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सं�ा के बारे म�

माउंट वैली डेवलपम�ट एसो�सएशन (एमवीडीए) एक
गैर-लाभकारी �वे��क सं�ा है जो अपने �ापना से ही
ज़मीनी �तर (जल जंगल, जमीन) पर, �श�ा, सतत कृ�ष
�वकास एवं आजी�वका संव��न, �ाकृ�तक संसाधन �ब�न,
म�हला सश��करण, �मता �वकास एवं जाग�कता जैसे
�े�� म� युवा�, म�हला� और ब�� के साथ समुदाय के
सामा�जक व आ�थ�क �वकास हेतु �यासरत है। सं�ा अलग-
अलग सहयोगी सं�ा� और सरकार के साथ �मलकर
पशुपालन, कृ�ष एवं गैर कृ�ष काय�, �ानीय उ�पाद� का
सं�हण, �सं�करण, सामुदा�यक सु�वधा एवं �कसान सूचना
के�� के �ारा बाजार, उ�त �जा�त के बीज, खाद, कृ�ष य��
एवं जानकारी उपल� कराती है।
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

 5.2 कप रागी का आटा 
 1/2 कप चावल आटा
 1/4 कप सूजी 
 1/8 च�मच �ह�ग पाउडर 
 1 च�मच भूना �आ जीरा पाउडर 
 2 हरी �मच� (महीन कटा ) 
 1/4 च�मच स�धा नमक
 काला नमक
 1/4 च�मच लाल �मच� पाउडर
 साधारण नमक �वादानुसार
 1 कप दही
 आव�यक अनुसार पानी 
 सेकने के �लये घी या तेल
 पसंद अनुसार क��कस क� �ई  स��जयां
(वैक��पक)

रागी, सूजी एवं चावल के आटे को एक बड़े
बत�न म� ले, नमक, जीरा, लाल �मच�, �ह�ग
पाउडर, हरी �मच� और दही डाल�, धीरे धीरे पानी
डाल�, एक �चकना गाढ़ा घोल बनने तक
�मलाए। सलाह आप सभी साम�ी को �म�सचर
जार म� डाल सकते ह� और अपना �चकना गाढ़ा
घोल �ा�त करने के �लये �ल�ड कर सकते ह�।
अब क��कस क� �ई स��जयां डाल�, और नम�
हाथ� से गाढ़े घोल म� �मलाए।ं
 गरम तवे पर करछ� भर घोल डाल� और फैलाए,ं
धीम� म�यम आंच पर दोनो तरफ से सुनहरा भूरा
होने तक सेक ल�।
अपने �नय�मत भोजन म� चटनी के साथ परोस�।
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रागी चीला
 साम�ी �व�ध 
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रागी इडली / मडुआ इडली
 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

2 कप रागी का आटा
1/2 कप उड़द दाल
पानी आव�यकता अनुसार
 1 च�मच नमक

 बाउल म� उड़द दाल को धो कर एक घंटे के �लये पानी म� भीगोये �फर
छाने 
 �फर भीगोइ �ई उड़द दाल को 1/4 कप पानी के साथ �ल�डर म� डाले
महीन होने तक पीस ल�।
उड़द दाल के पे�ट को बाउल म� डाल�, �फर रागी का आटा और
नमक  डाल कर अ�� तरह �मला ल�, इसे 8 घंटे के �लये या रात
भर खमीर होने तक छोड़ द�।
 खमीर उठने के बाद यह इ�तेमाल के �लये तैयार है।
अपने इडली बनाने के बत�न म� पानी डालकर उबाल ल�। 
इडली �लेट म� थोड़ा सा तेल लगा कर �चकना कर ल� और बैटर
को को डाल द� 
जब पानी उबलने लगे तो ढ�कन खोल� और उसम� इडली �लेट
रख�।
ढक कर 10 �मनट तक भांप म� पकाए ं�फर आंच बंद कर द�  और
ठ�डा होने
एक च�मच को पानी से �गला कर इस से रागी इडली को �नकाल
ले।
रागी इडली को चटनी एवं सांभर के साथ गरमा-गरम परोस�।
इसे सुबह के ना�ते म� तैयार कर इ�तेमाल कर�।
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�मलेट्स समोसा

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

1 कप रागी आटा 1 छोटा च�मच तेल या घी
1/2 च�मच अजवाईन साम�ी
1/2 छोटा च�मच नमक
आव�यकतानुसार पानी आटा गंूधने के �लये
भराई के �लये
1/2 कप उबले �ए मटर चने
 3 आलू उबले �ए 
 1 बड़ा च�मच स�फ 
 3 हरी �मच� कट� �ई
1 म�यम आकार का �याज 
3 बड़े च�मच तेल
1 छोटा च�मच चना मसाला
 चुटक� भर ह�ग 
1/2 च�मच ह�द� पाउडर
 मु�� भर धनीया प�ी कट� �ई
 1/2 छोटा च�म गरम मसाला
 नमक �वादानुसार

 रागी के आटे को एक कटोरे म� इक�ा कर ल�, पानी डाल�
और अ�� तरह से �मला कर  घोल तैयार कर�। इसे एक
भारी तले क� कड़ाही म� 40 सेकंड तक पकाए।ं आंच से
हटा द�  और इसे ठ�डा होने द�। थोड़ा और रागी का आटा ल�
और अजवायन, नमक, घी डालकर गंूध ल� और  एक तरफ
रख द�।
भराई के �लये आलू और चना धो कर 2-3 सीट� आने तक
उबाल ल�, गैस बंद कर द�  और पानी �नकाल ल�। अब एक
कढ़ाई म� तेल गम� कर�, कटा �आ �याज, हरी �मच�, �ह�ग
और ह�द� डाल कर भून ल�। अब उबले �ए आलू और चना
डाल� कुछ देर तक �मलाते रह�।
मसाला और �वादानुसार नमक डालकर एक �मनट तक
भून� कटा �आ ध�नया डाल� और देर तक ठ�क से �मलाए।ं
ठ�क से पक जाने पर आंच बंद कर द�। आटे को छोटे चपटे
अकार म� बेल ल�। 
बेले �ए आटे को आधा काट ल�, और �कनार� पर पानी
लगा कर चार� ओर से �मला द�। सामान भरने के बाद एक
पैन म� तेल गम� कर� और समोसे को पक जाने तक तल ल�
और चटनी के साथ सव� कर�।
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�मलेट्स मोमोस 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

1 च�मच म�खन
20 �ाम पनीर (हाथ से मसला
�आ)
 1/2 च�मच ध�नया, जीरा,
 गरम मसाला पाउडर
 नमक �वादानुसार
 2 बड़े च�मच सेजवान सॉस 
 2-3 बड़े च�मच तेल
 4/5 हरी �मच� कट� �ई
 1/2 कप �वार का आटा 
 1/2 कप बाजरे का आटा
 1 कप पानी
 1 बड़े च�मच ��म

 एक बाउल म� सभी उबली �ई चीज� ल�। 
 पनीर, म�खन एवं अ�य बची �ई सारी साम�ी डाल�। 
 एक बत�न म� एक कप पानी उबाल�, लाल �मच� पाउडर या
गरम मसाला डाल�, दोने इसम� डाल� एवं तुरंत आटे को फेटते
�ए गंूध ल�।
�फर ढ�कन लगाकर 1-2 �मनट पकने द�।
इसके बाद आटे को (गम� ही) �चकना कर हथेली पर तेल
लगाकर अ�े से गंूध 
इसी गंूधे �ए आटे से छोटे छोटे लोई �नकाल कर गोल
आकार म� बेल ल�।
इस म� थोड़ी फ��ल�ग डाल� और मोमोज का कोई आकार द�।
बत�न म� तेल लगा कर सभी मोमोज को उबलते पानी म�
10-12 �मनट तक भांप द�I 
भांप बंद होने के बाद बाहर �नकाल� और 5 �मनट के �लये
ठंडा होने द�।
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�मलेट्स लॉलीपॉप 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

1 कप पनीर 
1 बड़ा च�मच चावल का आटा 
1 छोटा च�मच बाजरे का आटा 
1 बड़ा च�मच �वार  का आटा 
1 उबला आलू (बड़ा) 
1 बड़ा च�मच �याज (कटा �आ) 
1 छोटा च�मच गाजर (क��कस �कया
�आ)
 1/4 छोटा च�मच हरी �मच�
(वैक��पक) 
1/4 कप कोई भी हरी प�ेदार स�जी
3 चुटक� जीरा और ध�नया फल
तेल तलने के �लये 
�वादानुसार नमक
आव�यक अनुसार  टूथ�पक 

पनीर को एक बाउल म� ��बल कर ल�।
��बल �कए �ए पनीर म� सभी मैदा, कट� �ई हरी
स��जयां, �याज के �लाइस, उबली स��जय�, हरी �मच�
डाल�। 
इसम� नमक, जीरा और ध�नया फल पाउडर �छड़क� ।
अ�� तरह �मलाए।ं उपरो� �म�ण को स�त आटे
क� तरह बना ल�। 
आटे क� छोट�-छोट� लोई लेकर लॉलीपॉप का आकार
द�। 
म�यम आंच पर एक कड़ाही म� तेल गरम कर�। आकार
के लॉलीपॉप को दोन� तरफ से सुनहरा भूरा होने तक
और अ�� तरह से पकने तक तल�। 
���ी लॉलीपॉप को स�व�ग �लेट म� �नकाल ल�। तले
�ए लॉलीपॉप म� टूथ�पक डाल�। 
�कसी भी चटनी या सॉस के साथ गरमागरम परोस�।
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कोदो �मलेट्स वेज �ब�रयानी

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

कोदो बाजरा 1 कप 
�याज -2 ,टमाटर -2 
अदरक लहसुन पे�ट -1 छोटा च�मच 
हरा ध�नया पुद�ने के प�े 
 ½ कप कसकर पैक �कया �आ
 गाजर-2 ,बी�स -4 
 हरी मटर- ½ कप
�मच� पाउडर - 1 छोटा च�मच 
 गरम मसाला- 1 छोटा च�मच
  ह�द� पाउडर - ½ छोटा च�मच  
 नमक आव�यकतानुसार 
 पानी 1½ कप न�बू का रस
 घी/तेल- 1 टेबल �ून 
स�फ - 1 छोटा च�मच
 तेज प�ा 1 च� फूल 1 ल�ग 3

एक �ेशर कुकर म� घी / तेल गरम होने के बाद उसम�  सारी
साम�ी को एक-एक करके डाल�। इसके बाद �याज डाल� और
भूरा  होने तक पकाए ंऔर �फर अदरक लहसुन का पे�ट डाल�
और अ�े से पकाय� । 
अब साफ �कया �आ पुद�ना और हरा ध�नया डाल� �फर कटे
�ए टमाटर डाल� और इसे अ�� तरह �मला ल�  और गलने
तक पका ल�  और कट�  �ई स��जयां डाल द�  । 
स�जी को �मलाय�  और 5 �म�नट तक भूने  और �फर मसाले
म� एक-एक कर डाल�  और अ�� तरह �मला ल�  ता�क सभी
भुनी �ई स��जय� म� ये अ�� तरह कोदो बाजरा को लगभग
10 �मनट के �लए पानी म� �भगो द�। इसके बाद भीगे �ए
�म�ण को कुकर म� डाल�। 
सभी चीज� को एक साथ �मलाए ंऔर अब
आव�यकतानुसार पानी डाल�।  �फर अंत म� नमक डाल�। एक
बार पानी म� उबाल आ जाए कुकर बंद कर द�  और तेज आंच
पर 2 �मनट  तक पकाए ंऔर �फर धीमी आंच पर 1 सीट�
आने तक पकाए ंऔर गैस बंद कर दे भांप �नकलने तक
�ती�ा कर� और �फर कुकर खोल�।
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�मलेट्स पकौड़ा 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

1 बड़ा �याज़ कटा �आ
1/2 कप कट� �ई गोभी साम�ी 
 1 कप कट� �ई �शमला �मच� 
2 हरी �मच�
आव�यकता अनुसार करी प�ा
 आव�यकतानुसार कट� �ई ध�नया
प�ी 
 1 बड़ा च�मच चावल का आटा
 1 कप रागी का आटा 
1 छोटा च�मच लाल �मच� पाउडर 
1/2 छोटा च�मच क��कस �कया �आ
अदरक
1 ट��ून स�फ पाउडर
�वादानुसार नमक
आव�यकतानुसार तेल तलने के �लए

एक बाउल ल� उसम� सभी साम�ी
डालकर अ�� तरह �मला ल�।
पानी सावधानी से थोड़ा-थोड़ा
करके डाल�।
पकौड़ा क� कं�स�ट�सी बना
ली�जये.
कढ़ाई म� तेल गरम कर� और
धीमी म�यम आंच पर पकौड़े
तल ल�।
पकौड़ा ���ी होने पर �ट�यू
पेपर  पर �नकाल ल�.
अब पकौड़े परोसने के �लए
तैयार ह�।
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रागी रोट�

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

1 कप रागी का आटा
1/2 कप कटा �आ �याज
कटा हरा ध�नया 1/4 कप
1 छोटा च�मच हरी �मच� का
पे�ट
1/4 कप भुने और �पसे �ए
मेवे
भुने चने 1 छोटा च�मच
1/4 कप क��कस क� �ई
गाजर
नमक आव�यकता अनुसार

एक �म��संग बाउल म� सभी
साम�ी को �मला ल�। पानी
डालकर गूंथ ल�।
एक नॉन ��टक तवे पर रोट�
बनाए ंऔर उस पर एक छोटा
च�मच तेल डाल� धीमी आंच
पर तवा रखकर रोट� को स�क
ल�।

1.

2.

साम�ी �व�ध 
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रागी �ध

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

 1 छोटा च�मच
तला �आ रागी का
आटा
 1/4 कप गुड़ का
पाउडर
 1 कप �ध
 1 कप पानी

रागी पाउडर को
पानी म� डा�लये,
�मलाइये और उबाल
ली�जये. 
गुड़ डाल�, घुलने द�।
गरम होने के बाद �ध
डाल� और परोस�।

1.

2.
3.

साम�ी �व�ध 
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 1 कप �वार का आटा 
 3 च�मच म�खन /
तेल  
 1 कप �ध 
 4 छोटे च�मच गुड़
पाउडर 
 1/4 छोटा च�मच
इलायची पाउडर 
 2 छोटे च�मच क��कस
�कया �आ सूखा
ना�रयल और सूखे मेवे 

एक पैन म� घी गरम कर�।
�वार का आटा डाल� और धीमी से
म�यम आंच पर 2-3 �मनट तक
लगातार चलाते �ए भून�। 
�ध और गुड़ पाउडर डाल�, अ��
तरह �मलाए ँऔर �म�ण को गाढ़ा
होने तक पकाए।ँ अब अंत म�
इलायची पाउडर डाल� और अ��
तरह �मलाए।ँ 
कसा �आ सूखा ना�रयल, सूखे मेवे
से गा�न�श कर� और ��मी �वार के
आटे का हलवा परोसने के �लए
तैयार है।

1.
2.

3.

4.

मंडुवा का हलवा
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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रागी चाय

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

 2 बड़ी च�मच साबुत रागी
का दाना 
 1/8 छोटा च�मच चाय
मसाला 
 ½ -1 छोटा च�मच गुड़ 
 1 कप पानी 
 1 च�मच ध�नया के बीज
(वैक��पक) 
 �ध (वैक��पक)

साबुत रागी के दान� को 6-7 �मनट के �लए
धीमी आँच पर भून� जब तक �क यह काला
ना हो जाए और थोड़ा धँुआ ना �नकलने
लगे I
भुने �ए रागी के दाने को �ाइंडर म� पीस ल�। 
�फर 1 कप पानी म� साबुत रागी का दाना
डाल�, चाय मसाला
ध�नया के बीज डालना आपक� पसंद है;
डालने  से पहले उ�ह� भी सूखा  है। 
इसके अलावा, �ध डालना पूरी तरह से
वैक��पक कदम है I
इसे अ�े से उबाल द�  और गरम परोस�। 

1.

2.
3.

4.

5.

6.

�ट�पणी: स�कने के �लए भारी तले के बत�न का
इ�तेमाल कर�।

साम�ी �व�ध 
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1 कटोरी रागी का आटा
 1 कटोरी सूखा ना�रयल
 250 �ाम गुड़ 
 1 छोटा च�मच काली �मच�

1 बड़ा च�मच क��कस �कया
�आ अदरक
  �वादानुसार नमक 
1 बड़ा च�मच इलायची पाउडर

        पाउडर 

एक पैन गरम कर� उसम� गुड़ डाल�, गुड़
�पघलाने के बाद उसम� ना�रयल डाल� और
भून� अदरक, इलायची पाउडर और काली
�मच� पाउडर डालकर अ�� तरह �मलाए।ँ
जब �म�ण सूख जाए तो उसे साइड कर द�। 
एक पैन गरम कर� 2 1/2 कटोरी पानी डाल�,
नमक डाल� और चावल का आटा डालकर
अ�� तरह �मलाए ँऔर नरम आटा गँूथ ल�। 
गंूथे �ए आटे को 10 से 13 टुकड़� म� बांट
ल�। एक टुकड़ा चपटा करके उसम� ना�रयल
का �म�ण भर�। इसे ढककर गोल आकार
द�। 
बॉल को �ट�मर पर �ट�म कर�। अब पकोड़ी
तैयार है।

1.

2.

3.

4.

�मलेट्स पीठा

साम�ी �व�ध  

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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200 �ाम बाजरा पेनके�स
�ी�म�स 
1 बड़ा च�मच चॉकलेट सॉस 
1 बड़ा च�मच चोको �च�स 
1 बड़ा च�मच शहद 
आव�यकता अनुसार �ध बैटर
बनाने के �लए 
1/2 कप अंगूर 
1/2 कप म�गो �यू�स 
1 बड़ा च�मच म�खन

एक �म��संग बाउल ल� �ी�म�स डाल� 
�पघला �आ म�खन और �ध डाल� 
इसे हाथ से अ�े से तब तक फ� ट� जब
तक �क �चकना बैटर न बन जाए
एक गरम तवे पर बैटर से भरा एक
छोटा चमचा डाल�, चॉको �च�स
�छड़क� , दोन� तरफ से 1 �मनट के �लए
पकाए ं
शहद, चॉकलेट सॉस डाल� 
कटे �ए फल डाल� 
बाजरे के �वा�द� मुलायम पैनकेक
परोसने के �लए तैयार ह�

1.
2.
3.

4.

5.
6.
7.

�मलेट्स पैनकेक

साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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 आव�यकतानुसार गे�ं 
 1/2 कप रागी का आटा साम�ी 
 �ब��कट (छोटा पैकेट) 
 1 आम वैक��पक 
आव�यकता अनुसार रागी 
 1/2 कप चीनी पाउडर
3/4 कप ना�रयल का �ध 
6 से 8 बड़े च�मच जैतून का तेल 
1 छोटा च�मच बे�क�ग पाउडर 
बे�क�ग सोडा  1/2 छोटा च�मच
एक चुटक� नमक 
2 च�मच कॉफ� पाउडर 
एक चुटक� दालचीनी पाउडर
2 अंडे आव�यकता अनुसार 
दही आव�यकता अनुसार  
खजूर 20 
काजू (12 नग) अंगूर 12 
गाढ़ा ��म 

सबसे पहले एक �याले म� मैदा ले ली�जए
�फर अपने रागी के आटे को नाप कर आटे के साथ
�मलाए।ं बे�क�ग पाउडर,बे�क�ग सोडा एक चुटक� नमक
डालकर अलग रख द�। कृपया शुगर (पाउडर) भी डाल�। 
�फर सॉस पैन ल�, थोड़ा पानी डाल�, अ�� तरह से गरम
कर�, अपने खजूर, काजू, �प�ता (वैक��पक) को 20 �मनट
के �लए �भगो द�। 
�फर अंडे, जैतून का तेल, दही, सब कुछ एक अंडे के बैटर
म� फ� ट� इसे एक तरफ रख द� 
�फर �भगोए �ए खजूर, काजू, �प�ता सब कुछ ल�,
ना�रयल का �ध, (फुल ��म) डाल�, अपने �म�सर �ाइंडर
म� अ�� तरह पीस ल� । तैयार केक बैटर म� अंडे का
�म�ण भी डाल�। 
सब कुछ अ�� तरह से फ� ट� �फर आपको �मल जाएगा
एक �रबन ��रता। �फर दो �मनट के अपने ओवन को
180 �ड�ी  के तापमान पर गम� कर�। �फर 40 �मनट के
�लए बेक करने के �लए �लए केक �े बैटर सेट कर�। 8.40
�म�नट बाद आपका केक बनकर तैयार है, तापमान
एकदम ठंडा होने पर आप केक को काट कर चख सकते
ह�.

1.
2.

3.

4.

5.

6.

�मलेट्स केक
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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 आव�यकतानुसार सूखी साम�ी 
 3/4 कप रागी का आटा 
 1/2 कप गुड़ का पाउडर 
 1/2 छोटा च�मच बे�क�ग पाउडर 
1/4 कप �बना चीनी का कोको पाउडर 
 �वादनुसार नमक गीली साम�ी के �लए 
 1/4 कप काजू दही 
 4 बड़े च�मच ना�रयल का तेल 
 2 अ�धक पके केले 
 1/2 कप डाक�  चॉकलेट 
1 बड़ा च�मच अखरोट कटा �आ 
1 टेबल �ून काजू कटे �ए

रागी के आटे को ह�का �ाउन होने तक भू�नये और ठंडा होने
के �लये रख द��जये. एक बाउल म� केले के टुकड़े डालकर मैश
कर ल�। गुड़ पाउडर , बे�क�ग पाउडर डालकर अ�� तरह
�मलाए।ँ 
इसके ऊपर एक छलनी रख� और इसम� �बना मीठा कोको
पाउडर, भुना रागी का आटा डाल� और छलनी से छान ल�।
ना�रयल का तेल, नमक, काजू दही डाल� और कट एडं फो�
तकनीक से अ�� तरह �मलाए।ँ 
कुछ डाक�  चॉकलेट कट� �ई डाल�। बे�क�ग �े को ना�रयल के
तेल से �ीस करके तैयार कर�  
कटे �ए काजू और कटे �ए अखरोट डालकर ह�का सा दबा
द�। 
ओवन को 180 �ड�ी से��सयस पर �ीहीट कर� और बे�क�ग �े
को 15-20 �मनट या टूथ�पक के साफ होने तक बेक करने के
�लए रख� । 
एक तरफ सेट कर� और पूरी तरह ठंडा कर�। वग� म� काट� और
एक �व� चॉकलेट �ाउनी का आनंद ल�

1.

2.

3.

4.

5.

6.

रागी �ाउनी
साम�ी �व�ध  

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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 एक कप बाजरा 
1 कप मैदा साम�ी �नद�श 
आव�यकतानुसार
चुकंदर का रस एक गाढ़ा
घोल तैयार करने के �लए 
1 कप गुड़ चाशनी के
�लए
1/2 कप पानी

एक कटोरी बाजरा ल�। सूखे �म�सी के जार म� बाजरे का बारीक
पाउडर बना ल�। 
एक समान �म�ण के �लए 1 कप मैदा और 1/4 कप बाजरा के
�म�ण को छान  ल�
छाने �ए �म�ण को �सरे बाउल म� �नकाल ल�। इसम� चुकंदर का
जूस �मला ल�। 
इसे अ�� तरह �मलाए।ं इसे 8 से 12 घंटे के �लए फम�ट होने द�। 
�ध के पैकेट का ढ�कन ल�। इसे एक कोन म� डालो । 
इसे बैटर से भर� �सरे पर एक छोटा सा छेद कर�। 
एक कड़ाही म� म�यम आंच पर डीप �ाई करने के �लए तेल
गरम कर�। 
कोन को दबा कर पैन म� छोटे आकार क� जलेबी बना ली�जये. 
चाशनी के �लए एक भारी तले क� कढ़ाई ल�। चीनी डाल� और
उसम� पानी डाल� और एक तार क� चाशनी बनाने के �लए म�यम
आंच पर लगातार चलाते रह�। 
जलेबी को �चमटे से उठाकर चाशनी म� कुछ देर के �लए डुबा द�। 
जलेबी को एक स�व�ग �लेट म� डाल� और परोस� ।

1.

2.

3.

4.
5.
6.
7.

8.
9.

10.
11.

बाजरा जलेबी
साम�ी �व�ध  

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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 2 बड़े च�मच घी 
 1/2 कप रागी का आटा
साम�ी 
 3/4 कप गुड़ (बारीक
कटा �आ) 
 1/4 कप बादाम पाउडर 
 1/4 कप �ध 
 1/4 छोटा च�मच
इलायची पाउडर

एक चौड़े नॉन-��टक पॅन म� घी गरम कर�, रागी का आटा
डालकर अ�� तरह �मला ल� और लगातार �हलाते �ए,
म�यम आँच पर 3 �मनट तक पका ल�। 
गुड़ डालकर अ�� तरह �मला ल� और लगातार �हलाते
�ए, म�यम आँच पर 2 से 3 �मनट तक पका ल�। 
बादाम पाउडर, �ध और इलायची पाउडर डाल�, अ��
तरह �मलाए ँऔर लगातार �हलाते �ए म�यम आँच पर
2 से 3 �मनट तक पकाए।ँ
�म�ण को घी से चुपड़े �ए ए�युमी�नयम �टन म� डाल�
और समान �प से फैलाए।ं ऊपर से �तल �छड़क� । 
थोड़ा ठंडा कर� �फर 2 घंटे के �लए या स�त होने तक
��ज म� रख�। 
एक तेज चाकू का उपयोग करके 18 बराबर टुकड़� म�
काट ल�। परोस� या एक एयर टाइट कंटेनर म� �टोर कर�
और आव�यकतानुसार उपयोग कर�।

1.

2.

3.

4.

5.

6.

रागी बफ�
साम�ी �व�ध  
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 1    कप रागी का आटा 
 1/2 कप कटे �ए अखरोट 
 1 बड़ा च�मच �तल
 1/4 कप क��कस �कया
�आ ना�रयल 
 1 छोटा च�मच इलायची
पाउडर 
 1 कप गुड़
 1 बड़ा च�मच स�ठ पाउडर
(वैक��पक) 
 1/4 कप घी

�तल, अखरोट और ना�रयल को सूखा भून ल� और एक
तरफ रख द�
उसी पैन म� घी डाल�। गरम होने पर रागी का आटा डाल�
और आटे को खुशबूदार  होने तक भून�। ब�त धीमी
आंच पर गरम कर�। इस ���या म� 10-12 समय
लगता है। 
अब रागी का आटा, अखरोट, �तल और सूखा ना�रयल
�मलाए।ं इलायची और स�ठ पाउडर डाल�। 
टेबल �ून पानी ल� और गुड़ को �पघला ल�। �पघलने
के बाद इसे छलनी से छान ल� और रागी के आटे के
�म�ण म� गुड़ का पानी डाल�। सबकुछ अ�� तरह
�मला ल� ।
�म�ण थोड़ा ठंडा होने पर (ल� बनाने के �लये
सहनीय) थोड़ा सा हाँथ म� लेके ल� बना ल� और 
 ना�रयल के बुरे के साथ कोट कर ल� 
एक हवाबंद कंटेनर म� भंडा�रत कर�।

1.

2.

3.

4.

5.

6.

रागी ल�
साम�ी �व�ध 
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  100 �ाम कोण�
 (फॉ�सटेल �मलेट)
  30 �ाम पीली मंूग दाल
  350 �मली पानी
 200 �ाम गुड़
  500 �मली �ध
  20 �ाम काजू
  50 �ाम घी
  1 �ाम इलायची
 15 �ाम �कश�मश
 2 �ाम बादाम �ले�स

एक पैन को मी�डयम हाई �लेम पर गम� कर�. उसम� थोड़ा घी
डाल� और काजू और इलायची को सुनहरा होने तक �ाय
कर� और �नकाल कर अगल रख ल� I
अब उसी पैन म� बचा �आ घी गम� कर� और उसम� कोण� को
डालकर लगातार चलाते �ए सुनहरा होने तक भून� I
मंूगदाल को थोड़े से पानी के साथ �ेशरकुक कर के रख ल�I
कोण� को भी पानी डालकर तीन सीट� आने तक पकाए ंI
अब एक पैन म� गुड़ और पानी डालकर गुड़ को �पघला ल� I
जब गुड़ पूरी तरह से घुल जाए तो इसे पक� �ई कोण� म�
डालकर अ�� तरह से चलाए ंI
दाल को भी इसम� डाल� और 3-4 �म�नट तक पकाए ंI
अब आंच धीमी कर�, �ध डाल� और अ�� तरह �मलाए ंI
खीर म� तले �ए काजू, इलाइची और �कश�मश डालकर 5
�मनट पकाए ंI
काजू से गा�न�श करके गरमागरम परोस� I

1.

2.

3.
4.
5.

6.
7.
8.

9.

कोण� क� खीर
 साम�ी �व�ध 
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 100 �ाम रागी का आटा
1/2 स�ठ 
1/2 इलायची पाउडर
100 �ाम देशी चीनी
200 �मली ना�रयल का
�ध 
200 �मली पानी

एक छोट� कटोरी म� रागी का आटा
पानी म� �मलाए,ं पानी उबाल�, स�ठ
इलायची पाउडर, देशी चीनी डाल�
उबाल आने पर रागी के आटे का
�म�ण डाल�, लगातार चलाते �ये
�मलाय� I
�फर कोकोनट �म�क डाल कर अ��
तरह चलाय� जब गैस से बुलबुला उठने
लगे (यह ब�� के �लये भी अ�ा है)
ब�त ही �वा�द� पेट भर देने वाला
ना�ता, या आप इसे शाम को भी ले
सकते ह� I

1.

2.

बाजरा मा�ट
साम�ी �व�ध  

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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रागी का आटा - 100 �ाम 
आलू- 8
 लाल �मच� पाउडर
 हरी �मच� -4 
अंडे 4
काली �मच�- 8 �ाम 
गरम मसाला-3 �ाम
�याज- 1
करी प�ा
हरा ध�नया 
तेल 
नमक आव�य�ानुसार

1.आलू को क��कस कर ल� ठ�े पानी
म� डालकर 5 �मनट रखकर �नचोड़
ल�. इसम�, अंडे, रागी का आटा, �याज
हरी �मच�, लाल �मच� पाउडर, नमक,
गरम मसाला, हरा ध�नया, काली
�मच� आ�द डालकर �मला ल�. 

2.पैन गरम करके तेल लगाए ंव
�म�ण को �ट�क� का अकार देकर
पैन पर शैलो �ाय कर�. टमाटर के
सॉस व चटनी के साथ पर�स�.

रागी आलू �ट�क� 
 साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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  �वार का आटा - 100 �ा.
  मैदा - 100 �ा.
  पनीर- 100 �ा.
  खोए-200 �ा.
  बे�क�ग सोडा - 2 �ा.
 �ध - 100 �मली
 श�कर - 100 �ा.
 इलाइची 
 तेल

पनीर व खोए को अ�� तरह
मसल ल�, इसम� �वार का
आटा, मैदा एवं सोडा
�मलाए.ं धीरे धीरे �ध
डालकर इसे गंूथ ल�.
इसके छोटे-छोटे गोले
बनाकर तल� एवं श�कर क�
चाशनी म� डाले. इसे इसी
तरह या आइस ��म के साथ
पर�स�.

1.

2.

�वार आटे के गुलाबजामुन
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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�वार का आटा - 1
कप
मैदा - 2 कप 
श�कर पाउडर आधा
कप 
घी- आधा कप 
अरारोट- आधा कप 
 गरम पानी
आव�यकतानुसार.

पनीर व खोए को अ��
तरह मसल ल�, इसम� �वार
का आटा, मैदा एवं सोडा
�मलाए.ं धीरे धीरे �ध
डालकर इसे गंूथ ल�.
इसके छोटे-छोटे गोले
बनाकर तल� एवं श�कर
क� चाशनी म� डाले. इसे
इसी तरह या आइस ��म
के साथ पर�स�.

1.

2.

�वार आटे क� �चरो�टयाँ
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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�वार दो भाग 
उड़द दाल एक भाग 
एक छोटा च�मच
मेथी के दाने

�वार दो भाग व उड़द दाल एक भाग
तथा एक छोटे च�मच मेथी के दाने
चार से पांच घंटे �भगोय� तथा एक
साथ बारीक लपसी (घोल) के �प म�
पीस ल�। �वादनुसार नमक डालकर
इसे रातभर  (खमीर उठने) तक रख
द�। 
पहले से गम� �कए डोसे बनाने के तवे
पर एक छोटा च�मच तेल फैलाए ंतथा
तवे पर घोल डाल� और कलछ� क�
सहायता से इसे पतले गोलाकार �प
म� फैलाए।ं कड़क डोसा होने तक इसे
सेक�  । चटनी के साथ गम�-गम� परोस� ।

1.

2.

�वार डोसा  
साम�ी �व�ध 
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 �वार का रवा 
 राई चना दाल 
 �याज 
 हरी �मच� गाजर
 टमाटर
 करी प�े
 नमक �वादानुसार 
पानी

एक कप �वार का रवा लेकर
सुनहरा होने तक भून� । तेल म�
राई, चना दाल, �याज, हरी �मच�,
गाजर, टमाटर, करी प�े
डालकर भून�। इसम� तीन कप
पानी व �वादनुसार नमक
डालकर उबाल�। 
अब इसम� धीरे-धीरे भूना रवा
�मलाए ं तथा धीमी आंच पर
नरम होने तक अ�� तरह
पकाए ंएवं गम�-गम� परोस�।

1.

2.

�वार उपमा
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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 �वार �खचड़ी रवा
 मंूग दाल 
 �याज
 हरी �मच� 
ध�नया प�ा 
अदरक लहसुन का पे�ट
नमक �वादानुसार

1/2 कप मँूग दाल तथा 1 कप �वार
रवे को 15 �मनट तक �भगोकर
रख�। राई, जीरे के छ�क म� �याज,
हरी �मच�, अदरक-लहसुन �म�ण,
टमाटर, ह�द� डालकर भूने। पया��त
पानी व �वादनुसार नमक डालकर,
उबलने द�  । 
अब इसम� �भगोया �आ �खचड़ी
रवा व मंूगदाल डाल� व पकाए।ं ठ�क
तरह से पकने तक धीमी आंच पर
पकाए ंथा गम�-गम� परोस� ।

1.

2.

 �वार �खचड़ी 
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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�वार क� �सवइयाँ
�ध
इलाइची पावडर
श�कर
सूखे मेवे

एक बत�न म� काजू व अ�य सूखे
मेवे, घी डालकर �सवइयाँ के
साथ भून�। पानी तथा �ध को
उबाल�, बाद म� �सवइयाँ डाल�।
आधा पक जाने के बाद चीनी
डालकर पूरा पकने तक धीरे-
धीरे �हलाए।ं 
इसम� इलायची पाउडर डालकर,
काजू तथा अ�य सूखे मेवे से
सजाए।ं पारंप�रक मीठे पकवान
के �प म� गम�-गम� परोस�।

1.

2.

�वार �सवइयाँ खीर
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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�वार चूड़ा

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

�वार का चूड़ा 
तेल
मंूगफ�ली 
सूखी हरी �मच� व
�याज 
�वादानुसार
नमक

चूड़े को तलकर अलग रख ल�।
तेल गम� करके उड़द दाल, तली
�ई चना दाल, जीरा, मंूगफली,
लाल �मच� डाल� तथा भूरा होने
तक तल ल� तथा इसम� कट� �ई
�याज, हरी �मच� का पे�ट, एक
चुटक� ह�द� डाल�। 
अब �वादनुसार नमक डालकर
सभी चीज� को एक साथ भून�।
उ� साम�ी म� तले �ए पोहे
डालकर अ�� तरह �मलाएं

1.

2.

साम�ी �व�ध 
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�वार के पोहे
�ध पावडर 
इलाइची 
घी
श�कर पावडर
सूखे मेवे
�प�ता 

�वार के पोह� को सेककर
बारीक पीस ल�। 100 �ा.
पोहे के �लये 10 �ा. �ध
पाउडर �मलाय� ।
इलायची एवं श�कर पीसकर   
अ�� तरह �मलाए ं| उ�
�म�ण म� धीरे-धीरे घी डाल�
तथा छोटे-छोटे गोले बनाकर
पेड़� का आकर द�  व मेव� से
सजाए ं।

1.

2.

�वार पेड़ा
साम�ी �व�ध 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
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�वार व बंद गोभी का �ट�क� 
 

मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य
 

बंध गोभी क��कस क� �ई
 1 कप �वार का आटा 
 1 कप दही 
2 च�मच �न�बू का रस
 हरा ध�नया बारीक कटा 
 2 च�मच अदरक हरी �मच�
का पे�ट 
 नमक, श�कर-
�वादानुसार, 
लहसुन बारीक़ कटा - 1
च�मच 
बे�क�ग पावडर  1 चुटक�.

सारी साम�ी एक बत�न म�
अ�� तरह से �मलाकर गंूथ
ल�. इस आटे के तीन भाग
करे व तीन भाग� के रोल
बनाकर �चकनाड़ लगी थाली
म� रखकर भाप म� 12 �मनट
तक पकाए.ं
ठंडा होने पर चाकू से छोटे
छोटे तुकडे काट कर तेल म�
शैलो �ाई कर� . गरम गरम
चटनी के साथ परोस�.

1.

2.

साम�ी �व�ध 
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

�वार �सवइयाँ का उपमा

�वार क� �सवइयाँ- 1 कप
पानी- 2 कप, 
�याज
हरी �मच�
कैरेट, बी�स, 
राई, चना दाल, उड़द दाल, 
जीरा, मंूगफली, करी प�ा.

�वार �सवइयाँ को थोड़े-से
तेल म� सेक�  व अलग रख�।
राई, चना दाल, उड़द दाल,
जीरा, मंूगफली, करी प�� के
साथ छ��कए,ं अब कट� �ई
कैरेट, बी�स डालकर भुने व
पानी डालकर उबाल� तथा
�वादानुसार नमक डाल�  । 
उबलते �ए पानी म� सेक� �ई
�वार सेवइय� को डा�लये
और धीमी आंच पर पकाइए
तथा गम�-गम� परो�सए ।

1.

2.

साम�ी �व�ध 
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

�वार शरबत

�वार का आटा - 1 कप
 जौ का आटा - 1 कप 
श�कर
 �न�बू का रस
नमक, व पानी
आव�य�ानुसार

�वार के आटे एवं जौ के
आटे को पानी म� डालकर
20 �मनट तक उबाल�.
छानकर काली �मच�, �न�बू
का रस 1/4 च�मच, नमक
1 चुटक� व श�कर 1 च�मच
डालकर �मलाए.ं 
��ज म� ठंडा कर�, बफ�  डाल
कर पेश कर�.

1.

2.

साम�ी �व�ध 
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

बाजरा थालीपीठ

बाजरे का आटा - 1 कप
 बेसन- 2 च�मच, 
चावल का आटा - 2
च�मच 
बारीक़ कटा �याज 
हरी �मच�
हरा ध�नया
लहसुन का पे�ट- 1
च�मच
तेल
नमक आव�य�ानुसार.

सारी साम�ी को अ��
तरह से �मला ल�. गरम
पानी से गंूथकर गोले
बनाल�.
पॉली�थन पर बेलकर या
थापकर रोट� बनाए व तवे
पर धीमी आंच पर सेके
दोन� तरफ तेल लगाकर
पकाए व आचार या दही
के साथ पर�स�.

1.

2.

3.

साम�ी �व�ध 

33.



मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

कोण� कटलेट

कोण�  100 �ा, 
आलू उबले �ए- 50 �ा
 गाजर-20 �ा
 �ब�स - 20 �ा
 हरी मटर-20 �ा
 काली �मच�
 नमक
 चाट मसाला �वादानुसार
 �ेड ��स -5 च�मच
 कान� �लावर - 4 च�मच
 �याज -2,
हरी �मच� -4
 हरा ध�नया.

कोण� व आलू को अलग अलग उबाल ल�.
दोनो को �मलाकर अ�� तरह मसल ल�.
गाजर �घ�स ल�, मटर भून ल�, बी�स, मटर व
गाजर को दरदरा पीसकर कोण� के �म�ण म�
�मला ल�.
 �याज़ हरी �मच� व हरा ध�नया बारीक
काटकर �मला ल�. सभी पदाथ� को एक साथ
�मलाकर मसल ल�. चाट मसाला, नमक,
काली �मच� भी �मला ल�. 
इस �म�ण क� �ट�क�यां बनाकर ��ज म� 15
�मनट रख�. कान��लावर का पानी म� घोल बना
ल�. �ट�क�य� को इस घोल म� डुबाकर �नकाल�
व �ेड ��स म� लपेट�, पैन म� शैलो �ाय कर� या
पूरी तरह तल�. टोमटो सॉस के साथ परोस�.

1.

2.

3.

साम�ी �व�ध 
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

झंगोरा रबड़ी

�ध-250 �मली
बादाम - 5 �ा
�प�ता - 5 �ाम 
श�कर-20 �ाम
झंगोरा आटा - 10 �ाम 
इलायची पावडर-1 �ाम 
फ़ूड कलर - 1 चुटक�

�ध को गरम कर�. झंगोरा के
आटे को एक कटोरी म� लेकर
थोड़े से पानी म� घोल ल�. इसे
उबलते �ए �ध म� डालकर
अ�� तरह च�मच से �मलाते
जाय�. 
अब इस गाढ़े �ए �ध म�
बादाम, �प�ता, इलायची
पावडर व श�कर डाल�. ��ज
म� ठंडा करके सव� कर�.
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मोटा अनाज : �वाद के साथ �वा�य

झंगोरा पुलाव

झंगोरा 1 कप
पानी 1½ कप
कट� �ई स��जयां जैसे कैरट बी�स,
आलू, मटर- 1 कप 
1 कटा �आ �याज 
हरी �मच� - 2
पुद�ना - ½ कप 
घी-3 च�मच 
दालचीनी- 1 टुकड़ा
इलायची-1
ल�ग 2 तेजप�ा- 1 
स�फ ½ च�मच 
नमक - �वादनुसार.

झंगोरा को धोकर भीगा द�. �ेशर
कुकर म� घी डाल�, अदरक
लहसून को भुन�, अब पुद�ना व
कट� �ई स�जीयाँ डाल�, 5
�मनट भुन�, न�बू रस व नमक
डालकर 1 �मनट भुन� पानी
डालकर उबलते ही, झंगोरा
डाल द�. 
 1 �मनट �हलाय� �ेशर कुकर का
ढ�कन लगाय� 1 सीट� आते ही
बंद कर द�  झंगोरा का पुलाव
तैयार है हरे ध�नये से सजाए.ं
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"�मलेट्स, सबके �लए �व� भोजन का आहार"

इस रे�सपी बुक म� द� गई रे�सपी का इ�तेमाल ज़�र कर� और �वा�द� �मलेट्स का
आनंद ल�। यह आपके �वा�य के �लए ब�त फायदेमंद होगा और आपके खाने का
�वाद भी बढ़ायेगा। तो अब देर �कस बात क�, ज�द ही इ�तेमाल कर� और �व�

जीवन का आनंद पाय�।
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Millets Recipe

: A Healthy Choice


