै. मछलीी काा अचाार बनाानेे कीी यह वि�धि� माालदीीव मंें ईजााद कीी गई थीी और 
इसलि�ए इसे ेअक्सर 'माालदीीव मछलीी' केे नााम सेे बेचेाा जााताा हैै. माासीी करुवदु बहुत स्वाादि�ष्ट 
होोतीी हैै और इसकाा उपयोोग याा तोो मुुख्य साामग्रीी याा चटनीी केे रूप मंें कि�याा जाा सकताा हैै.

कच्छल कीी हीी एक अन्य महि�लाा मैैरीी नेे अपनीी साास से ेमाासीी संबंल पकाानाा सीीखाा थाा. उन्होंंनेे 
बताायाा कि� कच्छल केे कई तमि�ल परि�वाारोंं नेे 2004 केे बााद हीी मछलीी पकड़नाा शुुरू कि�याा. 
ऐसाा उन्होंंने ेतेलेुगुु ुसमुुद्रीी मछुआरोंं केे सुनुाामीी सेे माारेे जाानेे केे बााद शुरुू कि�याा. तेेलुगुु ुसमुुद्रीी 
मछुआरोंं केे घर तट केे करीीब थेे और उन्हें ंसमुदु्र केे खतरोंं सेे कोोई सुरुक्षाा मि�लीी हुई नहींं थीी.
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€ माासीी संंबल/सूूखाा टूनाा संंबल
	• एक कढ़ााई मेंं दोो मुुट्ठीी तााजाा कसाा हुआ नाारि�यल 

करीी पत्तेे और सूूखीी लााल मि�र्चच केे सााथ सूूखाा 
भूून लेंं.

	• इसेे अम्मीीकल्लूू (सीील-बटे्टे) पर नि�कााल कर 
रखेंं. प्यााज़, माासीी केे छोोटेे टुुकड़े, थोोड़ीी इमलीी 
और एक चुुटकीी नमक केे सााथ इसेे पीीस कर 
गााढ़ाा पेेस्ट बनाा लेंं.

मैैरीी सेे कि�सीी अन्य साामग्रीी कीी जरूरत केे बाारेे मेंं पूूछेे जाानेे पर उसनेे हमेंं आश्वाासन दि�याा 
कि� इसेे बनाानेे केे लि�ए कोोई और साामग्रीी नहींं चााहि�ए और सााथ हीी उसनेे इसकेे बहुत 
स्वाादि�ष्ट होोनेे काा भीी भरोोसाा दि�लाायाा. माासीी संंबल दोो संंस्कृति�योंं सेे जुुड़ाा हुआ हैै. जैैसाा 
कि� पहलेे बताायाा गयाा हैै, माासीी सीीलोोन (श्रीीलंंकाा) कीी खाास सूूखीी मछलीी हैै जबकि� संंबल 
एक मसाालेेदाार चटनीी हैै जोो आमतौौर पर नाारि�यल केे सााथ बनाायाा जााताा हैै. हाालाँँ�कि�, आगेे 
पूूरब कीी ओर इंंडोोनेेशि�याा मेंं, संंबल बनाानेे मेंं नाारि�यल केे बजााय झींंगाा काा इस्तेेमााल होोताा 
हैै लेेकि�न लााल मि�र्चच, अदरक, प्यााज़, नींंबूू काा रस और तााड़ काा गुुड़ जैैसीी अन्य साामग्रि�यांं� 
समाान होोतीी हैंं.
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हमनेे अंंडमाान द्वीीप समूूह केे खाान-पाान केे तौौर-तरीीकोंं कीी खोोज दोो प्रश्नोंं कोो ध्याान मेंं रखतेे हुए 
शुुरू कीी. पहलाा, यहांं� आकर बसेे वि�भि�न्न समुुदाायोंं केे खाान-पाान केे तौौर-तरीीकेे कि�तनेे समाान 
हैंं? और दूसराा, क्याा उनकाा भाारत कीी मुुख्य भूूमि� याा दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे अन्य हि�स्सोंं सेे कोोई 
संंबंंध हैै? हमाारेे संंक्षि�प्त अध्ययन सेे, ऐसाा प्रतीीत होोताा हैै कि� यहांं� बसनेे वाालेे वि�भि�न्न समुुदाायोंं केे 
खाान-पाान केे तौौर तरीीकोंं केे कुुछ पहलूू वि�शि�ष्ट हैंं (जैैसेे कि� रांं�चीी कीी भुुनीी हुई मछलीी, तेेलुुगुु कीी 
मेेथल्टाारमााडुुचोोर और कैैरेेन कीी नगाापीी), लेेकि�न खाान-पाान पर कााफीी अंंतर-सांं�स्कृति�क प्रभााव भीी 
हैै जि�सकेे परि�णाामस्वरूप मच्छीी सुुरवाा, झींंगाा बि�रयाानीी और केेकड़ाा तरकाारीी जैैसेे व्यंंजन भीी साामनेे 
आए हैंं जि�न्हेंं सभीी द्वीीपवाासीी बडे़े चााव सेे खाातेे हैंं. इसकेे अलाावाा, जैैसाा कि� पि�छलेे हि�स्सोंं मेंं बताायाा 
गयाा हैै, इस द्वीीप समूूह और मुुख्य भूूमि� एवंं दक्षि�ण पूूर्वव एशि�याा केे अन्य हि�स्सोंं केे कई व्यंंजनोंं कीी 
कई खाासि�यतेंं एक जैैसीी हैंं. यह अंंडमाान और अन्य क्षेेत्रोंं केे बीीच केे जीीवंंत संंबंंध केे बाारेे मेंं बतााताा 
हैै, बजााय इसकेे कि� अंंडमाान कोो सुुदूर, पि�छड़ाा याा जंंगलीी इलााकाा समझाा जााए. हमेंं यह समझनेे कीी 
जरूरत हैै कि� येे द्वीीप हिं�ंद महाासाागर क्षेेत्र मेंं लोोगोंं कीी आवााजााहीी केे एक महत्वपूूर्णण कंेंद्र हैंं.

यहांं� प्रस्तुुत वि�वि�ध प्रकाार केे व्यंंजनोंं और बहुरंंगीी याादोंं सेे यह भीी सााफ हैै कि� महि�लााओं केे जीीवन 
और दृष्टि�कोोण कोो दर्जज करनेे केे लि�ए व्यंंजनोंं कीी खोोज अहम प्रवेेश बिं�ंदु सााबि�त होो सकतेे हैंं. येे हमेंं 
'घरेेलूू स्तर पर उपलब्ध इति�हाास' कीी एक झलक प्रदाान करतेे हैंं. हमनेे यह भीी पाायाा कि� हाालांं�कि� कई 
व्यंंजनोंं केे वि�वरण मेंं इन्हेंं तैैयाार करनेे सेे संंबंंधि�त साामग्रीी कीी सूूचीी छोोटीी हैै याा इनमेंं व्यंंजन तैैयाार 
करनेे कीी बुुनि�याादीी तकनीीकोंं केे बाारेे मेंं हीी बताायाा गयाा हैै. सााथ हीी येे वि�वरण बहुत अनौौपचाारि�क 
तरीीकेे सेे सााझाा कि�ए गए हैंं. जैैसेे कि� इसमेंं एक चुुटकीी यह साामग्रीी मि�लााएं,ं थोोड़ाा वह मसाालाा डाालेंं. 
लेेकि�न येे वि�वरण द्वीीप कीी महि�लााओं कीी रचनाात्मकताा और उनकीी साावधाानीीपूूर्ववक खाानाा पकाानेे कीी 
आदतोंं कीी झलक प्रस्तुुत करतेे हैंं. उदााहरण केे लि�ए, जंंगलीी सब्जि��योंं काा उपयोोग, बुुसीी झिं�ंगाा जैैसीी 
आसाानीी सेे मि�लनेे वाालीी मछलीी पकाानेे केे वि�भि�न्न तरीीकेे, मछलीी केे कांं�टोंं जैैसेे 'बेेकाार' साामग्रीी सेे 
पौौष्टि�क और स्वाादि�ष्ट व्यंंजन बनाानाा और छोोटेे बच्चोंं कोो परेेशाान करनेे वाालीी नि�यमि�त बीीमाारि�योंं केे 
लि�ए घरेेलूू नुुस्खेे तैैयाार करनाा.

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 अंंडमाान कीी कहाानि�यांं� और व्यंंजन सााझाा करनेे केे लि�ए इस अध्ययन मेंं शाामि�ल सभीी 
प्रति�भाागि�योंं काा आभाार व्यक्त करतेे हैंं. हाालांं�कि� दोोहरााव सेे बचनेे केे लि�ए हमनेे कुुछ वि�वरण संंपाादि�त 
कि�ए हैंं. दक्षि�ण फााउंंडेेशन केे सहयोोगि�योंं द्वााराा इस अध्ययन मेंं रुचि� दि�खाानेे और तमााम तरह कीी 
मदद मुुहैैयाा कराानेे केे लि�ए हम उनकेे प्रति� बहुत कृृतज्ञ हैंं. हम वि�शेेष रूप सेे मीीराा ओमन, सॉॉ जॉॉन 
औंगथोंंग, आनंंद रााव और अंंडमाान नि�कोोबाार पर्याा�वरण टीीम (एएनईटीी) केे आभाारीी हैंं. मैैरीी लााकड़ाा, 
सॉॉ नााज़रेेथ, इसहााक विं�ंजेे और एमडीी इस्मााइल नेे फीील्डवर्कक  केे दौौराान समय पर सहाायताा प्रदाान कीी, 
हम इसकेे लि�ए उनकेे शुुक्रगुुजाार हैंं. हमाारेे द्वाार पहचाान कि�ए गए मछलीी और जंंगलीी सााग-सब्जि��योंं 
कीी क्रमशःः तन्मय वााघ और कृृष्ण अनुुजन नेे पुुष्टि� कीी जि�सकेे लि�ए हम उनकेे बहुत कृृतज्ञ हैंं.

एमआर अजीीम प्रेेमजीी वि�श्ववि�द्याालय केे अमलेंंदु ज्योोति�षीी और अनुुरााधाा नाागरााज काा उनकेे प्रोोत्सााहन 
केे लि�ए आभाार व्यक्त करतीी हैै. आखि�र मेंं, ऋचाा गोोवि�ल, नि�देेशक, स्कूल ऑफ डेेवलपमेंंट, अजीीम 
प्रेेमजीी वि�श्ववि�द्याालय काा बहुत-बहुत आभाार जि�न्होंंनेे इस शोोध परि�योोजनाा (आरसीी 00344) केे 
लि�ए छोोटाा साा आर्थि�िक अनुुदाान उपलब्ध कराा कर हमाारीी मदद कीी. यहांं� प्रस्तुुत साामग्रीी और वि�चाार 
लेेखि�कााओं केे हैंं और यह जरूरीी नहींं कि� वेे वि�श्ववि�द्याालय केे वि�चाारोंं कोो प्रति�बिं�ंबि�त करेंं.
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