
करेला 
करेले को अग्रजी म (मोमोरिड र्का चरंिटया) या बीटर मेलन के 
नाम से जाना जाता है! यह एिशया म सवर्प्रिसद्ध स जी है! 
करेला हम पौि टक त व के साथ आहार पाचक रेशा भी प्रदान 
करता है! जोिक हमारे शरीर के िलए आव यक ह! करेला 
पारंपािरक औषिध के प म प्रयोग म लाया जाता है जोिक 
मधमेह तथा दसरी बीमािरय  की रोकथाम करता हैु ू ! िपछले कछ ु
दशको म वैज्ञािनको ने प्रामािणत िकया है िक करेला बढे हए ु
मधमेहु , उ च रक्तचाप और  मोटापा कम करने म गणकारी ु
योगदान दे सकता है!  

करेले के प्रयोग 
करेला आसानी से बाज़ार म िमल जाता है तथा इसे घर पर भी 
उगाया जा सकता है! करेला एक ऐसा नरम फल है िजसे सलाद 
के प म, रस बना कर या तरह तरह के येजन बना कर खाया 
जसकता है! करेले के प ते और बीज भी खाने म प्रयोग िकया 
जा सकता है! करेला हमारी अ य पसंदीदा सि जय  म योगदान 
दे सकते ह! एिशयाई लोग करेले की कडवाहट कम करने के 
िलए उस के अ दर के सफ़ेद ग े को िनकाल देते हु ! भारत म 
करेला मसाला भर कर, तल कर या रेशदेार स जी के प म 
पकाया जाता है! कडवाहट कम करने के िलए करेले के टकड़  ु
को इमली के पानी म डबोया जाता हैु ! ताईवान म प्राय: करेले को 
अनानास के साथ िचकन सप ू (शोरबे) म पकाया जाता है! करेले 
की कडवाहट को कम करने के िलए बफर्  के पानी म नमक या 
नींब के पानी म डबोया जा सकता हैू ु ! करेले के टकड़  को िच स ु
की तरह भना भी जा सकता हैू ! इस के सखे मेवे तथा प त  से ू
बनने वाली चाय दिक्षणपवीर् एिशया म बहत लोकिप्रय हैू ु ! करेले 
तथा फल  के रस को िमला कर िपया जाये तो 
यह गिमर्य  का फितर्दायकू   पेय है! 

करेले से यंजन बनाने की िविधयाँ 
इस प फलेट म दी गयी यंजन िविधयाँ केवाल पाकशाला (रसोई) 
के िलए है! यह िन न रक्त ग्लकोसेु   को कम करने म वैध नही है! 

मसालेदार दही करेला  
२ से ४ लोग के िलए काफी! 

आव यक सामग्री: 
२ करेले पतले टकड़  म कटे हए ु ु (गहरे हरे मा यम आकार के) 
२ हरी िमचर् बीच से कटी हईु  
१ टमाटर चार िह स  म कटा हआु  
१ याज बारीक कटा हआ ु  
३/४ च मच लाल िमचर् पाउडर 
१/४ च मच ह दी पाउडर 
१ च मच धिनया पाउडर  
१ कप नािरयल का दध ू  
१ कप दही 
१/२ च मच राई के बीज 
१/२ च मच जीरा 
एक ग छा मीठी नीम ु (करीर् पता) की पि तयां 
नमक वादानसारु  
तेल आव यकतानसारु  

पकाने की िविध: 
१. एक बतर्न म थोडा सा तेल ल उस म करेले के टकड़ ेडाले तथा ु

उ ह ह की आचं पर ह का भरा ू (बादामी) होने तक भनेू! 
२. याज और हरी िमचर् डIल कर कछ िमनट पकाएँु ! 
३. अब उस म िमचर् पाउडर, धिनयाँ और ह दी पाउडर िमलाएँ और 

एक च मच पानी डाल इस िम ण को अ छी तरह िमलाएँ! 
४. टमाटर और नमक िमलाएँ! टमाटर  को नरम होने तक पकाएँ! 

अब इस म नािरयल का दध और आव यकतानसार पानी डालू ु ! 
ह का उबाल आने द! 

५. आचँ से उतार कर स जी को ठंडा होने द! 
६. अब इस म मथा हआ दही डु Iल कर अ छी तरह से िमलाएँ! 
७. कढाई म थोडा सा तेल डाल! उस म राई के दाने, जीरा तथा 

मीठी नीम की पि तयां डाल कर तडकाएँ! तथा उस मसाले को 
स जी पर डाल! अब इसे  ठंडा होने पर चावल या रोटी के साथ 
परोस! 

करेले की स जी 
२ से ४ लोग  के िलए काफी! 
सामग्री: 
२, ३ मा यम आकर के करेले ल, इनके बीज िनकाल और पतले 
टकडोु  म कटे! 
१ याज बारीक कटा हआु  
२ टमाटर बारीक कटे हएु  
१ च मच अदरक, लहसनू  का पे ट (िम ण) 
१ च मच जीरा 
१/४ च मच लाल िमचर् पाउडर 
१/४ च मच ह दी पाउडर 
१/२ चमच धिनया पाउडर 
१/२ च मच अमचर पाउडरू  
१ चटकी चीनीु  
१/४ च मच गरम मसाला 
नमक वादानसारु  
इ छानसार ु - २ से ३ हरी िमचर् बारीक कटी हईु  

पकाने की िविध: 
१. एक कढाई म तेल गरम कर! 
२. जीरा डाल कर चटकाएँ अब याज और हरी िमचर् डाल याज 

को ह का भरा होने तक भनेू ू ! 
३. अब टमाटर, अदरक लहसन का पे ट और अमचर िमलाएँु ू ! 
४. लाल िमचर्, ह दी धिनयाँ पाउडर और नमक डाल! मसल  को 

अ छी तरह से िमलाएँ तथा तेल छोड़ने तक पकाएं! 
५. अब करेले के टकड़ ेडालु ! इसे ढक द ७ से ८ िमनट या पकने 

तक पकाएँ! 
६. ऊपर से गरम मसाला डालकर बासमती चावल के साथ परोस! 



करेले की कायर् पिरयोजना: 
ए वी आर डी सी - द व डर् वैजीटेबल सटर और इस के सहभागी 
भारत, तंज़ािनया और ताईवान के ह! जो िक करेले की खिबय  ू
को जानकार इस को मधमेहु  दो के िलए कैसे उपयोगी बनाया जा 
सके यह परीक्षण कर रहे ह! 
करेले की कायर् पिरय जना एक ए वी आर डी सी पिरयोजना है - 
द व डर् वैजीटबल सटर, फेडरल िमिन टरी फॉर इकोनोिमक 
कौपरेशन एंड डवेेलोपमट, जमर्नी वारा िविधवत है! इस 
पिरयोजन के प्रितभागी - ज टस लीबीग यिनवेिसर्टीु
(जमर्नी) अिवनािशिलगंम डीमड यिनवेिसर्टीु   फॉर  वोमेन (इंिडया), 
िकिल नाजरो िक्रि टयन मेिडकल सटर (तंज़ािनया) 
और नैशनल ताईवान  यिनवेिसर्टी ु (ताईवान) है!  

अिधक जानकारी के िलए:  
http://www.bitter-gourd.org 
संपकर् :  
info@bitter-gourd.org  
या 
डा. वारिवक ए ड न, ए वी आर डी सी - आर सी एस ए 
(हैदराबाद, भारत) पर  संपकर्  करे 
warwick.easdown @ worldveg.org 
मधमेहु  की अिधक जानकार के िलय  संपकर्  कर! 
इंटरनेशनल डइिबटीज फ़ौ डशन 
http://www.idf.org/worlddiabetesday/ 
व डर् हे थ आरगर्नैज़ेशन  
http://www.who.int/diabetes/ 

AVRDC - The World Vegetable Center 

सावधािनयां: 
अिधक मात्र म करेले का सेवन इन के िलए उपयक्त नही ंहैु ! 
 
* िजन का िन न रक्त ग्लकोज़ू  तर हो! (हैपोग्लैिसिमया) 
* गभर्वती मिहलाओं तथा दध िपलाने वाली माताओं के िलएू ! 
* छोटे ब चो के िलए 
* मधमेह के जो रोगी ु मह से सेवन करने वाली दावाु  
 िचिक सा करवा रहे हो! 
सझावु : 
करेले का प्रयोग खली पेट नहीं करना चािहए! 

Bitter 
Gourd 

करेला  
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