
महि�लाा एवंं बााला
हिवंकाास हिवंभााग, म.प्र. 

प्रस्तुुति�

हिवंकाास संवंाद





भाारतीीय समााज काा जीवन परम्पराओंं-रीतिती-रिरवाजां मंा कुाछ यं�  गुुथाा हुओं हैै 
जिजसमंा जहैा�  एका ओर वहै लोोगुां केा पोषण और स्वास्थ्य काो लोाभा पहु�चाातीा हैै 
वहैं उनकेा स�रक्षण काो भाी सुनिनश्चि�ती कारतीा हैै। गुा�व-गुा�व मंा ऐसे रीतिती-रिरवाज 
ओंज भाी माौजंद हंै। कावर पेज काा  फोोटोो बुुं� देलोखं�ड मंा हैलोषष्ठीी केा त्योहैार काो 
दर्शाा�तीा हैै जहैा�  पर पन्ना जिजलेो काी निबुंन्नं बुंाई पटेोलो इस त्योहैार काी तैीयारी कार 
रहैी हंै।

हैलोषष्ठीी केा दिदन धरतीी से उपजने वालेो साती तीरहै केा अन्न काो एका पात्र काो चंाल्हेै 
पर हैल्काी ओं�चा मंा भंा�जा जातीा हैै, इसलिलोए इसे भुाजौना काहैतेी हंै। इसमंा चाना, 
जवा, अरहैर, उड़द, मंा�गु, धान और माक्काा र्शाातिमालो हैोतीी हैै, वहैं माहुओं काो भाी 
तिमालोाया जातीा हैै। इससे यहै माजेदार नाश्तीा बुंनकार तैीयार हैोतीा हैै, जिजसे पते्ते 
से बुंने दोने मंा खंाया जातीा हैै, पर माजे काी बुंाती यहै हैै निका इस दिदन इस परम्परा 
काो निनभााने वालोी मानिहैलोाए�  पसई केा चाावलो खंातीी हंै, यानी वहै चाावलो जो निबुंना 
निकासी माानवीय प्रनि�या केा धरतीी से अपने-ओंप पोखंरां-तीालोाबुंां मंा उगुतेी हंै।  
केावलो माहुए काी हैी चााय पी जातीी हैै। और अगुलेो दिदन इस भुाजौना काो सुबुंहै से 
नाश्तेी मंा खंाना रु्शारू निकाया जातीा हैै। ओंप समाझ सकातेी हंै निका ओंहैार निवनिवधतीा 
केा नजरिरए से यहै निकातीना माहैत्वपंण� हैै। इसीलिलोए हैी तीो हैमा भाारती केा लोोगु और 
हैमाारी पोषण भारी रसोई एका दिदलोचास्प यात्रा हैै। 

— आवरण चि�त्र : छत्रसााल पटेेल, पन्नाा

- आवरण काा संादर्भभ

HkqtkSuk



नमास्काार, 

सामााजिजका निवषयां काो हैलो कारने काी दिदर्शाा मंा कान्वजंस एका माहैत्वपंण� प्रनि�या हैै। इस प्रनि�या केा मााध्यमा से हैमा निवषयां काो काई दृति�काोण और उसकेा 
स्थाायी निनदान काी दिदर्शाा मंा ओंगेु बुंढ़तेी हंै। उपलोब्ध स�साधनां मंा हैी बुंहुओंयामाी उपयोनिगुतीा काी सोचा इसे एका नया ओंयामा देतीी हैै। इस नवाचाार मंा सीखंने - 
समाझने और कारकेा देखंने काी प्रनि�या इसे माजेदार भाी बुंना देतीी हंै, सभाी स्तीरां पर उत्साहैपंण� सहैभाानिगुतीा इसकाी एका जरूरी र्शाती� हैै। पोषण मााहै 2024 मंा 
निवकाास स�वाद काा अलिभायान ‘हैमा, भाारती केा लोोगु और हैमाारी पोषण भारी रसोई’ ऐसा हैी एका प्रयोगु रहैी।  

1 से 30 लिसतीम्बुंर तीका पंरे देर्शा मंा पोषण मााहै मानाया जातीा हैै। रणनीतितीका स�चाार और पोषण निवकाास स�वाद केा काामा काी दो काोर थाीमा हैै। हैमाने कुापोषण 
केा समुादाय ओंधारिरती प्रबुं�धन काी दिदर्शाा मंा एका माॉडलो प्रस्तुीती कारने काा काामा निकाया हैै। हैमा रणनीतितीका स�चाार पर भाी काामा कार रहेै हंै। इस लिलोहैाज से हैमाारी यहै 
जिजम्मेादारी हैो जातीी हैै निका इन दो ओंयामाां काो तिमालोाकार हैमा कैासे एका नया और अनंठाा काामा कारं जिजससे एका ओर पोषण काी बुंातंी हैां और दूसरी ओर वहै बुंातंी 
कैासे व्याापका समााज तीका पहु� चेा और समााज काी सृ्मृतिती मंा भाी दज� हैां। 

जबुं हैमा पोषण काी बुंातंी कारतेी हंै और स�चाार काी भाी कारतेी हंै तीो अक्सर यहै धारा ऐसी हैोतीी हैै जिजसमंा स� देर्शा एक्सपटो� केा जरिरए ग्रााउ� ड तीका पहु�चातेी हंै, 
लेोनिकान हैमंा पोषण काा अपना जमाीनी नि�यान्वयन कारतेी हुए यहै समाझ बुंनी निका ग्राामाीण परिरवेर्शा मंा पोषण काी अपनी परम्पराए�  और व्यावहैार हंै, जो बेुंहैद स�पन्न 
हंै। उनकाी अपनी माौलिलोकातीा और देर्शाीपना हैै। हैमाारे पोषण काी यहै निवनिवधतीा स्थाानीय जैव निवनिवधतीा, माौसमा और देसज ज्ञाान पर ओंधारिरती हैै।

‘हैमा, भाारती केा लोोगु और हैमाारी पोषण भारी रसोई’ इन दोनां हैी ओंयामाां काो तिमालोाकार सोचाने और कारकेा देखंने काी प्रनि�या रहैी। इसकेा लिलोए हैमंा निपछलेो 
सालो चालोाए पोषण मााहै मंा हैी 100 वीनिडयो स� देर्शा अलिभायान से और ऊजा� तिमालो रहैी थाी, क्यांनिका उस सीरीज काो भाी हैमाारे सातिथायां ने निनश्चि�ती तीौर पर सफोलो 
बुंनाया थाा। इस बुंार हैमाने थाोड़ा और कादिठान काामा हैाथा मंा लिलोया। तीय निकाया निका हैमाारे समााज मंा जो खंाद्य और पोषण सुरक्षा केा व्यावहैार हंै, बुंातंी हंै वहै उनकेा 
उसी खुंरदुरेपन से और पंरी माौलिलोकातीा से बुंाहैर ओंए�। उनमंा काोई लोागु - लोपेटो काी काोलिर्शार्शा काी न काी जाए। जिजसमंा वास्तीव मंा ओंमा भाारती काी झलोका नजर 
ओंए। वास्तीनिवकातीा नजर ओंए। पोषण मााहै केा दौरान हैर दिदन एका ऐसा वीनिडयो जारी निकाया जाए और यहै पंरा अलिभायान जीरो बुंजटो पर ओंधारिरती हैो। साथा हैी 
साथा ऐसी परम्पराओंं काा एका दस्तीावेज भाी तैीयार हैो सकेा। सातिथायो काी लोगुन, उत्साहै ने इसे सफोलो भाी बुंनाया। ठाीका उसी रूप मंा, जैसा उसे सोचाा गुया थाा। 

ge] Hkkjr ds yksx vkSj 
gekjh iks”k.k Hkjh jlksbZ



तीीस वीनिडयो काा लोक्ष्य थाा, कारीबुं 37 वीनिडयो निनकालोकार ओंए जिजनमंा से हैमा 33 वीनिडयो (https://youtube.com/playlist?list=PL6IO4y-
MTK5wMrdLyxwoMn_8QqZEaocxVG&si=v_c5HbsfIK6lDBoO) काो ओंप तीका पहु�चााने मंा सफोलो रहेै। इन्हंै ओंप का� टंोटो केा नजरिरए से भाी देखंं 
और उन्हंै बुंनाने काी प्रनि�या केा नजरिरए से। दोनां मंा हैी ओंप माौलिलोकातीा पाए� गेु। ओंप देश्चिखंए निका माोबुंाइलो फोोन केा जरिरए भाी क्या कामाालो काा काामा हैो सकातीा हैै, 
वहै भाी निबुंलोकुालो जमाीनी सातिथायां द्वाारा। देश्चिखंए निका क्या ए�गुलो उन्हैांने लिलोए हैै, कामाालो काी स्क्रिस्�प्टिं�टो�गु काी हैै। नवाचाार निकाए हंै। यहै टोीमावका�  काा भाी उदाहैरण हैै। 

यहै तीकानीका केा बेुंहैतीर उपयोगु काा भाी उदाहैरण हैै। वीनिडयो केा अलोावा का� टेोटो पर एका साथा काई लोोगुां ने कैानवा केा जरिरए काामा निकाया। यहैा�  तीका निका 
सफोर मंा भाी निनमाा�ण और स�पादन काा काामा निनबुंा�ध हैोतेी रहैा। 

हैमा इस बुंाती से स� तुी� हंै निका इस अलिभायान काो लोोगुां ने पया��ती रूप से देखंा और सराहैा व इसमंा सुझाव दिदए। इस सीरीज केा सभाी वीनिडयोज पर हैमंा 
सभाी सोर्शालो माीनिडया �लेोटोफोामा� पर हैमंा लोगुभागु 300 घं�टोां काा वॉचा टोाइमा तिमालोा, फेोसबुुंका वीनिडयोज और लिंलो�क्डइन पर भाी हैमंा इस अलिभायान केा अचे्छे ओं�काडे़ 
नजर ओं रहेै हंै, पर केावलो ओं�काड़ां से इस अलिभायान काी वास्तीनिवकातीा काो नहैं समाझा जा सकातीा हैै। सोर्शालो माीनिडया पर वीनिडयोज काो वायरलो कारवाना एका 
अलोगु ओंयामा हैै, और हैमा उसकेा श्चिखंलोाड़ी नहैं बुंन पाए हंै, न बुंनना चााहैतेी हंै।

इस अलिभायान काो दिदर्शाा देने मंा मानिहैलोा एव�  बुंालो निवकाास निवभाागु केा स� युक्ती स�चाालोका श्रीी सुरेर्शा तीोमार, स�चाार निवभाागु काी सुश्रीी निनर्शाा जैन और निवकाास 
स�वाद केा निनदेर्शाका श्रीी सतिचान कुामाार जैन काी मुाख्य भंातिमाकाा रहैी। 

ग्रााउ� ड पर काामा कारने वालेो हैमाारे सारे सातिथायां काो इस पंरी मुानिहैमा काा �ेनिडटो जातीा हैै, इस मुानिहैमा केा बुंहैाने उन्हैांने एका ऐसी प्रापटोी तैीयार कारने काा काामा 
निकाया हैै, जो सालोां सालो देखंा, सुना, सराहैा जातीा रहेैगुा। दरअसलो यहै सामााजिजका पोषण व्यावहैार काा भाी एका अद्भुतुी दस्तीावेजीकारण बुंन गुया हैै। निवकाास 
स�वाद काी पंरी टोीमा भाी इस काामा मंा सहैयोगुी रहैी हैै।

- रााकेेश कुेमाारा माालवीीय



कोोदोो कोा
न्यूूट्रीीमि�क्स

सतनाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
काोदो एका प्राचाीन अनाज हैै, इसे श्रीी अन्न भाी काहैा जातीा हैै। यहै स्वास्थ्य केा लिलोए अत्य�ती लोाभाकाारी हैै। इसमंा पाए जाने वालेो पोषका तीत्व और इसकेा 
स्वास्थ्य लोाभा:-

• काोदो मंा 7-8% प्रोटोीन पाया जातीा हैै, यहै र्शारीर काी माा�स पेलिर्शायां केा निनमाा�ण और मारम्माती मंा सहैायका हैोतीा हैै।
• काोदो मंा उच्चा माात्रा मंा कैाल्शिल्र्शायमा हैोतीा हैै, यहै हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातीा हैै।
• इसकाा ग्लोाइसेतिमाका इ� डेक्स कामा हैोतीा हैै इसलिलोए यहै ब्लोड रु्शागुर काो निनय� लित्रती कारने मंा सहैायका हैोतीा हैै।
• काोदो मंा फोाइबुंर काी अतिधकातीा हैोतीी हैै, यहै वजन घंटोाने मंा मादद कारतीा हैै।
• फोाइबुंर युक्ती हैोने केा काारण यहै पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंतीा हैै और काब्ज़ जैसी समास्याओंं से राहैती दिदलोातीा हैै।
• काोदो मंा पोटेोलिर्शायमा और अन्य पोषका तीत्व हैोतेी हंै जो हृदय काो स्वस्था रखंने मंा सहैायका हैोतेी हंै।
• ओंयरन काी अतिधकातीा केा काारण, यहै एनिनतिमाया (खंंन काी कामाी) से बुंचााने मंा मादद कारतीा हैै।
• काोदो मंा एतिमानो एलिसड्स हैोतेी हंै जो मास्क्रिस्तीष्का केा स्वास्थ्य काो बुंनाए रखंने और तीनाव और अनिनद्राा जैसी समास्याओंं काो दूर कारने मंा मादद कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• काोदो - 400 ग्राामा
• तितीलो - 100 ग्राामा
• मंा�गुफोलोी - 100 ग्राामा
• चाना दालो - 200 ग्राामा
• गुुड़ - 250 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• सभाी सामाग्राी काो एका-एका कारकेा धीमाी 

ओं�चा मंा भुान लंो,  
• ठा� डा हैोने केा बुंाद सभाी सामाग्राी काो एका-एका 

कारकेा तिमाक्सर या सीलो पर पीस लंो, 
• पीसने केा बुंाद सभाी सामाग्राी काो अचे्छे से 

तिमालोा लंो,   
• इसकाो अपने स्वाद केा अनुसार नमाका या 

गुुड़ डालोकार हैलोवा जैसे बुंना सकातेी हंै।

7



कोोदोो केो लडू्डू 

उमरि�याा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
काोदो और मंा�गुफोलोी केा लो�ं पोषका तीत्वां से भारपंर हैोतेी हंै और इनकेा काई स्वास्थ्य लोाभा हंै। 

• काोदो और मंा�गुफोलोी दोनां मंा अच्छेी माात्रा मंा प्रोटोीन हैोतीा हैै, जो र्शारीर काी माा�सपेलिर्शायां केा निवकाास और मारम्माती मंा मादद 
कारतीा हैै।

• काोदो और मंा�गुफोलोी मंा निवटोातिमान, खंनिनज, पोषका तीत्व और ए�टोी-ऑक्सीडंटो हैोतेी हंै। ये ऊजा� काा अच्छेा स्रोोती हंै, जो 
ओंपकाो दिदनभार सनि�य रखंतेी हंै।

• काोदो मंा अच्छेी माात्रा मंा फोाइबुंर हैोतीा हैै, जो पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंतीा हैै और काब्ज काी समास्या काो दूर कारतीा हैै।
• मंा�गुफोलोी मंा माौजंद स्वस्था बुंसा ह्रदय केा स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै और काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो निनय� लित्रती कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• काोदो चाावलो - 100 ग्राामा
• मंा�गुफोलोी दाने - 100 ग्राामा
• र्शाक्कार - 100 ग्राामा
• घंी - 50 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• काोदो चाावलो काो साफो बुंीनकार फोटोका लंो, 
• साफ़ पानी से धोकार उसे अचे्छे से पीस लंो, 
• काढ़ाई गुरमा कारने चाढ़ाकार मंा�गुफोलोी दाने काो भंान लंो, 

उसकाा ऊपर काा तिछलोकाा हैटोा कार उसकेा छोटेो -छोटेो 
टुोकाडे़ कार लंो, 

•  काढ़ाई मंा घंी डालो कार काोदो केा पीसे हुए पेस्टो काो डालंो, 
• अबुं उसे चालोातेी रहंै, हैल्काा भंारा हैोने तीका उसे भंानं, 
• उसकेा बुंाद उसमंा र्शाक्कार, थाोड़ा पानी एव�  मंा�गुफोलोी दाने 

डालोकार अचे्छे से तिमालोा लंो,
•  थाोड़ा ठा� डा हैोने पर उस पेस्टो काो लो�ं बुंना कार परोसं ।
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अंंगीीठाा कोा साागी 

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

10

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
यहै ज�गुलो मंा तिमालोने वालोा का� द हैै, जो बुंरसाती मंा जुलोाई मााहै मंा अपने ओंप उगुतीा हैै। लेोनिकान ज�गुलो मंा जानवरां केा खंतीरे केा काारण लोोगु 
अबुं इसे अपने घंर या खेंती केा ओंसपास भाी उगुाने लोगेु हंै। इस का� द काो जन्माा�माी केा बुंाद पकााया और खंाया जातीा हैै।

• अ�गुीठाा का� द ऊजा� काा अच्छेा स्रोोती हैै, इसमंा भारपंर माात्रा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो पाया जातीा हैै, जो र्शाारीरिरका गुतितीनिवतिधयां केा लिलोए ऊजा� 
प्रदान कारतीा हैै।

• इसमंा माौजंद निवटोातिमान सी र्शारीर काी प्रतितीरक्षा प्रणालोी काो माजबंुंती कारतीा हैै, और र्शारीर काो स��माणां से लोड़ने मंा मादद कारतीा हैै।
• इसमंा फोाइबुंर काी उच्चा माात्रा हैोतीी हैै, जो पाचान नि�या काो बेुंहैतीर बुंनातीी हैै।
• इसमंा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंनाए रखंने मंा सहैायका हैोतीा हैै, इससे एनीतिमाया जैसी समास्याओंं से 

बुंचााव निकाया जा सकातीा हैै।मंा�गुफोलोी मंा माौजंद स्वस्था बुंसा ह्रदय केा स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै और काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो 
निनय� लित्रती कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• अ�गुीठाा - 250 ग्राामा
• लोहैसुन काी कालोी- 4
• खंड़ी लोालो तिमाचा� - 3-4
• �याज - 2 नगु
• जीरा  - 1 छोटोा चाम्माचा
• सरसां तेीलो - 20 ग्राामा
• खंड़ा धना - 2 चाम्माचा
• हैल्दी ओंधा चाम्माचा
• स्वादानुसार नमाका

बनाानेा केी विवीधि�
• अ�गुीठाा काो पानी से धोकार अचे्छे से साफ़ कार लंो
• धोने केा बुंाद इसकेा छोटेो-छोटेो टुोकाडे़ कार लंो
• निफोर अ�गुीठाा काो तेीलो मंा तीलो लंो और एका बुंती�न मंा 

निनकाालो लंो
• �याज, लोहैसुन, तिमाचा� एव�  धनिनया काो लिसलोबुंट्टाा या 

तिमाक्सर पर पीस लंो
• काढ़ाई मंा तेीलो डालेो, तेीलो गुमा� हैोतेी हैी थाोड़ा जीरा डालंो 

और निफोर निपसा हुओं मासालोा डालंो
• मासालोा जैसे हैी तेीलो छोड़ने लोगेु या काहेै तीो मासालोा 

अचे्छे से भंा�ज जाए, उसकेा बुंाद अ�गुीठाा काो डालो दं
• धीमाी ओं�चा मंा अ�गुीठाा काो 5 तिमानटो तीका पकाने दं और 

इस तीरहै से अ�गुीठाा काा सागु बुंनकार तैीयार हैो जायेगुा।
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पोोई केो पोकोोड़ेे

�ीवाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

12

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
गुर्मिमा�यां मंा उगुने वालोी पोई काी भााजी हैमाारी सेहैती केा लिलोए बुंहुती फोायदेमा�द हैोतीी हैै। इसे माालोाबुंार पालोका भाी काहैा जातीा हैै, यहै काई पोषका 
तीत्वां से भारपंर हैोतीी हैै।
पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ:

• पोई काी भााजी मंा अच्छेी माात्रा मंा फोाइबुंर हैोतीा हैै, जो हैमाारे पाचान ती�त्र काो स्वस्था बुंनाए रखंतीा हैै, काब्ज़ से बुंचाातीा हैै, और वजन 
काो निनय� लित्रती रखंने मंा मादद कारतीा हैै।

• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा हैमाारी हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातीा हैै और हैनि�यां से स�बुं� तिधती रोगुां से बुंचाातीा हैै।
• इसमंा माौजंद ओंयरन, हैीमाोग्लोोनिबुंन केा उत्पादन मंा मादद कारतीा हैै। इससे एनीतिमाया (खंंन काी कामाी) से बुंचााव हैोतीा हैै।
• इसमंा माौजंद निवटोातिमान ए ओं�खंां काी सेहैती केा लिलोए फोायदेमा�द हैै।
• इसमंा माौजंद निवटोातिमान सी, रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातीा हैै और त्वचाा स्वस्था रखंतीा हैै।

साामाग्रीी
• पोई काी पलित्तेया�  - 250 ग्राामा
• बेुंसन - 250 ग्राामा
• �याज - 100 ग्राामा
• अजवाइन - 1/2 चाम्माचा
• सरसां काा तेीलो - 500 लोीटोर
• नमाका स्वादानुसार
• हैरी तिमाचा� स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• पोई काी पलित्तेयां काो साफ़ धोकार बुंारीका कााटो लंो
• बेुंसन काो चालोनी से छान कार एका बुंती�न मंा निनकालो लंो
• पोई काी काटोी हुई पलित्तेयां मंा बेुंसन, काटोा हुओं �याज, 

लोहैसुन, हैरी तिमाचा�, नमाका, हैल्दी अजवाइन ओंदिद 
तिमालोाकार उसे थाोड़ा-थाोड़ा पानी डालोतेी हुए घंोलो तैीयार 
कार लंो

• अबुं एका काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कारं और तैीयार घंोलो से 
पकाोडे़ तीलोना रु्शारू कारं

• धीमाी ओं�चा मंा इन्हंै तीलेो और पकाोडे़ तैीयार कारं।
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पिपोहरीी कोी साब्जीी

उमरि�याा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

14

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
निपहैरी ज�गुलोां मंा उगुने वालोा एका देसी मार्शारूमा हैै। बुंरसाती केा माौसमा मंा यहै मार्शारूमा अपने-ओंप उगु जातीा हैै। स्थाानीय लोोगु इसे धरतीी केा फंोलो 
नामा से भाी जानतेी हंै। निपहैरी से सब्जी हैी नहैं, बुंस्क्रिल्का अचाार, बुंड़ी, पापड़ और खंाने काी अन्य चाीजं भाी तैीयार काी जातीी हंै।

• निपहैरी मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, मैाग्नीलिर्शायमा, पोटैोलिर्शायमा, तिमानरल्स जैसे पोषका तीत्व पाए जातेी हंै। यहै लोो फैोटो और हैाईप्रोटोीन युक्ती हैोतीा हैै।
• इसमंा ए�टोीऑक्सीडंट्ोस हैोतेी हंै जो र्शारीर काो स��माण से बुंचाातेी हंै।
• इसमंा माौजंद निवटोातिमान डी हैनि�यां और दा�तीां काो माजबंुंती बुंनातीी हैै।
• पोटैोलिर्शायमा और फोाइबुंर दिदलो काी बुंीमाारिरयां केा जोश्चिखंमा काो कामा कारतेी हंै।
• इसमंा कैालोोरी कामा और फोाइबुंर अतिधका हैोतीा हैै, जिजससे पाचान मंा सुधार हैोतीा हैै और वजन स� तुीलिलोती रहैतीा हैै।

साामाग्रीी
• निपहैरी - 100 ग्राामा
• सरसां तेीलो - 50 तिमा.लोी
• लोहैसुन - 6 कालोी
• तिमाचा� - ओंधा चाम्माचा
• हैल्दी - 1 चाम्माचा
• खंडे़ मासालेो - 50 ग्राामा
• नमाका स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• निपहैरी काो पानी मेा अचे्छे से धोकार छोटेो- छोटेो टुोकाडे़ कार लंो
• सभाी मासालोां काो थाोड़ा पानी डालोकार लिसलोबुंट्टाा या 

तिमाक्सर मंा अचे्छे से पीस लंो
• निफोर काढ़ाई मंा तेीलो डालोकार उसे गुरमा कारने रखं लंो
• तेीलो गुरमा हैोने पर उसमंा जीरा केा साथा काटोी हुई तिमाचा�, 

लोहैसुन, डालोकार बुंघंार लोगुा लंो, कुाछ तिमानटो उसे ढकाकार 
रखंं,जिजससे बुंघंार तैीयार हैो जाए�

• बुंघंार हैो जाने पर उसमंा निपहैरी डालंो और कारछी से बुंीचा-
बुंीचा मंा चालोातेी रहंै

• धीरे–धीरे वहै पानी छोडे़गुा, उसे पकाातेी रहंै
• अधपकाा हैोने पर निपसा हुओं मासालोा डालोकार उसे अचे्छे 

से पकाा लंो
• पकाने केा बुंाद रोटोी या चाावलो केा साथा कार परोसं।
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तेंंदूो कोी खीीरी

जि�वापु�ी जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

16

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
तंीदू फोलो पक्काा और काच्चाा दोनां हैी रूप मंा खंाया जातीा हैै। इसकाा पकाा हुओं फोलो माीठाा हैोने केा साथा-साथा बुंहुती हैी पौति�का हैोतीा हैी हैै। साथा 
हैी काच्चाा तंीदू फोलो भाी उतीना हैी पौति�का हैोतीा हैै और काई तीरहै केा व्या�जन और चाटोनी बुंनाने मंा इसकाा उपयोगु निकाया जातीा हैै।
काच्चेा तंीदू केा फोलो मंा काई माहैत्वपंण� पोषका तीत्व पाए जातेी हंै। इसमंा फोाइबुंर, प्रोटोीन, कााबुंा�हैाइडे्रेटो, रु्शागुर, कैाल्शिल्र्शायमा, मैाग्नीलिर्शायमा, फोास्फोोरस, 
पोटेोलिर्शायमा, मंागुनीज, निवटोातिमान सी, निवटोातिमान बुंी-6 और निवटोातिमान ए पाए जातेी हंै, जो हैमाारे स्वास्थ्य केा लिलोए फोायदेमा�द हैोतेी हंै।

• तंीदू फोलो मंा अच्छेी माात्रा मंा  कााबुंा�हैाइडे्रेटो और रु्शागुर हैोतेी हंै, जो तुीर� ती ऊजा� प्रदान कारतेी हंै।
• इसमंा माौजंद फोाइबुंर हैमाारे पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंने मंा मादद कारतेी हंै।
• इसमंा निवटोातिमान सी और ए�टोीऑल्शिक्सडंट्ोस हैोतेी हंै ये रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातेी हंै।
• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोास्फोोरस हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनाने मंा सहैायका हैोतेी हंै।
• निवटोातिमान ए और सी त्वचाा काो स्वस्था और चामाकादार बुंनाए रखंतेी हंै।

साामाग्रीी
• तंीदु तिचान् जी - 250 ग्राामा
• दूध - 500 ग्राामा
• र्शाक् कार - 100 ग्राामा
• हैरी इलोायचाी - 4-5

• निकार्शातिमार्शा - 50 ग्राामा
• नारिरयलो बंुंरा - 100 ग्राामा 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो तंीदु काो फोोड़कार उसमंा से तिचान् जीयां (तंीदू फोलो 

काा गंुदा) काो निनकालो कार साफो कार लंो
• दूध काो एका भागुोनी मंा निनकाालोकार धीमाी ओं�चा पर रखंं 

और बुंीचा-बुंीचा मंा उसे निहैलोातेी रहेै, लोगुभागु 15-20 तिमानटो,  
दूध उबुंलोने केा बुंाद उसमंा तंीदु काी तिचास्क्रिन्जयां काो डालंो

• तिचास्क्रिन्जयां केा पकाने तीका खंीर काो उबुंलोने दं
• उसकेा बुंाद उसमंा र्शाक् कार डालंो और उसे निहैलोातेी रहंै
• खंीर काो लोगुातीार तीबुं तीका चालोाए�  जबुं तीका चाीनी पंरी तीरहै 

घुंलो न जाए�
• इसमंा निकार्शातिमार्शा और पीसा नारिरयलो(बंुंरा), इलोाइचाी डालंो,  

अबुं खंीर खंाने केा लिलोए तैीयार हैै।
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बोंंडीी �शरु� 
कोी साब्जीी   

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
ज�गुलोी मार्शारूमा (बुंांडी) पन्ना जिजलेो केा घंने ज�गुलोां मंा बुंारिरर्शा केा माौसमा मंा प्राकृातितीका रूप से पैदा हैोतीा हैै। स्वादिद� हैोने केा साथा-साथा यहै पौति�का 
एव�  औषधीय गुुणां से भारपंर हैोतीा हैै। इसकाा इस्तेीमाालो काई दवाइया�  बुंनाने केा लिलोये भाी निकाया जातीा हैै। यहै दीमाका काी बुंातिमायां मंा उगुतीा हैै, 
बुंरसाती केा बुंाद जमाीन से अपने ओंप फंोटोकार निनकालोतीा हैै, इसलिलोए इसे फंोटंो या धरतीी काा फंोलो भाी काहैा जातीा हैै।

• बुंांडी मार्शारुमा मंा ए�टोी-ऑक्सीडंट्ोस, प्रोटोीन, निवटोातिमान डी, सेलेोनिनयमा और जिंज�का ओंदिद पोषका तीत्व पाए जातेी हंै, जो हैमाारे र्शारीर काो 
काई खंतीरनाका बुंीमाारिरयां से बुंचााने केा साथा-साथा रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातेी हंै।

• बुंांडी मार्शारूमा मंा उच्चा माात्रा मंा प्रोटोीन हैोतीा हैै, जो र्शारीर काी माा�सपेलिर्शायां केा निनमाा�ण और मारम्माती मंा मादद कारतीा हैै।
• इसमंा अच्छेी माात्रा मंा फोाइबुंर हैोतीा हैै, जो पाचान ती�त्र काो सहैी रखंने मंा मादद कारतीा हैै और काब्ज जैसी समास्याओंं काो दूर कारतीा हैै।
• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां काी माजबंुंतीी और निवकाास केा लिलोए ओंवश्यका हैोतेी हंै।

साामाग्रीी
• मार्शारूमा - 200 ग्राामा
• �याज - 1 नगु
• लोहैसुन काी फोलोी- 3-4
• हैल्दी - 1 चाम्माचा
• खंड़ा धना - 2 बुंडे़ चाम्माचा
• लोालो तिमाचा� - 1-2
• सरसां तेीलो - 2 बुंडे़ चाम्माचा
• तेीजपत्तेा - 4 नगु
• अदरका काी एका टुोकाड़ा
• जीरा एका छोटोा चाम्माचा
• नमाका स्वादानुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो ज�गुलोी मार्शारूमा काो पानी से अचे्छे से साफ़ 

कार लंो
• इसकेा बुंाद सभाी मासालोां काो लिसलोबुंट्टाा या तिमाक्सर काी 

मादद से पीस लंो
• एका काटोोरी मंा 50 ग्राामा पानी रखंं और निपसा हुओं मासालोा 

काटोोरी मंा डालो दं, तीानिका पानी मंा घुंलो सकंा
• काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कारने केा लिलोए रखंं और गुरमा हैोने पर 

उसमंा जीरा डालंो
• अबुं निपसा हुओं मासालोा डालो दे और उसे अचे्छे से भंा� जे,  

मासालोा भंा�जने केा बुंाद ज�गुलोी मार्शारूमा डालंो और थाोड़ा 
पानी डालो कार 10 तिमानटो तीका धीमाी ओं�चा मंा पकाने दं

•  अबुं ज�गुलोी मार्शारूमा काी सब्जी बुंनकार तैीयार हैै।
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बोंेढ़नीी/पोूरीनीपोूरीी

सतनाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
बेुंढ़नी एका काा पार� परिरका व्या�जन हैै, जो चाटोपटोी और मासालेोदार चाना काी दालो भारकार बुंनाई जातीी हैै। इसे पराठेा काी तीरहै तीवे पर संका कार बुंनाया 
जातीा हैै। इसे खंासतीौर पर त्यौहैारां और निवरे्शाष अवसरां पर बुंनाया जातीा हैै, यहै बुंहुती स्वादिद� हैोतीा हैै। इसे ओंलंो काी सब्जी, चाटोनी, गुुड़ या दहैी केा 
साथा खंाया जातीा हैै। इसे बुंनाने केा लिलोए सामाग्राी स्थाानीय रूप से और ओंसानी से तिमालो जातीी हैै, जिजससे यहै ग्राामाीण इलोाकाां मंा बुंहुती प्रचालिलोती हैै।

• चाना काी दालो से बुंनी बेुंढ़नी स्वादिद� हैोने केा साथा-साथा काई पोषका तीत्वां से भारपंर हैोतीी हैै। इसमंा प्रोटोीन, फोाइबुंर, निवटोातिमान और 
तिमानरल्स पाए जातेी हंै।

• इसमंा कााफोी माात्रा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो हैोतेी हंै, जो र्शारीर काो ऊजा� प्रदान कारतेी हंै।
• इसमंा माौजंद प्रोटोीन हैमाारे र्शारीर काी माा�सपेलिर्शायां केा निवकाास और मारम्माती मंा सहैायका हैै।
• चाना काी दालो मंा माौजंद ओंयरन र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया जैसी समास्याओंं से बुंचाातीा हैै।
• इसमंा अच्छेी माात्रा मंा फोाइबुंर हैोतीा हैै, जो हैमाारे पाचान काो सहैी रखंने मंा मादद कारतीा हैै और काब्ज जैसी समास्याओंं काो दूर कारतीा हैै।

साामाग्रीी
• चाना दालो - 500 ग्राामा
• धनिनया पत्तेी - 50 ग्राामा
• हैरी तिमाचाी - 4
• धनिनया पाउडर - 1 चाम्माचा
• हैल्दी पाउडर - 1 चाम्माचा
• ओंटोा - 500 ग्राामा
• गुरमा मासालोा
• स्वादानुसार नमाका

बनाानेा केी विवीधि�
• चाना दालो काो साफो कारकेा उबुंालोकार उसकेा अतितीरिरक्ती पानी 

काो निनकालो लंो
• ठा� डा हैोने पर दालो काो पीस लंो
• सभाी मासालेो और धनिनया पत्तेी काो इस निपसी दालो मंा अचे्छे से 

तिमालोा लंो
• ओंटेो मंा चुाटोकाी भार नमाका डालोकार हैल्काा-हैल्काा पानी डालोकार 

ओंटोा काो गुुथाकार 10 तिमानटो केा लिलोए रखं दं, 
अबुं ओंटेो केा छोटेो-छोटेो गुोलेो बुंनाकार दालो केा तैीयार तिमाक्चार 
काो भारकार रोटोी जैसा बेुंलो लंो

• बेुंलोी हुई रोटोी काो तीवे पर पराठेा जैसे तेीलो/घंी लोगुाकार संका लंो
• इस तैीयार पंरनपंरी काो चाटोनी, अचाार, ओंमा रस केा साथा 

परोसं। 
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चनीा दोाल 
कोा उसिसानीा

�ीवाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
चाना दालो उलिसना (भाफोौरी), निवलिभान्न पोषका तीत्वां से भारपंर खंाद्य पदाथा� हैै। भााप मंा पकााने (उलिसनने) काी प्रनि�या से चाना दालो ओंसानी से पचाने योग्य 
हैो जातीी हैै और इसमंा पाए जाने वालेो प्रोटोीन, निवटोातिमान और तिमानरल्स ओंदिद पोषका तीत्व ओंसानी से र्शारीर द्वाारा अवर्शाोनिषती हैो जातेी हंै। 

• चाना दालो मंा कााफोी माात्रा मंा प्रोटोीन पाया जातीा हैै, यहै र्शारीर केा निवकाास, माा�सपेलिर्शायां काी मारम्माती और रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातीा हैै।
• इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो सहैी रखंने और काब्ज काी समास्या काो दूर कारने मंा मादद कारतेी हंै।
• इसमंा माौजंद प्रोटोीन और फोाइबुंर भंाखं काो निनय� लित्रती रखंने और वजन कामा कारने मंा सहैायका हंै।
• इसमंा माौजंद ओंयरन र्शारीर मंा खंंन काी कामाी काो दूर कारने मंा सहैायका हैै।
• चाना दालो उलिसना काा स� तुीलिलोती और पोषका ओंहैार केा रूप मंा निनयतिमाती सेवन र्शारीर काो माजबंुंती और स्वस्था बुंनातीा हैै।

साामाग्रीी
• चाना दालो - 500 ग्राामा
• सरसां काा तेीलो - 100 ग्राामा
• हैरी तिमाचा� - 4-5
• बुंारीक़ काटोा �याज़ - 1
• लोहैसुन - 10 कालिलोया�
• नमाका स्वादानुसार
• खंडे़ मासालेो/गुरमा मासालोा

बनाानेा केी विवीधि�
• चाने काी दालो काो 5-6 घं� टेो पानी मंा लिभागुोने केा बुंाद पानी से अलोगु 

कार लंो, दालो काो लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर काी मादद से अच्छेी तीरहै 
बुंारीका पीस लंो

• इस निपसी दालो मंा अबुं खंडे़ निपसे हुए मासालेो, बुंारीका काटेो �याज, 
हैरी तिमाचा�, स्वादनुसार नमाका और हैल्दी तिमालोाकार अच्छेी तीरहै 
तिमालोा लंो, जरुरती केा निहैसाबुं से थाोड़ा पानी तिमालोा सकातेी हंै

• इस घंोलो काो थाालोी मंा तेीलो या घंी लोगुाकार पतीलोी परती जैसे फैोलोा 
दं

• काढ़ाई मंा 1-2 लोीटोर पानी डालोकार, उसमंा इस घंोलो काी थाालोी काो 
रखंं

• थाालोी काो निकासी बुंती�न से ढकाकार भााप मंा 10 तिमानटो तीका पकाने दं
• उसकेा ठा� डा हैोने केा बुंाद बुंफोी केा ओंकार मंा कााटो लंो और निकासी भाी 

चाटोनी केा साथा परोसं।
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साीतेंाफल केो 
फूल कोी साब्जीी

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
सीतीाफोलो केा फंोलो काी सब्जी एका स्वादिद� और पौति�का व्या�जन हैै। यहै सब्जी रोटोी, पराठाा या चाावलो केा साथा खंाई जातीी हैै। इसकेा स्वाद और 
सेहैतीमा�द गुुणां केा काारण यहै सब्जी ग्राामाीण इलोाकाां मंा बुंहुती प्रचालिलोती हैै, यहै पोषण से भारपंर हैोतीी हैै और इसे बुंनाने मंा ज्यादा समाय भाी नहैं 
लोगुतीा हैै। सीतीाफोलो काो र्शारीफोा या कास्टोड� ए�पलो भाी काहैतेी हंै।

• सीतीाफोलो केा फंोलो मंा भारपंर निवटोातिमान सी हैोतीा हंै, जो र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातीा  हैै।
• इसमंा फोाइबुंर काी माात्रा अतिधका हैोने केा काारण यहै पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर बुंनातीी हैै और पेटो काी समास्याओंं काो दूर कारतीी हैै।
• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां और दा�तीां काो माजबंुंती बुंनाने मंा सहैयोगु कारतेी हंै।
• इसमंा माौजंद पोटैोलिर्शायमा और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस, रक्तीचााप काो निनय� लित्रती कारतेी हंै और हृदय केा स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर कारने मंा सहैायका 

हैोतेी हंै।
• इसमंा माौजंद निवटोातिमान B6 माानलिसका स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंनातीा हैै, यहै तीनाव, अवसाद जैसी माानलिसका समास्याओंं काो कामा कारने मंा 

सहैायका हैोतीा हैै।

साामाग्रीी
• सीतीाफोलो फंोलो - 100 ग्राामा
• लोहैसुन - 4 कालोी
• अदरका - 10 ग्राामा
• खंड़ी लोालो तिमाचा� - 3 नगु
• �याज - 2 नगु
• खंड़ा धनिनया - 2 छोटेो चाम्माचा
• सरसां तेीलो - 20 ग्राामा
• नमाका स्वादानुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• सीतीाफोलो केा फंोलो काो पानी से साफ़ धो लंो
• सभाी मासालोां काो लिसलोबुंट्टाा या तिमाक्सर काी मादद से निपस लंो
• इसकेा बुंाद काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कारने रखंं
• तेीलो गुमा� हैोतेी हैी निपसा हुओं मासालोा डालो दं
• मासालोा भंा�जने केा बुंाद सीतीाफोलो केा फंोलो काो डालो दं और 5 

तिमानटो तीका पकाने दं
• यदिद पानी नहैं दिदखं रहैा तीो थाोड़ा पानी उसमंा डालो सकातेी हंै 

और पकाने दं
• 10-12 तिमानटो मंा सब्ज़ी तैीयार हैो जाएगुी।
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
मुानगुा (सहैजन) काी पलित्तेयां काा चाीलोा एका पौति�का और स्वादिद� व्या�जन हैै, इसे मुानगुा (सहैजन) काी पलित्तेयां और बेुंसन केा साथा तैीयार निकाया 
जातीा हैै। सहैजन काी पलित्तेया�  पोषण से भारपंर हैोतीी हंै और इन्हंै रोज़ाना केा ओंहैार मंा र्शाातिमालो कारने से काई स्वास्थ्य लोाभा तिमालोतेी हंै। यहै चाीलोा 
खंाने मंा हैल्काा और बुंनाने मंा ओंसान हैोतीा हैै। इसमंा अन्य सब्जिब्जया�  जैसे गुाजर या पालोका ओंदिद डालोने से इस चाीलोा काा स्वाद और पौति�कातीा 
और बुंढ़ जातीी हैै।

• मुानगुा काी पलित्तेया�  निवटोातिमान ए, निवटोातिमान सी, कैाल्शिल्र्शायमा, पोटैोलिर्शायमा, और प्रोटोीन से भारपंर हैोतीी हंै, ये हैमाारी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा  
बुंढ़ाने केा साथा-साथा, हैनि�यां काो माजबंुंती कारने और र्शारीर काो स्वस्था रखंने मंा मादद कारतीी हंै।

• बेुंसन प्रोटोीन काा अच्छेा स्रोोती हैोतीा हैै, यहै हैमाारे र्शारीर काी माा�सपेलिर्शायां काो माजबंुंतीी देतीा हैै।
• इसमंा माौजंद फोाइबुंर काी उच्चा माात्रा से पाचान ती�त्र स्वस्था रहैतीा हैै और काब्ज़ जैसी समास्याओंं से राहैती हैोतीी हैै।
• इसमंा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन काो बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया से बुंचाातीा हैै।
• मुानगुा और बेुंसन काा चाीलोा पाचान केा लिलोए हैल्काा (सुपाच्य) हैोतीा हैै।

साामाग्रीी
• चाावलो काा ओंटोा - 250 ग्राामा
• बेुंसन - 150 ग्राामा
• गेुहूं�  काा ओंटोा - 150 ग्राामा
• �याज - 1
• हैरी तिमाचा� - 2-3
• टोमााटोर - 1
• धनिनया पत्तेी
• तिमाचाी पाउडर - 1/2 चाम्माचा
• जीरा - चाम्माचा
• धनिनया पाउडर - 1/2 चाम्माचा
• गुमा� मासालोा - 1/2 चाम्माचा
• मुानगेु केा पते्ते - 250 ग्राामा
• अजवाइन - 1/4 चाम्माचा
• नमाका स्वादानुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• सभाी तीरहै केा ओंटेो काो निनधा�रिरती माात्रा मंा लेोकार एका पतीलोा घंोलो 

तैीयार कार लंो
• इस घंोलो मंा मुानगेु केा पत्तेां काो बुंारीक़ कााटो कार डालो लंो
• हैरी तिमाचा�, हैरा धनिनया, �याज, टोमााटोर भाी इस घंोलो मंा तिमाक्स कार लंो
• हैल्दी, गुमा� मासालोा, अजवाइन और नमाका स्वादानुसार तिमालोा लंो
• तैीयार घंोलो काो 2-3 तिमानटो केा लिलोए ढ़क्कान लोगुा कार एका तीरफो 

रखंं
• तीवे/पेन काो पानी से साफ़ कार लंो और गुमा� हैोने केा लिलोए गैुस/चंाल्हेै 

पर रखं दं
• जबुं तीवा गुमा� हैो जाए, तीो उस पर ओंधा चाम्माचा तेीलो लोगुा दं
• तैीयार घंोलो मंा से थाोड़ा घंोलो लेोकार पेन/तीवे पर डालंो और उसकाो 

पंरे तीवे पर फैोलोा लंो
• 2 तिमानिनटो तीका मााध्यमा ओं�चा मंा लिसकाने केा बुंाद उसकाो पलोटोा लंो
• दोनां तीरफो अचे्छे से लिसका जाने केा बुंाद उसकाो पलेोटो मंा निनकाालो लंो, 

इस तीरहै पंरे घंोलो से सभाी चाीलेो तैीयार कार लंो। 

27



डुीभरीी

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
डुभारी (डोभारी) एका पार� परिरका और पौति�का व्या�जन हैै । इसकाा उपयोगु नाश्तेी या तिमाठााई केा रूप मंा निकाया जातीा हैै। यहै माहुओं, ओंटोा, गुुड़, नारिरयलो काा बुुंरादा, जीरा और 
सांठा ओंदिद तिमालोाकार बुंनाया जातीा हैै। इसे बुंनाने केा लिलोए सामाग्राी स्थाानीय रूप से और ओंसानी से तिमालो जातीी हैै, जिजससे यहै ग्राामाीण इलोाकाां मंा बुंहुती प्रचालिलोती हैै।

• डुभारी मंा उपयोगु काी गुई सामाग्राी केा ओंधार पर इसमंा काई पोषका तीत्व जैसे (कााबुंा�हैाइडे्रेटो, फोाइबुंर, कैाल्शिल्र्शायमा, ओंयरन, मैाग्नीलिर्शायमा, पोटैोलिर्शायमा, और 
निवटोातिमान्स पाए जातेी हंै।

• इसमंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो काी पया��ती माात्रा हैोने केा काारण यहै तुीर� ती ऊजा� प्रदान कारतीा हैै, और खंासकार र्शाारीरिरका श्रीमा कारने वालेो लोोगुां केा लिलोए फोायदेमा�द हैै।
• इसमंा फोाइबुंर युक्ती सामाग्राी (ओंटोा, जीरा, माहुओं) पाचान ती�त्र काो दुरुस्ती रखंने मंा सहैायका हैोतीी हैै। 

इसमंा गुुड़, जीरा, और सांठा केा गुुण र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातेी हंै। सांठा और जीरा मेाटोाबुंोलिलोज्मा काो भाी बेुंहैतीर बुंनातेी हंै, और वजन निनय� लित्रती 
रखंने मंा सहैयोगु कारतेी हंै।

• डुभारी एका स� तुीलिलोती और पोषण से भारपंर व्या�जन हैै, यहै हैमंा ऊजा� देने केा साथा-साथा हैमाारा पाचान ठाीका कारतीा हैै। रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढातीा हैै और हैनि�यां 
काी सेहैती केा लिलोए भाी फोायदेमा�द हैोतीा हैै।

साामाग्रीी
• माहुओं - 200 ग्राामा
• गेुहूं�  काा ओंटोा - 200 ग्राामा
• गुुड़ - 100 ग्राामा
• जीरा - ओंधा चाम्माचा
• नारिरयलो काा बंुंरा - 20 ग्राामा
• सांठा - 50 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• एका बुंती�न/काढ़ाई मंा 500 ग्राामा पानी उबुंलोने केा लिलोए रखं दं
• 15 तिमानटो बुंाद माहुओं काो उबुंलोतेी पानी मंा डालो दं और 10 

तिमानटो तीका पकाने दं
• अबुं ओंटोा काो गंु�था लंो और ओंटोा काी पतीलोी-पतीलोी बुंातीी 

बुंनाकार एका तीरफो रखं लंो
• अबुं पानी तीथाा माहुओं अलोगु अलोगु कार लंो
• इसकेा बुंाद काढ़ाई मंा एका चाम्माचा तेीलो या घंी डालोकार जीरा 

डालंो। इसमंा अबुं माहुओं से अलोगु निकाया हुओं पानी डालंो, 
और ओंटेो से बुंनी बुंातीी डालंो

• 5 तिमानटो बुंाद उसमंा बुंारीका कारकेा गुुड़ डालंो, साथा मंा सांठा, 
नारिरयलो काा बंुंरा भाी डालंो

• माहुओं केा इस पानी मंा ओंटेो काी बुंातितीयां काो अचे्छे से गुाढ़ा 
हैोने तीका उबुंलोने दं। इस तीरहै हैमाारी डंभारी तैीयार हंै।
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�हुए कोा कोतेंरीा

�ीवाा जि�लेे से
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माहुए केा फंोलोां से बुंनने वालोा कातीरा पोषण से भारपंर, पार� परिरका भाारतीीय तिमाठााई हैै। माहुए केा फंोलो कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, कैाल्शिल्र्शायमा, फ़ॉस्फ़ोरस, 
ओंयरन,पोटैोलिर्शायमा और निवटोातिमान सी से भारपंर हैोतेी हंै। इनमंा प्राकृातितीका र्शाका� रा भाी हैोतीी हैै। माहुए केा फंोलोां काी तीासीर ठा� डी हैोतीी हैै। माहुए केा फंोलोां और 
फोलोां काा इस्तेीमाालो प्राकृातितीका स्वास्थ्य वध�का टोॉनिनका केा रूप मंा  निकाया जातीा हैै।

• माहुए, गुुड़ और घंी केा स�योजन से यहै कातीरा ऊजा� काा अच्छेा स्रोोती हैै। इससे र्शारीर काो तुीर� ती ऊजा� प्रा�ती हैोतीी हैै, इस काारण यहै थाकाान और 
कामाजोरी दूर कारने मंा लोाभाकाारी हैै।

• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा, मैाग्नीलिर्शायमा हैनि�यां और माा�सपेलिर्शायां काो माजबंुंतीी प्रदान कारतेी हंै।
• इसमंा माौजंद गुुड़, घंी और इलोायचाी केा काारण यहै कातीरा पाचान ती�त्र केा लिलोए लोाभाकाारी हैोतीा हैै। यहै र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन काा स्तीर बुंढ़तीा हैै।
• इसमंा माौजंद ए�टोीऑक्सीडंट्ोस और पोषका तीत्व हैमाारी प्रतितीरोधका क्षमातीा काो माजबंुंती कारतीा हंै, जिजससे सदी-ज़ुकाामा, खंा�सी, ब्रोंांकााइनिटोस, और 

पेटो और श्वसन स�बुं�धी बुंीमाारिरयां केा इलोाज मंा निकाया जातीा हैै।

साामाग्रीी
• माहुओं - 1 निकालोो
• गुुड़ - 500 ग्राामा
• ओंटोा - 1 निकालोो
• देर्शाी घंी - 100 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• माहुए काो राती काो हैी साफो पानी मंा लिभागुो दं।
• सुबुंहै माहुए काो पानी से निनकाालोकार अलोगु कार लंो, माहुए काो 

लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर मंा अच्छेी तीरहै से पीस लंो।
• एका साफो कापडे़ मंा छानकार माहुए केा जंस काो बुंती�न मंा रखं लंो।
• अबुं एका काढ़ाई मंा घंी डालोकार उसमंा ओंटोा डालंो।
• हैल्काा लोालो हैोने तीका ओंटेो काो भंान लंो।
• उसकेा बुंाद माहुए केा जंस मंा भुाना हुओं ओंटोा और गुुड़ ओंधा 

निकालोो डालोकार धीमेा ओं�चा मंा गुाढ़ा हैोने तीका पकााए� गेु और 
धीरे-धीरे चालोातेी रहंै।

• पंरी तीरहै से सीकाने केा बुंाद एका थाालोी मंा थाोड़ा सा घंी 
लोगुाकार माोटेो लेोप केा रूप मंा थाालोी मंा फैोलोा लंो।

• ठा� डा हैोने केा बुंाद छोटेो-छोटेो टुोकाड़ां केा ओंकाार मंा कााटोकार इसे 
परोसं।
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धोोकोड़ेी लडू्डू 

गुुमलेा, झाा�खंंड जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
धोकाड़ी लो�ं झारखंण्ड केा गुुमालोा जिजलेो मंा बुंहुती हैी चााव से खंाया जाने वालोा पार� परिरका व्या�जन हैै जिजसे अरवा चाावलो और गुुड़ से बुंनाया जातीा हैै। यहै  
झारखं�ड केा ग्राामाीण इलोाकाां मंा त्योहैारां, पंजा और सामुादातियका ओंयोजनां केा अवसर पर निवरे्शाष रूप से बुंनाया जातीा हैै। धोकाड़ी काा उपयोगु एका स्वादिद�, 
माीठेा और पोषण युक्ती पकावान केा रूप मंा भाी निकाया जातीा हैै। इसमंा पाए जाने वालेो पोषका तीत्व, पाचान ती�त्र, हैनि�यां, और रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ाने केा 
लिलोए उपयोगुी हंै।

• अरवा चाावलो और गुुड़ से बुंना हैोने केा काारण धोकाड़ी पोषका तीत्वां से भारपंर हैोतीा हैै। इसमंा कााफोी माात्रा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो पाया जातीा हैै, इसलिलोए यहै र्शारीर 
काो ऊजा� प्रदान कारतीा हैै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर हैमाारे पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै। यहै काब्ज़ जैसी समास्याओंं काो दूर कारने मंा सहैायका हैै।

• गुुड़ मंा माौजंद ओंयरन, हैमाारे खंंन मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन काी माात्रा काो बुंढ़ाने मंा मादद कारतीा हैै। खंास तीौर से  यहै मानिहैलोाओंं, बुंच्चाां और निकार्शाोरिरयां मंा खंंन काी कामाी 
(एनीतिमाया) काो दूर कारने मंा सहैायका हैै। पोटेोलिर्शायमा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती कारतीा हैै और  हृदय काी सेहैती केा लिलोए लोाभाकाारी हैै।

• गुुड़ मंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस, हैनि�यां और दा�तीां काी माजबंुंतीी केा लिलोए माहैत्वपंण� हंै।
• इसमंा पाए जाने वालेो ए�टोीऑक्सीडंट्ोस और फोाइटोोन्यंनिट्रॉए� ट्ोस र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ाने मंा मादद कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• अरवा चाावलो - 500 ग्राामा
• गुुड़ - 250 ग्राामा
• सेहैर पत्तेा - अवाश् यकातीानुसार
• इडलोी बुंनाने वालोा बुंती�न
• घंास केा तितीनकाा
• लिसलोबुंट्टाा या तिमाक्सर 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो अरवा चाावलो काो साफो कार लंो
• चाावलो काो 3 से 4 घं� टेो लिंभा�गुो लंो, निफोर लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर मंा 

निपस लंो
• इसकेा बुंाद स्वाद अनुसार गुुड़ काो गुरमा कारकेा चाावलो मंा 

तिमालोाकार घंोलो बुंना लंो
• अबुं सेहैर पत्तेा काो घंोकाड़ी (चाांगुा) बुंना कार तैीयार कार लंो
• घंोलो काो इस धोकाड़ी मंा डालंो और एका तितीनकेा काी सहैायतीा से 

धोकाड़ी काा मुा�है बुं�द कार दं
• अबुं काढ़ाई मंा 1 से 2 लोीटोर पानी डालंो और धीमाी ओं�चा मंा 

गुमा� हैोने दं, उसकेा बुंाद धोकाड़ी काो इडलोी बुंती�न केा सा� चेा मंा या 
एका बुंड़ी थाालोी मंा रखंकार 15 से 20 तिमानटो केा लिलोए पकााने दं

• पकाने केा बुंाद अबुं धोकाड़ी मंा से तैीयार लो�ं बुंाहैर निनकालो लंो 
और उसे सुखंा लंो, लो�ं तैीयार हैै।
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�ुनीगीा केो चावल 

�ीवाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
मुानगुा (सहैजन) केा चाावलो एका पौति�का और स्वादिद� व्या�जन हैै। इसे मुानगुा (सहैजन) काी पलित्तेयां काो पीसकार चाावलो केा साथा तिमालोाकार पकााया जातीा हैै। 
सहैजन काी पलित्तेया�  पोषण से भारपंर हैोतीी हंै  इनमंा सेहैती केा लिलोए लोाभाकाारी प्रोटोीन, निवटोातिमान्स, और तिमानरल्स पाए जातेी हंै। इसकेा निनयतिमाती सेवन से काई 
स्वास्थ्य लोाभा तिमालोतेी हंै।

• मुानगुा केा चाावलो मंा पाए जाने वालेो पोषका तीत्व हैमाारे पाचान ती�त्र, हैनि�यां, और रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ाने केा लिलोए उपयोगुी हंै।
• मुानगुा काी पलित्तेयां मंा माौजंद निवटोातिमान-ए हैमाारी ओं�खंां काो, निवटोातिमान-सी, सदी-जुकाामा से बुंचााव और त्वचाा काो स्वस्था रखंतीा हैै।
• कैाल्शिल्र्शायमा हैनि�यां और दा�तीां काो स्वस्था रखंतीा हैै।
• मुानगुा काी पलित्तेयां मंा माौजंद पोटेोलिर्शायमा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती कारतीा और हृदय काी सेहैती अच्छेी बुंनाए रखंतीा हैै।
• ओंयरन हैीमाोग्लोोनिबुंन बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया से बुंचााव कारतीा हैै।
• चाावलो मंा कााफोी माात्रा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो पाया जातीा हैै, यहै हैमाारे र्शारीर काो ऊजा� प्रदान कारतीा हैै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर हैमाारे पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंतीा हैै।
• चाावलो मंा माौजंद निवटोातिमान-बुंी काॉम्�लेोक्स र्शारीर मंा ऊजा� उत्पादन और नव�स लिसस्टोमा काो माजबंुंती बुंनातीा हैै।

साामाग्रीी
• मुानगेु केा पते्ते - 250 ग्राामा
• चाावलो काा ओंटोा - 250 ग्राामा
• बेुंसन - 1/2 काटोोरी
• गेुहूं�  काा ओंटोा - 1/2 काटोोरी
• �याज, हैरी तिमाचा�,  टोमााटोर, धनिनया 

पत्तेी
• लोालो तिमाचाी पाउडर, धनिनया 

पाउडर, गुमा� मासालोा, अजवाइन
• नमाका स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• मुानगुा काी पलित्तेयां काो साफो पानी मंा धोकार लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर 

मंा निपस लंो
• एका तीरफो चाावलो निनकाालोकार उसे धोकार अलोगु रखं लंो
• गैुस/चंाल्हेै पर कंाकार रखंं और उसमंा सरसां काा तेीलो डालंो
• इसमंा जीरा काा तीड़काा लोगुाकार उसमंा काटेो �याज, हैरी तिमाचा� और 

टोमााटोर काो हैल्काा भंारा हैोने तीका भुानं
• उसमंा अबुं चाावलो डालंो और साथा हैी निपसी हुई मुानगुा काी पलित्तेयां 

काा पेस्टो डालंो
• 5 तिमानटो तीका धीमेा ओं�चा मंा पकााए� गेु और सभाी मासालंो डालंो
• उसकेा बुंाद कंाकार काा बुं�द कारकेा धीमाी ओं�चा पर 2 सीटोी ओंने केा 

बुंाद कंाकार काो नीचेा उतीार लंो
• कंाकार केा खंोलोने केा साथा हैी मुानगुा केा चाावलो तैीयार हैो जायंगंु। 
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�हुआ कोी  
�ऊहरीी (पोूड़ेी)

सतनाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माहुओं काी माऊहैरी या पंड़ी एका पार� परिरका और पौति�का व्या�जन हैै जो माध्य प्रदेर्शा, छत्तेीसगुढ़, उत्तेर प्रदेर्शा और निबुंहैार राज्यां मंा निवलिभान्न त्योहैारां केा अवसर 
पर बुंनाई जातीी हैै। माहुओं बुंहुती पौति�का हैोतीा हैै इसमंा अपनी प्राकृातितीका तिमाठाास हैोतीी हैै, इसलिलोए माऊहैरी बुंनातेी समाय हैमंा निकासी अतितीरिरक्ती तिमाठाास काी 
ओंवश्यकातीा नहैं पड़तीी हैै। यहै व्या�जन निवरे्शाष रूप से ओंदिदवासी के्षत्रां मंा लोोकातिप्रय हैै।
माहुओं काी माऊहैरी (पंड़ी) बुंनाने मंा मुाख्य रूप से माहुओं केा फंोलो, गेुहूं�  काा ओंटोा, तेीलो या घंी ओंदिद सामाग्राी काा उपयोगु हैोतीा हैै। इन सामातिग्रायां मंा काई पोषका 
तीत्व हैोतेी हंै, जो हैमाारे स्वास्थ्य केा लिलोए फोायदेमा�द हैोतेी हंै।

• माहुओं केा फंोलोां और गेुहूं�  केा ओंटेो मंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेटो र्शारीर काो ऊजा� प्रदान कारतेी हंै।
• माहुओं केा फंोलोां और गेुहूं�  केा ओंटेो मंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनाने मंा मादद कारतीा हैै।
• माहुओं केा फंोलोां मंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो सुचाारू रखंतीा हैै और काब्ज जैसी समास्याओंं काो दूर कारतीा हैै। इनमंा प्राकृातितीका र्शाका� रा 

(सु�ोज) हैोतीी हैै जिजससे रक्ती मंा र्शाका� रा काा स्तीर स्क्रिस्थार रहैतीा हैै।
• माहुओं केा फंोलोां मंा माौजंद निवटोातिमान सी र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातीा हैै। इनमंा माौजंद ए�टोीऑक्सीडंट्ोस हृदय काो स्वस्था रखंने और 

काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो निनय� लित्रती कारने मंा सहैायका हैोतेी हंै।

साामाग्रीी
• माहुओं - 1 निकालोो
• ओंटोा गेुहूं�  या निकासी भाी माोटेो 

अनाज काा
• तेीलो या घंी

बनाानेा केी विवीधि�
• माहुए काो राती काो हैी साफो पानी मंा लिभागुो दं
• सुबुंहै माहुए काो पानी से निनकाालोकार अलोगु कार लंो और उबुंालो लंो
• ठा� डा हैोने पर माहुए काो लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर मंा अच्छेी तीरहै से 

पीस लंो
• एका साफो कापडे़ मंा छानकार माहुए केा जंस काो बुंती�न मंा रखं लंो
• अबुं एका थाालोी मंा ओंटोा लंो और उसमंा निपसा हुओं माहुओं डालंो 

और उसे जरुरती केा निहैसाबुं से माहुए काा जंस और पानी तिमालोातेी 
हुए अचे्छे से गुुथंा

• अबुं इस ओंटेो से छोटोी- छोटोी लोोई बुंनाकार उसकाी पंरी बेुंलो लंो
• एका तीरहै काढ़ाई मंा तेीलो डालोकार इन पंरी काो सेकंा और परोसं
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टीी एचआरी (THR) 
साे बोंनीे  व्यंंजनी 

भोोपाले जि�लेे से
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
टेोका हैोमा रार्शान (thr) तिमाक्स केा लो�ं और खुंरमंा एका पौति�का नाश्तीा हैै। इसे ओंसानी से घंर पर तैीयार निकाया जा सकातीा हैै। 
यहै नाश्तीा गुभा�वतीी मानिहैलोाओंं, धात्री माातीाओंं और बुंच्चाां केा लिलोए बुंहुती फोायदेमा�द हैै। टोीएचाओंर तिमाक्स से बुंने व्या�जन पोषण 
से भारपंर हैोतेी हंै। इस तिमाश्रीण मंा गेुहूं�  काा ओंटोा, सोयाबुंीन पाउडर, तिमाल्का पाउडर, सतं्ते और र्शाकार तिमालोा हुओं रहैतीा हैै, इसकेा 
अलोावा अपने स्वाद और जरूरती केा अनुसार इसमंा मंा�गुफोलोी, घंी, संखें मेावे, गुुड़ गेुहूं�  या चाावलो काा ओंटोा ओंदिद तिमालोा सकातेी हंै।

• THR तिमाक्स से बुंनाये गुए लो�ं, खुंरमेा ओंदिद मंा काई पोषका तीत्व पाए जातेी हंै।
• ये ऊजा� केा अचे्छे स्रोोती हैोतेी हंै, और मानिहैलोाओंं और बुंच्चाां केा लिलोए निवरे्शाष फोायदेमा�द हैोतेी हंै।
• इनमंा माौजंद प्रोटोीन, कााबुंा�हैाइडे्रेट्ोस, और वसा काी स� तुीलिलोती माात्रा स� पंण� पोषण प्रदान कारतीी  हैै और हैमाारी रोगु 

प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातीी हैै।
• इनमंा माौजंद फोाइबुंर हैमाारे पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंने मंा मादद कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• टोीएचाओंर (THR) काा एका पैकेाटो 

- 600 ग्राामा
• मंा�गुफोलोी दाना - 100 ग्राामा
• र्शाक्कार - 50 ग्राामा
• घंी - 2-3 चामाचा

बनाानेा केी विवीधि�
• टोीएचाओंर (THR) केा हैलोवा पैकेाटो काो खंोलोकार उसकाी सामाग्राी 

काो छान लंो, अबुं बुंारीक़ वालेो तिमाक्स काो काढ़ाई मंा डालंो।
• इसमंा 2-3 चाम्माचा घंी लेोकार 5-10 तिमानिनटो तीका धीमाी ओं�चा पर 

संकेा हैल्काा भंारा र� गु हैो जाने पर उसे एका �लेोटो मंा निनकालो लंो।
• इसकेा बुंाद मंा�गुफोलोी दाना काो सेकाकार, तिछलोकेा निनकाालोकार, 

दरदरा कंाटो लंो।
• एका बुंती�न मंा 1 काप साफो पानी हैल्काा गुमा� कारं।
• इसमंा ओंधा काटोोरी र्शाक्कार तिमालोाकार इसकाी लिंस�गुलो तीार काी 

चाासनी तैीयार कार लंो।
• अबुं इस चाासनी मंा हैलुोओं तिमाक्स और मंा�गुफोलोी दाने केा दरदरे 

पाउडर अचे्छे से तिमालोा लंो।
• तिमाक्स हैोने केा बुंाद गुुनगुुना हैोतेी हैी हैाथाां से लो�ं बुंना लंो।
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टीीएचआरा (THR) :
 टेोका हैोमा रार्शान यानी टोीएचाओंर 
सरकाार काी ओर से मानिहैलोाओंं 

और बुंच्चाां केा लिलोए तिमालोने 
वालोा एका स� पंरका ओंहैार हैै, 
जो गुभा�वतीी मानिहैलोाओंं, धात्री 
माातीाओंं और बुंच्चाां केा लिलोए  

जरुरी पोषण काी ओंवश्यकातीाओंं 
काो पंरा कारतीा हैै। 



कोदू्दू केो फूल 
केो पोकोोड़ेे 

�ीवाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
काद्दू ंकेा फंोलो भाी, काद्दू ंकाी सब्जी काी तीरहै स्वादिद� और पोषण से भारपंर हैोतेी हंै। इनकाा उपयोगु सब्जी और भाजिजये (पकाोडे़) 
बुंनाने मंा निकाया जातीा हैै। काद्दू ंफंोलो केा भाजिजये एका पार� परिरका व्या�जन हैै, इसे भाारती केा निवलिभान्न के्षत्रां मंा बेुंसन और मासालोां केा 
साथा तीलोकार बुंनाया जातीा हैै। इनकाा स्वाद कुारकुारा और स्वादिद� हैोतीा हैै।

• काद्दू ंकेा फंोलो पोषका तीत्वां से भारपंर हैोने केा साथा-साथा स्वास्थ्य केा लिलोए भाी लोाभाकाारी हैोतेी हंै। इनमंा काई तीरहै केा 
निवटोातिमान, खंनिनज तीत्व और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस पाए जातेी हंै।

• काद्दू ंकेा फंोलोां मंा माौजंद निवटोातिमान-ए से ओं�खंां काी दृति� केा लिलोए अच्छेा हैोतीा हैै। निवटोातिमान सी और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस से 
र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़तीी हैै। ये सदी-खंा�सी और अन्य स��माणां से बुंचाातेी हंै। इनमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा 
और मैाग्नीलिर्शायमा से हैनि�यां काा स्वास्थ्य बेुंहैतीर हैोतीा हैै।

• काद्दू ंकेा फंोलोां और बेुंसन मंा माौजंद फोाइबुंर पाचान काो बेुंहैतीर बुंनातीा हैै और पेटो से जुड़ी समास्याओंं, जैसे काब्ज और 
अपचा से राहैती देतीा हैै। बेुंसन मंा माौजंद प्रोटोीन माा�सपेलिर्शायां केा निवकाास मंा सहैायका हैोतीा हैै।

साामाग्रीी
• काद्दू ंकेा फंोलो - 100 ग्राामा
• बेुंसन - 200 ग्राामा
• �याज - 1

• लोहैसुन - 10 कालिलोया�
• हैरी तिमाचा� - 4-5

• हैल्दी
• अजवाइन
• नमाका स्वादानुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• काद्दू ंकेा फंोलो तीोड़कार इसकाो साफ़ धोकार बुंारीका कााटो लंो।
• बेुंसन काो चालोनी से छान कार एका बुंती�न मंा निनकालो लंो।
• अबुं बेुंसन मंा काटोा हुओं �याज, लोहैसुन, हैरी तिमाचा�, नमाका, हैल्दी 

अजवाइन ओंदिद तिमालोाकार उसे थाोड़ा-थाोड़ा पानी डालोतेी हुए घंोलो 
तैीयार कार लंो।

• अबुं एका काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कारं।
• काद्औदू केा एका एका फंोलो काो अलोगु-अलोगु बेुंसन केा घंोलो मंा 

डंबुंाडंबुंा कारअचे्छे से बेुंसन लोपेटेो और उसे गुरमा तेीलो मंा छोड़ दं
• धीमाी ओं�चा मंा इन्हंै तीलेो और पकाोडे़ तैीयार कारं।
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�हुआ औरी 
पितेंल कोा �ुरीकोा 

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माहुओं और तितीलो काा मुारकाा यानी माहुओं और तितीलो काो भंानकार खंाना एका पार� परिरका और स्वास्थ्यवध�का तीरीकाा हैै। यहै एका स्वादिद� और 
पौति�का नाश्तीा हैै। ये पोषका तीत्व र्शारीर काो निवलिभान्न बुंीमाारिरयां से बुंचाातेी हंै। मुारकाा काो गुमाी प्रदान कारने वालोा खंाद्य पदाथा� मााना जातीा हैै 
इसलिलोए अतिधकातीर इसे ठा� डे माौसमा मंा खंाया जातीा हैै। यहै भाारतीीय ग्राामाीण और ओंदिदवासी के्षत्रां मंा बुंहुती चााव से खंाया जातीा हैै।

• माहुओं और तितीलो, दोनां काो भंानकार खंाने से इनमंा माौजंद पोषका तीत्वां काा अवर्शाोषण बेुंहैतीर हैोतीा हैै, जिजससे र्शारीर काो 
अतिधकातीमा लोाभा तिमालोतेी हंै।

• माहुओं मंा प्राकृातितीका तिमाठाास और कााबुंा�हैाइडे्रेट्ोस हैोतेी हंै, इनकाो खंाने से र्शारीर काो तुीर� ती ऊजा� तिमालोतीी हैै। इसमंा माौजंद 
फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो दुरुस्ती बुंनातेी हंै और काब्ज से बुंचााव कारतेी हंै। कैाल्शिल्र्शायमा, फोास्फोोरस हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै। 
ए�टोीऑक्सीडंट्ोस र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातेी हंै।

• तितीलो मंा प्रोटोीन, कैाल्शिल्र्शायमा, ओंयरन और मैाग्नीलिर्शायमा ओंदिद पोषका तीत्व भारपंर माात्रा मंा पाए जातेी हंै। इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा 
से हैनि�या�  माजबंुंती हैोतीी हंै। मैाग्नीलिर्शायमा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती कारतीा हैै। फैोटोी एलिसड्स दिदलो केा स्वास्थ्य केा लिलोए लोाभादायका हैै। 
निवटोातिमान ई और जिंज�का त्वचाा और बुंालोां काी सेहैती केा लिलोए अचे्छे हैोतेी हंै।

साामाग्रीी
• माहुओं - 500 ग्राामा
• तितीलोी - 250 ग्राामा
• तिमाटोटोी काा कैालोो (माहुओं भंा�जने केा 

लिलोए तिमाटोटोी काा वती�न)

बनाानेा केी विवीधि�
• चंाल्हेै पर तिमाटोटोी काा बुंती�न या केालोो गुरमा कारने रखं दं।
• 10 तिमानटो बुंाद माहुओं डालंो और चालोातेी रहेै।
• 15 तिमानटो तीका कारे माहुओं भंानने केा बुंाद निकासी साफ़ 

बुंती�न मंा माहुओं निनकाालो लंो।
• इसकेा बुंाद तितीलो काो भाी उसी केालोो मंा भुानं।
• दोनां काो ओखंलोी मंा डालंो और मुासालिलोया से कंाटोकार 

बुंारीक़ कारं और हैमाारा मुारकाा बुंन कार तैीयार हैै।
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�डुीआ (रीागीी)
कोी इडीली 

गुुमलेा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माडु़ओं (रागुी) इडलोी एका स्वास्थ्यवध�का और पौति�का भाारतीीय व्या�जन हैै, जो माडु़ओं/ रागुी (फिंफो�गुर तिमालेोटो) और उड़द काी दालो केा तिमाश्रीण 
से बुंनाई जातीी हैै। इसे नाश्तेी या हैल्केा भाोजन केा रूप मंा खंाया जातीा हैै। रागुी (फिंफो�गुर तिमालेोटो) और उड़द काी दालो केा स�योजन से यहै व्या�जन 
निवरे्शाष रूप से प्रोटोीन, फोाइबुंर, कैाल्शिल्र्शायमा और ओंयरन से भारपंर हैोतीा हैै।

• माडु़ओं (रागुी) मंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेट्ोस र्शारीर काो ऊजा� प्रदान कारतेी हंै। उड़द दालो और रागुी मंा माौजंद प्रोटोीन, माा�सपेलिर्शायां केा 
निवकाास और र्शारीर केा ऊतीकाां काी मारम्माती मंा सहैायका हैोतीा हैै। रागुी मंा उच्चा माात्रा मंा कैाल्शिल्र्शायमा पाया जातीा हैै, जो हैनि�यां और 
दा�तीां काो माजबंुंती बुंनाने मंा मादद कारतीा हैै।

• माडु़ओं (रागुी) ओंयरन काा अच्छेा स्रोोती हैै, जो रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंनाए रखंने मंा सहैायका हैोतीा हैै और एनीतिमाया 
से बुंचाातीा हैै। रागुी मंा अच्छेी माात्रा मंा फोाइबुंर पाए जातेी हंै, जो पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंने और काब्ज काी समास्या काो दूर कारने 
मंा सहैायका हंै। रागुी मंा एतिमानो एलिसड्स और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस हैोतेी हंै, जो त्वचाा काो स्वस्था रखंतेी हंै और बुंालो झड़ने काी समास्या 
काो कामा कारने मंा मादद कारतेी हंै।

साामाग्रीी
• माडुओं काा ओंटोा - 1 निकालोो
• उड़द दालो - 100 ग्राामा
• चाीनी - 200 ग्राामा
• सोडा - चुाटोकाी भार
• नमाका - स्वाद अनुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो माडुओं काो साफो कारकेा सुखंाकार लिसलोबुंट्टाा या 

तिमाक्सर मंा निपस लंो अबुं ये माडुओं काा ओंटोा तैीयार हैो गुया हंै
• अबुं इस ओंटेो मंा चाीनी, निपसा हुओं उड़द, चुाटोकाी भार सोड़ा 

और स्वाद अनुसार नमाका काो अच्छेी तीरहै से तिमालोा लंो
• थाोड़ा-थाोड़ा पानी डालोतेी हुए घंोलो तैीयार कार लंो
• इडलोी केा बुंती�न मंा 1 से 2 लोीटोर पानी डालंो, और उसे गुरमा 

कारं
• पानी गुमा� हैोने पर इडलोी केा सा� चेा मंा तेीलो लोगुाकार तिमाश्रीण केा 

घंोलो काो डालंो
• ढ़क्कान लोगुाकार कुाछ देर भााप मंा सेकंा
• 15 से 20 तिमानटो केा लिलोए पकााने दं और निफोर चाम्माचा केा 

सहैारे निनकालो कार परोसं।  
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भुजौनीा

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• धान - 250 ग्राामा
• चाना - 250 ग्राामा
• माहुओं - 250 ग्राामा
• ज्वो - 50 ग्राामा
• अरहैर खंडी - 100 ग्राामा
• उड़द - 100 ग्राामा
• मंा�गु - 100 ग्राामा
• माक्काा केा दाने - 200 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो तिमाटोटोी काा कैालोो (एका प्रकाार काा गुहैरा तीलेो काा 

बुंती�न) चंाल्हेै पर रहंै और उसे गुरमा हैोने दं
• अबुं कैालोो मंा धान डालंो और उसे झारे से तीबुं तीका चालोातेी रहंै 

और सकंा, जबुं तीका धान से फंोटोा निनकालो ना ओंए
• फंोटोा निनकालोतेी हैी उसे बुंाहैर निकासी बुंती�न मंा निनकाालो लंो
• धान काी तीरहै हैी अन्य सभाी अनाज और सामाग्राी काो अलोगु-

अलोगु फंोटोा निनकालोने तीका सकंा
• सभाी काो सेकाने केा बुंाद तिमाक्स कारं
• इस तिमाक्स मंा अपने स्रोवाद अनुसार नमाका, तिमाचा� डालो कार खंा 

सकातेी हंै
• एका बुंार मंा तैीयार इस संखें तिमाक्स काो भुाजौना काहैतेी हैै, जिजसे 

एका स�तीाहै तीका इस्तेीमाालो कार सकातेी हैै।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
भुाजौना एका पार� परिरका और पोषण से भारपंर नाश्तीा हैै जो निवलिभान्न प्रकाार केा अनाज, दालो और बुंीजां जैसे धान, चाना, जवा, अरहैर, उड़द, मंा�गु, माक्काा 
एव�  माहुओं ओंदिद काो रेती मंा या तिमाटोटोी केा बुंती�न मंा भंान कार तैीयार निकाया जातीा हैै। भुाजौना खंाने मंा स्वादिद�, कुारकुारा और पौति�का हैोतीा हैै। इसे नमाका, चााटो 
मासालोा, और नंबंुं काा रस तिमालोाकार भाी खंा सकातेी हंै। यहै भाारतीीय ग्राामाीण और ओंदिदवासी के्षत्रां मंा बुंहुती चााव से खंाया जातीा हैै।

• भुाजौना एका हैल्काा और पौति�का नाश्तीा हैै। इसमंा र्शाातिमालो अनाज, दलोहैन, बुंीज ओंदिद सामाग्राी केा अनुसार इसमंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, फोाइबुंर केा 
साथा-साथा ओंयरन, कैाल्शिल्र्शायमा, निवटोातिमान्स एव�  अन्य जरूरी पोषका तीत्व पया��ती माात्रा मंा पाए जातेी हंै। इसमंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेटो र्शारीर काो तुीर� ती 
ऊजा� प्रदान कारतीा हैै।

• इसमंा माौजंद प्रोटोीन और कैाल्शिल्र्शायमा माा�सपेलिर्शायां और हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै और 
काब्ज जैसी समास्याओंं से राहैती दिदलोातेी हंै। यहै हृदय काो स्वस्था रखंने मंा भाी माददगुार हैै।

• इसमंा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंनाए रखंने मंा सहैायका हैोतीा हैै और एनीतिमाया से बुंचाातीा हैै। निवटोातिमान C और अन्य 
ए�टोीऑल्शिक्सडंट्ोस रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ाने मंा सहैायका हैोतेी हंै।

• भुाजौना काो कुाछ हैफ्तीां तीका सुरजिक्षती रखंा जा सकातीा हैै।



कंोगीनीी केो लडू्डू

गुुमलेा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• का� गुनी काा ओंटोा - 200 ग्राामा
• चाीनी - 100 ग्राामा 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो का� गुनी (एका प्रकाार काा तिमालेोटो) काो अच्छेी तीरहै से 

साफो कार लंो,
• काढ़ाई मंा का� गुनी काो डालोकार उसे भंारा र� गु हैोने तीका सकंा,  

संकाने केा बुंाद 5 से 10 तिमानटो तीका ठा� डा हैोने दं
• उसकेा बुंाद का� गुनी काो ओखंलोी मंा कंाटोकार उसकाो बुंारीक़ चाावलो 

केा रूप मंा तैीयार कार लंो
• अबुं इस चाावलो काो लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर काी मादद से ओंटोा जैसे 

तैीयार कार लंो
• गुरमा ओं�चा पर एका बुंती�न मंा एका ग्लोास पानी डालंो और इसमंा 

चाीनी डालोकार चाासनी तैीयार कार लंो
• एका बुंती�न मंा का� गुनी काा ओंटोा लंो और उसमंा चाासनी काो थाोड़ी-

थाोड़ी माात्रा मंा तिमालोातेी जाए
• अच्छेी तीरहै से तिमालोाने केा बुंाद हैाथाां से इसे लो�ं काा ओंकाार 

बुंनाकार तैीयार कार लंो।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
का� गुनी (तिमालेोटो) केा लो�ं एका पार� परिरका और पौति�का भाारतीीय व्या�जन हैै, इसे का� गुनी मंा गुुड़ या चाीनी तिमालोकार बुंनाया जातीा हैै। का� गुनी केा लो�ं स्वादिद� हैोने 
केा साथा-साथा पोषण से भारपंर हैोतेी हंै। का� गुनी मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, फोाइबुंर, निवटोातिमान्स और तिमानरल्स जैसे मैाग्नीलिर्शायमा, ओंयरन ओंदिद पाए जातेी हंै। 
का� गुनी एका पौति�का अनाज हैै, इसे अपने भाोजन मंा र्शाातिमालो कार हैमा अपने स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंना सकातेी हंै।

• का� गुनी मंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेटो, ऊजा� काा स्क्रिस्थार स्रोोती हैोतीा हैै। प्रोटोीन माा�सपेलिर्शायां काी मारम्माती और निवकाास मंा सहैायका हैोतीा हैै। इसमंा उच्चा माात्रा 
मंा फोाइबुंर पाया जातीा हैै, जो पाचान ती�त्र काो स्वस्था बुंनातीा हैै और  काब्ज काो रोकाने और वजन निनय� लित्रती कारने मंा मादद कारतीा हैै।

• का� गुनी मंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै। इसमंा माौजंद ओंयरन र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंढ़ाने मंा 
सहैायका हैै, और एनीतिमाया काो कामा कारतीा हैै।

• का� गुनी मंा माौजंद निवटोातिमान्स और तिमानरल्स, जैसे जिंज�का और निवटोातिमान्स, र्शारीर काी प्रतितीरक्षा प्रणालोी काो माजबंुंती बुंनाने हंै।



पोौमि�को रीोटीी

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• गेुहूं�  - 1 निकालोो
• चाना - 500 ग्राामा
• बुंाजरा - 250 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो इन तीीनां अनाजां काो अचे्छे से पानी से धो लंो और सुखंा 

लंो, सुखंाने केा बुंाद अचे्छे से तिमाक्स कार लंो और हैा�था चानिकाया या चाक्काी 
से निपस लंो

• इसकेा बुंाद ओंटेो काो गंु�था लंो, काोलिर्शार्शा कारं निका ओंटोा थाोड़ा काड़का गंु� थेा, 
जिजससे हैाथाां से रोटोी बुंनाई जा सकंा

• रोटोी बुंनातेी समाय अपने हैाथाां पर पानी लोगुातेी रहेै, जिजससे रोटोी अचे्छे 
से बुंन सकंा, रोटोी काो हैाथाां पर हैी फैोलोातेी जाए और निफोर तीवे पर हैल्काी 
धीमाी ओं�चा मंा लिसकाने केा लिलोए रखं दं

• रोटोी लिसकाने केा बुंाद उसे तीवा हैटोाकार सीधे ओं�चा पर भाी सकंा
• इस तीरहै हैमाारी पौति�का रोटोी बुंन कार तैीयार हैै, इसे चाने काी भााजी, 

फोा�गु काी भााजी, या कारेलोा काी सब्जी केा साथा खंाए तीो इसकाा स्वाद 
और बुंाद जाएगुा। 
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
गेुहूं� , चाना, और बुंाजरा काी तिमाक्स रोटोी स्वाद और पोषण से भारपंर हैोतीी हैै। यहै रोटोी अनाजां और दालो केा तिमाश्रीण से बुंनी हैोतीी हैै। इसमंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, फोाइबुंर, 
एव�  अन्य पोषका तीत्व पाए जातेी हंै, जो सेहैती केा लिलोए फोायदेमा�द हंै। यहै तिमाक्स रोटोी हैमाारे र्शारीर काो ओंवश्यका पोषण प्रदान कारतीी हैै और हैमंा काई बुंीमाारिरयां से बुंचाातीी।

• इसमंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, फोाइबुंर, निवटोातिमान्स और खंनिनज ओंदिद पोषका तीत्व पाए जातेी हंै।
• इसमंा माौजंद प्रोटोीन माा�सपेलिर्शायां काी मारम्माती और निवकाास मंा सहैायका हैोतीा हैै। इसमंा उच्चा माात्रा मंा फोाइबुंर पाया जातीा हैै, जो पाचान ती�त्र काो स्वस्था बुंनातीा हैै 

और काब्ज काो रोकाने और वजन निनय� लित्रती कारने मंा मादद कारतीा हैै।
• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और मैाग्नीलिर्शायमा, हैनि�यां और माा�सपेलिर्शायां काो माजबंुंती बुंनातीा हैै।
• यहै रोटोी काोलेोस्ट्रॉॉलो और रक्तीचााप काो निनय� लित्रती रखंने और हृदय केा स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंनाने मंा सहैयोगु कारतीी हैै।
• कारेलोा (निबुंटोर गुाड� ) एका पौति�का सब्जी हैै। यहै निवटोातिमान और खंनिनज तीत्वां से भारपंर हैोतीी हैै। कारेलेो मंा माौजंद फोायबुंर पाचान मंा सुधार कारतेी हंैI निवटोातिमान ए 

ओं�खंां केा स्वास्थ्य केा लिलोए फोायदेमा�द हैै। निवटोातिमान सी र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोध क्षमातीा काो बुंढ़ातीा हैै। ए�टोीअक्सीडंटो त्वचाा केा लिलोए फोायदेमा�द हैोतेी हंै। ओंयरन  
एनीतिमाया  से बुंचााव कारतीा हैै।



उड़ेदो कोी दोाल 
कोा बोंरीा  

सतनाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• उड़द दालो - 250 ग्राामा
• चाना दालो - 200 ग्राामा
• मासंर दालो - 150 ग्राामा
• धनिनया - तीीन चाम्माचा
• अदरका - 50 ग्राामा
• जीरा - 10 ग्राामा
• हैंगु - एका चुाटोकाी
• हैल्दी - एका चाम्माचा
• हैरी तिमाचा� - 5-6 नगु
• धनिनया पत्तेी - 20 ग्राामा
• लोहैसुन - 20 ग्राामा
• नमाका स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• सभाी दालोां काो अलोगु-अलोगु पा�चा से छः घं�टोो केा लिलोए लिभागुो दं
• उसकेा बुंाद दालोां काो 5-6 बुंार पानी से अचे्छे से धोलंो
• सभाी दालोां काो पीस कार उसमंा अदरका, हैरी तिमाचा�, धनिनया पत्तेी, 

लोहैसुन और सभाी मासालोां काो तिमालोाकार अचे्छे से तिमाक्स कार लंो
• काढ़ाई मंा तेीलो डालोकार हैल्काा गुमा� हैोने पर छोटोी छोटोी लोोइया�  

बुंनाये और उसे अपने हैाथाां पर हैी थाोड़ा-सा फैोलोा लंो
• धीमाी ओं�चा पर इसे दोनां तीरफो से अचे्छे से सकंा
• एका बुंती�न मंा पानी लंो और तीलेो हुए बुंरां काो पानी मंा लिभागुो कार 

हैलोकेा हैाथा से दबुंाकार बुंाहैर निनकालो लंो
• अबुं इसे चाटोनी, अचाार केा साथा परोसं। 
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
उड़द काी दालो काा बुंरा पोषका तीत्वां से भारपंर एका पार� परिरका भाारतीीय व्या�जन हैै। उड़द काी दालो से र्शारीर केा लिलोए ओंवश्यका  प्रोटोीन, निवटोातिमान, 
तिमानरल्स, और फोाइबुंर ओंदिद जरूरी पोषका तीत्व प्रा�ती हैोतेी हंै। उड़द काी दालो काा निनयतिमाती सेवन माा�सपेलिर्शायां केा निनमाा�ण, पाचान स्वास्थ्य, और हृदय केा 
स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंनातीा हैै।

• उड़द काी दालो मंा उच्चा माात्रा मंा प्रोटोीन हैोतीा हैै। यहै माा�सपेलिर्शायां केा निनमाा�ण, प्रतितीरक्षा ती�त्र काो माजबंुंती बुंनाने और ऊजा� प्रदान कारने मंा मादद 
कारतीा हैै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो सुचाारु रूप से काामा कारने मंा मादद कारतीा हैै, काब्ज काो रोकातीा हैै, और काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो 
निनय� लित्रती कारतीा हैै।

• इसमंा माौजंद ओंयरन र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन बुंनाने मंा मादद कारतीा हैै। मैाग्नीलिर्शायमा और पोटेोलिर्शायमा हृदय स्वास्थ्य मंा सहैायका हंै और रक्तीचााप 
काो निनय� लित्रती कारतेी हंै। निवटोातिमान B मेाटोाबुंॉलिलोज्मा काो बुंढ़ातीा हैै और ती� लित्रकाा ती�त्र काो स्वस्था रखंतीा हैै। ए�टोीऑक्सीडंट्ोस त्वचाा काो स्वस्था रखंने 
मंा सहैायका हंै।

• इसमंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां और दा�तीां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै और हैनि�यां से जुड़ी समास्याए�  रोकाने मंा सहैायका  हंै।



भिभड़ेारेी कोी 
साब्जीी 

�ीवाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• लिभाड़ारे - 100 ग्राामा
• खंडे़ मासालंो, हैल्दी, तिमाचा�, 

धनिनया पावडर.
• नमाका स्वादानुसार
• लोहैसुन - 10 कालोी
• �याज - 3

• हैरी तिमाचा� - 2-3

बनाानेा केी विवीधि�
• लिभाड़ारे काो अच्छेी तीरहै से धोकार उसकेा छोटेो-छोटेो टुोकाडे़ कार लंो
• काढ़ाई मंा सरसां काा तेीलो (काोई अन्य तेीलो भाी लेो सकातेी हैै)

डालोकार उसमंा जीरा डालंो
• जीरा भंा�जने केा बुंाद लोहैसुन, बुंारीका काटोी हुई �याज, हैरी तिमाचा� 

काा तीड़काा लोगुायं
• अबुं उसमंा काटेो हुए लिभाड़ारे काो डालोकार धीमाी ओं�चा मंा 5 से 10 

तिमानटो तीका पकााए�
• सुनहैरा हैोने तीका पकाने दं, और इसमंा गुरमा मासालोा, नमाका 

ओंदिद डालंो
• सब्जी तिचापकेा नहैं इसलिलोए थाोड़ा सा पानी डालंो, कुाछ देर 

ढ़काकार रखंं
• धीमाी ओं�चा मंा पकााए� गेु और 5 तिमानटो बुंाद सब्जी परोसं । 
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
लिभाड़ारे काी सब्जी पोषण से भारपंर एका पार� परिरका और के्षत्रीय सब्जी हैै, जो निवरे्शाष रूप से ग्राामाीण इलोाकाां मंा पाई जातीी हैै। इसे अलोगु-अलोगु 
के्षत्रां मंा फिंप�डरा, फिंप�डारे, निपरार या मेानार केा नामा से जाना जातीा हैै।  यहै एका ज�गुलोी पौधा हैै, इसकेा फोलो काो सब्जी केा रूप मंा उपयोगु निकाया 
जातीा हैै।

• लिभाड़ारे (फिंप�डरा/निपरार) काी सब्जी मंा काई प्रकाार केा पोषका तीत्व पाए जातेी हंै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान नि�या काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै, 
ओं�तीां काो सेहैतीमा�द बुंनाए रखंतेी हंै और काब्ज़ से भाी बुंचाातेी हंै।

• इसमंा माौजंद निवटोातिमान सी और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातेी हंै। त्वचाा काो स्वस्था और चामाकादार बुंनातेी हंै 
और बुंीमाारिरयां से बुंचाातेी हंै। कैाल्शिल्र्शायमा और मैाग्नीलिर्शायमा हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनाने मंा सहैायका हंै।

• इसमंा माौजंद पोटेोलिर्शायमा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती रखंने मंा मादद कारतीी हैै, जिजससे हृदय स्वास्थ्य बेुंहैतीर रहैतीा हैै। ओंयरन र्शारीर मंा 
हैीमाोग्लोोनिबुंन केा निनमाा�ण मंा मादद कारतीा हैै और एनीतिमाया काो रोकातीा हैै।



कोाचरीी कोा साागी

बाा�ां जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• कााचारी - 250 ग्राामा
• तेीलो - 50 ग्राामा
• जीरा - 5 ग्राामा
• हैंगु - चुाटोकाी भार
• तिमाचा� पाउडर - 1 चाम्माचा
• हैल्दी - 1/2चाम्माचा
• गुरमा मासालोा - 1/2चाम्माचा
• नमाका स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो कााचारी काो साफो पानी मंा धोकार छोटेो-छोटेो 

टुोकाडे़ मंा कााटो लंो
• अबुं काढ़ाई मंा 1 चाम्माचा तेीलो डालोकार उसमंा जीरा और 

हैंगु डालंो
• जीरा भंारा हैोने पर काढ़ाई मंा कााचारी डालंो
• स्वादानुसार नमाका डालंोगेु और उसे 2 तिमानटो केा लिलोए 

ढ़काकार कार छोड़ दं
• लोगुभागु 2 तिमानटो बुंाद उसमंा सभाी मासालेो तिमालोा दं और 

ओंधा निगुलोास पानी डालोकार निफोर से पकाने केा लिलोए रखं दं
• थाोड़ी देर पकााने केा बुंाद, हैमाारी सब्जी बुंनकार तैीयार हैै ।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
कााचारी एका ज�गुलोी फोलो हैै जो निवरे्शाषकार राजस्थाान मंा पाया जातीा हैै। इसे सब्जी केा रूप मंा इस्तेीमाालो निकाया जातीा हैै और इसकाा 
स्वाद थाोड़ा तीीखंा और खंट्टाा हैोतीा हैै। कााचारी काी यहै सब्जी बुंाजरे काी रोटोी या चापातीी केा साथा बुंहुती स्वादिद� लोगुतीी हैै। कााचारी 
एका पौति�का फोलो हैै यहै खंाने मंा स्वादिद� हैोने केा साथा-साथा काई स्वास्थ्यवध�का गुुणां से भारपंर हैोतीी हैै।

• फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो दुरुस्ती रखंतेी हंै और गैुस, अपचा और काब्ज जैसी समास्याओंं से राहैती दिदलोातेी हंै।
• निवटोातिमान सी र्शारीर काी प्रतितीरक्षा प्रणालोी काो बेुंहैतीर बुंनातीा हैै और बुंीमाारिरयां से बुंचाातीा हैै। निवटोातिमान सी और 

ए�टोीऑक्सीडंट्ोस त्वचाा काो स्वस्था रखंने और चामाकादार बुंनाए रखंने मंा मादद कारतेी हंै।
• पोटैोलिर्शायमा और मैाग्नीलिर्शायमा जैसे पोषका तीत्व हृदय केा स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर रखंतेी हंै और उच्चा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती 

कारने मंा मादद कारतेी हंै।
• ओंयरन र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा निनमाा�ण मंा मादद और एनीतिमाया से बुंचााव कारतीा हैै।
• कैाल्शिल्र्शायमा और मैाग्नीलिर्शायमा हैनि�यां और जोड़ां केा स्वास्थ्य केा लिलोए फोायदेमा�द हैोतेी हंै। 



कुोटीकोी खीीरी 

उमरि�याा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• कुाटोकाी चाावलो  - 100 ग्राामा
• दूध - 500 तिमा.लोी.
• र्शाक्कार - 100 ग्राामा
• घंी - 50 ग्राामा
• मेावे - 100 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो कुाटोकाी केा चाावलो काो बुंीन कार साफो कार लंो
• उसे पानी मेा साफो धोकार 10 तिमानिनटो पानी मंा लिभागुोकार 

रखंं, निफोर उसकाा पानी निनकाालो दं,
• अबुं एका बुंती�न मंा घंी गुरमा कारं और उसमंा कुाटोकाी डालोकार 

अच्छेी तीरहै सकंा,
• कुाटोकाी काा चाावलो ओंकाार मंा बुंड़ा हैोने लोगेु मातीलोबुं वो 

अबुं पका गुया हैै, उसे उतीार कार रखं लंो,
• अबुं एका साफो बुंती�न मंा दूध गुमा� कारने रखंं, उसे चालोातेी रहेै 

और उबुंालो ओंने पर उसमंा लिसकाा हुओं कुाटोकाी काा चाावलो 
डालंो

• अबुं इसमंा र्शाक्कार और पस�द केा अनुसार मेावे डालंो और 
परोसं।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
कुाटोकाी एका माोटोा अनाज हैै इसे लिलोनिटोलो तिमालेोटो भाी काहैा जातीा हैै। कुाटोकाी काी खंीर एका पौति�का और स्वादिद� व्या�जन हैै। यहै स्वाद मंा 
लोाजवाबुं और पचाने मंा ओंसान हैोतीी हैै। इसमंा उपयोगु हैोने वालोी सामाग्राी (कुाटोकाी, दूध और मेावे) मंा काई माहैत्वपंण� पोषका तीत्व पाए 
जातेी हंै। निनयतिमाती ओंहैार मंा इसे र्शाातिमालो कारकेा हैमा अपने स्वास्थ्य काो बेुंहैतीर बुंना सकातेी हंै।

• कुाटोकाी मंा माौजंद ओंयरन हैमाारे रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन काा स्तीर बुंनाए रखंने और एनीतिमाया से बुंचााव मंा सहैायका हैै।
• कुाटोकाी और दूध मंा माौजंद कैाल्शिल्र्शायमा और प्रोटोीन हैनि�यां और माा�सपेलिर्शायां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै।
• पोटैोलिर्शायमा और मैाग्नीलिर्शायमा रक्तीचााप निनय� लित्रती रखंतेी हंै,और काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो कामा कारतेी हैै।
• कुाटोकाी और मेावां मंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर कारतीा हैै, काब्ज और अन्य पाचान समास्याओंं से राहैती तिमालोतीी हैै।
• कुाटोकाी, दूध, और मेावां मंा माौजंद निवटोातिमान्स और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस मास्क्रिस्तीष्का और ती� लित्रकाा ती�त्र काो  स्वस्था बुंनातेी हंै एव�  

त्वचाा, बुंालोां, और ओं�खंां केा स्वास्थ्य काी बेुंहैतीरी मंा मादद कारतेी हंै।



�क्काा कोी रीाबोंड़ेी 

बाा�ां  जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• माक्काा काा दलिलोया - 250 ग्राामा
• छाछ - 500 ग्राामा
• पानी - 500 ग्राामा
• नमाका स्वादानुसार

बनाानेा केी विवीधि�
• माक्काा काा दलिलोया जैसे पीसकार तैीयार कारं
• एका बुंडे़ बुंती�न मंा इस माक्काा केा दलिलोया काो डालंो और उसे 

धीमाी ओं�चा पर चालोातेी हुए पकाायं
• माक्काा केा थाोड़ा सुनहैरी हैोने तीका उसे पकााए और निफोर 

उसमंा पानी डालंो
• कुाछ देर उसे पकाने दं, इस बुंीचा उसे चालोातेी रहंै
• माक्काा अबुं पानी मंा फंोलोने लोगुी हैै और गुाढ़ी हैोने लोगुी 

हैै अबुं इसमंा छाछ डालंो, और स्वादानुसार नमाका डालोकार 
पकाायं

• इस तीरहै माक्काा काी राबुंड़ी बुंनकार तैीयार हैै।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माक्काा केा दलिलोया और माट्ठाा से बुंनी राबुंड़ी या माहेैरी एका पार� परिरका व्या�जन हैै, यहै बुंहुती पौति�का हैोतीा हैै। इसे मुाख्य रूप से राजस्थाान और माध्य प्रदेर्शा केा ग्राामाीण 
के्षत्रां मंा बुंनाया जातीा हैै। माक्काा मंा फोाइबुंर, कााबुंा�हैाइडे्रेटो और निवटोातिमान काी भारपंर माात्रा हैोतीी हैै, इसीलिलोए राबुंड़ी काो एका स्वस्था नाश्तीा मााना जातीा हैै। 

• माक्काा और माट्ठाा काा यहै स�योजन स्वादिद� हैोने केा साथा-साथा पाचानती�त्र, हैनि�यां काी माजबंुंतीी, वजन निनय�त्रण, और इम्यंन लिसस्टोमा काो बेुंहैतीर बुंनाने मंा 
भाी मादद कारतीा हैै।

• माक्काा मंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेट्ोस और माट्ठाा मंा प्रोटोीन तिमालोकार र्शारीर काो लो� बेुं समाय तीका ऊजा� प्रदान कारतेी हंै। अतीः दिदनभार काी गुतितीनिवतिधयां केा लिलोए 
यहै एका ओंदर्शा� भाोजन हैै।

• माक्काा मंा माौजंद फोाइबुंर एव�  माट्ठाा मंा माौजंद प्रोबुंायोनिटोक्स और लैोस्क्रिक्टोका एलिसड हैमाारे पाचान ती�त्र काो स्वस्था रखंतेी हंै। प्रोबुंायोनिटोक्स से र्शारीर काो 
बुंीमाारिरयां से लोड़ने काी तीाकाती तिमालोतीी हैै।

• माक्काा मंा माौजंद  कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां और दा�तीां काी माजबंुंतीी केा लिलोए माहैत्वपंण� हैोतेी हंै। इसमंा ओंयरन काी भाी कुाछ माात्रा पाई जातीी 
हैै, जो र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा निनमाा�ण केा लिलोए ओंवश्यका हैै।

• माट्ठाा मंा माौजंद निवटोातिमान और खंनिनज त्वचाा और बुंालोां काो स्वस्था और चामाकादार बुंनाने मंा मादद कारतेी हंै। 



रीागीी कोी पिनी�कोी 

गुुमलेा  जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• रागुी ओंटोा - 1 निकालोो
• गंुहूं ओंटोा - 250 ग्राामा
• अजवाइन - 1 चुाटोकाी
• नमाका स्वाद अनुसार
• सरसां तेीलो 5-6 चाम्माचा

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो रागुी और गेुहूं�  काो साफो कारकेा अच्छेी तीरहै से 

धोकार सुखंा लंो, सुखंाने केा बुंाद रागुी और गंुहूं काा ओंटोा 
तैीयार कार लंो, एका तीरफो काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कार लंो

• रागुी और गंुहूं केा ओंटेो काो तिमालोाए� , उसमंा अजवाइन और 
स्वादानुसार नमाका काो अच्छेी तीरहै से तिमालोा लंो

• इस तिमाश्रीण मंा  गुरमा निकाया हुओं भाी अच्छेी तीरहै से तिमालोा 
लंो सारी सामाग्राी तिमालोाने केा बुंाद इसमंा गुुनगुुना पानी 
डालोतेी हुए ओंटेो जैसे गंु�था लंो

• गंु� थेा ओंटेो काी थाोड़ी माोटोी लोोई बुंनाकार बेुंलोन काी मादद से 
बेुंलोकार तैीयार कारं, चााकंा से निनमाकाी केा ओंकार काा कााटो लंो 
और कुाछ देर केा लिलोए सुखंा लंो

• अबुं तेीलो गुरमा कारकेा इन काटेो हुए टुोकाड़ां काो तीलो लंो, रागुी 
काी निनमाकाी तैीयार हंै।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
रागुी काी निनमाकाी पौति�का और स्वादिद� हैोतीी हैै, जो रागुी (फिंफो�गुर तिमालेोटो) केा ओंटेो से बुंनाई जातीी हैै। रागुी काी निनमाकाी स्वास्थ्य केा लिलोए 
अत्यतिधका लोाभाकाारी हैोतीी हैै। इसमंा उच्चा माात्रा मंा ओंयरन, कैाल्शिल्र्शायमा, फोाइबुंर, और अन्य पोषका तीत्व पाए जातेी हंै। निनमाकाी मंा अन्य 
सामाग्राी जैसे गेुहूं�  काा ओंटोा और मासालेो भाी र्शाातिमालो हैोतेी हंै, जिजससे इसमंा रागुी केा अलोावा पोषका तीत्व भाी तिमालो जातेी हंै। 

• रागुी प्रोटोीन काा एका अच्छेा स्रोोती हैै,यहै र्शारीर काी माा�सपेलिर्शायां काो माजबंुंती बुंनाने और स� पंण� निवकाास मंा मादद कारतीा हैै। इसमंा 
माौजंद फोाइबुंर पाचान काो सुचाारू रखंतेी हंै, काब्ज से राहैती दिदलोातेी हंै और वजन घंटोाने मंा सहैायका हैोतेी हंै।

• रागुी मंा कैाल्शिल्र्शायमा काी माात्रा अत्यतिधका हैोतीी हैै,यहै हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातीा हैै। इसमंा उच्चा माात्रा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा 
हैीमाोग्लोोनिबुंन काो बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया (खंंन काी कामाी) काो दूर कारने मंा सहैायका हैै।

• इसमंा माौजंद मैाग्नीलिर्शायमा, मेाटोाबुंॉलिलोज्मा सुधारतीा हैै और डायनिबुंटोीज काो निनय� लित्रती कारतीा हैै। ए�टोीऑल्शिक्सडंट्ोस रोगुां से बुंचाातेी हंै।
• रागुी काोलेोस्ट्रॉॉलो केा स्तीर काो निनय� लित्रती कारतीी हैै  जिजससे हृदय स�बुं�धी बुंीमाारिरयां काा खंतीरा कामा हैोतीा हैै।



फांगी कोी भाजी

पन्नाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

64

पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• फोा�गु केा पते्ते - 200 ग्राामा
• चाना काी दालो - 50 ग्राामा
• मंा�गु काी दालो - 50 ग्राामा
• खंड़ी लोालो तिमाचा� - 2-3

• खंड़ा धना - 2 बुंड़ी चाम्माचा

• लोहैसुन कालोी - 4-5

• अदरका - छोटोा टुोकाड़ा
• स्वादानुसार नमाका

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो फोा�गु केा पते्ते अचे्छे से पानी से धोलंो और 

कााटो लंो
• एका पतीीलेो मंा पानी डालंो और पानी उबुंलोने पर चाना और 

मंा�गु काी दालो पकाने केा लिलोए डालंो
• एका तीरफो निफोर सभाी मासालेो लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सर काी 

मादद से निपस लंो
• 10 से 15 तिमानटो दालो उबुंलोने केा बुंाद उसमंा फोा�गु केा पते्ते 

और निपसा हुओं मासालोा डालो दं
• निफोर 5 तिमानटो तीका पकाने दं
• अबुं फोा�गु काी भााजी बुंन केा तैीयार हंै।  
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
फोा�गु काी भााजी, छोटेो-छोटेो पते्ते एका बेुंलो केा रूप मंा ज�गुलोी पेड़ जैसे सगुोना, खेंर, रिरझवा, छेलोवा केा ऊपर लिलोपटोी हुई हैोतीी हैै। इसे काभाी-
भाी तीोड़कार उपयोगु निकाया जा सकातीा हैै। इसे वस�खंा (फोा�गु) काी भााजी काहैा जातीा हैै। फोा�गु काी भााजी निवटोातिमान और खंनिनज तीत्वां से 
भारपंर हैोतीी हैै, खंासकार ओंयरन और कैाल्शिल्र्शायमा केा लिलोए जानी जातीी हैै। इसे ओंमातीौर पर उबुंालोकार चाना और मंा�गु काी दालो केा साथा 
तिमालोाकार इसकाो बुंनाया जातीा हैै।

• फोा�गु काी भााजी मंा निवटोातिमान ए काी भारपंर माात्रा हैोतीी हैै, यहै ओं�खंां काी दृति� काो तेीज कारने मंा मादद कारतीा हैै और रतीांधी से 
बुंचाातीा हैै। निवटोातिमान सी र्शारीर काी रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ातीा हैै और स��माणां से लोड़ने मंा मादद कारतीा हैै। फोा�गु काी भााजी 
ओंयरन काा अच्छेा स्रोोती हैै, यहै रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन काी माात्रा काो बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया (खंंन काी कामाी) काो दूर कारने मंा 
मादद कारतीा हैै। कैाल्शिल्र्शायमा काी माौजंदगुी हैनि�यां और दा�तीां काो माजबंुंती बुंनातीी हैै।  इसमंा माौजंद पोटैोलिर्शायमा रक्तीचााप काो निनय� लित्रती 
रखंने मंा सहैायका हैोतीा हैै।

• चाना और मंा�गु काी दालो केा साथा तिमालोकार फोा�गु काी भााजी काी पौति�कातीा और बुंढ़ जातीी हंै। इसमंा प्रोटोीन और फोाइबुंर काी भारपंर 
माात्रा हैोतीी हैै, जो माा�सपेलिर्शायां केा निवकाास मंा सहैायका हैै। यहै पाचान ती�त्र काो सहैी रखंतीी हैै। और ओं�तीां काो स्वस्था बुंनाए रखंने 
मंा सहैायका हैै।



�क्काा कोा बोंड़ेा 

उमरि�याा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• माक्काा केा तीाजे दाने - 100 ग्राामा
• तेीलो - 125 ग्राामा
• माहैरोई केा पते्ते
• अदरका - एका टुोकाड़ा
• हैरी तिमाचा� - 4-5
• लोहैसुन - 8-10
• धनिनया पाउडर
• धनिनया पत्तेी
• नमाका स्वादानुसार 

बनाानेा केी विवीधि�
• सबुंसे पहैलेो तीाजे माक्केा तीोड़ कार, उसकाा तिछलोकाा हैटोा कार 

उसकेा दाने निनकालो लंो
• माक्काा केा दानां काो साफो फोटोका कार पानी मेा अचे्छे से धोकार 

कार पीस लंो
• इस पीसे घंोलो मंा अदरका, लोहैसुन, हैरी तिमाचा� और बुंाकाी सभाी 

मासालोां भाी तिमालोाए�
• काढ़ाई मंा तेीलो रखंकार उसे गुरमा कारं
• माहैरोई केा पते्ते पर रखंकार इस घंोलो से छोटेो-छोटेो बुंडे़ बुंना लंो
• इस बुंडे़ काो तेीलो मंा धीमाी ओं�चा मंा तीलंो, बुंडे़ तैीयार हंै
• अचे्छे से पका जाने केा बुंाद चाटोनी या अचाार केा साथा परोसं।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
माक्काा काा बुंड़ा एका स्वादिद� और पौति�का व्या�जन हैै, इसे माक्काा केा तीाजे दानां से बुंनाया जातीा हैै। इसे बुंनाने काी प्रनि�या अन्य बुंड़ां से 
थाोड़ी अलोगु हैोतीी हैै। माक्काा केा दानां से बुंना बुंड़ा बुंहुती स्वादिद� एव�  पोषका तीत्वां से भारपंर हैोतीा हैै। इसमंा र्शाातिमालो अदरका, तिमाचा�, लोहैसुन, 
धनिनया पाउडर, धनिनया पत्तेी इसकेा स्वाद और पौति�कातीा काो और बुंढ़ा देतेी हंै। माध्य प्रदेर्शा केा ग्राामाीण के्षत्रां मंा ये बुंड़ा कााफोी लोोकातिप्रय हैै।

• माक्काा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, फोाइबुंर, निवटोातिमान्स, फोोलेोटो, मैाग्नीलिर्शायमा, और फोास्फोोरस हैोतेी हंै। माक्काा कााबुंा�हैाइडे्रेटो काा अच्छेा स्रोोती 
हैै, यहै र्शारीर काो त्वरिरती ऊजा� प्रदान कारतीा हैै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान मंा सुधार कारतीा हैै और काब्ज काो दूर कारने मंा मादद 
कारतीा हैै। कैाल्शिल्र्शायमा और फोॉस्फोोरस हैनि�यां और दा�तीां काी माजबंुंतीी केा लिलोए माहैत्वपंण� हैोतेी हंै।

• इसमंा ओंयरन काी भाी कुाछ माात्रा पाई जातीी हैै, जो र्शारीर मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा निनमाा�ण केा लिलोए ओंवश्यका हैै। माक्काा हृदय स्वास्थ्य 
काो बेुंहैतीर बुंनाने मंा सहैायका हैै, फोाइबुंर और मैाग्नीलिर्शायमा हृदय काो माजबंुंती रखंतेी हंै।

• इसमंा र्शाातिमालो अदरका, लोहैसुन, और हैरी तिमाचा�, ए�टोी-इ�फ्लेोमेाटोरी और ए�टोीऑक्सीडंटो गुुणां से भारपंर हैोतेी हंै। ये इम्यंन लिसस्टोमा 
काो माजबंुंती बुंनातेी हंै और रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा बुंढ़ातेी हंै। लोहैसुन और अदरका हृदय स्वास्थ्य केा लिलोए लोाभाकाारी हंै, धनिनया 
पलित्तेया�  पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर बुंनातीी हंै और त्वचाा केा लिलोए लोाभाकाारी हंै।



मि�क्स दोाल केो 
पोोषको �ंगीोड़ेे

भोोपाले जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 
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पूूरीी रेीसि�पूी देेखनेे केे सि�ए
QR code सै्कैने केरंी 



साामाग्रीी
• मंा�गु दालो धंलोी - 100 ग्राामा
• खंडे़ मुा�गु - 100 ग्राामा
• चाना दालो - 100 ग्राामा
• उड़द दालो - 100 ग्राामा
• अदरका - 1 छोटोा टुोकाड़ा
• लोहैसुन - 2-3 कालोी
• �याज - 1
• हैरी तिमाचा�, संखंी लोालो तिमाचा�
• हैरी धनिनया - 10 ग्राामा
• गुरमा मासालोा, धनिनया पाउडर
• नमाका स्वादानुसार
• तेीलो तीलोने केा लिलोए

बनाानेा केी विवीधि�
• सभाी दालोां काो अलोगु-अलोगु बुंती�न मंा धोकार राती भार केा लिलोए 

भाीगुो कार रखंं
• अगुलेो दिदन सुबुंहै दालोां से थाोडे़ तिछलोकाां काो पानी से धोकार कार 

अलोगु कार लंो
• एका-एका कारकेा सभाी दालोां काो लिसलोबुंटे्टा या तिमाक्सी मंा निपस कार 

घंोलो तैीयार कारं
• दालोां केा साथा हैी हैरी तिमाचा�, लोालो तिमाचा�, अदरका, लोहैसुन काो 

भाी साथा मंा निपस लंो
• अबुं इस घंोलो मंा बुंाकाी सभाी मासालेो डालोकार अचे्छे से तिमालोाए� , 

एका बुंारीका काटोा �याज़ भाी इसमंा तिमालोाए�
• काढ़ाई मंा तेीलो गुरमा कार लंो और अपने हैाथाो से इसमंा छोटेो-छोटेो 

मा�गुोडे़ डालंो, हैल्काा लोालो हैोने तीका काा टेोलो और निफोर खंाने केा 
लिलोए परोसं।
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
मा�गुोडे़ एका लोोकातिप्रय भाारतीीय नाश्तीा हंै, ये मंा�गु काी दालो या निवलिभान्न प्रकाार काी दालोां से तिमालोाकार बुंनाए जातेी हंै। दालोां से बुंने हैोने केा काारण इनमंा कााफोी माात्रा मंा 
प्रोटोीन एव�  अन्य पोषका तीत्व पाए जातेी हंै। उड़द, चाना, और मंा�गु दालो से बुंने मा�गुोडे़ पोषका तीत्वां से भारपंर हैोतेी हंै और निवलिभान्न स्वास्थ्य लोाभा प्रदान कारतेी हंै। 

• उड़द, चाना, और मंा�गु, दालोां मंा भारपंर माात्रा मंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो हैोतेी हंै, जो र्शारीर काो ऊजा� प्रदान कारतेी हंै।  प्रोटोीन माा�सपेलिर्शायां केा निवकाास मंा सहैायका हैोतीा 
हैै। फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर कारतीा हैै और काब्ज काी समास्या से राहैती दिदलोातीा हैै।

• इनमंा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन बुंढ़ातीा हैै और एनीतिमाया से बुंचाातीा हैै। निवटोातिमान्स, खंनिनज और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस इम्यंन लिसस्टोमा काो बेुंहैतीर 
कारतेी हंै, रोगु प्रतितीरोधका छमातीा बुंढ़ातेी हंै।

• अन्य सामाग्राी जैसे हैरी तिमाचा�  मंा निवटोातिमान सी और ए�टोीऑक्सीडंट्ोस हैोतेी हंै, यहै इम्यंन लिसस्टोमा काो माजबंुंती बुंनातीी हैै। अदरका पाचान मंा मादद कारतीी हैै।
• धनिनया पत्तेी और टोमााटोर मंा माौजंद  निवटोातिमान ए, सी और केा, ओं�खंां काी रोर्शानी, त्वचाा, बुंालोां और हैनि�यां केा लिलोए फोायदेमा�द हैै ए�टोीऑक्सीडंट्ोस र्शारीर 

केा इम्यंन लिसस्टोमा केा लिलोए फोायदेमा�द हंै।
• तेीलो मंा तीलेो जाने केा काारण इनमंा बुंसा काी अतिधकातीा हैोतीी हैै अतीः सीतिमाती माात्रा मंा सेवन कारना फोायदेमा�द हैै।



�हुआ कोा 
भुरीकुोन्नाा 

सतनाा जि�लेे से
आपकेे जिलेए व्यंं�ना 

70



साामाग्रीी
• गंुहूं - 200 ग्राामा
• चाना - 200 ग्राामा
• तितीलो - 100 ग्राामा
• माहुओं - 500 ग्राामा

बनाानेा केी विवीधि�
• चंाल्हेै पर तिमाटोटोी काा बुंती�न या केालोो गुरमा कारने रखं दं
• 10 तिमानटो बुंाद गेुहूं�  डालंो और चालोातेी रहेै
• 15 तिमानटो तीका कारे गेुहूं�  भंानने केा बुंाद निकासी साफ़ बुंती�न 

मंा गेुहूं�  निनकाालो लंो
• इसकेा बुंाद चाना, तितीलो, माहुओं सभाी काो अलोगु-अलोगु 

केालोो मंा भुानं
• भंानी हुई सभाी सामाग्राी काो खंलोबुंटे्टा या ओखंलोी मंा 

डालोकार माहैीन हैोने तीका कंाटो लंो
• अबुं इसे निकासी बुंती�न मंा भारकार रखं लंो, यहै खंाने केा लिलोए 

तैीयार हैै। 
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पोोषके तत्वी एवंी स्वीास्थ्य लाभ :
भुारकुान्ना(लोाटोा) एका पार� परिरका और पौति�का व्या�जन हैै। इसे बुंनाने केा लिलोए माहुओं, चाना, और गेुहूं�  काो भंानकार एव�  पत्थार काी ओखंलोी मंा लोकाड़ी काी मंासर से भुार-
भुारा कंाटोकार तैीयार तिमाश्रीण केा रूप मंा तैीयार निकाया जातीा हैै निफोर इसकाा लो�ं बुंनाया जातीा हैै। यहै निवरे्शाष रूप से ग्राामाीण इलोाकाां मंा प्रचालिलोती हैै। यहै स्वास्थ्यवध�का 
और उजा� प्रदान कारने वालोा भाोजन हैै। 

• भुारकुान्ना एका हैल्काा और पौति�का नाश्तीा हैै। इसमंा र्शाातिमालो माहुओं, चाना और गेुहूं�  ओंदिद सामाग्राी केा अनुसार इसमंा कााबुंा�हैाइडे्रेटो, प्रोटोीन, फोाइबुंर केा साथा-
साथा ओंयरन, कैाल्शिल्र्शायमा, निवटोातिमान्स एव�  अन्य जरूरी पोषका तीत्व पया��ती माात्रा मंा पाए जातेी हंै। इसमंा माौजंद कााबुंा�हैाइडे्रेटो र्शारीर काो तुीर� ती ऊजा� प्रदान 
कारतीा हैै।

• इसमंा माौजंद प्रोटोीन और कैाल्शिल्र्शायमा माा�सपेलिर्शायां और हैनि�यां काो माजबंुंती बुंनातेी हंै। इसमंा माौजंद फोाइबुंर पाचान ती�त्र काो बेुंहैतीर बुंनातेी हंै और काब्ज जैसी 
समास्याओंं से राहैती दिदलोातेी हंै। यहै हृदय काो स्वस्था रखंने मंा भाी माददगुार हैै।

• इसमंा माौजंद ओंयरन रक्ती मंा हैीमाोग्लोोनिबुंन केा स्तीर काो बुंनाए रखंने मंा सहैायका हैोतीा हैै और एनीतिमाया से बुंचाातीा हैै। निवटोातिमान सी और अन्य 
ए�टोीऑल्शिक्सडंट्ोस रोगु प्रतितीरोधका क्षमातीा काो बुंढ़ाने मंा सहैायका हैोतेी हंै। माहुओं, चाना और गेुहूं�  काो भंानकार कुाछ हैफ्तीां तीका सुरजिक्षती रखंा जा सकातीा हैै।



वीीडि�योो 
नंं. 

क्योा बनंायोा   वं्यंजनं बनंानें वीालेे वीीडि�योो बनंानें वीालेे सााथीी जिजलेा 

1 कोोदोो कोा न्यूटू्रीीमि�क्स  लक्ष्मीी वमीा� पूजूाा चौौधरीी रीमेीश वमीा�, सतनाा

2 कोोदोो कोा लडू्डू लक्ष्मीी सिंसंह, निनामी�ला सिंसंह, 
फूूलबााई सिंसंह

नागीीनाा सिंसंह, भूपेूून्द्र त्रि�पूाठीी, उमीरिरीयाा  

3 अंंगीीठाा कोा सागी कमीला गीा�ड, रीाजावती गीा�ड छ�साल, वैशाली, समीीरी, 
रीनिवका�त 

पून्नाा

4 पोोई केो पोकोौडे़े अनारुीाधा देेवी कोल मीमीता कोल, रीीवा 

5 पोीहरीी कोी सब्जीी कमीलभूाना सिंसंह, प्रि�या�का 
सिंसंह, बेाबाी सिंसंह, ना� दिदेनाी सिंसंह, 
अचौ�नाा सिंसंह

नागीीनाा सिंसंह, फूूलबााई सिंसंह, 
स�पूत नाामीदेेव

उमीरिरीयाा

6 तंेंदू कोी खीीरी निवद्याा औरी लम्पूी आदिदेवासी रीानाी जााटव, ज् याोप्रित वमीा�, 
वर्षाा� ओझाा, पू�कजा शमीा�

त्रिशवपूरुीी

7 बोोड़ेी �शरु� कोी 
सब्ज़ीी

वर्षाा�, देेवका छ�साल पूटेल, वैशाली, 
समीीरी खााना, रीनिवका�त पूाठीक

पून्नाा

8 बेोढ़नीी/ पोरूीनी पोडू़ेी ऋत ुसाकेत  मीनिहमीा देेवी वमीा�, रीमेीश वमीा�, 
रीामीाश्रया कोल, पूजूाा चौौधरीी

सतनाा

9 चनीा दोाल कोा उसिसनीा रीचौनाा याादेव जायाकुमीारी रीीवा

10 सीतेंाफल केो फूल कोी 
सब्जीी

गीीता छ�साल पूटेल, वैशाली, 
समीीरी खााना, रीनिवका�त पूाठीक 

पून्नाा

11 �नुीगीा कोी पोसि�यूां कोा 
चीला

चेौतनाा अनिहरीवारी मीनाीर्षाा रीाजापूतू , सरीस्वती 
भूानिटयाा

भूोपूाल



वीीडि�योो 
नंं. 

क्योा बनंायोा   वं्यंजनं बनंानें वीालेे वीीडि�योो बनंानें वीालेे सााथीी जिजलेा 

12 डुुभरीी (डुोभरीी) लक्ष्मीी देहायात छ�साल, वैशाली सिंसंह 
बा�जाारीा, समीीरी खााना, रीनिवका�त

पून्नाा

13 �हुए कोा कोतेंरीा 
(हलवाा )

सम्मीारिरीयाा देेवी कोल मीमीता कोल रीीवा

14 धोोकोड़ेी लडू्डू, मीनु्नाी उरीाव औरी बास�ती उरीाव अप्रिमीत कुजारूी गीमुीला

15 �नुीगीा केो चावाल रीचौनाा याादेव जायाकुमीारी रीीवा

16 �हुआ कोी �ऊहरीी 
(पोडू़ेी)

उर्षाा औरी कृष्णाा मीवासी  निवजाया, पूजूाा, रीमेीश सतनाा

17 टीी एचआरी (THR) 
केो वं्यंजीनी

रीोशनाी, शारीदेा मीनाीर्षाा रीाजापूतू, रीौशनाी, 
शारीदेा

भूोपूाल

18 कोद्दू ूकेो फूल केो भजिजीयेू नाीरू देेवी कोल �भू ूदेेवी कोल रीीवा

19 �हुए औरी मितेंल कोा 
�रुीकोा 

प्याारीी औरी �ेमीबााई गीा�ड समीीरी खााना, रीनिवका�त पून्नाा

20 �डुुआ कोी इडुली अग्नेास टोप्पूो, सभुूानिर्षानाी 
मिंमींजा

द्रोपूदेी कुमीारीी गीमुीला

21 भजुीोनीा निबान्ना ूबााई पूटेल  छ�साल पून्नाा

22 कंोगीनीी केो लडू्डू जेाम्मीा टोप्पूो, देीनिपूका लकड़ाा स�देीपू केरीकेट्टाा, गीमुीला

वीीडि�योो 
नंं. 

क्योा बनंायोा   वं्यंजनं बनंानें वीालेे वीीडि�योो बनंानें वीालेे सााथीी जिजलेा 

23 पोौमि�को रीोटीी श्रीवती, गी� निगीयाा गीा�ड वैशाली सिंसंह बा�जाारीा, समीीरी 
खााना

पून्नाा

24 उड़ेदो कोी दोाल कोा बोरीा पिंपूंकी सिंसंह अवनाीश, रीामीाश्रया कोल, सतनाा
25 सिभड़ेारेी कोी सब्जीी री�जानाा देेवी कोल  छोटेलाल कहारी रीीवा
26 कोाचरीी कोा सागी कनिवता कुमीारीी, पिंपूंकी 

कुमीारीी
रीजानाी खा�गीारी, बाारीा�

27 कुोटीकोी खीीरी स�तरीा बााई निहरेीश सिंसंह, वृ�देावना सिंसंह, 
अजामीत उल्ला खााना भूपेूून्द्र 
त्रि�पूाठीी

उमीरिरीयाा

28 �क्कोा कोी रीाबोड़ेी सनिवता मेीहता कृष्णाा धाकड़ा औरी शगीफु्ता  
खााना

बाारीा�

29 रीागीी कोी निनी�कोी दिदेव्याा मीाधरुीी प्रितकी, सपु्रिमी�ा 
देेवी

स�देीपू केरीकेट्टाा गीमुीला

30 फांगी कोी भाजीी टुल्सा गीा�ड औरी फुूला गीा�ड छ�साल पूटेल, वैशाली पून्नाा
31 �क्कोा कोा बोड़ेा ओमी बााई सिंसंह एव�  स्वाप्रित 

सिंसंह
नागीीनाा सिंसंह, फूूल बााई सिंसंह, 
भूपेूून्द्र 

उमीरिरीयाा

32 मि�क्स दोाल केो �ंगीोडे़े नेाहा रीाठीौरी सरिरीता शमीा� /सरीस्वती 
भूानिटयाा

भूोपूाल

33 �हुआ कोा भरुीकुोन्नीा कात्रिलयाा कोल, छोटी बााई रीामीाश्रया,रीमेीश सतनाा



महि�लाा एवंं बााला
हिवंकाास हिवंभााग, म.प्र. 

प्रस्तुुति�

हिवंकाास संवंाद


