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मोटा अनाज (ममलेट्स): भविष्य के  चमत्कारी  और पौष्ष्टक प्राचीन कालीन अनाज  

(मोटा धान या अनाज माना बाजरा, जवार, रागी, कोडो ़ों, सामा, का़ोंगनी, सनवा, चेना और राजगीरा).  
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60 के दशक की हररत क्ाांतत खाद्य और जीिन शलैी के रोग 
60 के दशक की हररि क्रांति ने सांकर (सांकर) उच्च ग्लरइसेभमक गेह ां और चरवल की 
भरप र (बम्पर) फसलों में भररि को अनरज के मरमले में आत्मतनभभर बनर ददयर। उस 
समय िक, भररिीय तनयभमि रूप से जवैवक (organic) बरजरर, ररजगीरर (amaranth) 
और जवरर (sorghum) जैसे प्ररचीन अनरज कर सेवन करिे थे। वपछले 7000 वषों 
से ववभभन्न ककस्मों के मोटे िरन भररिीय आबरदी के प्ररथभमक अनरज थे। गेह ां और 
चरवल के दरनों ने भररिीय आहरर शलैी में बहुि बरद में प्रवेश ककयर। गेह ां और चरवल 
उत्परदनों की फसल की पदैरवरर बढरन े और वरणणज्ययक शोिन को बढरने के 
आनवुांभशक सांशोिनों ने आितुनक गेह ां और चरवल के पोषण म ल्य को कम कर ददयर 
है। 
गेह ां और चरवल के शोिन ने इन अनरजों की ग्लरइसेभमक क्षमिर को भी बढरयर है। 
इसकर मिलब है कक उनकी खपि के बरद रक्ि शकभ रर कर स्िर जल्दी से उच्च स्िर 
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िक बढ जरिर है। भ सी और अिभबीज (एांडोस्पमभ) को हटरने की शोिन प्रकक्यर जो 
आटे और अनरज के शले्फ जीवन को बढरिी है, लेककन इन अनरजों से अधिकरांश 
स्वस्थ जीवन-तनवरभह के भ सी (फरइबर) को समरप्ि कर देिी है। आहरर भ सी स्वरस््य 
के भलए महत्वप णभ है क्योंकक यह परचन िांत्र से ग्ल कोज के अवशोषण की गति को 
तनयांत्रत्रि करिर है। उच्च ग्लरइसभेमक व पोषक ित्वों की कमी वरले गेह ां, चरवल, और 
उनके वरणणज्ययक उत्परदों की खपि आितुनक खरद्य और जीवन शलैी की बीमरररयों 
की महरमररी में महत्वप णभ योगदरन देिी है। 
अनाज में फाइबर की मात्रा बनाम खाद्य और जीिन शलैी के रोग 
बररीक गेह ां कर आटर, मदैर और स जी (रवर यर semolina) बनरने और चरवल को 
चमकरन े(polishing) के भलए उच्च िरपमरन वरली भमभलांग जसैी पररष्कृि प्रकक्यर 
सभी स्वस्थ फरइबर को हटर देिी है। यदद भोजन में फरइबर की मरत्रर कम है, िो 
ग्ल कोज िजेी से अवशोवषि होिर है, ज्जससे उच्च रक्ि शकभ रर कर स्िर बनिर है। 
उच्च रक्ि शकभ रर, अग्न्यरशय (pancreas) ग्रांधथ से अत्यधिक इांसभुलन हरमोन की 
ररहरई कर कररण बनिर है। इांसभुलन ग्ल कोज उपयोग हरमोन है जो ग्ल कोज से शरीर 
के भलए ऊजरभ उत्पन्न करने के भलए ज्जम्मेदरर है। यदद ग्ल कोज कर स्िर अधिक है, 

िो इांसभुलन द्वररर ग्ल कोज की अधिकिर वसर में पररवतिभि हो जरिी है। उच्च 
इांसभुलन भ ख को भी बढरिर है और भोजन की इच्छर को प्रबल करिर है ज्जससे 
अधिक भोजन करन ेसे मोटरपर होिर है। अत्यधिक भ ख और अधिक खरनर आमिौर 
पर िब होिर है जब कोई पररष्कृि गेह ां और चरवल उत्परदों, शकभ रर यकु्ि खरद्य और 
पेय पदरथों कर सेवन करिर है और उच्च इांसभुलन स्िर कर पररणरम है। 
खरद्य उत्परदों जैसे मदैर, भमल्ड गेह ां कर आटर और पलभलश चरवल के व्यांजन भोजन 
(अांिग्रभहण) के 30-45 भमनट के भीिर उच्च रक्ि शकभ रर कर उत्परदन करिी है। 
इसके ववपरीि, उच्च फरइबर वरले अनरज जैसे बरजरर और जवरर तनम्न रक्ि शकभ रर 
प्रदरन करि ेहैं जो 2-3 घांटे िक अधिकिम स्िर िक नहीां जरिे और कुछ घांटे ज्स्थर 
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और तनरांिर बने रहि ेहैं। इसभलए मोटर िरन, गेह ां और चरवल की िुलनर में शरीर को 
लांबे समय िक ग्ल कोज ऊजरभ की आप तिभ करिर रहिर है। सरथ ही, मोटे िरन की 
खपि से कम ग्ल कोज और इांसभुलन कर स्िर, भ ख और वसर के सांचय को भी कम 
करिर है। 
            सभी नई खरद्य और जीवनशलैी से जुडी बीमरररयराँ जसेै मोटरपर, टरइप 2 
डरयत्रबटीज, फैटी भलवर, यवुर मदहलरओां में पीसीओएस (पललीभसज्स्टक ओवेररयन 
भसांड्रोम), हृदय रोग, और बहुि कुछ उच्च रक्ि शकभ रर और उच्च इांसभुलन के स्िर कर 
पररणरम हैं। टरइप 2 मिमेुह और मोटरपर भररि के शहरों में महरमररी फैलर रहे हैं। 
इसकर मखु्य कररण पररष्कृि गेह ां और चरवल उत्परदों में पयरभप्ि फरइबर की कमी 
है, जो शहरी भररिीयों कर मखु्य भोजन है। 
क्यों बाजरा गेहूां और चािल से बेहतर है? 

 बाजरा प्ररचीन अनरज हैं जो टरइप 2 मिमेुह और कई नए भोजन और जीवन शलैी 
की बीमरररयों को रोकने और तनयांत्रत्रि करने के भलए एक उत्कृष्ट समरिरन के रूप 
में दतुनयर भर में व्यरपक लोकवप्रयिर प्ररप्ि कर रहे हैं। बरजरर के स्वरस््य लरभ पर 
सरकररी और सरवभजतनक दोनों स्िरों पर अधिक जरगरूकिर है। वषभ 2018 को सभी 
ककस्मों के बरजरर (मोटे अनरज) कर वषभ के रूप में नरभमि ककयर गयर थर। भररि कर 
कृवष ववभरग कर ररजनतैिक सांदेश (भमशन भमलेट्स)  मोटे िरनों को बढरवर दे रहर 
है। आांध्र, कनरभटक और िभमलनरडु जैसे ररयय पहले से ही बरजरर की खेिी को बढरवर 
देने के भलए कदम उठर रहे हैं। उडीसर ररयय ने 2018 में बरजरर भमशन के भलए 
100 करोड कर तनवेश ककयर। 
वपछल े50-60 वषों में सांकर गेह ां और चरवल की फसल की खेिी न ेबरजरर की खेिी 
की अनदेखी की। बरजरर की खेिी अब सरवभजतनक स्वरस््य को बढरने के प्रयरस में 
ध्यरन और बढरवर दे रही है। भमल्ट्स बहुमखुी अनरज हैं और कई ककस्मों में उपलब्ि 
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हैं। हर एक बरजरे की ककस्म अलग ख़तनज से भरप र है। बरजरर अनरज के कई स्वरस््य 
लरभ हैं जो उसे गेह ां और चरवल से बेहिर बनरिे हैं: 
1. उच्च पोषण मलू्य - बरजरर अनरज, मक्कर की िुलनर में बेहिर अमीनो एभसड 
रुपरेखर के सरथ भ सी में उच्च कम ग्लरइसेभमक करबोहरइड्रटे के उच्च स्िर कर सही 
सांिुलन रखिर है। बरजरर अनरज  फलस्फेट, मगै्नीभशयम, आयरन और कैज्ल्शयम जैसे 
खतनजों से भरप र होिर है। ररगी (कफां गर बरजरर) अनरज सभी बरजरर अनरजों में 
कैज्ल्शयम कर सबसे प्रचरु स्रोि है। बरजरर अनरज को ररसरयतनक खेिी यर शोिन 
प्रकक्यर के अिीन नहीां ककयर जरिर है, इसभलए सभी प्ररकृतिक ववटरभमन बी कलम्प्लेक्स 
को बरकररर रखर जरिर है। द सरी ओर, वरणणज्ययक गेह ां और चरवल उत्परद, सांशोिन 
(सांशोिन) प्रकक्यर के दौररन बी कलम्प्लेक्स को खो देि ेहैं। 
2. उच्च फाइबर सामग्री - पररष्कृि गेह ां के आटे और पलभलश ककए हुए चरवल में 1% 
से कम फरइबर की नगण्य मरत्रर होिी है इसकी िुलनर में बरजरर अनरज की फरइबर 
सरमग्री 8-12% होिी है। आहरर में फरइबर स्वरस््य के भलए महत्वप णभ है क्योंकक 
यह परचन िांत्र से ग्ल कोज और वसर के अवशोषण की दर को कम करिर है। 
3. उच्च एांटीऑष्क्सडेंट गततविधध - एांटीऑज्क्सडेंट भोजन कर वो ित्व हैं जो सांधचि 
अपभशष्ट पदरथों को शरीर की कोभशकरओां से सरफ करि ेहैं और इसभलए, स्वरस््य 
के भलए महत्वप णभ हैं। केवल प्ररकृतिक खरद्य पदरथभ जो स यभ की ऊजरभ के िहि बढि े
हैं और कररखरनों में पररष्कृि नहीां होि ेहैं एांटीऑज्क्सडेंट को बनरए रखि ेहैं। इसभलए, 

कररखरनों में बने प्ररणणज यर कृत्रत्रम खरद्य पदरथों के खरद्य उत्परदन एक ववष मकु्ि 
स्वस्थ शरीर के भलए आवश्यक एांटीऑज्क्सडेंट नहीां रख परिे। सांकर और पररष्कृि 
गेह ां, चरवल की िुलनर में, प्ररकृतिक जैववक बरजरर अनरज में अधिक ववशरल 
एांटीऑक्सीडेंट क्षमिर है।  
4. इको फ्रें डली (पयाािरण के अनकूुल) अनाज - बरजरर अनरज अब िक कर सबसे 
पयरभवरण अनकु ल (इको फ्रें डली) अनरज है। ये खेिी करने में आसरन हैं, अधिक उपज 
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वरली फसल हैं, इन्हें उगरने के भलए कम से कम परनी और श न्य रसरयनों की 
आवश्यकिर होिी है। बरजरर अनरज की फसल खेिी के दो महीन ेबरद िैयरर होिी 
हैं। बरजरर स खी भमट्टी में और कठोर मौसम की ज्स्थति में भी बढ सकिर है। जबकक 
एक ककलो गेह ां और चरवल कर उत्परदन करने में 5000-8000 लीटर परनी लगिर है, 

वहरां एक ककलो बरजरर अनरज उगरने में केवल 200 लीटर परनी लगिर है। 
5. बाजरा दमदार (हाडी) अनाज हैं - बरजरर सबसे परुरनर अनरज है, और इसकी खेिी 
कर इतिहरस 7000 सरल परुरनर है। भमल्ट्स समय की कसौटी पर कस ह आ है और 
रोग प्रतिकररक अनरज हैं, और उसके ववकरस के भलए कीटनरशकों और ररसरयतनक 
उवभरकों की आवश्यकिर नहीां होिी है।  
अधिक और भरप र फसलों के भलए गेह ां और चरवल की सांकर ककस्मों की खेिी को 
बढरवर देने के भलए 60 के दशक में हररि क्रांति हुई। ये अधिक उपज वरली फसलें 
ररसरयतनक उवभरकों और कीटनरशकों पर तनभभर करिी हैं। ये अनरज न केवल पोषण 
म ल्य में कम हैं, बज्ल्क रसरयनों से भी द वषि हैं। दभुरभग्य से, वपछले 60 वषों में गेह ां 
और चरवल की एक उदरर उपलब्ििर न ेइन अनरजों और उनके पररष्कृि कररखरने-
तनभमभि उत्परदनों न ेजनसांख्यर की आहरर प्ररथभमकिर बनर ददयर है। इन दो अनरजों 
की अधिमरन्य खेिी ने बरजरर अनरजों की खेिी के भलए छोडी गई भ भम के के्षत्रफल 
को कम कर ददयर है। वपछले 50 वषों में भोजन और जीवन शलैी की बीमरररयों 
की बढिी महरमरररयों ने अपने बेहिर पोषण म ल्य के भलए बरजरर अनरजों में रुधच 
को कफर से जरगिृ ककयर है। ववश्व स्िर पर, बरजरर अनरज ने विभमरन में प्ररचीन 
चमत्करर अनरज की ज्स्थति अज्जभि की है। 
 

बाजरा अनाज के स्िास््य लाभ 

बरजरर अनरज के कई स्वरस््य लरभ हैं:  
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1. ग्लटेून-मकु्त और कम ग्लाइसेममक - गेह ां के ववपरीि, बरजरर अनरज ग्ल टेन-मकु्ि 
अनरज हैं। अधिक फरइबर सरमग्री और जदटल करबोहरइड्रटे बरजरर अनरज को सबसे 
कम ग्लरइसेभमक क्षमिर वरलर अनरज स्थरवपि करिर हैं। आितुनक गेह ां और चरवल 
खपि के 30-45 भमनट के भीिर रक्ि शकभ रर में वदृ्धि करि ेहैं। इसके ववपरीि, मोटे 
िरन की खपि के बरद रक्ि शकभ रर कम रहिर है और 2 घांटे में िीरे-िीरे बढिर है। 
च ांकक बरजरर की खपि से लांबी अवधि िक इांसभुलन की जरूरि कम रहेंिी है, इसभलए, 

ये मिमेुह और मोटरपे के प्रबांिन के भलए आदशभ अनरज हैं।  
2. बाजरा अनाज की उच्च फाइबर सामग्री कई तनम्न लाभ प्रदान करती है:  
• परचन िांत्र से ग्ल कोज कर िीमर अवशोषण।  
• परचन िांत्र से वसर कर कम अवशोषण - बरजरर अनरज आिरररि आहरर 
ट्ररइज्ग्लसररइड्स सदहि खररब कोलेस्ट्रलल के स्िर को कम करिर है।  
• कब्ज की रोकथरम।  
• वपत्त की पथरी कर कम खिरर  

• पेट के कैं सर कर कम जोणखम। 
3. बाजरा अनाज एक क्षारीय अनाज है जो शकभ रर यकु्ि गेह ां और चरवल की िुलनर 
में कम चीनी क्षररीय अनरज हैं और स्वरस््य के भलए अधिक अनकु ल हैं क्योंकक 
मरनव शरीर स्वरभरववक रूप से क्षररीय होिर है। बरजरर अनरज आिरररि आहरर शरीर 
में प्रदरह और स जन के स्िर को कम करिर है। 
4. खतनजों और विटाममन का अच्छा स्रोत - प्रसांस्कृि गेह ां और चरवल उत्परदों की 
िुलनर में, बरजरर अनरज कई खतनजों जैसे लोहर, फलस्फेट, मगै्नीभशयम, जसि (ज् ांक) 
और कैज्ल्शयम कर अच्छर स्रोि हैं। च ांकक  बरजरर अनरज, गेंह  के आटे और चरवल 
जैसी सांशोिन प्रकक्यरओां से नहीां गु रिर है, इसभलए इन अनरजों कर ववटरभमन बी 
कलम्प्लेक्स सांरक्षक्षि रहिर है। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A5%9B%E0%A4%BF%E0%A4%82%E0%A4%95/%E0%A5%9B%E0%A4%BF%E0%A4%82%E0%A4%95-meaning-in-english
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5. उच्च मगै्नीमशयम और फॉस्फेट लाभ- हरलरांकक जई (ओट्स) को ददल के सरुक्षरत्मक 
गुणों के भलए व्यरपक प्रचरर भमलिर है, बरजरर में उच्च मगै्नीभशयम सरमग्री होिी है 
जो हृदय स्वरस््य को बनरए रखिी है। मगै्नीभशयम में मरांसपेभशयों को आररम देने 
वरले गुण होि ेहैं जो अस्थमर की गांभीरिर को कम करने, रक्िचरप को कम करन,े 

परैों में मरांसपेभशयों की ऐांठन और मरोड को रोकने और मरइगे्रन के भसरददभ को कम 
करने में मदद करि ेहैं। मगै्नीभशयम एक महत्वप णभ खतनज है जो शरीर में कई 
एांजरइम सांबांिी प्रतिकक्यरओां में सहरयिर करिर है, ज्जसमें शरीर में ऊजरभ बनरन ेवरले 
ग्ल कोज और इांसभुलन के एांजरइम शरभमल हैं और ज्जसकर उपयोग शकभ रर तनयांत्रत्रि 
में होिर हैं। 
बरजरर कर फलस्फोरस हड्डी के स्वरस््य में महत्वप णभ भ भमकर तनभरिर है। कैज्ल्शयम 
फलस्फेट स्वस्थ हड्डडयों के भलए खतनज मदैट्रक्स बनरिर है। सभी शरीर की कोभशकरओां 
द्वररर उपयोग की जरन े वरली ऊजरभ एडनेोभसन ट्ररइफलस्फेट यर ATP (एटीपी) है, 

इसभलए फलस्फेट ऊजरभ कर तनमरभण खांड है। 
6. डायबबटीज के खतरे को कम करता है - बरजरर के दरनों में कई अनोखे गणु होि े
हैं जो उसे टरइप 2 मिमेुह (डरयत्रबटीज) की रोकथरम और उसको उलटर करने के 
भलए एक आदशभ अनरज बनरि ेहैं:  
• कम ग्लाइसमेमक काबोहाइड्रटे - बरजरर में करबोहरइड्रटे जदटल स्टरचभ है जो िीरे-िीरे 
ट टिर है। उच्च फरइबर सरमग्री के सरथ, यह रक्ि शकभ रर के स्िर को कम रखिर है। 
बरजरर की खपि के बरद, रक्ि शकभ रर को 2 घांटे से अधिक समय में िीरे-िीरे बढरिर 
है, और 4-6 घांटे िक तनचले स्िर पर बनरए रखिर है।  
• आिश्यक खतनजों में समदृ्ध - बरजरर मगै्नीभशयम, कैज्ल्शयम, जस्िर, और फलस्फेट 
जैसे आवश्यक खतनजों कर एक समदृ्ि स्रोि है।  
• क्षारीय अनाज- चीनी यकु्ि गेह ां और चरवल से ववपरीि, बरजरर कम शकभ रर वरल े
क्षररीय अनरज होिे हैं जो शरीर में प्रदरह और स जन को रोकि ेहैं। 
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7. एांटीऑष्क्सडेंट और फाइटोन्यटू्रिएांट्स का अच्छा स्रोत - सरबिु अनरज जैसे बरजरर 
इन सफरई ित्वों से भरप र होि ेहैं जो शरीर की कोभशकरओां से ववषरक्ि अपभशष्ट 
को तनकरलने में मदद करिे हैं। एांटीऑज्क्सडेंट से भरप र अन्य खरद्य पदरथभ मे रांगीन 
फल और सज्ब्जयरां होिे हैं।  
8. कम कोलेस्िॉल और िाइष्ग्लसराइड्स - बरजरर कम वसर और कम ग्लरइसभेमक 
अनरज है जो कोलेस्ट्रलल और ट्ररइज्ग्लसररइड्स के स्िर को कम करने में मदद करिर 
है।  
9. कोई भी एलजी - क्योंकक गेह ां और चरवल के ववपरीि, बरजरर की फसलों को 
ररसरयतनक उवभरकों और कीटनरशकों के सरथ आनवुांभशक रूप से नहीां उगरयर जरिर, 
इसभलए बरजरर, एलजी और परचन सांबांिी असदहष्णिुर (एलजी) कर जोणखम कम 
करिर है। 
बाजरा की ककस्मे:- बरजरर में कई प्रकरर के िरन्य उपलब्ि हैं। आवश्यक पोषक ित्वों 
कर एक स्वस्थ सांिुलन रखने के भलए, एक सप्िरह में 4-5 प्रकरर के िरनों कर सेवन 
करनर चरदहए। आम बरजरर (िरनों) की ककस्में  तनम्न प्रकरर से हैं: 

 

 बाजरा (Pearl Millet)  

 रागी (Finger Millet) 

 चेना (Proso Millet) 

 सामा (Little millet) 

 काांगनी (Foxtail Millet) 

 सनवा (Baryard Millet) 

 कोडोां (Kodo Millet) 

 जवार (Sorgum) 

 

रागी (कफां गर भमलेट्) कैज्ल्शयम कर सबसे प्रचरु स्रोि है और काांगनी (फलक्सटेल 
भमलेट्), फरइबर कर प्रचरु स्रोि है। परांपररगि रूप से, बरजरर ने सददभयों के मौसम में 
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खरनेवरलर एक गमभ अनरज कर नरम प्ररप्ि ककयर है। हरलरांकक, घी और छरछ के सरथ 
बरजरर खरन ेसे वह सररे सरल भर खरन ेयोग्य अनरज बन जरिर है। 
अन्य आम अनाज / 100 ग्राम की तुलना में विमभन्न बाजरा का पोषण मलू्य  

GRAIN CALORIES PROTEIN CARBOHYDRATE FIBER IRON CALCIUM 

Sorghum (जवार) 350 10 70 4 2.6 54 

Pearl Millet(बाजरा) 360 12 65-70 1.3 8 42 

Finger Millet(रागी) 378 8 65-70 3.6 3.9 344 

Foxtail Millet (का़ोंगनी) 280 12 60-70 8 2.8 31 

Proso Millet (चीना) 370 12.5 60-70 2.2 0.8 14 

Kodo Millet (कोडो ़ों) 350 8 60-70 9 2.6 27 

Quinoa 400 14 65 7 4.5 47 

White Rice (चरवल) 130 2.4 80-85 0.6 0.7 10 

Wheat (गेह ां) 340 12 80-85 1.5 5.3 41 

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

बाजरा के व्यांजनें 
इमली यर नीांब  चरवल यर पलुरव जैसे व्यांजनों को बनरने के भलए सभी छह ककस्म 
के छोटे बरजरर सरदे चरवल के प्रतिस्थरपन हो सकि ेहैं। सरदी और नमकीन चपरतियों 
को बनरने के भलए पीसे हुए बरजरर के आटे कर इस्िेमरल ककयर जर सकिर है, यर 
डोसर, इडली और उत्तपम िैयरर करन ेके भलए यर सरिररण भमठरई बनरने के भलए 
उपयोग ककयर जर सकिर है। 
बाजरा के चािल जैसे व्यांजनें (रेमसपी) 
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पहलर कदम यह है कक सरदर बरजरे को चरवल की िरह पकरयर जरए और इन पकी 
हुई सरमधग्रयों कर इस्िेमरल अलग-अलग ददलकश व्यांजनें बनरने में करें। आप दरल 
यर सब्जी के सरथ भी सरदे बरजरर चरवल खर सकि ेहैं। 
1. बाजरा चािल के जैसे व्यांजन: 
• बरजरर की परांच ककस्मों में से ककसी एक कर एक कप (बरजरर चरवल के व्यांजन के 
भलए, काांगनी (फलक्सटेल भमलेट) सबसे अच्छर करम करिर है) 
• दो कप परनी अगर पे्रशर कुककां ग और 3 कप अगर रेगुलर उबरल कर पकरएां। 
• एक से 2 चम्मच घी यर तिल यर नरररयल कर अपररष्कृि िेल।  

• नमक स्वरदअनसुरर 
जब िक परनी सरफ न हो जरए िब िक परनी से भमलेट को कई बरर िोएां। इसमें 
5-6 बरर िोनर हो सकिर हैं। इसे 2-3 घांटे के भलए परनी में भभगो दें। परनी को 
तनकरल दें। भमलेट में एक चम्मच घी यर िेल और आवश्यक मरत्रर में सरफ परनी 
भमलरएां। 
पे्रशर कुकर कर उपयोग करने पर, दो सीटी िक पकरएां। यदद तनयभमि रूप से उबलि े
हैं िो िब िक उबरलें जब िक कक परनी ययरदरिर वरज्ष्पि न हो जरए लेककन कुछ 
शषे रहे। आग को कम से कम करें और इसे 8-10 भमनट के भलए िीमी आाँच पर 
पकरएां । इससे 3 कप िक पकर हुआ भमलेट चरवल बनेगर। 
2. नीांब ूममलेट चािल सामग्री (3-4 लोगों को परोसने):  
• दो कप पके हुए भमलेट चरवल  

• एक यर दो चम्मच घी यर िेल-आपकी पसांद के आिरर पर  
• आठ से 10 करी पते्त।  
• मटु्ठी भर म ांगफली  

• स्वरद के भलए हरी यर लरल भमचभ  
• चौथरई चम्मच जीरर  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A7%E0%A5%8B%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%A7%E0%A5%8B%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A7%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%80%20%E0%A4%86%E0%A4%81%E0%A4%9A%20%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%A7%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%80%20%E0%A4%86%E0%A4%81%E0%A4%9A%20%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A7%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%80%20%E0%A4%86%E0%A4%81%E0%A4%9A%20%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%A7%E0%A5%80%E0%A4%AE%E0%A5%80%20%E0%A4%86%E0%A4%81%E0%A4%9A%20%E0%A4%AA%E0%A4%B0%20%E0%A4%AA%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
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• चौथरई चम्मच सरसों के बीज  

• दो चम्मच नीांब  कर रस।  
• आिर चम्मच हल्दी में दो बड ेचम्मच परनी भमलरयर हुआ 

• नमक स्वरदअनसुरर  
नीांब ूबाजरा चािल तयैार करना - एक भररी िले की कढरई में िेल गमभ करें। जीरर 
और ररई डरलें। सरसों के दरने गलने लगें िब आग िीमी कर दें, करी पत्तर और 
म ांगफली डरलें, 2-3 भमनट िक भ नें, हल्दी कर परनी भमलरएाँ। पकर हुआ भमलेट चरवल 
डरलें और अच्छी िरह भमलरएां। 5 भमनट के भलए िीमी आांच पर पकरएां। परोसने से 
िुरांि पहले नीांब  कर रस डरलें। िरजर ितनयर और सेंके हुए तिल से सजर (गरतनभश) 
सकि ेहैं।  

इमली बरजरर चरवल बनरने के भलए इमली के पेस्ट में नीांब  कर रस भमलर सकि ेहैं। 
3. तली हुई बाजरा चािल पलुाि बबरयानी 
सामग्री (3-4 लोगों की सेिा के मलए) 
• िीन कप पकर हुआ भमलेट चरवल  
• दो चम्मच घी यर दो चम्मच अपररष्कृि तिल यर नरररयल कर िेल 
• एक मध्यम प्यरज कटर हुआ (वकैज्ल्पक) 
• आिर चम्मच जीरर 
• मेथी के कुछ दरने 
• दो हरी इलरयची 
• दो-िीन ब ेपत्ती। 
• दरलचीनी लकडी कर एक इांच टुकडर 
• दो से 3 लौंग 
• कुछ करलीभमचभ 
• स्वरदरनसुरर हरी भमचभ 
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• एक चम्मच वपसर हुआ अदरक 
• नमक स्वरदअनसुरर। 
• चटुकी भर हल्दी 
• सज्ब्जयरां: एक कप कटर हुआ हरर सेम, आल , गरजर, हरी मटर, फ लगोभी कर भमश्रण  
• आठ - दस करी पते्त 
• कुछ करज  और ककशभमश अधिमरनिः करली ककशभमश 
• दो चम्मच नीांब  कर रस 
तैयारी- घी यर िेल को भररी िले की कढरई में गमभ करें। जीरर और मेथी दरनर डरलें। 
जैसे ही ये 1-2 भमनट में थोडर भ रर हो जरए, प्यरज, करी पत्तर, और भमचभ डरलें। जब 
प्यरज 2-3 भमनट में गुलरबी हो जरए, िो सभी सज्ब्जयरां और मसरले डरलें। करज  और 
ककशभमश को अच्छी िरह भमलरएां और मध्यम आाँच पर कुछ भमनटों के भलए पकरएाँ 
जब िक कक सज्ब् यराँ नमभ न हों लेककन एकरस हो। पकर हुआ भमलेट चरवल डरलें। 
5-6 भमनट के भलए कम आग पर पकरएां और नीांब  कर रस डरलें। अचरर, और दही 
यर छरछ के सरथ परोसें। 
4. सादा और ट्रदलकश नमकीन बाजरा रोटी –  

रोटी बनरन ेके भलए आटर िैयरर करनर - रोटी बनरन ेके भलए ककसी भी छोटे बरजरर 
के आटे कर उपयोग ककयर जर सकिर है। सबसे आम बरजरे (पलभ बरजरर) ककस्म कर 
रोटी बनरने में उपयोग ककयर जरिर है।  
सामग्री (5-6 रोटी बनाने):  
• दो कप बरजरर कर आटर (एक यर एक से अधिक ककस्म के बरजरर कर आटर भमलरयर 
जर सकिर है)  
• एक बडर चम्मच बसेन (चनर दरल कर आटर)  
• दो बड ेचम्मच घर कर बनर दही  
• एक कप बररीक कटर हुआ परलक और मेथी के पते्त  
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• जीरर यर अजवरईन के बीज (वकैज्ल्पक)  
• स्वरद के भलए लरल यर हरी भमचभ 
• नमक स्वरदअनसुरर  
सादा चपाती का आटा तैयार करना - बरजरे कर आटर, बेसन और दही भमलरएाँ। आटर 
बनरने के भलए पयरभप्ि परनी डरलें।  
स्िाट्रदष्ट चपाती के आटे की तैयारी - उपरोक्ि सभी सरमधग्रयों को भमलरएां, अच्छी 
िरह से भमलरएां और परनी से वरांतछि ज्स्थरिर कर आटर ग ांिें। चपरतियों को भररी िवर 
यर पेन पर सेंके। चपरिी अच्छी िरह से पक जरने के बरद घी लगरयें। 
5. बाजरा उपमा  

सामग्री (3-4 लोगों को परोसने):  
• दो कप सरदर पकर हुआ बरजरर चरवल (ऊपर देखें सरदर बरजरर चरवल की ववधि)  
• एक कप बररीक कटर हुआ गरजर, आल , भशमलर भमचभ और िरजर मटर  
• दो चम्मच घी यर अपररष्कृि तिल और नरररयल िेल कर भमश्रण  

• आिर चम्मच जीरर  
• एक चम्मच चनर दरल  

• दस से 15 करी पते्त।  
• कटी हुई हरी भमचभ स्वरद के भलए  

• एक मध्यम कटर हुआ टमरटर  

• एक मध्यम कटर हुआ प्यरज (वकैज्ल्पक)  
• कुछ करज  यर म ांगफली  
• कुछ ककशभमश  

• दो चम्मच नीांब  कर रस  

• गरतनभश (सशुोभभि) करन ेके भलए िरजर कटर हुआ ितनयर  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%9F/%E0%A4%B8%E0%A5%8D%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%A6%E0%A4%BF%E0%A4%B7%E0%A5%8D%E0%A4%9F-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B8%E0%A5%87%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%B8%E0%A5%87%E0%A4%82%E0%A4%95%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi


14 
 

तैयारी - एक भररी िले की कढरई में िले यर घी गरम करें, जीरर और चनर दरल 
डरलें। एक बरर जब ये थोड ेभ रे रांग के हो जरएां, िो इसमें करी पत्तर, हरी भमचभ और 
प्यर  डरलें। प्यरज के गुलरबी होने िक भ नें। टमरटर, करज  / म ांगफली, और सज्ब्जयराँ 
डरलें। कुछ भमनटों के भलए ढक्कन को ढक दें, और सज्ब्जयों को नरम होन ेिक िीमी 
आांच पर पकरएां। इस पके भमश्रण में पकर हुआ भमलेट चरवल और नीांब  कर रस डरलें 
और अच्छी िरह से भमलरएां। 3-5 भमनट के भलए ढक्कन को ढक लें, िरकक  मसरलेदरर 
भमलेट चरवल बन जरए।  
6. बाजरा डोसा और उत्तपम  

बटैर तैयार करना  
 प्रत्येक आिर कप सामा (छोटर भमलेट), काांगनी (फलक्सटेल भमलेट), रागी (कफां गर भमलेट) 
और बरजरर (पलभ भमलेट) लें। एक बड ेपनै में 5 -6 परनी से  अच्छी िरह से िोएां। 
3- 4 घांटे के भलए सरफ परनी में भभगोएाँ। (आप चरहें िो केवल दो प्रकरर के बरजरर, 
एक कप प्रत्येक कर उपयोग कर सकिे हैं)।  

• आिर कप उडद की दरल में आिर चम्मच मेथी के बीज - 3-4 घांटे के भलए भभगो 
दें।  
• आिर कप पोहर 15 भमनट के भलए भभगो दें यर पके हुए चरवल लें।  

तैयारी - भभगोए हुए बरजरर और उडद दरल को पोहर / पकर हुआ चरवल और परनी 
के सरथ एक शज्क्िशरली ब्लेंडर में पीसें जब िक कक बटैर मलरईदरर न हो। डोसर 
बनरम उत्तपम बनरम इडली भमश्रण की वरांतछि गरढेपन के भलए व्यांजन अनरुूप परनी 
मरत्रर को समरयोज्जि करें। 
सददभयों में 12-14 घांटे और गमी के महीनों में 6-8 घांटे के भलए एक गमभ स्थरन पर 
यर िपु में ग ांथर हुआ आटर ककण्वन करें। ककज्ण्वि घोल (बटैर) में वरांतछि मरत्रर में 
नमक डरलें। डोसर यर उत्तपम यर इडली बनरने के भलए घोल ियैरर है। बटैर भमक्स 
को 2-3 ददनों के भलए रेकफ्रजरेटर में स्टोर ककयर जर सकिर है। 

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
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%97%E0%A4%BE%E0%A5%9D%E0%A4%BE%E0%A4%AA%E0%A4%A8/%E0%A4%97%E0%A4%BE%E0%A5%9D%E0%A4%BE%E0%A4%AA%E0%A4%A8-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%BE/%E0%A4%85%E0%A4%A8%E0%A5%81%E0%A4%B0%E0%A5%82%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%97%E0%A5%82%E0%A4%82%E0%A4%A5%E0%A4%BE%20%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%86%20%E0%A4%86%E0%A4%9F%E0%A4%BE/%E0%A4%97%E0%A5%82%E0%A4%82%E0%A4%A5%E0%A4%BE%20%E0%A4%B9%E0%A5%81%E0%A4%86%20%E0%A4%86%E0%A4%9F%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%98%E0%A5%8B%E0%A4%B2/%E0%A4%98%E0%A5%8B%E0%A4%B2-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%AC%E0%A5%88%E0%A4%9F%E0%A4%B0/%E0%A4%AC%E0%A5%88%E0%A4%9F%E0%A4%B0-meaning-in-hindi
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डोसा बनाना- डोसर कर बटैर सबसे पिलर होिर है। पनै को धचकनर करने के भलए 
अपररष्कृि िेल कर उपयोग करके सरमरन्य िरीके से पिले दोसे िैयरर करने के भलए 
नलनज्स्टक कढरई (पनै) कर उपयोग करें। आल  भरजी, नरररयल की चटनी, और सरांभर 
के सरथ परोसें। 
उत्तपम बनाना - उत्तपम के भलए घोल थोडर गरढर होिर है। नलनज्स्टक पनै कर उपयोग 
करें, उत्तपम के भलए बटैर की मोटी परि फैलरएां। अपनी पसांद की कटी हुई सज्ब्जयों 
के सरथ बटैर की परि को साँवरर दें। कुरकुरे स्वरद के भलए उत्तपम के दोनों परि को 
पकरएां। 
7. सष्जजयों के साथ ट्रदलकश बाजरा इडली 
सामग्री (5-6 लोगों के मलए): 
• उपरोक्ि बटैर रेभसपी द्वररर िैयरर दो से 3 कप बरजरर कर घोल। 
• दो चम्मच घी यर अपररष्कृि तिल, नरररयल िेल कर भमश्रण। 
• 10 से 15 बररीक करटे कढी पते्त । 
• स्वरद के भलए हरी / लरल भमचभ। 
• एक चम्मच चनर दरल। 
• आिर चम्मच जीरर 
• आिर चम्मच सरसों के दरनें। 
• नमक स्वरदअनसुरर 
• एक कप अपनी पसांद की बररीक कटी हुई सज्ब्जयाँ। 
तैयारी:- सजरने (गरतनभश) यर िडकर िैयरर करन ेके भलए एक छोटर सी कढरई लें। 
िेल गरम करें, जीरर और ररई डरलें। एक बरर ये चटकने के बरद, चनर दरल डरलें। 2-
3 भमनट के भलए भ नें, करी पते्त और भमचभ डरलें। इस गरतनभश और सज्ब्जयों को बटैर 
में भमलरएां। इसमें नमक डरल िरुांि इडली स्टैंड में सरमरन्य िरीके से इडली को भरप 
देने के भलए स्थरनरांिरण करें। बरजरर इडली को पकने में थोडर ययरदर समय लगिर 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B8%E0%A4%81%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%B8%E0%A4%81%E0%A4%B5%E0%A4%BE%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B8%E0%A4%9C%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%B8%E0%A4%9C%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
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है। सतुनज्श्चि करें कक नमक और सज्ब्जयों को पहले न भमलरएां, वरनर  नमक और 
सज्ब्जयराँ परनी छोड देंगी, और बटैर (घोल) बहुि पिलर और  परनी जैसर हो जरएगर। 
इडली को सरांभर और नरररयल की चटनी के सरथ परोसें। 
8. बाजरा खखचडी (ट्रदलकश दमलया)  
सामग्री (5-6 लोगों के मलए):  
• एक कप करांगनी (फलक्सटेल भमलेट) यर बरजरर (पलभ भमलेट) यर कोडोां (कोडो 
भमलेट)। अच्छी िरह से िो लें और 3-4 घांटे के भलए भभगोएाँ। बरजरर भभगोनर आवश्यक 
है िरकक अनरज िेजी से पक जरएां।  
• एक कप हरी म ांग दरल को 3-4 घांटे के भलए भभगो दें।  
• एक चम्मच वपसर हुआ अदरक  

• एक मध्यम कटर हुआ प्यरज (वकैज्ल्पक)  
• एक बडर चम्मच (िीन छोटे चम्मच) घी यर अपररष्कृि नरररयल िेल  

• आिर चम्मच जीरर  
• आिर चम्मच सरसों के बीज।  
• एक कप कटी हुई गरजर, आल , हरी बीन्स, ब्रोकली, और हरी मटर।  
• कटी हुई हरी भमचभ स्वरद के भलए।  
• आठ - दस बररीक कटे हुए करी पते्त ।  
• आिर चम्मच हल्दी परउडर।  
• आिर चम्मच ितनयर परउडर।  
• एक चम्मच नीांब  कर रस।  
• नमक स्वरदअनसुरर  
तैयारी - घी यर नरररयल िेल गरम करें। ररई और जीरर डरलें। जब बीज चटकने लगे, 

प्यरज, हरी भमचभ, अदरक और करी पत्तर डरलें और मध्यम आग पर 4-5 भमनट िक 
भ नें। सज्ब्जयों, हल्दी परउडर, ितनयर परउडर, नमक, म ांग दरल और बरजरर डरलें। चरर 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%98%E0%A5%8B%E0%A4%B2/%E0%A4%98%E0%A5%8B%E0%A4%B2-meaning-in-hindi
https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%80%20%E0%A4%9C%E0%A5%88%E0%A4%B8%E0%A4%BE/%E0%A4%AA%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%80%20%E0%A4%9C%E0%A5%88%E0%A4%B8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
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कप परनी डरलें। पे्रशर कुकर में 2 -3 सीटी के भलए पे्रशर कुक करें। भरप शरन्ि होने 
के बरद, कुकर कर ढक्कन खोलें, नीांब  कर रस डरलें और दही और पसांद के अचरर के 
सरथ परोसें। 
9. शाकाहारी गाजर की खीर 
सामग्री (3-4 लोगों के मलए): 
• एक कप सामा (छोटर भमलेट) यर सनवा (खभलहरन बरजरर) - 3-4 घांटे के भलए 
भभगोयर और परनी तनकरलर हुआ 

• दो चम्मच घी 
• एक कप बरदरम कर द ि (ररि भर 20-25 बरदरम भभगोएाँ, खरल तनकरलें, एक कप 
परनी डरल शज्क्िशरली ब्लेंडर में ब्लेंड करें) 
• एक कप कद्द कस की हुई गरजर। 
• एक कप गडु चीनी 
• दो इलरयची के तनकरले हुए दरन े 
• 10 - 12 करज  
• छोटी मटु्ठी ककशभमश 
• चटुकी भर नमक 
• दो कप परनी 
तैयारी - एक कप परनी और एक चटुकी नमक के सरथ गुड की चरशनी बनरएां। 
चरशनी को 8-10 भमनट िक उबरलें जब िक कक यह थोडर गरढर न हो जरए। 
एक भररी िल ेकी कढरई गरम करें और दो बड ेचम्मच घी डरलें। जब घी गमभ हो 
जरए िो भीगे हुए सरमर बरजरर डरलें और सनुहरर होने िक भ नें, करज , इलरयची और 
गरजर डरलकर 5 भमनट िक भ नें। एक कप बरदरम द ि डरलें और भमलेट नरम होन े
िक मध्यम आाँच पर उबरलें और दहलरिे रहे िरकक वह धचपके नहीां। (गुड कर भसरप) 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/english-hindi/%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%20%E0%A4%B9%E0%A5%8B%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%B6%E0%A4%BE%E0%A4%A8%E0%A5%8D%E0%A4%A4%20%E0%A4%B9%E0%A5%8B%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-hindi
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डरलें और चरशनी भमश्रण में िलुभमल जरए िब िक दहलरि ेरहे। थोड ेसे करज  और 
बरदरम के टुकडों से अलांकृि करके गमरभगमभ परोसें। 
10. बाजरा बादाम शीरा (हलिा) 
सामग्री (3-4 लोगों के मलए): 
• आिर कप करांगनी (फलक्सटेल भमलेट) िो कर और 3 -4 घांटों के भलए भभगोकर 
और कफर परनी तनकरलकर और मोटे से पीस लें। 
• आिर कप िरजे वपसे हुए बरदरम कर पेस्ट 
• दो बड ेचम्मच घी। 
• एक कप परनी 
• केसर की कुछ ककस्में (वकैज्ल्पक) 
• दो हरी इलरयची के छां टे हुए दरने  

• आिर कप गुड चीनी 
• गरतनभभशांग के भलए वपस्िर यर बरदरम के टुकड े
तैयारी- परनी, गुड चीनी, इलरयची और केसर भमलरकर भसरप (चरशनी जैसर) बनरएां। 
इसे 5 भमनट के भलए उबरलें और इसे िैयरर रखें। एक भररी िली कर पनै लें और 
इसमें घी गमभ करें। करांगनी (फलक्सटेल भमलेट) डरलें और जब िक वह सनुहरर और 
घी अलग न हो जरए, िब िक िल लें। बरदरम कर पेस्ट डरलें और िीमी आग पर 
3-5 भमनट के भलए, बरदरम कर पेस्ट जब िक गहरर हल्कर भ रर नहीां होिर, दहलरि े
रहे। चरशनी डरलें और भमश्रण को गरढर होने और घी/ िेल अलग हो जरए, और शीरर 
पनै से धचपकनर बांद कर दे िब िक लगरिरर दहलरएां। वपस्िर यर बरदरम किली से 
सशुोभभि कर गमभ परोसें। 

---- xx - xx - xx ---- 


