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टाइप 2 मधुमेह के लिए व्यंजन विधध 

कैिोरी-रहहत पेय 

1. मसािेदार चाय लमश्रण 

2-3 कप चाय के लिए सामग्री: 

• दो चम्मच सौंफ 

• एक-दो टुकड ेिौंग (ििंग) 

• एक-दो टुकड ेएलियाची (इिायची) 

• एक इंच का टुकडा दािचीनी 

• तीन-चार टुकड ेसाबुत कािी लमचच गुठिी (िैकल्पपक) 

• एक चटुकी सोंठ पाउडर 

नोट: आप सभी सामग्री को एक बडी मात्रा में लमिा सकते हैं और इसे जार में स्टोर कर सकत े
हैं। 

ननदेश: 

• दो-तीन कप पानी उबािें, उबािते समय 2 चम्मच मसािा चाय का लमश्रण डािें, तुरंत आचँ 
बंद कर दें। 

• एक ढक्कन के साथ बतचन को ढकिें और 3-4 लमनट के लिए काढे के रुप में रहने दें। 

• इसे कसकर छान िें और इसे ताजा वपयें। चाय को स्टोर न करें; यह समय के साथ कडिा हो 
जाएगा। 

• अगर आपको डायबबटीज नहीं है, तो आप एक स्िीटनर के रूप में थोडी सी मात्रा में भूरे रंग 
की गुड लमिा सकते हैं। 

• यहद आप चाहें, तो आप नींबू के रस की कुछ बुंदे स्िाद के लिए जोड सकते हैं। 

***** 



2 
 

2. नींब ूअदरक का पानी 

2-3 धगिास के लिए सामग्री: 

• एक नींबू या दो बड ेचम्मच नींबू का रस (अपनी पसंद के खट्टे स्िाद के लिए समायोल्जत) 

• एक चम्मच पीसा हुआ अदरक 

नोट: कुचिे अदरक को एक बडी मात्रा में बनाया जा सकता है और 3-5 हदनों के लिए रेफ्रिजरेटर 
में संग्रहहत फ्रकया जा सकता है। 

ननदेश: 

• एक जग में 2-3 धगिास पानी के साथ नींबू और कुचिा अदरक लमिाएं। 

• अपनी पसंद के मसािा डािें - जीरा पाउडर, सेंधा नमक (िैकल्पपक) । 

• यहद आप अधधक िजन िािे नही ंहैं, तो एक मीठेपन के रूप में, आप भूरे रंग के गुड को 
शालमि कर सकते हैं। स्िीटनर के रूप में शुद्ध शहद एक और विकपप हो सकता है। हािाँफ्रक, 

शुद्ध शहद लमिना मुल्ककि है क्योंफ्रक कीटनाशक स्रे के कारण दनुनया में मधमुक्खी की आबादी 
30% तक सीलमत हो गई है। 

**** 

3. गाजर बीट रूट फ्रकल्वित पेय 

5-6 छोटे धगिास के लिए सामग्री 

• दो मध्यम कठोर उबिे हुए या कच्च ेबीट्स कंद 

• दो मध्यम गाजर 

• नींबू का रस - 1-2 नींबू से ननचोडा हुआ 

• एक चम्मच सरसों के बीज (दानें) 

• अदरक के दो इंच के टुकड े 

• आधा चम्मच जीरा 

• एक छोटी हरी लमचच 
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• सेंधा नमक स्िाद के लिए 

तैयारी: 

• चकंुदर, गाजर, अदरक, और हरी लमचच को छोटे टुकडों में काट िें। 

• सरसों और जीरा पाउडर को पीस िें 

• चकंुदर, गाजर, अदरक, हरी लमचच, सरसों, और जीरा को एक उच्च शल्क्त िािे ब्िेंडर में 
डािें। 

• ब्िेंडर में नमक, नींबू का रस और 5-6 धगिास पानी डािें। 

• सभी अियिों को ब्िेंड करें और मुिायम लमश्रण बनाएं। 

• कमरे के तापमान पर फ्रकविन के लिए 1-2 हदनों के लिए एक ग्िास कंटेनर में रखें। 

• लमश्रण को कसकर छान िें और एक ग्िास जार या कंटेनर में स्पष्ट तरि को रेफ्रिजरेटर में 
स्टोर करें (एक सप्ताह तक स्टोर कर सकते है) 

**** 

4. साफ टमाटर रसम 

0.5 िीटर रसम के लिए सामग्री (4-5 कप) 

• एक मध्यम टमाटर को छोटे टुकडों में काट िें 

• आधा चम्मच हपदी 

• आधा चम्मच (टी स्पून) सरसों के दाने 

• आधा चम्मच जीरा 

• आधा चम्मच कािी लमचच पाउडर (कािी लमचच) 

• तीन चम्मच घी 

• कुछ करी पवियां 

• हरी लमचच को टुकडों में कप के स्िाद के लिए। 
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• नींबू का रस - 1-2 नींबू से ननचोडा हुआ 

तैयारी: 

• एक कढाई में घी गरम करें। 

• सरसों के दाने डािें। 

•। एक बार जब ये चटकने िगे, तो इसमें जीरा और उसके बाद कटे हुए टमाटर और सभी 
सामग्री लमिाए।ं नींबू का रस इस िक्त न लमिाए।ं 

• जब टमाटर नरम हो जाए तो पानी डािें। 

• लमश्रण के उबि जाने पर, आँच को धीमा कर दें और 10-15 लमनट तक उबािें। 

•। ठंडा होने के बाद इस ेछान िें। ठंडा होने पर नींबू का रस डािें। 

• कमरे के तापमान पर स्पष्ट रसम को स्टोर करें। यह एक हदन के लिए स्टोर होगा। 

• गमच रसम को परोसने से पहिे अिंकृत (गाननचश) के रूप में ताजा धननया डािें। 

**** 

5. ताजा जि जीरा 

 5-6 छोटे धगिास के लिए सामग्री 

• ½ कप पुदीने की पवियां 

• 1 कप ताजा धननया पिी  

• 2 इंच x 2 इंच अदरक के टुकड े 

• 1 हरी लमचच 

• एक चम्मच भुना जीरा पाउडर 

• आधा चम्मच कािी लमचच पाउडर 

• नींबू का रस - 2-3 नींबू (2-3 चम्मच) से ननचोडा हुआ 
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• गुड का दो इंच का एक टुकडा 

• सेंधा नमक स्िाद के लिए 

ननदेश: 

• सभी अियिों को 5-6 धगिास पानी के साथ तेज गनत से ब्िेंडर में ब्िेंड करें। 

• लमश्रण को कमरे के तापमान पर 1-2 घंटे के लिए रख दें। 

• फ्रिज में एक जग में लमश्रण को स्टोर करें। 

नोट: नींबू का रस, नमक, गुड, और लमचच की मात्रा को समायोल्जत करके ताजा जि जीरा का 
स्िाद समायोल्जत करें। 

**** 

6. नींब ू/ करी पवियां / हपदी कैिोरी-िी ड्रकं 

सामग्री: 5-6 सवििंग्स 

• दो मध्यम टमाटर बारीक कटा हुआ। 

• दो नींबू का रस (िगभग दो बड ेचम्मच) 

• एक चम्मच हपदी 

• आधा चम्मच सरसों के दाने 

• आधा चम्मच जीरा 

• हरी लमचच के कटे हुए टुकड े(स्िाद के लिए) 

• आधा इंच अदरक का टुकडा 

• आठ से 10 करी पिे। 

• आधा चम्मच वपसी हुई कािी लमचच। 

• एक चम्मच घी / या नाररयि का तेि। 
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• नमक स्िादअनुसार 

अिंकृत (गाननचश) के लिए- ताजा धननया पिी 

तैयारी 

कढाई में घी या नाररयि तेि गरम करें। गमच होने पर उसमें राई डािें। जैसे ही बीज चटकने िगे, 
जीरा डािें। आग को बंद करें, करी पिे, हरी लमचच, कटा हुआ टमाटर और अदरक डािें। एक बार 
टमाटर के नरम हो जाने पर, एक िीटर पानी डािें, उबिते बबदं ुतक िौ बढाएं और फ्रफर इस े
धीमा करके मध्यम करें, हपदी जोडें। लमश्रण को 8-10 लमनट तक उबिने दें। आखखर में कािी 
लमचच पाउडर डािें। लमश्रण छान िें । पीने से पहिे, रत्येक कप में ताजा नींबू के रस की कुछ 
बूँदें जोडें। आप पेय को दो हदनों के लिए रेफ्रिजरेटर में स्टोर कर सकते हैं। दबुारा सेिन  के लिए 
इसे गमच करें, और पीने से पहिे नींबू के रस की कुछ बूँदें डािें। 

**** 

नाकत ेकी रेलसपी 

1. सल्ब्जयों के साथ बाजरा / या जई (ओट्स) / या फटा हुआ गेहंू (िापसी) दलिया के साथ दाि 

(नोट: इस तैयारी को नाकते में या दोपहर के भोजन के लिए सूप के रूप में खाया जा सकता है। 

बाजरा और जई िस (ग्िूटन) मुक्त हो। 

सामग्री: 2-4 सवििंग्स 

• आधा कप बाजरा - दक्षिण भारतीय सफेद फ्रकस्म या स्टीि-कट जई (िस मुक्त) या मोटा 
दलिया 

• अपनी पसंद की आधा कप दाि, हो सके तो मूगं दाि या लमधश्रत दािों का उपयोग कर सकत े
हैं। 

• आधा मध्यम प्याज चौकोर टुकडों में काटा हुआ (िैकल्पपक) 

• टुकडों में काटी हुइ एक हरी लमचच  

 

• आधा कप चौकोर टुकडों में काटा हुआ गाजर  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%9A%E0%A5%8C%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%B0%20%E0%A4%9F%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A4%A1%E0%A4%BC%E0%A5%8B%E0%A4%82%20%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%82%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%9F%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%9A%E0%A5%8C%E0%A4%95%E0%A5%8B%E0%A4%B0%20%E0%A4%9F%E0%A5%81%E0%A4%95%E0%A4%A1%E0%A4%BC%E0%A5%8B%E0%A4%82%20%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%82%20%E0%A4%95%E0%A4%BE%E0%A4%9F%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
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• मुट्ठी भर हरी मटर  

• एक मीड्डयम आिू को बारीक से बारीक काट िें (यहद डायबबहटक हो तो आिू न खाए) 

• दो टमाटरों को छोटे टुकडों में काटा हुआ या ब्िैंड फ्रकया गया 

• एक चम्मच अदरक 

• आधा चम्मच जीरा 

• आधा चम्मच सरसों के दाने 

• एक बडा चम्मच खाना पकाने का तेि- नति का तेि या नाररयि का तेि या दोनों का लमश्रण 

• नींबू का रस एक नींबू या एक चम्मच या अपने स्िाद के अनुसार  

• हरा धननया और करी पिे अिंकृत (गाननचश) करने के लिए 

• नमक स्िाद अनुसार 

• एक बडा चम्मच रोस्टेड बड ेपीनट्स (मुंगफिी दाने) या काजू 

तैयारी 

• ओट्स / बाजरा / या फटा हुआ गेहंू रात भर दाि के साथ लमिाएं और लभगोएँ। 

• जई / दाि के लमश्रण को ननयलमत चपूहे पर 4-6 कप पानी में तब तक पकाएं जब तक दाि 
नरम न हो जाए। 

(रेशर कुक न करें क्योंफ्रक यह दाि और अनाज को अधधक पकाकर इन्हे उच्च ग्िाइसेलमक और 
िुगदी के समान बना देता है) 

• एक अन्य बतचन में, गरम तेि में राई और जीरा डािें। 

• जब बीज चटक रहे हों, तो गाजर, आिू, करी पिा, अदरक और नमक स्िादानुसार डािें। 

• आिू के नरम होने पर टमाटर, हरी मटर और हरी / िाि लमचच डािकर 5-6 लमनट तक पकाएं 

• अतं में, पका हुआ दलिया / या बाजरा / या फटा हुआ गेहंू और दाि लमश्रण जोडें। 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%B2%E0%A5%81%E0%A4%97%E0%A4%A6%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%87%20%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8/%E0%A4%B2%E0%A5%81%E0%A4%97%E0%A4%A6%E0%A5%80%20%E0%A4%95%E0%A5%87%20%E0%A4%B8%E0%A4%AE%E0%A4%BE%E0%A4%A8-meaning-in-english
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• 5 लमनट के लिए धीमी आँच पर पकाए,ं अपनी पसंद का गाढापन बनाने के लिए आिकयकता 
अनुसार अधधक पानी डािें। 

• अिंकृत (गाननचश) के लिए नींबू का रस और धननया लमिाएं। 

**** 

2. ल्क्िनोआ या मोटे कटे गेहंू सब्जी उपमा 

(नोट; सूजी या उपमा एक उच्च ग्िाइसेलमक गेहंू का अनाज उत्पादन है। सूजी से बनाया गया 
उपमा है, इसलिए, उच्च ग्िाइसेलमक है। उपमा को कम ग्िाइसेलमक बनाने के लिए या तो मोटे 
अनाज जैसे फ्रक बारीक फटा हुआ गेहंू (िापसी) या कीनिा, जो एक िस मुक्त अनाज है। 

सामग्री: 4-5 सिच करें 

• एक कप ल्क्िनोआ (िाि या सफेद या दोनों का लमश्रण) या एक कप मोटे पीसे गेहंू (िापसी). 

• 2 कप पानी 

• आधा कप गाजर 

• एक मीड्डयम नछिा आिू  

• आधा कप गोभी फूिगोभी 

• हरी लमचच बारीक कटी 

• आधा कप बारीक कटा टमाटर  

• एक माध्यम कटा हुआ प्याज  

• कुछ करी पवियां 

• आधा चम्मच जीरा के बीज 

• 1 चम्मच नींबू रस  

• मुट्ठी भर मूंगफिी या काजू   

• मुट्ठी भर फ्रकशलमश 

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%BE%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%BE%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
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• एक चम्मच घी या गोपडन नति का तेि या नाररयि का तेि (ररफाइंड तेि नहीं) 

• नमक स्िाद अनुसार 

अिंकृत (गाननचश) 

• ताजा कटा हुआ धननया  

• भुनी हुई मूंगफिी / काजू 

तैयारी 

• कम से कम 20 -30 लमनट के लिए ल्क्िनोआ को पानी में लभगोएँ और इसकी कडिाहट को दरू 
करने के लिए एक झरनी में अच्छी तरह से खगंािे। 

• तेज आंच पर ल्क्िनोआ या फटा हुआ गेहंू 2 कप पानी के साथ डािें। इसमें एक चम्मच घी या 
नाररयि या नति का तेि लमिाएं। इसे तब तक उबिने दें जब तक पानी कम न हो जाए। 

• आंच को कम से कम करें, ढक्कन के साथ ढकिें, 10 लमनट के लिए ल्क्िनोआ या फटा हुआ 
गेहंू उबाि िें, जब तक छोटे अकुंर अनाज से बाहर आ जाएं। इसी तरह, फटा हुआ गेहंू नरम 
होना चाहहए, िेफ्रकन िुग्दी नहीं। थोडा यहद गेहंू नरम न हो तो पानी नछडकें  और अधधक उबािें। 
अनाज नरम होन ेपर खाना पकाने की रफ्रिया परूी हो जाती है, और ल्क्िनोआ के मामिे में, 
छोटे स्राउट्स हदखाई देते हैं। 

• एक कटोरे में पका हुआ ल्क्िनोआ या फटा हुआ गेहंू डािो, इसे एक कांटा चम्मच से फें टे और 
एक तरफ रख दें। 

• एक और पैन िें, बचा हुआ घी या तेि गमच करें फ्रफर जीरा डािें। जब जीरा भूरा हो जाए तब 
उसमें प्याज और करी पिा डािें। 

• एक बार जब प्याज सुनहरा हो जाए, तो टमाटर सहहत सभी सल्ब्जयां डािें। 

• सल्ब्जयों के पक जाने पर मूंगफिी या काजू और फ्रकशलमश डािें। 

• सुननल्कचत करें फ्रक सल्ब्जयां ज़्यादा न पकाए,ँ इन्हे कुरकुरा रखें। 

• पका हुआ ल्क्िनोआ अच्छी तरह लमिाएं और 3-4 लमनट उबािें। 

• लमश्रण में नमक और नींबू का रस लमिाएं। 
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• ताजा कटे धननया और भुनी हुई मूंगफिी या काजू से अिकृंत (गाननचश)) करें और परोसें। 

**** 

3. ल्क्िनोआ खखचडी या सपू 

(नोट: ल्क्िनोआ एक िस मुक्त अनाज और बीज, रोटीन का एक अच्छा स्रोत है) 

सामग्री: 3-4 सवििंग्स के लिए 

• आधा कप ल्क्िनोआ 30- 60 लमनट के लिए लभगोया जाता है और एक छिनी में अच्छी तरह 
से धो कर साफ करें (कडिाहट को हटाने के लिए लभगोना और संगािना आिकयक है)। 

• आधा कप नछपके के साथ मूंग दाि, या साबुत मूंग रात भर लभगो दें 

• एक- दो चम्मच घी। 

• आधा चम्मच सरसों के बीज 

• आधा चम्मच जीरा। 

• िाि लमचच की फिी (स्िाद के लिए) 

• आधा चम्मच हपदी 

• चटुकी भर हींग 

• 8-10 करी पिे 

1. नमक स्िाद अनुसार 

• आधा कप छोटे टुकड ेया कदकूस गाजर। 

• आधा कप हरी मटर के दानें 

• नींबू का रस स्िाद के लिए 

• तैयारी के अनंतम िांनछत गाढे पन के आधार पर चार से 6 कप पानी। 

अिंकृत (गाननचश) के लिए 

• थोड ेसे धननया के पिों की टहनी 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A7%E0%A5%8B%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%20%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%AB%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A4%BE/%E0%A4%A7%E0%A5%8B%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%20%E0%A4%B8%E0%A4%BE%E0%A4%AB%20%E0%A4%95%E0%A4%B0%E0%A4%A8%E0%A4%BE-meaning-in-english
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तैयारी 

एक बडा पैन िें, पानी डािें। पानी में उबाि आने के बाद इसमें लभगोए हुए और वपसे हुए ल्क्िनोआ 
और भीगी हुई मूंग दाि डािें। लमश्रण को उबिने दें और दाि के नरम होने तक उबािें। उबाित े
समय नमक डािें। एक बार ल्क्िनोआ और दाि का लमश्रण पकने के बाद, तडका (नीच ेबताए 
अनुसार तैयार फ्रकया गया) डािें। 

एक कडाही में घी गरम करें। सबसे पहिे सरसों के दाने डािें। ये दरदरा होने पर जीरा, िाि लमचच 
की फिी, करी पिा, हींग, गाजर और हरी मटर, और हपदी डािें। जब सल्ब्जयां नरम हो जाती 
हैं, तो लमश्रण में पका हुआ ल्क्िनोआ, दाि, आहद जोडें। 

परोसने से पहिे नींबू का रस और ताजा धननया से अिंकृत (गाननचश) करें। 

**** 

4. रागी उिपम 

सामग्री: 3-4 सवििंग्स के लिए 

खीरा (गाढा पेस्ट) बनाने के लिए 

• दो कप रागी का आटा 

• आधा कप लभगोया हुआ चािि 

• आधा कप घर का दही 

• एक चम्मच पीसा हुआ अदरक 

• आधा चम्मच िाि लमचच पाउडर। 

• आधा चम्मच जीरा पाउडर 

• आठ से दस करी पिे 

• नमक स्िाद 4अनुसार। 

• एक कप पानी 

• उिपम को पैन में तिने के लिए घी या अपररष्कृत नाररयि तेि 
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उिपम टॉवपगं के लिए 

• आधा कप ल्स्रंग प्याज पतिे (िैकल्पपक) 

• बारीक हरी लमचच के टुकड े

• दो मध्यम टमाटर (बीज हटाए गए और बारीक कटे गए) 

• लशमिा लमचच हरे और िाि रंग की (आधा कप) 

• गाजर को बारीक छीि िें। 

• कुछ हरी मटर 

• ताजा धननया पिी बहुत बारीक कटी हुई। 

तैयारी 

खीरा (गाढा पेस्ट) बनाने के लिए एक उच्च शल्क्त िािे ब्िेंडर में पानी के साथ लमश्रण करने के 
लिए भीगोये हुए चािि को डािें। रागी का आटा और दही डािें और अच्छी तरह से ब्िेंड होने 
तक हपका फें टें। लमचच, अदरक, जीरा पाउडर, और करी पिा डािें और कुछ सेकंड के लिए ब्िेंड 
करें जब तक फ्रक करी पिा नछि न जाए। कटोरे में खीरा डािें, नमक जोडें और अच्छी तरह स े
हहिाए/ं फें टें। 

थोडा तेि से ब्रश फ्रकए नॉनल्स्टक धग्रि या िाइंग पैन में उधचत रूप से गमच होने पर गाढे पेस्ट 
को डािे। एक छोटे पैनकेक जैसा बनाएं। एक ढक्कन के माध्यम से किर करें। मध्यम आंच पर 
3-4 लमनट तक पकाएं। उिपम को पिटें और दसूरी तरफ से 1-2 लमनट तक सेंके। उिपम सेंकने 
का समय िाइंग पैन की मोटाई के आधार पर लभन्न हो सकता है। 

उिपम को हरे धननये-पुदीने की चटनी या नाररयि की चटनी या नति- अिसी की चटनी के साथ 
परोसें (नीच ेदी गई रेलसपी देखें)। 

**** 

 

 

5. नति / अिसी के बीज की चटनी 
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(नोट: नति के बीज कैल्पशयम और स्िस्थ मोनोअनसैचरेुटेड िसा का एक समदृ्ध स्रोत हैं। नति 
के दो चम्मच (10 ग्राम) में आसानी से अिशोवित राकृनतक रूप में 90 लमिीग्राम कैल्पशयम 
होता हैं। अिसी (फ्िैक्ससीड्स) हदि-स्िस्थ ओमेगा-3 तेिों का एक समदृ्ध स्रोत हैं)। इसे 
फ्रिटर, कटिेट, डोसा, उिपम िेफसच के साथ या भोजन के साथ एक चटनी के रूप में परोसें। 
सामग्री: 

 • एक कप नति के बीज 30-60 मीनट के लिए लभगोये और फ्रफर अिसी (flaxseeds) के साथ 
एक पेस्ट में लमधश्रत करें। 

• एक चम्मच अिसी (फ्िैक्ससीड्स) 

• हरी लमचच स्िाद के लिए 

• दस से 15 करी पिे 

• दो चम्मच नींबू का रस / 2-3 नींबू से रस 

• आधा चम्मच जीरा के बीज 

• आधा चम्मच राई (सरसों) के बीज 

• दो चम्मच घी या अपररष्कृत नाररयि तेि 

• नमक स्िाद अनुसार 

तैयारी: 

• एक बड ेचम्मच घी या नाररयि के तेि को कडाही में गमच करें। गमच होने पर, राई डािें। एक 
बार दरदरा होने पर जीरा और उसके बाद हरी लमचच और करी पिा डािें। 

• आंच को धीमा कर दें, मोटे तौर पर पीसे 
 नति और अिसी का पेस्ट डािें। स्िादानुसार नमक डािें और आंच बंद कर दें। 

• लमश्रण ठंडा होने पर नींबू का रस डािें 

• फ्रिज में एक ग्िास कंटेनर में चटनी स्टोर करें (2-3 हदनों के लिए स्टोर कर सकते हैं)। 

**** 

सपुर ग्रीन बे्रकफास्ट स्मदूी 
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(नोट- यह 100% पौधे-आधाररत, शाकाहारी स्मूथी उन िोगों के लिए एक अच्छा नाकता विकपप 
है, ल्जन्हें मधमुेह, उच्च कोिेस्रॉि, हृदय रोग, उच्च रक्तचाप और फैटी लििर रोग है) 

सुपर ग्रीन स्मूथी इनका एक समदृ्ध स्रोत है: 

• एंटीऑक्सीडेंट- सफाई करने िािे एजेंट जो शरीर की कोलशकाओं से अपलशष्ट पदाथों को ननकािते 
हैं और सूजन (सूजन) को कम करते हैं। 

• खननज- यह स्मूदी आिकयक खननजों जैसे कैल्पशयम, मैग्नीलशयम, पोटेलशयम और आयरन से 
भरपूर है। 

• विटालमन 

• रोटीन, कम ग्िाइसेलमक काबोहाइरटे और स्िस्थ पौधे िसा का एक सही संतुिन। 

• िारीय तत्ि- सल्ब्जयां और फि अत्यधधक िारीय खाद्य पदाथच हैं। इसके विपरीत, पशु खाद्य 
उत्पादन जैसे दधू और मांस और पररष्कृत शकच रा शरीर को अम्िीय बनाते हैं। मानि शरीर िारीय 
है, िारीय आहार स्िास््य को बढािा देता है, और अम्िीय आहार रोग को रोत्साहहत करता है। 

दो मध्यम ग्िास स्मदूी की सामग्री: 

(स्मूथी 100% प्िांट-आधाररत है, कोई दधू उत्पादन, कोई भी रकार का तेि या रोटीन पाउडर 
की खरुाक नहीं)।  

• एक कप दो हरी सल्ब्जयों से भरा हुआ - पािक, केइि, बोचोय, हरा धननया / कुछ पुदीने की 
पवियों से चनुें। अधधक पानी की मात्रा िािे हरी सिाद और सरसों और मेथी जैसी सल्ब्जयों से 
बचें। कुछ पुदीने की पवियों के साथ पािक और ताजा धननया सबसे अच्छा विकपप हैं। 

• एक कप दो फिों का लमश्रण - केिा पसंदीदा फि है। अन्य विकपप में आम, अनानास, अगंूर, 
सेब, नाशपाती, और अपनी पसंद के फ्रकसी भी अन्य मौसमी फि हैं। तरबूज और कैं टािूप या 
कस्तूरी तरबूज जैसे अधधक जि संधचत फिों से बचें। कभी भी सूखे अजंीर या खबुानी या खजूर 
जैसे अधधक ग्िाइसेलमक सूखे फि न डािें। 
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• भीगे हुए बादाम (5-7 टुकड)े और अखरोट (2-3 टुकड)े - सूखे काजू के 5-6 टुकड ेभी लमिा 
सकते हैं। 

• एिोकैडो (िैकल्पपक) - यहद उपिब्ध हो, तो केिि एक चौथाई फि जोडें। बहुत ज्यादा एिोकाडो 
स्मूदी को गाढा बना देगा। 

• हबचि मसािा बूस्ट- इसमें एक चम्मच सुपर हबचि मसािा लमक्स लमिाएं, जो एंटी-इंफ्िेमेटरी 
एंटीऑक्सीडेंट से भरपूर होता है। (नीच ेनुस्खा देखें) 

• अकिगंधा पाउडर (िकैल्पपक) - एक चम्मच। 

पानी- 3 कप का उपयोग करें। 

उपरोक्त सभी सामधग्रयों को एक शल्क्तशािी ब्िेंडर में ब्िेंड करें, ताफ्रक लमश्रण धचकना और 
मिाईदार हो। 

धचया बीज (सुबजा) - लमधश्रत लमश्रण में एक चम्मच धचया बीज लमिाएं। स्मूदी को 5 लमनट के 
लिए ठहरने दें, ताफ्रक धचया बीज नरम हो जाए। यहद आपकी पसंद का गाढापन िाने के लिए 
आिकयक हो तो अधधक पानी जोडें। 

अिंकृत (गाननचश) (िैकल्पपक) - स्मूदी को स्िाहदष्ट बनाने के लिए, आप इसे केसर, इिायची 
और वपस्ता पाउडर से अिंकृत (गाननचश) कर सकते हैं। 

रत्येक हदन अिग-अिग स्िाद की स्मूदी बनाने के लिए सामग्री के विलभन्न विकपपों का उपयोग 
करें। 

सुपर हबचि स्पाइस पाउडर 

(नोट- जडी-बूहटयाँ और मसािे औिधीय पूरक हैं। हबचि मसािा लमश्रण भोजन और जीिनशैिी 
संबंधी बीमाररयों के लिए एक उत्कृष्ट पोिण के पूरक है, ल्जसमें फैटी लििर भी शालमि है) 

भारत मसािों और जडी बूहटयों की भूलम है, ल्जसके कई िाभकारी स्िास््य रभाि हैं। पल्कचमी 
िोगों ने अपने धन के लिए नहीं बल्पक अपने मसािों के लिए भारत का पता िगाने की कोलशश 
की। भारतीय जडी-बूहटयों और मसािों में से कई में रक्त शकच रा को कम करने, रक्त में कोिेस्रॉि, 



16 
 

रक्तचाप को कम करने, फैटी िीिर को कम करने और शरीर की सूजन (शरीर के ऊतकों में 
सूजन) को कम करने में उपयोगी होन ेकी स्थावपत रनतष्ठा है। औिधीय जडी-बूहटयाँ शल्क्तशािी 
एंटीऑल्क्सडेंट हैं जो अपलशष्ट उत्पादों और वििाक्त पदाथों को शरीर से हटाते है। शरीर के ऊतकों 
की सफाई, जिन और सजून को कम करती है। शरीर के ऊतकों में सूजन को सी ररएल्क्टि रोटीन 
या सीआरपी स्तर नामक रक्त परीिण द्िारा मापा जा सकता है। CRP का स्तर तब बढ जाता है 
जब शरीर में रदाह होता है,जो आम तौर पर सामान्य शरीर ददच और जोडों के ददच के रूप में 
रस्तुत होता है। रलसद्ध मसािे और जडी बूहटयाँ जो ये स्िास््य िाभ रदान करती हैं, उनमें 
शालमि हैं: 

• दािचीनी (दाि-चीनी) 

• हपदी (हपदी) 

• अदरक (अदरक) 

• कािी लमचच (कािी लमचच) 

• मेथी के बीज (मैथी दाना) 

• िौंग (िोंग) - इसका रयोग सहदचयों में करें, यह एक शल्क्तशािी एंटीऑक्सीडेंट है 

• अिसी (अिसी) 

हबचि मसािा लमश्रण तैयार करना 

रत्येक मसािे का व्यल्क्तगत रूप से सेिन करना बोखझि हो जाता है। इसलिए, इन सभी जडी 
बूहटयों का पाउडर लमश्रण बनाना एक अच्छा विचार है। रेफ्रिजरेटर में एक ग्िास जार में पाउडर 
मसािे को स्टोर करें। आप अपने नाकते की स्मूदी में एक चम्मच लमिा सकते हैं या सिाद में 
फैिा सकते हैं या रायत ेमें डाि सकते हैं या एक धगिास पानी में डािकर सुबह पी सकते हैं। 
खाना पकाने और गमच करने से स्िस्थ ओमेगा तीन तेिों और मसािों की शल्क्त को नुकसान 
पहंुचाता है। 

सामग्री मात्रा 
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दािचीनी 100 लम .ग्रा  

मेथी के दानें (बीज) 100 लम .ग्रा  

हपदी 100 लम .ग्रा  

सोंठ 100 लम .ग्रा  

अिसी 100 लम .ग्रा   

कािी लमचच 50 लम .ग्रा   

िौंग )पानी में उपयोग(  10-15 टुकड े

 

उपरोक्त सभी सामधग्रयों को पीसकर एक छिनी से छानकर महीन (बारीक) पाउडर बना िें। 
रेफ्रिजरेटर में एक ग्िास जार (प्िाल्स्टक कंटेनर में कभी नहीं) में स्टोर करें। 

**** 

अकिगंधा (भारतीय ल्जनसेंग- प्िांट विथाननया सोमनीफेरा) 

अकिगंधा की जड का चूणच आयुिेद में 4000 ििों से भी अधधक समय से इस्तेमाि की जाने िािी 
एक शल्क्तशािी औिधध है। यह एक जडी बूटी है जो इंसुलिन संिेदनशीिता और स्राि को बढाती 
है और रक्त शकच रा को कम करती है। यह कोिेस्रॉि और राइल्ग्िसराइड्स भी कम कर सकता 
है। इसके अनतररक्त, अकिगंधा तनाि हामोन कोहटचसोि के स्तर को कम करने के लिए जाना 
जाता है, ल्जससे तनाि, धचतंा, अिसाद और नींद में सुधार होता है। ये सभी रभाि शरीर के 
रदाह को भी कम करते हैं। अकिगंधा रूट पाउडर कई संसाधनों से उपिब्ध है- पतंजलि, डाबर, 
जैन अकिगंधा पाउडर, हबचि हहपस और बहुत कुछ। एक रनतल्ष्ठत जैविक तैयारी खरीदें। ननमाचता 
द्िारा सुझाई गई खरुाक का उपयोग करें और यह 250-500mg तक का हो सकता है। पाउडर को 
ग्रीन ब्रेकफास्ट स्मूदी में लमिाया जा सकता है। 

**** 

 

सिाद 

1. बीट रूट, पािक, केईि सिाद: 
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सामग्री: 

• एक मुट्ठी पािक के कटे हुए पिे  

• मुट्ठी भर बारीक कटे काईि पिे या उपिब्ध हरी लमक्स सिाद । 

• एक से दो कप बारीक कटे हुए एक से दो कडक (फमच) पके हुए चकंुदर  

• एक चम्मच कद्दकूस फ्रकया हुआ ताजा नाररयि 

• एक बडा चम्मच लभगोया और कटा हुआ अखरोट (मूंगफिी के साथ बदि सकते है) 

चटनी: 

• आधा मध्यम या एक छोटा ककडी 

• आधा कप ताजा धननया और पुदीने की पवियां लमिाएं 

• चौथाई चम्मच भनूा जीरा पाउडर 

• एक नींबू का रस (एक से दो चम्मच) 

• एक चम्मच नति और अिसी का पाउडर 

• एक चम्मच नति का तेि या अनतररक्त शधु्ध जैतून का तेि द्ध 

उपरोक्त सभी रलेसगं सामग्री को एक मिाईदार लमश्रण में ब्िेंड करें। इस में नमक नहीं जोडें । 
रलेसगं को फ्रिज में तब तक स्टोर करें जब तक सिाद सिच करने के लिए तैयार न हो जाए। 

तैयारी: 

परोसने से पहिे, एक कटोरे में रलेसगं के साथ सामग्री को टॉस करें। कद्दकूस फ्रकया हुआ नाररयि 
और अखरोट डािें। अनतधथ अपने इल्च्छत स्िाद के लिए खाने में गुिाबी नमक या देसी नमक 
नछडक सकते हैं। 

**** 

2. त्िररत देसी मूगंफिी का सिाद / स्नकै 

सामग्री: 2-4 सवििंग्स के लिए 



19 
 

• आधा कप रात भर लभगोए हुए मूंगफिी और बादाम. 

• एक कप आधा इंच खीरे के टुकडे 

• दो बड ेचम्मच बारीक कटा हरा धननया और पुदीना 

• एक से दो बारीक कटी हुई हरी लमचच। 

• एक चम्मच नति का चणूच 

• एक चम्मच गहरे भूरे गुड या नाररयि की चीनी 

• दो से तीन चम्मच ताजा कसा हुआ नाररयि 

• एक चम्मच ताजा नींबू का रस 

तैयारी: 

एक कटोरे में ऊपरोक्त सामधग्रयों को अच्छे से लमिाएं और परोसने से ठीक पहिे इस में हहमाियी 
गुिाबी नमक या देसी नमक डािें 

**** 

3. राकृनतक सिाद: 

सामग्री: 3-4 सवििंग्स के लिए 

• दो मध्यम खीरे 

• दो गाजर 

• चार टमाटर 

• एक बडी िाि या पीिी लमचच (कृपया ध्यान दें- हरी लमचच कच्ची न खाएं क्योंफ्रक यह पेट पर 
कठोर होती है) 

• एक कप बारीक कटा हुआ ताजा धननया  

• एक चम्मच अनार के बीज (मौसम में िैकल्पपक) 

• दो बड ेचम्मच ताजा कद्दकूस फ्रकया हुआ नाररयि 
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• एक चम्मच कािे नति 

• स्िाद के लिए ताजा नींबू का रस 

तैयारी: 

•। एक कटोरे में बारीक कटे खीरा, गाजर, टमाटर और लमचच को टुकडों को लमिाए। 

• बारीक कटा हरा धननया डािें। 

• कद्दकूस फ्रकया हुआ नाररयि डािें और कािे नति नछडकें  

• सभी अियिों को खबू लमिाएं, नींबू का रस जोडें, और अच्छी तरह से हहिाएं। 

नोट: इस सिाद के लिए फ्रकसी भी नमक की आिकयकता नहीं है, क्योंफ्रक धननया और नाररयि 
का संयोजन इसे एक स्िाहदष्ट ताजा स्िाद देता है। 

**** 

1. तीन मनूतच विविध बहु पोिक लमश्रण सिाद: 

इस सिाद में कई राकृनतक तत्ि होते हैं, जो इसे कम ग्िाइसेलमक काबोहाइरटे, शाकाहारी रोटीन 
और स्िस्थ असंतपृ्त िनस्पनत िसा के उधचत संतुिन के साथ अपने आप में एक पूणच भोजन 
बनाते हैं। यह विटालमन, खननज, और शरीर की सफाई करने िािे एंटीऑल्क्सडेंट जैसे सूक्ष्म पोिक 
तत्िों का एक समदृ्ध स्रोत है। इसके अनतररक्त, कच्च ेखाद्य पदाथच जीवित खाद्य पदाथच हैं जो 
भोजन के सभी पोिण मूपय को बनाए रखते हैं। पचास रनतशत सल्ब्जयों का सेिन राकृनतक कच्च े
सिाद और स्मूदी के रूप में फ्रकया जाना चाहहए। 

सामग्री: बनाई जाने िािी सवििंग्स की संख्या के आधार पर अनुपात से सामग्री को समायोल्जत 
करें। 

• 3 मौसमी सल्ब्जयों की पसंद - टमाटर, ककडी, मूिी, सिाद साग, एिोकैडो, शिजम, हरी 
मटर, हरी चना, ब्रोकोिी (हपका स्टीम्ड या ब्िैंड) । 

• आधा से एक कप 3 मौसमी फि (मधमुेह रोगी के लिए कम फि िें) 

• आधा कप तीन स्राउट्स- मेथी के बीज (दानें), मूंग, मटकी, मसूर, ब्राउन या पीिे छोिे (पके 
हुए)। गुदे की बीमारीिािे मधमुेह के रोगी के लिए स्राउट्स की मात्रा में कटौती करें। 
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• छोटी मुट्ठी लमधश्रत नट - बादाम, अखरोट, मूंगफिी, वपस्ता, और काजू में से चनुें। 

• एक से दो चम्मच बीज - फ्िैक्ससीड्स (अिसी), नति के बीज, खरबूजे के बीज, कद्द ूके 
बीज और धचया (उपजा बीज) से चनुें। फ्िैक्ससीड्स और नति के बीज में मोटी खाि होती है जो 
पचाने में मुल्ककि होती है, इसलिए उपयोग करने से पहिे इन्हें पीस िें। उपयोग करन ेसे पहिे 
कभी भी बीजों को टोस्ट या गमच न करें क्योंफ्रक गमच करने से बीजों के स्िस्थ ओमेगा-तीन तेि 
ननकि जाते हैं। नति और फ्िैक्ससीड्स ग्राउंड लमश्रण को 2-3 सप्ताह के लिए रेफ्रिजरेटर में 
संग्रहहत फ्रकया जा सकता है। 

सिाद रलेसगं सामग्री: सिाद के एक बड ेकटोरे के लिए 

• एप्पि साइडर लसरका या नींबू के रस का एक बडा चमचा (3 चम्मच के बराबर)  

• एक से दो चम्मच नति का तेि। 

• चटुकी भर कािी लमचच। 

• चटुकी भर जीरा पाउडर। 

• स्िाद के लिए नमक (देसी नमक या कािा नमक का उपयोग करें) 

एक कांटे (फोकच ) से अच्छी तरह से सभी सामग्री को लमिाएं और सेिा करने से तुरंत पहिे कटोरे 
में सिाद सामग्री के साथ जोडें (लमिाए)। सिाद रेलसगं को पहिे से न जोडें क्योंफ्रक सल्ब्जयां और 
फि अपना पानी छोड देंगे और लमश्रण ढीिा हो जाएगा। 

**** 

5. टमाटर कॉनच सिाद 

सामग्री: 4-6 सवििंग्स के लिए 

• छह पके िाि मध्यम टमाटर एक इंच के क्यूब्स में काटते हैं। एक कटोरे में रेफ्रिजरेटर में स्टोर 
करें 

• दो बडी लमची या एक बडी जािपेनो (मेल्क्सकन तीखी) लमचच 

• एक कप ताजा कटा हुआ धननया  

• दो कप मकई गुठिी 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A2%E0%A5%80%E0%A4%B2%E0%A4%BE/%E0%A4%A2%E0%A5%80%E0%A4%B2%E0%A4%BE-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B8%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%8B%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%A4%E0%A5%80%E0%A4%96%E0%A5%80%20%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%B2%20%E0%A4%AF%E0%A4%BE%20%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A5%80%20%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%9A/%E0%A4%AE%E0%A5%87%E0%A4%95%E0%A5%8D%E0%A4%B8%E0%A4%BF%E0%A4%95%E0%A5%8B%20%E0%A4%95%E0%A5%80%20%E0%A4%A4%E0%A5%80%E0%A4%96%E0%A5%80%20%E0%A4%B2%E0%A4%BE%E0%A4%B2%20%E0%A4%AF%E0%A4%BE%20%E0%A4%B9%E0%A4%B0%E0%A5%80%20%E0%A4%AE%E0%A4%BF%E0%A4%B0%E0%A5%8D%E0%A4%9A-meaning-in-english
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• आधा कप छोटे टुकडों में काटे दो से तीन हरे प्याज। 

• एक बडा चमचा अनतररक्त शुद्ध जैतून का तिे या सुनहरा पीिा नति का तेि (दो में से 
एक)। 
• दो बड ेचम्मच (2 नींब)ू रस 

• नमक स्िाद अनुसार 

• 10-12 पतिे स्िाइस्ड चीनी की फिी मटर। 

तैयारी 

• तेि में लमचच और मकई को अच्छी तरह से ल्स्मयर (सेंक) िें। 

• एक कडाही िें और उसमें मकई (कॉनच) और लमचच (धचिी) को तब तक भूनें जब तक फ्रक कॉनच 
गोपडन ब्राउन न हो जाए।ं 

• लमचच को अिग करें; उसे ठंडा हो जाने दें। कािी लमचच को काटें और कुछ ननकािकर, बीज 
ननकाि दें। 

• एक खाद्य रोसेसर में मोटे तौर पर आधा मक्का, भुनी तीखी लमचच, धननया पिी, आधा कप 
हरा प्याज और नींबू का रस लमिाएं। 

• टमाटर के कटोरे को फ्रिज से बाहर िाएं, लमश्रण, चीनी स्नैप मटर, हरी प्याज और शिे लमश्रण 
को ब्िेंडर में अच्छी तरह लमिाएं और फें टे। 

• जब तक आप सिाद परोसने के लिए तैयार नहीं होते तब तक नमक न डािें। यहद आप पहिे 
से नमक डािते हैं, तो पूरा लमश्रण पानीदार हो जाएगा और इसकी बनािट और स्िाद बदि 
जायेगा। 

********* 

 

 

सपू 

1. लमक्स्ड िेल्जटेबि सपू 
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 सामग्री: 6 सवििंग्स के लिए 

• एक कप पकाया हुआ राजमा सेम (फलियां) । 

• दो चम्मच घी या मक्खन या नति का तेि 

• पांच से छह कप पानी 

• दो हरे डठंि के साथ धोये और कटे हुए प्याज।  

• बारीक पीसे हुए दो गाजर।  

• आधा इंच के क्यूब्स में एक मध्यम या दो छोटे काटे हुए आिू। 

• एक कप आधा इंच के टुकडों में काटी हरी फलियां। 

• एक छोटी छीिकर आधा इंच के टुकडों में काटी ककडी या तुरई। 

• एक कप हरी मटर के दानें। 

• दो मध्यम छोटे टुकडों में काटे और बीज ननकािे हुए टमाटर। 

• आधा कप कटा हुआ पािक। 

• हरी लमचच स्िाद के लिए। 

• िहसुन की दो फांके (या एक चम्मच जीरा)। 

• नमक स्िाद अनुसार। 

• 3-4 टुकड ेतेज पिा। 

• एक से दो िौंग। 

• दो इंच के पीस ेअदरक के टुकड।े 

• नमक स्िाद अनुसार। 

• दो नींबू या दो चम्मच नींबू का रस। 

अिंकृत (गाननचश) 

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A1%E0%A4%82%E0%A4%A0%E0%A4%B2/%E0%A4%A1%E0%A4%82%E0%A4%A0%E0%A4%B2-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82-meaning-in-english
https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%20%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE/%E0%A4%A4%E0%A5%87%E0%A4%9C%20%E0%A4%AA%E0%A4%A4%E0%A5%8D%E0%A4%A4%E0%A4%BE-meaning-in-english
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• ताजा धननया पिी 

• कािी लमचच या िाि लमचच पाउडर 

हरी लमचच बारीक कटी हुई (िैकल्पपक) 

तैयारी 

• पैन में घी, मक्खन या नति का तेि गमच करें। 

• अपनी पसंद के आधार पर जीरा या प्याज और िहसुन डािें। 

• आंच को धीमा करें, तेज पिी, िौंग और अदरक डािें। 

• गाजर, आिू, मटर और हरी फलियां जोडें, 3-4 लमनट के लिए हहिाएं और 5-6 कप पानी 
डािें। 

• आंच को तेज करें। एक बार जब यह उबिने िगे तो आंच को मध्यम कर दें। 

• 10 लमनट के लिए उबाि िें और फ्रफर शिे सभी सल्ब्जयां, पका हुआ सेम डािें, और तब तक 
उबािें रहें जब तक फ्रक आिू और गाजर नरम न हों, िेफ्रकन िगूदी न हो। 

• पािक डािें और इसे 3-4 लमनट तक उबिने दें। 

• सूप को सवििंग बाउि में डािने से पहिे नींबू का रस डािें। 

• रत्येक कटोरी को ताजा धननया पिी, कािी लमचच, िाि लमचच से अिंकृत (गाननचश) करें 

• खाने से ठीक पहिे स्िादानुसार नमक डािें 

**** 

 

 

 

2. कच्च ेटमाटर िाि बेि लमचच का सपू 

सामग्री: 4-6 सवििंग्स के लिए  

https://www.shabdkosh.com/dictionary/hindi-english/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82/%E0%A4%AB%E0%A4%B2%E0%A4%BF%E0%A4%AF%E0%A4%BE%E0%A4%82-meaning-in-english
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• छह से आठ मध्यम टमाटर (क्यूब्स में बीजयुक्त और कटे हुए) 

• बीजयुक्त और क्यूब्स में कटे हुआ एक िाि बेि लमचच (मध्यम)  

• बीजयुक्त और क्यूब्स में कटे हुआ आधा नारंगी या पीिे रंग का बेि। यहद उपिब्ध नहीं है, 
तो थोडा अधधक िाि बेि लमचच का उपयोग करें। (नोट: यहद कच्चा हरी बेि लमचच का सेिन करत े
है तो पेट में गरबडी हो सकती है) 

• 4-5 अखरोट की गीरी या 8-10 काजू या 8-10 फूिी हुई (त्िचा मुक्त) बादाम। 

• दो फांके िहसुन (िैकल्पपक) 

• चार से पांच धपु में सुखाए टमाटर को आधे घंटे के लिए पानी में लभगोकर रखे या 4-5 जैतून 
के तेि से कंुदे धपु में सुखाए टमाटर। 

• िाि लमचच पाउडर स्िाद के लिए। 

• ½ चम्मच जीरा पाउडर। 

• एक चम्मच नींबू या नींबू का रस। 

• अनतररक्त शुध्ध जैतून का तेि या एक बडा चम्मच सुनहरा नति का तेि  

• नमक स्िादअनुसार 

• उबिते पानी के चार कप 

अिंकृत (गाननचश) के लिएः 

• कािी लमचच का पाउडर 

• ताजा धननया की कुछ टहननयाँ 

• अखरोट के टुकडों को टोस्ट करें 

हदशा-ननदेश 

• एक हाई-स्पीड ब्िेंडर में, गमच पानी को छोडकर सभी सामग्री को तब तक ब्िेंड करें जब तक 
धचकना न हो जाए। 

• परोसने से पहिे गमच पानी डािें और कुछ देर घुमाएं)। 
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• ताजा धननया के पिों और टोस्ट फ्रकए हुए अखरोट के साथ अिंकृत (गाननचश) करें और स्िाद 
के लिए कािी लमचच पाउडर नछडकें । 

• स्िाद के लिए गमच पानी और नमक डािने के तुरंत बाद सूप परोसें। 

(नोट: कच्च ेसूप को कभी भी गमच न करें क्योंफ्रक िे बनािट को खो देंगे। उन्हें ठंडा या गमच खाएं) 

**** 

3. मकई और पािक के साथ तोरी या तुरई सपू 

सामग्री: 4 सवििंग्स के लिए 

• एक माध्यम कटा हुआ प्याज  

• दो फांके कटी हुई िहसुन  

• एक पौंड तोरी या तुरई (3 मध्यम) छीिी और कटी हुई 

• तीन कप सब्जी शोरबा (या पानी) 

• दस से बारह काजू या कुछ संख्या में बादाम या मुट्ठी भर भीगी हुई मूंगफिी 

• आधा कप कॉनच के दानें 

• आधा कप बेबी पािक कटा हुआ 

• हहमाियन गुिाबी नमक स्िाद के लिए 

• आधा चम्मच जीरा 

• कािी लमचच स्िाद के लिए (थाई हरी लमचच का उपयोग कर सकते हैं) 

अिंकृत (गाननचश) 

• सूखे टोस्टेड मकई (नीच ेदेखें) 

• कािी लमचच का पाउडर 

• ताजा धननया की कुछ टहननयाँ 
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तैयारी 

• तीन कप सब्जी शोरबा या पानी को बड ेबतचन में डािें और उबाि िें। 

• बतचन में प्याज, िहसुन, तोरी, जीरा, हरी लमचच, और काजू / बादाम या मूंगफिी डािें। 

• इस लमश्रण को 20-25 लमनट तक पकाएं जब तक फ्रक जुफ्रकनी (तोरी) नरम न हो जाए। 

• जब सल्ब्जयां उबि रही हों, तो मकई के दानों को सुनहरा भूरा होन ेतक कडाही में सूखा िें। 
इन्हें अिग रख दें। 

• तोरी के पके हुए लमश्रण को ठंडा करें, और धचकना और मिाईदार होने तक लमिाएं। 

• बतचन में लमधश्रत सूप िौटाएं और उबाि िें। पािक को सूप में डािें और 5 लमनट तक पकाए ं
जब तक पािक ढीिी न हो जाए। 

• सवििंग बाउि में गमच सूप डािने से पहिे नमक डािें। टोस्टेड कॉनच, ताजा धननया डािें। 

• कािी लमचच को िांनछत मात्रा में नछडकें । 

******* 

4. सल्ब्जयों के साथ हरी मूंग - बीन सपू 

(नोट: यह मूि सूप नुस्खा उपयोग की गई सामग्री के आधार पर कई अिग-अिग सूप बना 
सकता है) 

सामग्री: 3-4 सवििंग्स के लिए 

• एक कप पका हुआ हरा मूंग या अपनी पसंद का बीन्स (कािी आँख या राजमा या चौिी या 
बंगाि चना या पीिा चना-धचकपीज) या सीजन में ताजी हरी मटर। 

• कम से कम 3 मौसमी सल्ब्जयों के दो कप एक इंच के क्यूब्स (गाजर, शकरकंद, तोरी, तुरई, 
िौकी या भोपिा, कद्द)ू को काट िें। 

• एक कप बारीक कटी हुई पािक या अपनी पसंद की कोई अन्य हरी सब्जी। 

• दो चम्मच घी या अपररष्कृत नाररयि तेि। 

• एक चम्मच जीरा बीज। 
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• एक से दो हरी लमचच स्िाद के लिए कटी हुई 

• दो इंच का टुकडा ताजा अदरक  

• एक इंच का टुकडा ताजी हपदी का बुरादा या आधा चम्मच हपदी पाउडर। 

• स्िाद के लिए देसी नमक (खाना पकाने के दौरान नमक कभी न डािें, या सल्ब्जयां अपना 
राकृनतक रंग खो देंगी 

• एक चम्मच ताजा नींबू का रस 

• स्िाद के लिए करी पिों की कुछ टहननयाँ 

• अिंकृत (गाननचश) के लिए ताजा धननया के कुछ पिे। अिंकृत (गाननचश) के लिए भुनी हुई और 
कूटी हुइ मूंगफिी भी डाि सकते हैं। 

तैयारी: 

• साबुत मूंग या दाि को सामान्य तरीके से रात भर लभगो कर तैयार करें, उसके बाद रेशर 
कुफ्रकंग करें। खाना पकाने के दौरान अधधक पानी डािें। मूंग और मसूर की दाि िें। सल्ब्जयों को 
पकाने के लिए बच ेपानी को शोरबा के रूप में उपयोग करें। 

• एक मध्यम या बडा पैन िें। घी या नाररयि तेि गरम करें, उसमें जीरा डािें और उसके बाद 
हरी लमचच और करी पिा डािें। 

• सभी कटी हुई सल्ब्जयों को लमिाएं और मध्यम आंच पर थोडा नरम होने तक उबािें। सल्ब्जयों 
के ताजा रंग को संरक्षित करने के लिए खिुा पकायें। सल्ब्जयों को ओिरकुक न करें। अधधक 
पकाने में फिीदार सल्ब्जयां अपना पोिण तत्ि खो देती हैं। 

• अदरक और हपदी डािें 

• बारीक कटी हुई पािक या हरी सल्ब्जयाँ लमिाएँ, 3-5 लमनट तक पकाए ँजब तक फ्रक पविया ँ
फ्रफर से नरम हो जाएँ। ध्यान दें फ्रक ये बहुत अधधक िुग्दी या अधपकी न हों। 

• परोसने से तुरंत पहिे, नमक, नींबू का रस डािें, और ताजा धननया और भुनी हुई मूंगफिी 
के साथ अिंकृत (गाननचश) करें। 

**** 
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पौल्ष्टक चपाती 

मपटीगे्रन चपाती आटा 

यह चपाती का आटा िस में कम, फाइबर में समदृ्ध, विटालमन बी, अन्य खननजों और हृदय-
स्िस्थ ओमेगा-तीन तेिों िािा हो। (हमारी पुरानी पैतकृ परंपरा में सबस ेपौल्ष्टक चपाती बनती 
थी) 

सामग्री - एक फ्रकिो मपटीगे्रन आटा के लिए 

• गेहंू - एक फ्रकिो (1000 ग्राम) 

• जौ - 100 ग्राम 

• बाजरा (सफेद या हिके पीिे रंग की दक्षिण भारत की फ्रकस्म का) - 100 ग्राम 

• जई (ओट्स) - 100 ग्राम 

• सोरघम (ज्िार) - 100 ग्राम 

• रागी - 100 ग्राम 

(नोट: रोटीन सामग्री को बढाने के लिए, फ्रकसी अन्य अनाज को अधधक रागी अनाज से बदि दें। 
यहद िस कम होने के कारण आटे को चपानतयों में रोि करना मुल्ककि है, तो स्टोर फ्रकए गए 
गेहंू का आटा थोडा और डािें। यहद आटा में बहुत अधधक िोच है, तो आटा में एक अस्िास््यकर 
बडी मात्रा में िस है। िस (ग्िूटन) िह है जो आटे को िचीिापन देता है। 

अनाज की चक्की 

भारत में कई रकार के अनाज-पीसने की मशीनें INR 15-18,000 की सस्ती कीमत पर उपिब्ध 
हैं। एक-दो साि के भीतर इन पीसने की मशीन का ननिेश भरपाई हो जाएगा। 
  

अनाज की तैयारी 
सभी अनाज को लमिाएं और कमरे के तापमान पर एक एयरटाइट कंटेनर में अनाज के लमश्रण 
को स्टोर करें।  ताजा पीसा आटा इष्टतम है, जो एक बार में िगभग दो सप्ताह पीस सकते है। 
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यहद आप अधधक आटा बनाना चाहते हैं, तो अनतररक्त आटे को बासी (कडिा) होने से बचाने के 
लिए रेफ्रिजरेटर में स्टोर करें। 

आटा गौंदना/ तैयार करना / बनाना 
गमच से गमच पानी से आटा बनाना बेहतर होता है। गमी िस रोटीन को बाहर ननकािती है और 
आटे का गोंदन सहज हो जाता है। यह महत्िपूणच है जब आप कम ग्िूटेन मपटीगे्रन आटे से 
चपाती बनाना चाहते हैं। 
ऊपर तैयार फ्रकए गए मपटीगे्रन आटे में ग्िूटेन की मात्रा कम होती है और यह फाइबर, खननज, 
विटालमन और स्िस्थ तेिों में समदृ्ध होता है। अनंतम आटे में समग्र िस की सामग्री को कम 
से कम करने के लिए, आप ननम्नलिखखत सामग्री जोड सकते हैं और चपानतयों की कई फ्रकस्में 
और स्िादों में बना सकते हैं: 
• एिोकैडो - आटा में जोडने से पहिे एक खाद्य रोसेसर में एिोकैडो को ब्िेंड करें। आटा 
बनाते समय नींबू का रस लमिाएं ताफ्रक आटे को कुछ घंटों में कािा होने से बचाया जा सके। 
• मेथी के पिे / जीरा के दाने - तेि में एक चम्मच जीरा, नमक, मेथ के पिे, और हरी 
लमचच को स्िाद के लिए भूनें। आटा बनाते समय चपाती के आटे में ये लमश्रण डािें। 
• लमधश्रत दाि - रात भर में अपनी पसंद की दाि लभगो दें। नरम होने तक उन्हें थोडी मात्रा 
में पानी में पकाएं। आटा बनाते समय इसे अपनी पसंद के मसािे (नमक, लमचच, जीरा, आहद) के 
साथ आटे में लमिाएँ। 
• लमधश्रत सल्ब्जया ं- रेफ्रिजरेटर से सभी बच ेहुए सल्ब्जयों को इकट्ठा करें - जुफ्रकनी, तुरई, 
गाजर, पािक, हरी लमचच, हरी मटर, ताजा धननया, और इन्हें खाद्य रोसेसर में पीस िें। आटा 
बनाते समय आटे में सब्जी का लमश्रण डािें। जीरा, नमक, अपनी पसंद के मसािे लमिाएं। 
• ग्िटेून में कम, पयाचप्त मात्रा में फाइबर, विटालमन और खननजों से समदृ्ध 
पौल्ष्टक चपाती का आनंद राप्त कररए। 

***** 
 


