
(नोट- प्रमाण से प्रोटीन और फाइबर ग्राम में, काबोहाइड्रटे % में, आयरन और कैल्शियम 
ममलीग्राम में है) 

बाजरा के व्यंजनें 
इमली या न ींबू चावल या पुलाव जैसे व्यींजनों को बनाने के ललए सभ  छह ककस्म 
के छोटे बाजरा सादे चावल के प्रतिस्थापन हो सकि ेहैं। सादी और नमकीन चपातियों 
को बनाने के ललए प से हुए बाजरा के आटे का इस्िेमाल ककया जा सकिा है, या 
डोसा, इडली और उत्तपम िैयार करन ेके ललए या साधारण लमठाई बनाने के ललए 
उपयोग ककया जा सकिा है। 
बाजरा के चावल जैसे व्यजंनें (रेमसपी) 
पहला कदम यह है कक सादा बाजरे को चावल की िरह पकाया जाए और इन पकी 
हुई सामग्रियों का इस्िेमाल अलग-अलग ददलकश व्यींजनें बनाने में करें। आप दाल 
या सब्ज  के साथ भ  सादे बाजरा चावल खा सकि ेहैं। 

1. बाजरा चावल के जैसे व्यजंन: 
• बाजरा की पाींच ककस्मों में से ककस  एक का एक कप (बाजरा चावल के व्यींजन के 
ललए, काांगनी (फॉक्सटेल मिलेट) सबसे अच्छा काम करिा है) 
• दो कप पान  अगर पे्रशर कुककीं ग और 3 कप अगर रेगुलर उबाल कर पकाएीं। 
• एक से 2 चम्मच घ  या तिल या नाररयल का अपररष्कृि िेल।  

• नमक स्वादअनुसार 
जब िक पान  साफ न हो जाए िब िक पान  से मिलेट को कई बार धोएीं। इसमें 
5-6 बार धोना हो सकिा हैं। इसे 2-3 घींटे के ललए पान  में लभगो दें। पान  को 
तनकाल दें। मिलेट में एक चम्मच घ  या िेल और आवश्यक मात्रा में साफ पान  
लमलाएीं। 
पे्रशर कुकर का उपयोग करने पर, दो स टी िक पकाएीं। यदद तनयलमि रूप से उबलि े
हैं िो िब िक उबालें जब िक कक पान  ज्यादािर वाष्ष्पि न हो जाए लेककन कुछ 
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शेष रहे। आग को कम से कम करें और इसे 8-10 लमनट के ललए ध म  आँच पर 
पकाएीं । इससे 3 कप िक पका हुआ मिलेट चावल बनेगा। 

2. नींबू मिलेट चावल सामग्री (3-4 लोगों को परोसने):  
• दो कप पके हुए मिलेट चावल  

• एक या दो चम्मच घ  या िेल-आपकी पसींद के आधार पर  

• आठ से 10 करी पते्त।  

• मुट्ठी भर मूींगफली  

• स्वाद के ललए हरी या लाल लमचच  
• चौथाई चम्मच ज रा  
• चौथाई चम्मच सरसों के ब ज  

• दो चम्मच न ींबू का रस।  

• आधा चम्मच हल्दी में दो बड ेचम्मच पान  लमलाया हुआ 

• नमक स्वादअनुसार  

नींबू बाजरा चावल तयैार करना - एक भारी िले की कढाई में िेल गमच करें। ज रा 
और राई डालें। सरसों के दान े गलन े लगें िब आग ध म  कर दें, करी पत्ता और 
मूींगफली डालें, 2-3 लमनट िक भूनें, हल्दी का पान  लमलाएँ। पका हुआ मिलेट चावल 
डालें और अच्छी िरह लमलाएीं। 5 लमनट के ललए ध म  आींच पर पकाएीं। परोसने से 
िुरींि पहले न ींबू का रस डालें। िाजा धतनया और सेंके हुए तिल से सजा (गातनचश) 
सकि ेहैं।  

इमली बाजरा चावल बनाने के ललए इमली के पेस्ट में न ींबू का रस लमला सकि ेहैं। 

3. तली हुई बाजरा चावल पुलाव बबरयानी 
सामग्री (3-4 लोगों की सेवा के मलए) 
• ि न कप पका हुआ मिलेट चावल  
• दो चम्मच घ  या दो चम्मच अपररष्कृि तिल या नाररयल का िेल 
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• एक मध्यम प्याज कटा हुआ (वैकष्ल्पक) 
• आधा चम्मच ज रा 
• मेथ  के कुछ दाने 
• दो हरी इलायच  
• दो-ि न ब ेपत्त । 
• दालच न  लकड  का एक इींच टुकडा 
• दो से 3 लौंग 
• कुछ कालीलमचच 
• स्वादानुसार हरी लमचच 
• एक चम्मच पपसा हुआ अदरक 
• नमक स्वादअनुसार। 
• चुटकी भर हल्दी 
• सष्ब्जयाीं: एक कप कटा हुआ हरा सेम, आलू, गाजर, हरी मटर, फूलगोभ  का लमश्रण  
• आठ - दस करी पते्त 
• कुछ काज ूऔर ककशलमश अग्रधमानिः काली ककशलमश 
• दो चम्मच न ींबू का रस 
तैयारी- घ  या िेल को भारी िले की कढाई में गमच करें। ज रा और मेथ  दाना डालें। 
जैसे ही ये 1-2 लमनट में थोडा भूरा हो जाए, प्याज, करी पत्ता, और लमचच डालें। जब 
प्याज 2-3 लमनट में गुलाब  हो जाए, िो सभ  सष्ब्जयाीं और मसाले डालें। काज ूऔर 
ककशलमश को अच्छी िरह लमलाएीं और मध्यम आँच पर कुछ लमनटों के ललए पकाएँ 
जब िक कक सष्ब़्िया ँनमच न हों लेककन एकरस हो। पका हुआ लमलेट चावल डालें। 
5-6 लमनट के ललए कम आग पर पकाएीं और न ींबू का रस डालें। अचार, और दही 
या छाछ के साथ परोसें। 

4. सादा और ददलकि नमकीन बाजरा रोटी –  



रोटी बनान ेके ललए आटा िैयार करना - रोटी बनान ेके ललए ककस  भ  छोटे बाजरा 
के आटे का उपयोग ककया जा सकिा है। सबसे आम बाजरे (पलच बाजरा) ककस्म का 
रोटी बनाने में उपयोग ककया जािा है।  

सामग्री (5-6 रोटी बनाने):  
• दो कप बाजरा का आटा (एक या एक से अग्रधक ककस्म के बाजरा का आटा लमलाया 
जा सकिा है)  
• एक बडा चम्मच बसेन (चना दाल का आटा)  
• दो बड ेचम्मच घर का बना दही  
• एक कप बारीक कटा हुआ पालक और मेथ  के पते्त  

• ज रा या अजवाईन के ब ज (वकैष्ल्पक)  
• स्वाद के ललए लाल या हरी लमचच 
• नमक स्वादअनुसार  

सादा चपाती का आटा तैयार करना - बाजरे का आटा, बेसन और दही लमलाएँ। आटा 
बनाने के ललए पयाचप्ि पान  डालें।  

स्वाददष्ट चपाती के आटे की तैयारी - उपरोक्ि सभ  सामग्रियों को लमलाएीं, अच्छी 
िरह से लमलाएीं और पान  से वाींतछि ष्स्थरिा का आटा गूींधें। चपातियों को भारी िवा 
या पेन पर सेंके। चपाि  अच्छी िरह से पक जाने के बाद घ  लगायें। 

5. बाजरा उपमा  

सामग्री (3-4 लोगों को परोसने):  
• दो कप सादा पका हुआ बाजरा चावल (ऊपर देखें सादा बाजरा चावल की पवग्रध)  
• एक कप बारीक कटा हुआ गाजर, आलू, लशमला लमचच और िाजा मटर  

• दो चम्मच घ  या अपररष्कृि तिल और नाररयल िेल का लमश्रण  

• आधा चम्मच ज रा  
• एक चम्मच चना दाल  
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• दस से 15 करी पते्त।  

• कटी हुई हरी लमचच स्वाद के ललए  

• एक मध्यम कटा हुआ टमाटर  

• एक मध्यम कटा हुआ प्याज (वकैष्ल्पक)  
• कुछ काज ूया मूींगफली  
• कुछ ककशलमश  

• दो चम्मच न ींबू का रस  

• गातनचश (सुशोलभि) करन ेके ललए िाजा कटा हुआ धतनया  

तैयारी - एक भारी िले की कढाई में िले या घ  गरम करें, ज रा और चना दाल 
डालें। एक बार जब ये थोड ेभूरे रींग के हो जाएीं, िो इसमें करी पत्ता, हरी लमचच और 
प्या़ि डालें। प्याज के गुलाब  होने िक भूनें। टमाटर, काजू / मूींगफली, और सष्ब्जया ँ
डालें। कुछ लमनटों के ललए ढक्कन को ढक दें, और सष्ब्जयों को नरम होन ेिक ध म  
आींच पर पकाएीं। इस पके लमश्रण में पका हुआ लमलेट चावल और न ींबू का रस डालें 
और अच्छी िरह से लमलाएीं। 3-5 लमनट के ललए ढक्कन को ढक लें, िाकक  मसालेदार 
लमलेट चावल बन जाए।  

6. बाजरा डोसा और उत्तपम  

बैटर तैयार करना  
 प्रत्येक आधा कप सािा (छोटा मिलेट), काांगनी (फॉक्सटेल मिलेट), रागी (कफीं गर मिलेट) 
और बाजरा (पलच मिलेट) लें। एक बड ेपैन में 5 -6 पान  से  अच्छी िरह से धोएीं। 3- 

4 घींटे के ललए साफ पान  में लभगोएँ। (आप चाहें िो केवल दो प्रकार के बाजरा, एक 
कप प्रत्येक का उपयोग कर सकि ेहैं)।  

• आधा कप उडद की दाल में आधा चम्मच मेथ  के ब ज - 3-4 घींटे के ललए लभगो 
दें।  

• आधा कप पोहा 15 लमनट के ललए लभगो दें या पके हुए चावल लें।  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%AE%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%B2%E0%A5%87%E0%A4%A6%E0%A4%BE%E0%A4%B0%20%E0%A4%AC%E0%A4%A8%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi


तैयारी - लभगोए हुए बाजरा और उडद दाल को पोहा / पका हुआ चावल और पान  
के साथ एक शष्क्िशाली ब्लेंडर में प सें जब िक कक बैटर मलाईदार न हो। डोसा 
बनाम उत्तपम बनाम इडली लमश्रण की वाींतछि गाढेपन के ललए व्यींजन अनुरूप पान  
मात्रा को समायोष्जि करें। 

सददचयों में 12-14 घींटे और गमी के महीनों में 6-8 घींटे के ललए एक गमच स्थान पर 
या धुप में गूींथा हुआ आटा ककण्वन करें। ककष्ण्वि घोल (बैटर) में वाींतछि मात्रा में 
नमक डालें। डोसा या उत्तपम या इडली बनाने के ललए घोल ियैार है। बैटर लमक्स 
को 2-3 ददनों के ललए रेकिजरेटर में स्टोर ककया जा सकिा है। 

डोसा बनाना- डोसा का बैटर सबसे पिला होिा है। पैन को ग्रचकना करने के ललए 
अपररष्कृि िेल का उपयोग करके सामान्य िरीके से पिले दोसे िैयार करने के ललए 
नॉनष्स्टक कढाई (पैन) का उपयोग करें। आलू भाज , नाररयल की चटन , और साींभर 
के साथ परोसें। 
उत्तपम बनाना - उत्तपम के ललए घोल थोडा गाढा होिा है। नॉनष्स्टक पैन का उपयोग 
करें, उत्तपम के ललए बैटर की मोटी परि फैलाएीं। अपन  पसींद की कटी हुई सष्ब्जयों 
के साथ बैटर की परि को सँवार दें। कुरकुरे स्वाद के ललए उत्तपम के दोनों परि को 
पकाएीं। 
7. सल्जजयों के साथ ददलकि बाजरा इडली 
सामग्री (5-6 लोगों के मलए): 
• उपरोक्ि बैटर रेलसप  द्वारा िैयार दो से 3 कप बाजरा का घोल। 
• दो चम्मच घ  या अपररष्कृि तिल, नाररयल िेल का लमश्रण। 
• 10 से 15 बारीक काटे कढी पते्त । 
• स्वाद के ललए हरी / लाल लमचच। 
• एक चम्मच चना दाल। 
• आधा चम्मच ज रा 
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• आधा चम्मच सरसों के दानें। 
• नमक स्वादअनुसार 
• एक कप अपन  पसींद की बारीक कटी हुई सष्ब्जयँ। 
तैयारी:- सजाने (गातनचश) या िडका िैयार करन ेके ललए एक छोटा स  कढाई लें। 
िेल गरम करें, ज रा और राई डालें। एक बार ये चटकने के बाद, चना दाल डालें। 2-
3 लमनट के ललए भूनें, करी पते्त और लमचच डालें। इस गातनचश और सष्ब्जयों को बैटर 
में लमलाएीं। इसमें नमक डाल िरुींि इडली स्टैंड में सामान्य िरीके से इडली को भाप 
देने के ललए स्थानाींिरण करें। बाजरा इडली को पकन ेमें थोडा ज्यादा समय लगिा 
है। सुतनष्श्चि करें कक नमक और सष्ब्जयों को पहले न लमलाएीं, वरना  नमक और 
सष्ब्जयाँ पान  छोड देंग , और बैटर (घोल) बहुि पिला और  पान  जैसा हो जाएगा। 
इडली को साींभर और नाररयल की चटन  के साथ परोसें। 

8. बाजरा खिचडी (ददलकि दमलया)  
सामग्री (5-6 लोगों के मलए):  
• एक कप काींगन  (फॉक्सटेल मिलेट) या बाजरा (पलच लमलेट) या कोडोां (कोडो 
मिलेट)। अच्छी िरह से धो लें और 3-4 घींटे के ललए लभगोए।ँ बाजरा लभगोना आवश्यक 
है िाकक अनाज िेज  से पक जाएीं।  
• एक कप हरी मूींग दाल को 3-4 घींटे के ललए लभगो दें।  

• एक चम्मच पपसा हुआ अदरक  

• एक मध्यम कटा हुआ प्याज (वकैष्ल्पक)  
• एक बडा चम्मच (ि न छोटे चम्मच) घ  या अपररष्कृि नाररयल िेल  

• आधा चम्मच ज रा  
• आधा चम्मच सरसों के ब ज।  

• एक कप कटी हुई गाजर, आलू, हरी ब न्स, ब्रोकली, और हरी मटर।  

• कटी हुई हरी लमचच स्वाद के ललए।  
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• आठ - दस बारीक कटे हुए करी पते्त ।  

• आधा चम्मच हल्दी पाउडर।  

• आधा चम्मच धतनया पाउडर।  

• एक चम्मच न ींबू का रस।  

• नमक स्वादअनुसार  

तैयारी - घ  या नाररयल िेल गरम करें। राई और ज रा डालें। जब ब ज चटकन ेलगे, 

प्याज, हरी लमचच, अदरक और करी पत्ता डालें और मध्यम आग पर 4-5 लमनट िक 
भूनें। सष्ब्जयों, हल्दी पाउडर, धतनया पाउडर, नमक, मूींग दाल और बाजरा डालें। चार 
कप पान  डालें। पे्रशर कुकर में 2 -3 स टी के ललए पे्रशर कुक करें। भाप शान्ि होने 
के बाद, कुकर का ढक्कन खोलें, न ींबू का रस डालें और दही और पसींद के अचार के 
साथ परोसें। 

9. िाकाहारी गाजर की िीर 
सामग्री (3-4 लोगों के मलए): 
• एक कप सािा (छोटा मिलेट) या सनवा (खललहान बाजरा) - 3-4 घींटे के ललए 
लभगोया और पान  तनकाला हुआ 

• दो चम्मच घ  
• एक कप बादाम का दधू (राि भर 20-25 बादाम लभगोएँ, खाल तनकालें, एक कप 
पान  डाल शष्क्िशाली ब्लेंडर में ब्लेंड करें) 
• एक कप कद्दकूस की हुई गाजर। 
• एक कप गडु च न  
• दो इलायच  के तनकाले हुए दान े 
• 10 - 12 काज ू
• छोटी मुट्ठी ककशलमश 
• चुटकी भर नमक 
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• दो कप पान  
तैयारी - एक कप पान  और एक चुटकी नमक के साथ गुड की चाशन  बनाएीं। 
चाशन  को 8-10 लमनट िक उबालें जब िक कक यह थोडा गाढा न हो जाए। 
एक भारी िले की कढाई गरम करें और दो बड ेचम्मच घ  डालें। जब घ  गमच हो 
जाए िो भ गे हुए सामा बाजरा डालें और सुनहरा होने िक भूनें, काजू, इलायच  और 
गाजर डालकर 5 लमनट िक भूनें। एक कप बादाम दधू डालें और मिलेट नरम होन े
िक मध्यम आँच पर उबालें और दहलािे रहे िाकक वह ग्रचपके नहीीं। (गुड का लसरप) 
डालें और चाशन  लमश्रण में धुललमल जाए िब िक दहलाि ेरहे। थोड ेसे काज ूऔर 
बादाम के टुकडों से अलींकृि करके गमाचगमच परोसें। 

10. बाजरा बादाम िीरा (हलवा) 
सामग्री (3-4 लोगों के मलए): 
• आधा कप काींगन  (फॉक्सटेल मिलेट) धो कर और 3 -4 घींटों के ललए लभगोकर 
और कफर पान  तनकालकर और मोटे से प स लें। 
• आधा कप िाज ेपपसे हुए बादाम का पेस्ट 
• दो बड ेचम्मच घ । 
• एक कप पान  
• केसर की कुछ ककस्में (वैकष्ल्पक) 
• दो हरी इलायच  के छीं टे हुए दाने  

• आधा कप गुड च न  
• गातनचलशींग के ललए पपस्िा या बादाम के टुकड े
तैयारी- पान , गुड च न , इलायच  और केसर लमलाकर लसरप (चाशन  जैसा) बनाएीं। 
इसे 5 लमनट के ललए उबालें और इसे िैयार रखें। एक भारी िली का पैन लें और 
इसमें घ  गमच करें। काींगन  (फॉक्सटेल मिलेट) डालें और जब िक वह सुनहरा और 
घ  अलग न हो जाए, िब िक िल लें। बादाम का पेस्ट डालें और ध म  आग पर 



3-5 लमनट के ललए, बादाम का पेस्ट जब िक गहरा हल्का भूरा नहीीं होिा, दहलाि े
रहे। चाशन  डालें और लमश्रण को गाढा होने और घ / िेल अलग हो जाए, और श रा 
पैन से ग्रचपकना बींद कर दे िब िक लगािार दहलाएीं। पपस्िा या बादाम किली से 
सुशोलभि कर गमच परोसें। 
 


