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दु�नया म� भारत मोटे अनाज� का सबसे बड़ा उ�ादक है।

मोटे अनाज �ाचीन अ�तु अनाज ह�: बेहतर �ा� के �लए पोषण का भ�ार।

2018 म� भारत ने मोटे अनाजो को "Nutri-Cereals" घो�षत �कया और वषर् 2023 को 
�मलेट्स अंतरार्�ीय वषर् के �प म� मनाया जायेगा।



मोटे अनाज और 
उनके �ा� लाभ

गे�ं और चावल क� तुलना म� मोटे अनाज� म� उ� �ोटीन, फाइबर और ख�नज 
होते ह�।

मोटे आनाज तुलना�क �प से अ��धक पो��क होते है।

मोटे अनाज� म� �नया�सन (�वटा�मन- बी 3) कोलेस्�ॉल कम करने म� मदद कर 
सकता है।

मोटे अनाज� का सेवन �दय रोगो और मधुमेह को रोकता है।

सभी मोटे अनाज उ� एंटीऑ��ड�ट ग�त�व�ध �दखाते ह�।

मोटे अनाज �ूटेन �� और नॉन-एलज��नक होते ह�।

मोटे अनाज� म� मै�ी�शयम, माइ�ेन और �दल के दौरे के �भाव को कम करने म� 
मदद कर सकता है।
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कोदो - कुटक� 
से बने �ंजन
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सबसे पहले कोदो कुटक� के आटे को अ�ी तरह �मला ल�।

कड़ाई म� एक बड़ा च�च तेल या घी जो उपल� है उसम� डा�लये, जब तेल या घी थोड़ा गमर् हो जाये तब उसम� �मला 
�आ आटा डालकर धीमी आंच पर सुनहरा होने तक भूनते रहे।

उसके बाद इसम� गुड़ �मलाएं, अब इस आटे को �चप�चपा होने तक कढ़ाई मे ही चलाते रह�।

उसके बाद इस तैयार �म�ण को एक थाली म� थोड़ा सा तेल लगाकर फैला द�।

फैले �ए �म�ण पर उपर से सफेद/काला �तल को हलके हाथ से फैला दे और इसे अब ठंडा होने द�।

जब यह ठंडा हो जाए तो इसे चाकू क� सहायता से बफ� के आकार म� काट ल�।

कोदो-कुटक�
क� बफ�

कोदो का आटा
1/2 कटोरी 

कुटक� का आटा
1/2 कटोरी 

गुड़
1/2 कटोरी 

घी/तेल
1 से 2 बड़े च�च 

�तल (सफेद/काला)
1 बड़ा च�च 
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कोदो व काला चना दाल को 4 घंट� के �लए अलग-अलग �भगोय�।

भीगी �ई कोदो व चना दाल को अलग- अलग दरदरा पीस ल�।

इस �म�ण मे नमक �मला कर इसे अ�ी तरह फ� ट ल� और खमीर उठने के �लए रात भर कम से कम 
2 से 3 घंटे रखे ।

अब इस �म�ण को इडली सांचे म� डाल� और 10 -15 �म�नट तक भाफ म� पकाएं।

गमर् इडली को सांभर या चटनी के साथ परोस�। 

कोदो
2 कटोरी 

चना दाल
1 कटोरी 

मेथी दाना
1 बड़ा च�च  

नमक
�ादानुसार
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�ेशर कूकर को गमर् कर� तथा तेल या घी, दालचीनी, स�फ और तेज प�ा डाल�।

अब च�च से �हलाते �ए �ाज तथा अदरक लहसुन का पै� डाल�।

इसम� काटी �ई स��यां, पुदीने क� प��यां और नमक डाल�।

अब धुले �ए कोदो डाल�, अ�ी तरह �मलाएं और पकाएं।

पानी डालकर उबलने तक पकाने के बाद अ�ी तरह �मलाकर धीमी या कम आंच पर एक सीटी आने दे।

ध�नया प��य� से सजाकर गरम-गरम परोस�।

�ाज - 1

कोदो
1 कटोरी

गाजर बी� हरी मटर
1 कटोरी

अदरक लहसुन पे�
1 च�च

हरी �मचर्
2

पुदीना प��यां
10 से 12

नमक
आव�कतानुसार

तड़के के �लए
घी या तेल
3 च�च

दालचीनी
1 टुकड़ा

स�फ
1 च�च

तेज प�ा
1
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कोदो, केसर और दूध को एक साथ धीमी आंच पर नरम पड़ने तक पकाएं।

श�र �मलाकर अ�ी तरह �हलाएं।

कढ़ाही म� घी गमर् करके सूखे मेवे को सुनहरा होने तक भूनकर ऊपर तैयार क� गई खीर म� �मला दे।

इसे गरम या ठंडा �कसी भी तरह परोसा जा सकता है।

कोदो
1 कटोरी

श�र/चीनी
1/2 कटोरी 

दूध
1 �ास 

केसर
4-5 क�डयां 

सूखा मेवा
(काजू, बादाम तथा �प�ा)

आव�कतानुसार

घी
2 बड़े च�च 
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कोदो
1/2 कटोरी

चना दाल
1/4 कटोरी

तुअर दाल
1/4 कटोरी

मूंग दाल
1 च�च

उड़द दाल
1 च�च

लाल �मचर् - 2

स�फ
1 च�च

छोटी �ाज
1/4 कप बारीक कटी �ई 

करी प�े
टुकड़े �कए �ए

ध�नया प��
1 बड़ा च�च

पुदीना प��यां
एक बड़ा च�च

बारीक कटी

नमक �ादानुसार

कोदो को 4 घंटे तक �भगोने के बाद पानी से �नथार ल�।

�भ� गे कोदो के साथ साबुत लाल �मचर् और स�फ को �म�र म� डालकर कर �म�ण बना ली�जये। कटा �आ �ाज, 
हरा ध�नया और आव�कतानुसार नमक डाल�।

घोल क� गाढ़ापन इडली और डोसा के घोल के बीच का होनी चा�हए। तवा गरम कर� और उस पर थोड़ा सा तेल 
लगाकर गोलाकार चीला बना ल�।

सुनहरा भूरा और �कनार� के पास कड़क होने तक पकाएं और �ाज व अदरक-लहसुन का पे� लगाएं। कटी �ई 
स��यां, पुदीने के प�े और नमक डाल�।

ध�नये क� प��य� से सजाकर मनपसंद चटनी के साथ गरम-गरम परोस�।

कोदो चीला

07
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नमक
�ादानुसार

कोदो उपमा

कोदो को पानी से धोने के बाद पूरी तरह से �नथार कर एक तरफ रख द�।

�ाज, हरी �मचर् और स��य� को बारीक काट ल� और अदरक को क�कूस कर ल�। �ेशर कुकर म� तेल गरम 
कर�, इसम� सरस� के बीज डाल� ह�ा भून जाने पर दाल, चना दाल, करी प�ा और हरी �मचर् डाल�।

जब दाल सुनहरी भूरी हो जाए तब इसम� �ाज, अदरक, ह�ी डालकर �ाज को सुनहरी भूरी होने तक भून�। 
अब गाजर, बी� और आलू डालकर 2-3 �मनट तक भून�।

अब कोदो डालकर 1 �म�नट तक/ सारी साम�ी के �मलने होने तक भून ली�जए।

इसके बाद पानी और नमक डाल�। पानी म� उबाल आने के बाद कुकर का ढ�न लगाकर धीमी आंच पर तीन 
सीटी आने तक पकाएं।

इसे चटनी या सांबर के साथ गरम-गरम परोसा जा सकता है।

कोदो
1 कटोरी

कटी �ई �ाज
1 से 2

हरी �मचर्
�ादानुसार

गाजर, �बनस
1 से 2

अदरक
4 से 5 फ�लयाँ 

मा�म आकार
का आलू 

सरस� के दाने
1

चना दाल
1 से 2 च�च 

उड़द दाल
1 से 2 च�च 

करी प�े
8 से 10 प�े

तेल
1 से 2 च�च  
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कोदो लहसुन 
मुनगा चीला 

साम�ी को पानी म� �भगो ल� और उ�� 4 घंटे तक भीगने के बाद, पानी �नकाल द�।

लाल �मचर् और स�फ को �म�र म� डा�लये, कोदो का थोडा़ सा �म�ण डा�लये और दरदरा पीस कर �म�ण बना 
ली�जये. कटा �आ �ाज, ध�नया प��यां, मुनगा के प�े या चुरण और आव�कतानुसार नमक �मलाएं।

घोल का गाढ़ापन इडली और डोसा के घोल के बीच म� होना चा�हए। तवा (या दोसा तवे) गरम कर� और उस पर थोड़ा सा 
तेल लगाकर गोलाकार चीला बना ल�।

सुनहरा भूरा और �कनार� के पास कड़क होने तक पकाएं और �ाज और अदरक-लहसुन का पे� लगाएं। कटी �ई 
स��यां, पुदीने के प�े और नमक डाल�।

ध�नयां प��य� से सजाकर मनपसंद चटनी के साथ गरम-गरम परोस�।

कोदो
1/2 कटोरी

तुअर दाल
1/4 कटोरी

मूंग दाल
1 च�च

उड़द दाल
1 च�च

स�फ
1 च�च

छोटी �ाज
1/4 कप बारीक कटी �ई 

करी प�ेध�नया प�� 
1 बड़ा च�च

मुनगा प�ा या चुरण
10 से 15 �ाम

चना दाल
1/4 कटोरी

खड़ी लाल �मचर्
2 नग 

पुदीना प��
1 बड़ा च�च बारीक कटी
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8 कोदो िखचड़ी

कोदो को बीन कर थोड़ा पानी डाल कर 1 से 2 घंटे के �लए �भ� गा ले। हाथ से कोदो के दाने को ह�ा- 
ह�ा मसल ले।

गहरे पतीले मे कोदो, चना दाल, मूंग दाल डाल कर उसमे ह�ी एवं नमक �ाद अनुसार �मलाये तथा 
पतला पकने �जतना पानी डाले। 

उबाल आने के बाद आंच को धीमा कर अ�ी तरह से �मलते �ए पकाए । घ�े के �लए ढक कर रख द� 
�फर धोकर �छलका �नकाल द�। 

सरस� दाने, करी प�ा के साथ घी या तेल का बघार लगाकर पर�स�। 

+ +

+ ++

+

कोदो
1 कटोरी

मूंग दाल
1/4 कटोरी

चना दाल
1/4 कटोरी

सरस� दाना करी प�े 

घी तथा तेल
1 च�च

नमक �ादानुसारह�ी
 �ादानुसार 
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+ + +

+

9 कोदो पापड़

एक बड़े बतर्न म� 1 लीटर पानी डा�लये, उबाल आने के बाद इसम� धीरे धीरे कोदो आटे को धीरे-धीरे �मलाते �ये डा�लये।

घोल मे �ादानुसार नमक, मीठा खाने का सोडा तथा ह�ग �मलाये।

घोल के गाड़ा होने तक धीमी आंच मे पकाएं।

�कसी खुली और धूप वाली जगह पर एक साफ चादर पर बड़े च�च क� सहायता से घोल को गोल-गोल फैलाकर धूप 
म� सूखने द�।

दो से तीन घंटे धूप म� सूखने के बाद पापड़ को एक सूखे बंद �ड�े म� रख द�।

समय-समय पर आंच म� भून कर या तेल म� तल� और परोस�।

कोदो का आटा
1 से 2 कटोरी

�ह� ग �ादानुसार

नमक �ादानुसारमीठा सोडा पाउडर

अजवाईन दाना बारीक कुटा �आ
काली �मचर्
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10  कुटकी  पापड़

+ + +

+

कुटक� का आटा
1 से 2 कटोरी

�ह� ग �ादानुसार

नमक �ादानुसारमीठा सोडा पाउडर

अजवाईन दाना बारीक कुटा �आ
काली �मचर्

एक बड़े बतर्न म� 1 लीटर पानी डा�लये, उबाल आने के बाद इसम� धीरे-धीरे कुटक� का आटा �मलाते �ये 
डा�लये।

घोल म� �ादानुसार नमक, मीठा खाने का सोडा और ह�ग डाल�।

धीमी आंच पर घोल के गाढ़ा होने तक पकाएं।

�कसी खुली और धूप वाली जगह पर एक साफ चादर पर बड़े च�च क� सहायता से घोल को गोल-गोल 
म� फैलाकर धूप म� सूखने द�।

दो से तीन घंटे धूप म� सूखने के बाद पापड़ को एक सूखे बंद �ड�े म� रख द�। समय-समय पर आंच म� भून 
कर या तेल म� तल� और परोस�।
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+

+

+

+

+

+

11 कुटकी सलाद

खड़ी कुटक� को रात को पानी म� �भगो द�, सुबह �नथार कर धीमी आंच पर भून�।

सलाद के �लए: साम�ी एक बतर्न म� �मलाकर मसाला तैयार कर ल� और �मला ल�।

आप इसे मु� भोजन के �प म� या सलाद के �प म� या सलाद के �प म� परोसने से पहले घी या तेल के साथ 
�मलाकर उपयोग कर सकते ह�।

कुटक�
1/2 कटोरी

ह�ग �ादानुसार

गाजर 
1 कसी �ई

नमक �ादानुसार

�ीट कॉनर्
1/2 कटोरी

अंकु�रत मूंग
1/2 कटोरी

अनार - 1 ना�रयल
कसा �आ

क�ा आम - कसा �आ
अथवा 1 न�बू का रस

श�र
1/2 च�च

कटी �ई ध�नया प��यां

ना�रयल का तेल
�मचर् और सरस�
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12 कुटकी दही चावल

+

+

+ +

++

+ +

कुटक� का आटा
1 से 2 कटोरी

दही - 3/4 कटोरी

करी प�े और �मचर्

नमक �ादानुसार

बारीक कुटा �आ
काली �मचर्

पानी उबाल� और उसम� कुटक� डाल� और नरम होने तक पकाएं। अब कुटक� को एक बतर्न म� �नकाल कर 
मथ ल� और दही और दूध डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

तड़का लगाने के �लए बतर्न म� तेल गरम कर� और तड़के के �लए मसाले डालकर छनछनाने द�।

तड़का लगाई गई साम�ी को क�कूस क� �ई गाजर, ध�नया प�ी और नमक के साथ कुटक� (चावल) डाल� 
और अ�ी तरह �मलाएँ।

गाजर और ध�नया प�ी से सजाकर ठंडा ठंडा परोस�।

कटी �ई ध�नया प��यां

उड़द दाल
1 च�च

सरस� दाना मीठा सोडा पाउडर

तेल
1 च�च

अदरक
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13 कुटकी तहरी

कुटक� को धोकर 1 घंटे के �लए पानी म� �भगो दे।

कढ़ाई गरम कर�, तेल डाल�, जीरा डाल�, आलू और प�ा गोभी डालकर भूने 1 �म�नट के बाद �ाज़ डाल� और स��य� 
को ह�ा लाल होने तक भून�, अब नमक, गाजर और मसाला डाल� और 2 �मनट तक भून�।
 
अब कुटक� चावल को पानी के साथ छान ल�, कुकर गरम कर�, इसम� 2 च�च तेल डाल द�, कुटक� चावल डालकर 1 
�मनट तक भून�, मटर टमाटर डालकर चलाएं। 1 �म�नट बाद उसम� सारी स��यां डाल दी�जये, �फर 1 �म�नट बाद चावल 
के ऊपर 1 इंच तक पानी डाल दी�जये. इसे अ�े से चला ल�।

एक उबाल ल� और ढ�न को ढक द�। 2 सीटी आने के बाद गैस बंद कर दी�जये। तहरी को ह�े हाथ से �मलाकर 
चटनी या दही के साथ परोसे।

कुटक� 1/2 कटोरी हरे मटर दाने
1 कटोरी

नमक �ादानुसार

गोभी का फूल
1 म�म साइज़ कटा �आ

आलू, गाजर

�ाज बारीक कटी

अदरक.लहसुन और 
ध�नया प�ी का पे�

टमाटर
2 बड़े कटे �ए

गरम मसाला और ह�ी पाउडर

जीरा
1/2 च�च

तेल

2 तेज प�ा 
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14 टमाटर कुटकी चावल

+

+

+ +

+ +

+ + +

कुटक� 
1 कटोरी

चना दाल
1 च�च

अदरक-1
करी प�े-1

ह�ी पाउडर
1/4 च�च

पानी उबाल� और उसम� कुटक� डाल� और नरम होने तक पकाएं। अब कुटक� को एक बतर्न म� �नकाल कर 
मथ ल� और दही और दूध डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

तड़का लगाने के �लए बतर्न म� तेल गरम कर� और तड़के के �लए मसाले डालकर छनछनाने द�।

तड़का लगाई गई साम�ी को क�कूस क� �ई गाजर, ध�नया प�ी और नमक के साथ कुटक� (चावल) डाल� 
और अ�ी तरह �मलाएँ।

गाजर और ध�नया प�ी से सजाकर ठंडा ठंडा परोस�।

 गाजर-1, टमाटर-2 

�ाज बारीक कटी

सरस� के बीज
1 च�च

लाल �मचर् पाउडर
1/4 च�च

उड़द दाल
1 च�च

ध�नयां प��यां 
2 च�च कटी �ई

तेल
2 च�च

नमक �ादानुसार 
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15 केले का तना,
कुटकी एवं उड़द डोसा

कुटक�, चावल और उड़द क� दाल को एक साथ धो ल�। इ�� 2-3 घंटे के �लए छाछ म� �भगो द�।

केले के तने को काटने के �लए, बाहरी आवरण को हटा द� और भीतरी गूदे को टुकड़� म� काट ल�।

टुकड़े करते समय आपको धागे जैसे छोटे रेशे �दखाई द�गे, उ�� हाथ से हटा द�।

इन टुकड़� को पीस ल�। भीगी �ई साम�ी को केले के तने और नमक के साथ पीस ल�।

इसे रात भर ख़मीर उठने के �लए रख द� और अगली सुबह लोहे क� तवे पर धीमी आंच पर डोसा बना ल�।

चटनी के �लए चना दाल को ह�ा सा भून ल� और �फर क�े ना�रयल के साथ पीस ल�।

�पसी �ई चटनी को सरस� दाने, लाल �मचर् और करी प�े के साथ बघार लगा कर डोसे के साथ परोस�।

कुटक�
2 कटोरी

मेथी
1/4 च�च 

चावल
3/4 कटोरी

केले का तना
6" टुकड़ा

चटनी के �लए
ना�रयल एवं चना दाल

छाछ
1 कटोरी

उड़द दाल
1/4 कटोरी

करी प�े
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16 कुटकी मीठा िचवड़ा

+

+

+ +

कुटक� 
1 से 2 कटोरी

इलायची पावडर 
1/2 छोटा च�च

गुड़ चूरा
2 बड़े च�च 

घी
1½ बड़े च�च

एक नॉन ��क पैन म� घी गरम कर�, उसम� काजू या �चर�जी और �कश�मश डालकर 2 �म�नट तक भून�।

घी से �नकाल कर �ाले म� रख ली�जए. कढ़ाई म� बचे �ए घी म� भीगी �ई कुटक� और पोहा डालकर 2-3 
�म�नट तक भून ली�जए।

गुड़ का चूरा और छोटी इलाइची पाउडर डालकर अ�ी तरह �मलाएँ और 2-3 �म�नट तक पकाएँ।

भुने �ए काजू/�चर�जी और �कश�मश को कुटक� �चवड़े के साथ �मलाकर अ�ी तरह �मला ल� और 1 
�म�नट तक पका ल�। �ेट म� सजाकर गरमागरम परोस�।

चावल पोहा
1 कटोरी

काजू एवं �कश�मश
2 बड़े च�च
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17
कुटकी मुनगा 
पत्ता पुलाव

�ेशर कुकर गरम कर� और उसम� तेल/घी और दालचीनी, स�फ और तेज प�े डाल�।

अब चमचे से चलाते �ए �ाज और अदरक-लहसुन का पे� डाल�।

इसम� कटी �ई स��यां, पुदीने के प�े, मुनगा के प�े और नमक डाल�।

अब इसम� धोकर पानी �नकाला �आ कुटक� डाल�, अ�ी तरह �मलाएँ और पकाएँ।

पानी डालकर उबाल आने तक पका ल� और अ�ी तरह �मला ल� और धीमी या धीमी आंच पर दो सीटी आने द�।

ध�नया प�ी से सजाकर गरमागरम परोस�।

कुटक�
2 कटोरी

�ाज-1

गाजर, बी� मुनगा प�ा
10 से 15 �ाम

हरी �मचर्-2 अदरक लहसून पै�
1 च�च

हरी मटर
1 कटोरी

तड़के के �लए 
घी/तेल-3 च�च

स�फ दालचीनी का टुकड़ा

पुदीना प��यां 10 से 12

तेज प�ा-1
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18 कोदो – कुटकी गुड़ खीर

+

++

+ +

+

कुटक�
1 से 2 कटोरी

इलायची दाना
1/4 बड़े च�च

गुड़ चुरा 
2 बड़े च�च

घी-1-2 बड़े च�च

कोदो और कुटक� को 2 से 3 घंटे पानी मे �भ� गा दे। �नथार कर हाथो से मसल कर बा�रक कर ले।

दूध को एक साथ धीमी आंच पर पकाए साथ मे इलायची दाने को पीस कर �मला दे। अब बा�रक �कए �ये 
कोदो – कुटक� क� �मला कर अ�ी तरह से चलाते �ये धीमी आंच मे पका ले।

खीर बनाने हेतु गुड़ को कूट कर 1 कप पानी मे डालकर च�च से चलाते �ये गढ़ा घोल बना ले। छ�ी से छान 
कर दूध मे �मला ले। �फर उसे  उबलते �ये दुख-कोदो-कुटक� मे डाल दे अ�ी तरह से चलाते रहे।

कड़ाही म� घी गमर् करके सूखे मेवे को सुनहरा होने तक भूनकर ऊपर तैयार क� गई खीर म� �मला दे।

इसे नरम अथवा ठंडा �कसी भी तरह परोसा जा सकता है।

  

कोदो
1 कटोरी

 �चर�जी
उ�ाभ्ता अनुसार

 सूखा मेवा 
(काजू, बादाम तथा �प�ा)

50 �ाम

दूध
250 �मली
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बाजरे
से बने �ंजन
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19

बाजरे का आटा
1 कटोरी 

बेसन
1/2 कटोरी

उबला आलू
2 से 3 

घी/तेल
2 च�च

गरम मसाला
1/2 च�च

 भुना �पसा जीरा
1/2 च�च 

नमक व �मचर्
�ाद के अनुसार

बाजरे को साफ़ कर भुन ल�। इसे दरदरा पीस ल� और भूसी �नकाल ल�।

आलू को उबाल कर छीलकर मसल ल�।

सभी साम�ी को �मला कर पानी डालकर गूंथ ल�। बराबर गोल गोले बना ल�।

हर लोई को थोड़ा सा चपटा करके गरम तवे म� घी/तेल से स�क ली�जए।

दोन� तरफ से स�क कर मनपसंद चटनी के साथ परोस�।

बाजरे व आलू की
टिक्की
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20 बाजरा गुड़ ख़ुरमा

सबसे पहले एक बड़े बतर्न म� बाजरे का आटा और मैदा डाल कर उसम� घी डालकर अ�ी तरह �मला ल�। आटा 
गूंथने के बाद इसे ढककर 10-15 �म�नट के �लए रख दी�जए।

अब गुंथे �ए आटे क� बड़ी लोइयां बना ल� और बेलन क� सहायता से इसे मोटी रोटी के आकार म� बेल ल�।

इस रोटी को चाकू क� सहायता से मनचाहे आकार म� काट ली�जये।

एक कड़ाही म� तेल डालकर म�म आंच पर गमर् होने के �लए रख द�। अब कटे �ए टुकड़� को एक कड़ाही म� 
डाल कर धीमी मे तल ल�।

चाशनी बनाने के �लए गुड़ और आधा लीटर पानी डालकर म�म आंच पर रख द�।बीच-बीच म� चाशनी को 
चलाते रह�। इसम� इलायची पाउडर �मलाएं। चाशनी के गाढ़े होने पर इसे आंच से उतार ल�।

अब इन टुकड़� को चाशनी म� डालकर अ�ी तरह �मला ल�। उसे ठंडा हो जाने द�। आपका खुरमा बनकर तैयार 
है।

बाजरे का आटा
1 से 2 कटोरी

मैदा
1/2 कटोरी

गुड़
250 �ाम 

इलायची पाउडर

तेल
2 से 3 बड़े च�च
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+ + +

+ + +

21 बाजरे की िखचड़ी

बाजरे को साफ़ कर थोड़ा पानी डाल कर 1 से 2 घंटे के �लए �भ� गा ले। हाथ से बाजरे के दाने को ह�ा- 
ह�ा मसल कर बारीक कर ले।
 
गहरे पतीले मे बाजरा, चना दाल, मूंग दाल डाल, मुनगा प�ा डाल कर उसमे ह�ी एवं नमक �ाद अनुसार 
�मलाये तथा पतला पकने �जतना पानी डाले।

उबाल आने के बाद आंच को धीमा कर अ�ी तरह से �मलते �ए पकाए 1 घ�े के �लए ढक कर रख द� �फर 
धोकर �छलका �नकाल द�।

सरस� दाने, करी प�ा के साथ घी या तेल का बघार लगाकर पर�स�।

 बाजर
1 कटोरी 

सरस� दाना

मूंग दाल
1/4 कटोरी 

मुनगा के प�े

ह�ी, नमक
�ाद के अनुसार 

करी प�े
टुकड़े �कए �ए

चना दाल
1/4 कटोरी 

घी/तेल
1 से 2 च�च
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22 बाजरे की बफ�

मूंग दाल को भून कर पीस ल�।

दो तार क� चाशनी बनाकर मोटी इलायची को पीस कर �मला ल�।

एक कड़ाही म� घी गरम कर�। इसम� बाजरे का आटा और दाल भून ल�।

इस �म�ण म� चाशनी डाल� और इसे नरम होने तक पकने द�।

इसे �चकनाई (घी - तेल) लगी �ेट म� फैला ल�, जब यह जमने लगे तो टुकड़� म� काट ल�।

+

+

+

बाजरे का आटा 
1 कटोरी 

चीनी या गुड़
2/3 कटोरी 

मूंग क� दाल
1/2 कटोरी 

मोटी इलायची
1-2

घी तथा तेल
 2 बड़े च�च 
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+

+

+ +

++

23 अंकुिरत बाजरा सलाद

बाजरे को अंकु�रत करने के �लए इसे पानी म� �भगो द�।

ह�े पके �ए बाजरे को एक बड़े बतर्न म� लेकर एक गीले मलमल के कपड़े म� 12-18 घंटे के �लए छोड़ द� 
ता�क अंकुर �नकल आए।

अब अंकु�रत बाजरे पर �मचर्, सरस� के साथ बघार लगा ल�। धीमी आंच म� इसका पानी ह�ा सा �नकाल 
ल�। 10 से 15 �मनट के �लए भाप लगाएं।

बघार लगे अंकु�रत बाजरे को एक बतर्न म� �नका�लये, �फर उसम� न�बू �नचो�ड़ये, बारीक कटा �ाज और 
टमाटर �मलाये।

परोसने से पहले ऊपर से थोडा़ सा कटा हरा ध�नया �छड़क� ।

अंकु�रत बाजरा
1 कटोरी

नीबू या न�बू का रस

नमक �ादानुसार

टमाटर
1/2 

घी तथा तेल
1 से 2 च�च

�ाज
1 से 2

हारा �मचर्
�ाद के अनुसार

बारीक कटा ध�नया प�ा
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24 मीठा बाजरा लापसी

+ + +

बाजर
1 कटोरी

घी
1 छोटा च�च 

दूध 
1 �ास 

 गुड़ 
1/2 कटोरी 

बाजरे को बीन कर थोडा़ पानी �छड़क कर �सल पर दरदरा पीस ल�। इसे रात भर रहने द�। इसे धोकर इसका 
�छलका �नकाल द�।

इसे घी म� कुछ �मनट के �लए भून ल�। दूध और पानी डालकर इसे गलने तक पकने द�।

इसे आग से हटा द� और गुड़ डालकर अ�ी तरह �मला ल�।
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25 बाजरे का मीठा पापड़ी

गुड़ को दूध म� घोलकर घोल को छान ल�। बाजरे के आटे म� स�फ, इलायची और घी डालकर हाथ� से अ�ी 
तरह �मला ली�जए।

अब इसम� गुड़ �मला दूध �मला ल�। दूध और पानी म� आटे का घोल तैयार कर ल�।

थोड़ा सा घोल लेकर उसे तवे पर बड़े च�च से पतली परत म� फैलाकर ह�ा घी या तेल लगाकर कुरकुरा 
होने तक पलट-पलट कर सेक� ।

कुरकुरे �सक जाने के बाद इसे गरमा-गरम परोसे।

+

+

+ +
बाजरे का आट

1 कटोरी
दूध 

1/2 �ास
 गुड़ 

1/4 कटोरी
घी या तेल

2 से 3 च�च

इलायची
1 या 2

खड़ा स�फ 
1/2 च�च
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26 बाजरे का िमक्स बेड़मी

+

+

+

+ +

+ +
ह�ग चुटक�भरह�ी, नमक

स�फ पाउडर
1 छोटा च�च

ग�� का आटा 
1/2 कटोरी

धुली उड़द दाल
1/2 कटोरी

लाल�मचर् पाउडर
�दानुसार

अदरक का पाउडर
1/2 च�च

ध�नया पाउडर
2 छोटा च�च

सबसे पहले दाल को �सल-ब�े पर कम पानी का उपयोग करते �ए दरदरा पीस ल�।

अब आटे म� �ादानुसार लाल �मचर् पाउडर, ह�ी, सूखे अदरक का पाउडर, ध�नया पाउडर, ह�ग, नमक, स�फ 
पाउडर, तेल और �पसी �ई दाल डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

अब इसम� थोड़ा थोड़ा करके पानी डालते �ए आटा गूंथ ल�। अपने हाथ� को �चकना करके एक बार और आटा 
गूंथ ल�। आटे क� लोई तोड़ कर बेल ली�जये।

म�म आंच म� एक कड़ाही म� तेल गरम करने के �लए रख�।
तेल के गरम होते ही पू�ड़य� को डालकर दोन� तरफ से सुनहरा होने तक तल ल�।

तैयार बाजरा बेड़मी पूड़ी को आलू क� स�ी और मनपसंद चटनी के साथ परो�सये।

बाजरे का आट
1 कटोरी

तेल 
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27
बाजरे
ितल की मीठी पूड़ी

गुड़ को दूध म� घोलकर घोल को छान ल�। बाजरे के आटे म� �तल, इलाइची और घी �मलाकर हाथ� से अ�ी 
तरह �मला ल�।

अब इसम� गुड़ और दूध के घोल और आव�कता अनुसार पानी म� आटे को गूंथ ल�। आटा �ादा स� नह� 
होना चा�हए। अब आटा गूंथने के बाद इसे 10 से 15 �म�नट के �लए रख दी�जए।

बेलते समय पू�रय� पर ऊपर से �तल डाल कर ह�े हाथ से बेल ल�।

हाथ से छोटी-छोटी लोइयां बना ल� और ह�े हाथ� से बेल कर आटे को छोटी-छोटी पू�रयां बेल ल�।

अब एक कड़ाही म� म�म आंच पर तेल गमर् कर�, �फर एक-एक करके सभी तैयार पू�रयां तल ल�।

पू�रय� को मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।

+ + +

बाजरे का आटा
1 कटोरी

�तल
1 से 2 च�च

दूध 
1/2 �ास

गुड़ 
50  �ाम

घी या तेल
2 से 3 च�च
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28 बाजरे गुड़ की िचक्की  

+

+

+ +

 साबुत बाजरा
1 से 2 कटोरी

मूँगफली दना
50 �ाम

क�कूस अदरक

कढ़ाई म� साबुत बाजरे को अ�ी तरह से भून ल�, जब दाने फूटने लगे तो एक बड़े बतर्न म� �नकाल ल�।

अब मूंगफली को कड़ाही म� सेक ल� और दर-दरा कूट कर उसका �छलका अलग कर ल�।

अब गुड़ को 500 �मली पानी म� �मला ल�। इसे पानी म� अ�ी तरह से घोलकर छान ल�, �फर इसे एक कढ़ाई 
म� डालकर धीमी आंच पर पकाएं. बारीक क�कूस �कया �आ अदरक, बारीक कुटी �ई काली �मचर् डालकर 
घोल को चलाते रह�।

तीन तार तक गाढ़ा होने तक पकाएं। अब पके �ए घोल म� बाजरे और मूंगफली के �म�ण को अ�ी तरह 
�मला ल�।

एक थाली म� घी या तेल का लेप लगाकर उसम� �म�ण फैला द�। ह�ा ठंडा होने पर इसे चाकू क� सहायता से 
चौकोर आकार म� काट ल�।

अब �च�� को �कसी साफ सूखे �ड�े म� भर कर रख द� और समय-समय पर ब�� को �खलाएं।

कसा �आ गुड़
1 कटोरी

काली �मचर्
1/4 च�च 

तेल या घी
1 छोटा च�च
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29 बाजरे ितल की मठरी

गुड़ को पानी म� अ�े से घोल कर उसे छान ल�।

अब बाजरे का आटा एक परात म� ल�, उसम� छना �आ गुड़ घोल डाल� और उसम� सफेद �तल और थोड़ा सा 
पानी �मलाकर नरम आटा गूंथ ल�।

आटा गूंथने के बाद इसे 5-6 �म�नट तक अ�ी तरह मसल कर नरम कर ली�जए ता�क �ट�� म� कोई दरार 
ना आए। अब एक कड़ाही म� तेल डालकर गरम कर�।

आटे क� �ट�� बनाने के �लये हाथ से थोड़ा सा आटा ली�जये, हथे�लय� के बीच म� र�खये और ह�ा दबा 
कर गोल कर के चपटा बनाए।

जब तेल गरम हो जाए तो उसम� आटे क� तैयार चपटी मठरी डालकर म�म आंच पर अ�ी तरह से सेक ल� 
और सूखे साफ़ ढ�न वाले बतर्न मे रखकर समय समय पर खाये।।

+ +

बाजरे का आटा
1 कटोरी

�तल
1/2 कटोरी 

कसा �आ गुड़
1 कटोरी 

तेल
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30 बाजरे की महेरी

+

+ +

+ +

बाजरे  का आटा
 1 कटोरी

जीरा-छोटी च�च तेल-2 छोटी च�च

बाजरे का आटा एक बतर्न म� डा�लये और उसम� म�ा डाल कर अ�ी तरह �मला ली�जये, इस बात का �ान 
रखते �ये �क कोई गुठ�लयां ना पड़े।

घोल को लगातार चलाते �ए तेज आंच पर पकाएं, उबाल आने पर गैस धीमी कर द� और घोल को थोड़ा गाढ़ा 
होने तक पकाएं और हर 2 �म�नट म� महेरी को चलाते रह�।

जब मेहरी गाढ़ी हो जाए तो इसम� नमक डालकर �म� कर ल� और गैस बंद कर द�।

अब तड़के के �लए एक कढ़ाई म� तेल डाल कर गरम क��जये, तेल गरम होने पर, जीरा करी प�ा और ह�ग डाल 
कर ह�ा सा भू�नये और तड़के को महरी के ऊपर डाल कर �मला दी�जये। ऊपर से ध�नया प�ी से सजाकर 
परोस�।

म�ा
1 लीटर

ह�ग-1 �प�चहरा ध�नया-2-3 टेबल
 �ून (बारीक कटा �आ)

करी प�े
8 से 10 प�े
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+

+

+

+
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31
बाजरा रागी गेंहू
चकली

एक गहरे कटोरे म� बाजरा, रागी और गे�ं का आटा �मला ल�। इसम� लहसुन, कल�जी, हरी �मचर् का पे� और 
नमक �मलाएं। - अब इसम� दही �मलाकर हाथ� से मसल ल�।

�फर इसम� दही और थोड़ा सा पानी �मलाकर �चकना आटा गूंथ ल�।

�म�ण को चकली के सांचे म� डालकर, कागज या ए�ु�म�नयम फॉयल पर, अंदर से बाहर तक गोल आकार 
क� चकली बना ल�।

अब एक कढ़ाई म� तेल गरम कर�, एक-एक करके चकली डाल� और आंच को म�म रख�. चकली को 
बार-बार पलट कर तले।

अब चकली को �कसी साफ सूखे �ड�े म� भर कर रख द� और समय-समय पर ब�� को �खलाएं।

बाजरा
1/2 कटोरी

कल�जी
1 च�च

रागी आटा
1/2 कटोरी

लहसुन पे�
1 च�च

दही 2 च�च

हरी �मचर् पे�
1 च�च

ग��ं का आटा
1/2 कटोरी

तेल

नमक
स् वादअनुसार
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32
बाजरा  गेंहूं
मुनगा पराठा

+

+

+ +
बाजरा का आटा

1 कटोरी
लहसुनमुनगा प�ा

एक कटोरे म� बाजरे का आटा, गे�ं का आटा और नमक अ�ी तरह से �मला ल� और घी या तेल के साथ 
बारीक काटा �आ मुनगा प�ा, हरी �मचर् और लहसुन को �मला कर ज़�रत मा�ा म� गरम पानी का �योग कर 
नरम आटा गूंथ ली�जये।

अब गूंथे �ए आटे क� लोई बना कर उसे चकले पर तेल का लेप लगाकर या सूखे आटे के उपयोग से बेलन से 
गोल-गोल बेल ल�।

तवे पर म�म आंच पर तेल या घी लगाकर परांठे को अ�ी तरह से सेक ल�।

अब �ानीय �प से उपल� स�ी या मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।

  

ग��ं का आटा
2 बड़े च�च

घी या तेल 2 से 3 च�च नमक
स् वादअनुसार
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33
बाजरे के
शक्कर पारे

दूध म� चीनी घोल�। इसम� �पसी �ई इलाइची और आटा डालकर गूंथ ल�।

आटे क� बड़ी लोइयां बनाकर आधा इंच मोटा बेल ल�।

चाकू क� सहायता से मनचाहे आकार म� श�रपारे काट ली�जये।

कढ़ाई म� घी या तेल डाल कर गरम क��जये और तेल गरम होने पर इसम� कटा �आ श�र पारे डाल कर धीमी 
आंच पर सुनहरा होने तक सेक ली�जये।

अब श�रपारे को �कसी साफ सूखे �ड�े म� भर कर रख द� और समय-समय पर ब�� को �खलाएं।

बाजरे का आटा
1/2 कटोरी

घी या तेल

भुनी �ई मूंग दाल
1/2 कटोरी

मोटी इलायची 
1-2

चीनी
150 �ाम
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पालक पराठा
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बाजरा का आटा
1 कटोरी

बारीक कटा लहसुन पालक
100 �ाम

पालक को साफ कर, धोकर काट ल� और आधा लीटर पानी म� उबाल आने तक उबाल�।

पानी अलग कर� और पालक को �सल-ब�े या �म�र से बा�रक पीस ल�।

अब बाजरे और म�े के आटे म� �पसे �ए पालक के साथ बारीक कटे लहसुन और �मचर् के साथ गूंथ ल�। 
आव�कतानुसार पानी डाल� और गूंथा आटा �ादा स� नह� होना चा�हए।

बराबर क� लोई बनाकर चपाती के आकार का बेल ल� और तेल या घी लगाते �ए गमर् तवे पर सेक ल�।

अब �ानीय �र पर उपल� स�ी या मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।
  

म�े का आटा
1 कटोरी

घी या तेल
1 से 2 च�च

नमक और �मचर्
स् वादअनुसार
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35
बाजरे का नमकीन
दिलया

द�लया को घी या तेल म� धीमी आंच पर ह�ा �ाउन होने तक भून ल�। अब कटी �ई स��य� के टुकड़े, 
टमाटर और �ाज़ को अ�ी तरह �मला कर भून�। याद रख� स�ी के बड़े बड़े टुकड़े ही काटे।

पानी डालकर द�लया पकने तक पकने द�। अब इसम� �ादानुसार नमक �मलाएं और पके �ए द�लया को 
एक बड़े बतर्न म� रख द�।

परोसने से पहले ऊपर से हरा ध�नयां डाल कर परोसे।

बाजरे का द�लया
1 कटोरी

घी या तेल एक से 2 च�च

कटी �यी स��याँ 
(लौक�, क�,ू बरबटी)

कटा हरा ध�नया प�ा

करी प�ा

सरस� दाना

�ाज
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बाजरे का आटा
1 कटोरी

अजवाइन, �ह� ग, 
मगराइल, लहसुन, अदरक

बाजरे के आटे का �प�ा बनाने के �लए, अजवाइन, ह�ग, कल�जी, बारीक कटा �आ लहसुन, अदरक और 
�ादानुसार नमक �मलाकर अ�ी तरह से स� गूंथ ल�।

अब गूंथे �ये आटे से छोटी छोटी �प�ा बना ली�जये।

एक बतर्न म� मूंग और चने क� दाल को म�म आंच पर पकाने के �लए रख द�। जब पहला उबाल आ जाए तो 
इसम� बाजरे के आटे से बने �प�े �मला दे। इसे म�म आंच पर 15 से 20 �मनट तक पकने द�।

सरस� दाने, करी प�ा से बघार लगा कर परोस�।

मूंग दाल, चना दाल
1/2 कटोरी 

घी या तेल
1 से 2 च�च

नमक
स् वादअनुसार

हरा ध�नया
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37
बाजरे और रागी
का गुड़ हलवा 

कड़ाही म� घी या तेल गरम कर� और जब यह ह�ा गमर् हो जाए तो इसम� बाजरे का आटा और रागी का आटा 
डाल� और धीमी और म�म आंच पर लगातार आटे को चलाते रह�।

इसे ह�ा �ाउन होने तक और अ�ी महक आने तक भूने। अब इसम� एक से डेढ़ कप पानी डाल द�।

अब इसम� गुड़ डालकर अ�ी तरह �मला ल� और म�म आंच पर पकने द� और हलवा गाढ़ा होने तक पकाएं।

अब सूखे मेवे जो भी उपल� ह�, छोटे छोटे टुकड़े कर ल� और इलायची को पीसकर पाउडर बना ल� और हलवे 
म� �मला द�।

अब �ा�द� बाजरे और रागी के आटे का गुड़ हलवा बनकर तैयार है, इसे �ाले म� �नकाल कर सवर् कर�।

 बाजरे का आटा
1/2 कटोरी

घी या तेल एक से 2 च�च

रागी का आटा
1/2 कटोरी

बा�रक �कया गुड़
1 कटोरी

 सूखे मेवे
(�चर�गी दाना, काजू, �कश�मश)

20 �ाम

ना�रयल क�कूस �कया �आ
1 बड़ा च�च 

इलायची - 4 - 5
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  �ार का आटा
1 कटोरी

उबला आलू
2 से 3 

�ार आटा और बेसन को �मला कर ह�ा भून ल�।

आलू उबाल कर छील ल� और मसल ल�।

अब मसले आलू मे �ट�� बनाने �जतना भुना �आ �ार आटा और बेसन को �मलाये तथा आव�कता 
अनुसार पानी डालकर गूंथ ल�। �म�ण को गूथते समय उसमे नमक और गमर् मसाला �ाद अनुसार �मला ल�।

हर लोई को थोड़ा सा चपटा करके गरम घी/तेल लगे तवे पर सेक ली�जए।

इसे दोन� तरफ से सेक कर परोस�। दही और हरी चटनी के साथ परोसते समय ऊपर से �पसा �आ भुना जीरा 
डाले।

बेसन
1/2 कटोरी

घी या तेल 
1 से 2 च�च

नमक व �मचर्
�ाद के अनुसार

गरम मसाला
1/2 च�च

�ार - आलू क� �ट��

भुना �पसा जीरा 
1/2 च�च
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39 �ार वे�जटेबल पुलाव

�ार दाने को 2 से 3 घंटे पानी म� �भ� गा कर रख दे।

छोटे �ेशर कूकर को गमर् कर� तथा तेल/घी और दालचीनी, स�फ व तेज प�ा डाल�।

अब च�च से �हलाते �ए �ाज तथा अदरक लहसून का पै� डाल�।

इसम� काटी �ई स��यां, पुदीने क� प��यां, मुनगा प�ा  व नमक डाल�।

अब पानी म� �भ� गा कर रखे �ये �ार दाने को  धोकर पानी से �नथार ले और कुकर म�  डालकर अ�ी तरह 
�मलाएं एवं पकाएं।

पानी डालकर उबलने तक पकाने के बाद अ�ी तरह �मलाकर धीमी या कम आंचपर दो सीटी आने दे ।

ध�नयां प��य� से सजाकर गरम-गरम परोस�।

  �ार दाना 
1 कटोरी

घी या तेल
1 से 3 च�च

कटी �ई गाजर
1/2 कटोरी

 हरी मटर
1 कटोरी

मुनगा प�ा 
10 से 15 �ाम

 हरी �मचर्,
दालचीनी का टुकड़ा,

पुदीना प��याँ

बी�

�ाज-1 अदरक लहसून 
पै�-1 च�च

आव�कतानुसार नमकस�फ तथा तेज प�ा-1
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�ार का आटा
1 कटोरी

कड़ाई म� एक बड़ा च�च तेल या घी जो उपल� है उसम� डा�लये, जब तेल या घी थोड़ा गमर् हो जाये तब उसम� 
�ार का आटा डा�लये और धीमी आंच पर सुनहरा होने तक भून ली�जये ।

उसके बाद गुड़ और दूध को �मला ल�, अब कढ़ाई म� तब तक चलाते रह� जब तक �क �म�ण �चप�चपा न हो 
जाए।

इसके बाद इस तैयार �म�ण को एक थाली म� थोड़ा सा तेल लगाकर फैला द�।

फैले �ए �म�ण पर ऊपर से सफेद/काले �तल �छड़क�  और ठंडा होने द�।

जब यह ठंडा हो जाए तो इसे चाकू क� सहायता से बफ� के आकार म� काट ल�।सूखे साफ़ ढ�न वाले बतर्न मे 
रखकर समय समय पर ब�� को �खलाएं।

 दूध 1 �ास

घी या तेल
1 से 2 च�च

�तल
20 �ाम

बा�रक �कया गुड़
1 कटोरी

�ार आटे क� बफ�
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41
�ार का
नमक�न उपमा

�ार के द�लया को साफ पानी से धोने के बाद पानी को पूरी तरह से �नथार कर एक तरफ रख द�।

�ाज, हरी �मचर् और स��य� को बारीक काट ल� और अदरक को क�कूस कर ल�। एक �ेशर कुकर म� तेल 
गरम कर�, सरस� के बीज डाल� छटपट करने पर �फर उड़द दाल, चना दाल, कड़ी प�ा और हरी �मचर् डाल�।

जब दाल सुनहरी भूरी हो जाए तो इसम� �ाज, अदरक, ह�ी डालकर �ाज को गो�न �ाउन होने तक भून�।

अब गाजर, बी� और आलू डालकर 2-3 �मनट तक भून�। �फर �ार का द�लया डालकर 2 से 3 �मनट तक 
भून�।

इसके बाद पानी और नमक डाल�। पानी म� उबाल आने के बाद कुकर का ढ�न लगाकर धीमी आंच पर तीन 
सीटी आने तक पकाएं।

इसे आप चटनी या सांबर के साथ गमार्गमर् सवर् कर सकते ह�।

  �ार दाना 
1 कटोरी

आलू

�ाज हरी �मचर्

बी�

अदरकचना दाल

तेल

गाजर

सरस� के बीज

उड़द दाल

नमक
आव�कतानुसार 
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�ारका आटा

1 कटोरी

एक बड़े बतर्न म� �ार का आटा, गे�ं का आटा और बेसन के साथ नमक, �मचर् पाउडर, ह�ी पाउडर, बारीक कटा हरा 
ध�नया, घी या तेल डालकर सभी चीज� को अ�ी तरह �मला ल�।

थोडा़ सा पानी डालकर पूरी बनाने के �लए, इसे आटे क� तरह गूंद कर 15 �म�नट के �लए ढ़ककर नरम होने के �लए रख 
दी�जए।

आटे म� थोडा़ सा तेल डालकर �चकना कर ली�जये, अब आटे म� से न�बू के आकार क� एक छोटी लोई बनाकर हाथ से 
पतला कर ली�जये और दोन� �सर� को लंबाई म� थोड़ा बढ़ा कर �मला कर गोल �स�गोला बना ली�जये। इसी तरह पूरे आटे 
क� बेलन जैसी ल�े आकार के छोटे छोटे �स�गोले बना ल�।

अब कढ़ाई म� 2 च�च घी या तेल डा�लये और तेल गरम होने पर राई और जीरा डा�लये और जीरा ह�ा �ाउन होने पर 
लहसुन और हरी �मचर् का पे� डाल कर भू�नये।

अब करी प�ा और बारीक कटा �ाज डालकर नमक, लाल �मचर् पाउडर, ह�ी पाउडर, ध�नया पाउडर, गरम मसाला डाल 
कर भून�। �फर 4 कप पानी डालकर उबाल ल�।

पानी म� उबाल आने पर इसम� तैयार �स�गोले डाल कर कलछी से �मला ली�जए। इसे म�म आंच पर 20 �मनट तक पकने 
द� और कुटी �ई मूंगफली डाल� और 5 �मनट और पकने द�।

अब �ार, गे�ं, बेसन का �स�गोले बनकर तैयार है, इसे ऊपर से हरा ध�नया काट कर डाल कर  गरम-गरम परो�सये।

गे�ं का आटा
1 कटोरी

हरा ध�नया
2 छोटे च�च

लहसुन का पे� 
2 छोटा च�च

बेसन
1 छोटा च�च

�ार ग�� बेसन �स�गोले

+

हरी �मचर् का पे�
1 छोटा च�च

ध�नया पाउडर
1 छोटा च�च

गरम मसाला
1/2 छोटा च�च

कड़ी प�ा 7 से 8�स�गदाने का कूटा
1 छोटा च�च

राई
2 छोटा च�च 

जीरा 
2 छोटा च�च 

तेल 2 च�च

नमक �ादानुसार
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43 �ार के पकौड़े

�ार का आटा और गे�ं का आटा �मलाएं।

अब इसम� लंबे कटे �ाज, गरम मसाला, �मचर्, काली �मचर् और �ादानुसार नमक डाल�।

एक गाढ़ा अधर् ठोस घोल तैयार करने के �लए धीरे-धीरे पानी �मलाते �ए पे� बना ल�।

हाथ म� पानी लेकर या गोल च�च से पे� के छोटे छोटे गोले बनाकर गरम घी/तेल म� डाल कर पकौड़ी क� 
तरह तल कर �नकाल ली�जये।

मनपसंद चटनी के साथ गरमा-गरम परोसे।

�ार का आटा
1/2 कटोरी 

घी या तेल

ग��ं का आटा
1/2 कटोरी

�ाज
1 से 2

नमक व काली �मचर्
�ाद के अनुसार

गमर् मसाला व �मचर्
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�ार का आटा
1 कटोरी

�ार के आटे को धीमी आंच पर भून ल�, उसके बाद गरम मसाला, ह�ी, ध�नयां पाउडर और �ादानुसार नमक 
�मलाकर कचौड़ी का मसाला तैयार कर ल�।

गे�ं के आटे म� थोडा़ सा मोन डालकर कड़ा गूंथ ल�। न�बू के आकार के लोई बना ल�।

भुने �ए �ार म� आटे को फैला कर गोल कर ली�जये और हाथ से चपटा कर ली�जये। अब उसमे बीच मे 
मूंगदाल के तैयार मसाले के गोले कर उसे अ�र अ�ी तरह से ढक ल�। उसे दुबारा हाथ से दबा कर गोल चपता 
कर ल�।

कढ़ाई म� तेल गरम होने पर सभी चपटे लोई को एक-एक करके तलने के �लए डाल द� और सुनहरी भूरे होने 
तक तल ल�।

�ेट म� रख कर मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।

गे�ं का आटा
1 कटोरी

ह�ी ध�नया पाउडर

मूंग दाल �बना �छलके
वाली 1/2 कटोरी 

�ार क� कचौड़ी

+

गमर् मसाला

नमक �ादानुसारघी या तेल
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45 �ार क� �खचड़ी

�ार को बीन कर दो से तीन घंटे के �लए थोड़े से पानी म� �भगो द�, इसके बाद इसे छानकर हाथ� से दरदरा 
मसल ल�। मूंग दाल को एक बार साफ पानी म� धो ल�।

अब एक पतीले म� �ार और मूंग दाल डाल कर पानी डाल कर पतली �खचड़ी बना ली�जये, ह�ी पाउडर 
डाल कर तेज आंच पर पकने के �लये रख दी�जये।

जब इसम� उबाल आ जाए तो आंच धीमी कर द� और 15 से 20 �मनट तक पकाएं।

कढ़ाई म� घी या तेल गरम कर�, उसम� सरस� दाना और करी प�े से बनी �खचड़ी को बघार लगा कर 
गरमागरम परोस�।

�ार 
1 कटोरी

घी या तेल

मूंग दाल
1/2 कटोरी 

ह�ी और नमक
�दानुसार 

 सरस� के दाने करी प�ा
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�ार  का आटा
1 से 2 कटोरी

एक बड़े पतीले म� 1 लीटर पानी ले उसमे उबाल आने के उपरांत �ार आटे को धीरे-धीरे �मलाते �ये डाले।

घोल मे अजवाइन, �ादानुसार नमक, मीठा खाने का सोडा तथा �ह� ग �मलाये।

घोल के गढ़ा होने तक धीमी आंच मे पकाए।

खुले एवं धूप वाले �ान मे साफ चादर पर बड़े च�च क� मदद से घोल को गोल-गोल फैलाये एवं धूप म� सुखने 
दे।

 दो से तीन धूप मे सुखाने के बाद पापड़ को सूखे बंद ड�े मे रख ले। समय-समय पर आंच मे भून कर या तेल 
मे तल कर परोसे। 

�ाद अनुसार नमक

मीठा सोडा पाउडर �ह� ग �ादानुसार

�ार अजवाइन पापड़

+

�सका �आ अजवाईन
दाना आधा च�च   
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47 �ार लहसुन चीला

मूंग और उड़द क� दाल को 3 से 4 घंटे के �लए �भगो द�, उसके बाद पानी �नकाल द�।

अब मूंग और उड़द क� दाल म� लाल �मचर् और स�फ को �म�र या �सल ब�े पर  डाल�, �म��त �म�ण डाल� तथा 
उ�� दरदरा पीस कर �म�ण बना ल�।

�ार आटे के साथ मोटा �पसा �आ �म�ण, लहसुन क� प�ी का पे�/लहसुन का पे� और कटा �आ �ाज, हरा 
ध�नया और नमक �मलाएं।

घोल का गाढ़ापन इडली और डोसा के घोल के बीच म� होनी चा�हए। तवा गरम (या डोसा तवा) कर� और उस पर 
थोड़ा सा तेल लगाकर गोलाकार चीला बना ल�।

�कनार� के चार� ओर सुनहरा भूरा और कुरकुरा होने तक पकाएं और ध�नया प�ी से गा�न�श कर� और अपनी 
मनपसंद चटनी के साथ गमार्गमर् परोस�।

�ार
1 कटोरी

मूंग दाल
1/2 कटोरी 

उड़द दाल
1 च�च

लहसुन का पे� कुछ करी प�े
टुकड़े �कए �ए

ध�नया प��यां
1 बड़ा च�च

छोटी �ाज
1/4 कटोरी बारीक काटी �ई

नमक �ादानुसार
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�ार  का आटा
1 से 2 कटोरी

�ार का आटा, बेसन और नमक को एक बाउल म� अ�ी तरह से �मला ल� और घी या तेल के साथ बारीक काटा 
�आ मुनगा प�ा, हरी �मचर् और लहसुन को �मला कर ज़�री मा�ा म� गरम पानी का �योग कर नरम आटा गूंथ 
ली�जए।

अब चकले पर तेल लगाकर या सूखे आटे क� सहायता से गूंथे �ए आटे क� लोई बना ल� और बेलन क� सहायता 
से गोल आकार म� बेल ल�।

तवे पर म�म आंच पर तेल या घी लगाकर परांठे को अ�ी तरह से सेक ल�।

अब �ानीय �र पर उपल� स�ी या मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।

बेसन
2 बड़े च�च 

बारीक कटी
�ई हरी �मचर्

घी या तेल
2 से 3 च�च

�ार मुनगा �म� पराठा

+

+

मुनगा प�ा

लहसुन एवं नमक
�ादअनुसार
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49 �ार मीठा लापसी

�ार को बीन कर थोड़ा पानी �छड़क�  और �सल पर दरदरा पीस ल�। इसे रात भर रहने द�। इसे धोकर इसका 
�छलका �नकाल द�।

इसे घी म� कुछ �मनट के �लए भून ल�। दूध और पानी डालकर इसे गलने तक पकने द�।

इसे आग से हटा द� और गुड़ डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

�ार 1 कटोरी दूध
2 से 3 कटोरी 

बा�रक �कसा �आ गुड़
1 कटोरी 

घी
2 च�च
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�ार  का आटा
1 से 2 कटोरी

�ार के आटे म� 1 छोटा च�च घी डाल कर गुनगुने पानी क� सहायता से स� आटा गूथ ली�जये। गूंथे �ये 
आटे से दो बड़ी लोई बना ली�जये।

लोई को दोन� हथे�लय� के बीच म� रख� और दबाकर चपटा कर गे�ं के आटे म� लपेटकर चकले के ऊपर रख 
कर मोटा परांठा बेल ल�।

तवा गरम करे और थोडा़ सा घी लगाकर चार� ओर फैला ले अब बेले �ए परांठे को तवे के ऊपर पलट-पलट 
कर सुनहरी �च�ी आने घी लगते �ए अ�े से सेके।

परांठे के ठंडा कर उसे तोड़ कर बारीक कर ले साथ मे सूखे मेवे को भी बारीक काट कर �मला ले।

अब बारीक �कए �ये पराठे के चुरा म� गुड़ को भी एकदम बारीक तोड़कर डाले और 1 च�च घी डालकर सभी 
चीज� को अ�े से �मला कर ल�ू बनाने का �म�ण तैयार कर ली�जये।

�म�ण म� से मु�ी भर �नकाल कर दोन� हाथ� से दबा कर गोल आकार दे दी�जये। तैयार ल�ू को एक �ेट म� 
रख ल�. चूरमा ल�ू बनकर तैयार है। �ार चूरमा के ल�ू 2-3 �दन तक खा सकते ह�।

 बा�रक �कसा �आ
गुड़ 1 कटोरी

�चर�जी दाना

घी या तेल
2 से 3 च�च

�ार का चूरमा

+

सूखा मेवा

�कश�मश

+ +

इलायची - 3-4
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51 अंकु�रत �ार �म�

�ार को अंकु�रत करने के �लए उसे �दन म� पानी म� �भगो द�।

एक बड़े बतर्न म� ह�ा पका �आ अंकु�रत �ार ल� और इसे एक गीले मलमल के कपड़े म� 12-18 घंटे के 
�लए छोड़ द� ता�क अ�ी तरह से अंकु�रत हो जाये।

अब अंकु�रत �ार को �मचर्, सरस� के साथ बघार लगा ल�। धीमी आंच म� इसका पानी ह�ा सा �नकाल ल� 
फ��दाना �मला कर 10 से 15 �मनट के �लए भाप लगाएं।

बघार लगे अंकु�रत �ार को पतीले म� �नकाल ली�जये, �फर उसम� नीबू �नचोड़ ली�जये, बारीक कटा �ाज 
और टमाटर डाल कर �मला दी�जये।

परोसने से पहले ऊपर से थोडा़ सा कटा हरा ध�नया के साथ गमर् गमर् परोसे।

�ार 1 कटोरी 1 से 2 �ाज टमाटर बारीक
कटा �आ

नमक �ादानुसार

 घी या तेल
1 च�च 

फ�ीदाना

हरी �मचर् न�बू का रस बारीक कटा
ध�नया प�ा
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दरदरा �ार 

1 कटोरी

�ार को बीन कर थोड़ा पानी �छड़क�  और �सल पर दरदरा पीस ल�। इसे रात भर रहने द�। धोकर इसका 
�छलका �नकाल द�।

अब एक कड़ाही म� घी या तेल गमर् कर� और �ार के �पसे �ए पे� को धीमी आंच पर भून ल�।

अब इसम� गुड़ और उपल� सूखे मेवे डालकर अ�ी तरह से भून कर दूध डाल द�।

जब �म�ण कढ़ाई क� परत छोड़ने लगे तब इलायची के दान� को पीस कर �मला ल�।

अब इसे गमर् और ठंडा दोन� तरह से परोसा जा सकता है।

दूध
2 कटोरी

बा�रक �कसा �आ
गुड़ 1 कटोरी

मीठा �ार हलवा

+

सूखा मेवा

घी या तेल
2 च�च

+

इलायची 1 से 2
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53 �ार क� राबड़ी

सबसे पहले �ार के आटे को अ�े से छान ली�जये, अब एक बड़े बतर्न म� छाछ डा�लये और इसम� छाने �ए 
�ार के आटे को थोड़ा-थोड़ा करके डाल दी�जये, �ान रहे �क कोई गुठली न रह जाए, इस �लए कलछी से 
�हलाते रहे।

अव�कतानुसार नमक और पानी �मला ल�।राबड़ी के बतर्न को धीमी आंच पर र�खये और एक कलछी से 
लगातार चलाते �ए उबाल आने तक पका ली�जये।

उबाल आने के बाद इसे 10-15 �मनट के �लए बीच-बीच म� चलाते �ए पकाएं। अब इसे रात भर ऐसे ही रखा 
जाता है और अगली सुबह एक �गलास म� थोड़ी सी राबड़ी और ताजा छाछ �मलाकर �पसा भूना जीरा पाउडर 
और पुदीना आ�द डालकर परोस�।

छांछ
2 कटोरी

�ार का आटा
1 बड़ा च�च 

जीरा
1/2 छोटा च�च 

नमक �ादानुसार

पुदीना के प�े 4-5
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 �ार का आटा
2 कटोरी

 ग��ं का आटा
2 कटोरी

सबसे पहले एक बड़े बतर्न म� �ार का आटा और मैदा 90:10 के अनुपात मे �मला कर उसम� घी का मोयन 
डाल कर अ�ी तरह �मला ली�जये। आटा गूंथने के बाद इसे ढककर 10-15 �म�नट के �लए रख दी�जए।

अब आटे क� बड़ी लोइयां बना ल� और बेलन क� सहायता से इसे मोटी रोटी के आकार म� बेल ल�।

इस रोटी को चाकू क� सहायता से मनचाहे आकार म� काट ली�जये।

एक कड़ाही म� तेल डालकर म�म आंच पर गमर् होने के �लए रख द�। अब कटे �ए टुकड़� को एक कड़ाही म� 
डाल कर धीमी आंच मे तल ल�।

चाशनी बनाने के �लए गुड़ और आधा लीटर पानी डालकर म�म आंच पर रख द�। बीच-बीच म� चाशनी को 
चलाते रह�, इसम� इलायची पाउडर �मलाएं। चाशनी के गाढ़े होने तक इसे आंच से उतार ल�।

अब इन टुकड़� को चाशनी म� डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

इसे ठंडा होने द�। आपका खुरमा (खंड मंडल) बनकर तैयार है। इसे साफ़ ढ�न वाले बतर्न मे रख ले। 
ब�ो को समय समय पर �खलाये।

बा�रक �कसा �आ
गुड़ 2 कटोरी

�ार गुड़ ख़ुरमा

++

घी या तेल
2 च�च

इलायची पाउडर
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55 �ार क� महेरी

एक बतर्न म� �ार का आटा डा�लये और उसम� म�ा डाल कर अ�ी तरह �मला ली�जये, इस बात का �ान 
रखते �ए �क गुठ�लयां ना पड़े।

घोल को लगातार चलाते �ए तेज आंच पर पकाएं, उबाल आने पर गैस धीमी कर द� और घोल को थोड़ा 
गाढ़ा होने तक पकाएं और हर 2 �म�नट म� महेरी को चलाते रह�।

जब मेहरी गाढ़ी हो जाए तो इसम� नमक डालकर �म� कर ल� और गैस बंद कर द�।

अब तड़के के �लए एक पैन म� तेल गरम कर� और उसम� जीरा और ह�ग डालकर ह�ा सा भून ल� और तड़के 
को मेहरी के ऊपर डालकर �मला ल�। ऊपर से ध�नया प�ी से सजाकर परोसे।

 म�ा
1 लीटर 

�ार का आटा
1 कटोरी 

तेल
2 छोटी च�च

नमक �ादानुसार

+

हरा ध�नया-2-3
टेबल �ून बारीक कटा �आ

जीरा
छोटी च�च

ह�ग
1 �प�च
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�ार का आटा
2 कटोरी

सबसे पहले पालक को साफ करके काट ल�। कुछ �मनट के �लए थोड़े पानी म� उबाल�। पालक को �नकाल 
कर �सल ब�े या �म�र म� पीस ली�जये।

�ार का आटा, बेसन, पालक, नमक और काली �मचर् �मलाकर पानी से गूंथ ल�। बराबर क� लोई बना ल� 
और गोल कर ल�। चकली पर बेलन से चपाती बना ली�जये।

गमर् तवे पर घी या तेल का लेप लगाकर सेक ल�। दही के साथ गरमागरम परोस�।

बेसन
1 कटोरी

�ार क� पौ��क रोटी

+

घी अथवा तेल
2 च�च

नमक और �मचर्
 �ाद के अनुसार

पालक
के प�े 5 से 6
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57 �ार का मीठा द�लया

�ार के द�लया को दो से तीन घंटे के �लए पानी म� भीगने द�।

द�लया को पानी से �नकाल कर, �नथार कर रख द�।

अब घी गमर् कर�, भीगे �ए द�लया को पांच �मनट तक भून� और 1 से 2 कप पानी डाल कर ढककर धीमी 
आंच पर द�लया के गलने तक रख द�।

इसम� गुड़/चीनी डालकर अ�ी तरह �मला ल� और आग से उतार ल�।

अब इसे दूध के साथ गरमा - गमर्  परोस�।

 �ार का द�लया
1 कटोरी 

 दूध
2 कटोरी 

बारीक �कसा गुड़ 
�ादानुसार

घी या तेल
1 से 2 च�च
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�ार द�लया और मूंग दाल को एक घंटे के �लए पानी म� �भगो द�।

द�लया और मूंग दाल के �म�ण को पानी से �नकाल कर पानी रख दी�जये।

घी गरम कर� और उसम� भीगे �ए द�लये को पांच �मनट तक भुने। भुने �ए द�लया म� पहले से रखा �आ पानी 
�मला कर ढक कर धीमी आग पर द�लया के गलने तक रख दी�जये।

आ�खर म� इसम� गुड़/चीनी डालकर धीमी आंच पर अ�ी तरह से पकाएं।

अब कटी �ई ध�नया प�ी डालकर सवर् कर�।

मूंग दाल
1/2 कटोरी 

�ार का नम�कन द�लया

+

घी या तेल
2 च�च 

नमक �ादअनुसार हरा ध�नया प�ी

 �ार का द�लया
1 कटोरी
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म�ा
से बने �ंजन
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59 म�ा पकौड़े

सबसे पहले म�े के दान� को पानी म� 15 �मनट तक उबाल�, �फर इसे दरदरा पीस ल�।

अब �पसे �ये दरदरे म�े के �म�ण म� लंबा बारीक कटा �ाज, लहसुन, हरी �मचर्, ह�ी, �पसा �आ 
ध�नयां पाउडर, मसाले और गे�ं का आटा डालकर अ�ी तरह �मला ल�।

पानी डालकर गाढ़ा पे� बना ल� और �ादानुसार नमक डाल�।

हाथ म� पानी लगाकर या च�च क� सहायता से गरम तेल क� कढ़ाई म� डा�लये और पकोड़े तल ली�जये।

अब तले �ए पकौड़ो को मनपसंद चटनी के साथ गमार्गमर् सवर् कर�।

म�ा के दाने
1 कटोरी

ग�� का आटा 
1/2 कटोरी

�ाज 1 से 2

घी या तेल
1 से 2 च�च

++ +
हरा �मचर्  ह�ी �पसा ध�नया

नमक व काली �मचर्
�ाद के अनुसार

लहसुन पे�
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म�े के आटे को धीमी आंच पर भून�, उसके बाद गरम मसाला, ह�ी, ध�नयां पाउडर और �ादानुसार नमक 
�मलाकर कचौड़ी का भरवा मसाला तैयार कर ल�।

गे�ं के आटे म� थोडा़ सा मोन डालकर कड़ा गूंद ल�। न�बू के आकार के लोई बना ल�।

लोई को फैलाकर उसम� भुना �आ कचौड़ी मसाला भरकर गोल कर ली�जए और हाथ से चपटा कर ली�जए।

कढ़ाई म� तेल गरम होने पर सभी चपटी लोई को एक-एक करके तलने के �लए डाल द� और सुनहरी भूरे होने 
तक तल ल�।

�ेट म� रख कर मनपसंद चटनी के साथ गरमागरम परोस�।

ग�� का आटा
1 कटोरी

म�ा कचौड़ी

+

+

 मूंग दाल �बना 
�छलके वाली 1/2 कटोरी 

गमर् मसाला

नमक �ाद अनुसार घी या तेलह�ी ध�नया पाउडर

म�ा आटा
1 कटोरी
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61
म�ा गे�ं 
आटा का हलवा

म�े का आटा और गे�ं का आटा अ�ी तरह �मला ल�। अब एक कड़ाही 
म� घी या तेल गमर् कर� और उसम� म�ा और गे�ं का आटा भून ल�।

अब इसम� गुड़ और उपल� सूखे मेवे डालकर अ�ी तरह से �मलाते �ये 
भुने और दूध डाल द�।

जब �म�ण कढ़ाई क� परत छोड़ने लगे तब इलायची के दान� को पीस कर 
�मला ल�।

अब इसे गमर् और ठंडा दोन� तरह से परोसा जा सकता है।

म�ा आटा 
1 कटोरी

ग��ं का आटा
1/2 कटोरी

दूध
2 कटोरी 

घी या तेल
1 से 2 च�च 

++
इलायची 1 से 2 सूखा मेवा

गुड़
1 कटोरी
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म�ा और उड़द को अंकु�रत करने के �लए रात भर अलग-अलग बतर्न म� �भगो द�।

अ�े अंकुरण के �लए सुबह पानी से �नथार कर म�ा और उड़द को अलग-अलग बतर्न म� कपड़े से ढककर 
10 से 12 घंटे के �लए रख द�। इसे �दन म� पानी म� �भगो द�।

ह�े अंकु�रत म�े और उड़द को एक बड़े बतर्न म� लेकर एक गीले मलमल के कपड़े म� 12-18 घंटे के �लए 
छोड़ द� ता�क अ�ी तरह अंकु�रत हो जाये।

अब अंकु�रत म�ा और उड़द को �मचर्, सरस� के साथ बघार लगा ल�। धीमी आंच म� इसका पानी ह�ा सा 
हटा द�। 10 से 15 �मनट के �लए भाप लगाएं।

बघार लगे अंकु�रत म�े और उड़द को �कसी बतर्न म� �नकाल ली�जये, �फर उसम� न�बू �नचो�ड़ये, बारीक 
कटा �ाज और टमाटर �मलाये।

परोसने से पहले ऊपर से कटा हरा ध�नया डाल�।

अंकु�रत उड़द दाल
1/2 कटोरी

अंकु�रत म�ा और दाल

+

+

�ाज 1 से 2 बा�रक कटा
टमाटर 

बारीक कटा ध�नया प�ा घी या तेलहारा �मचर्
�ाद के अनुसार

नीबू

 अंकु�रत म�ा 
1 कटोरी

नमक �ाद अनुसार
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63 म�ा ब�डा

म�े के दान� को रात भर पानी म� �भगो द�। सुबह इसे पानी से धोकर दरदरा पीस ल�।

अब �पसे �ए �म�ण म� बेसन और चावल का आटा डालकर सभी मसाले �मलाकर नरम आटा गूंथ ल�। गूंथे 
�ए आटे क� गोल लोइयां बना ल� और उ�� घी/तेल म� डालकर सुनहरा होने तक तल ल�।

परोसने से पहले ऊपर से कटा हरा ध�नया डाल�।

म�ा (साबुत)
1 कटोरी

चावल का आटा
1/2 कटोरी

घी या तेल

�पसा जीरा
1/2 च�च

++

�पसा ध�नया
1/2 च�च

नमक और �मचर्
�ाद के अनुसार

बेसन
1/2 कटोरी
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सबसे पहले पालक को साफ करके काट ल�। कुछ �मनट के �लए थोड़े से पानी म� उबाल�। पालक को 
�नकाल कर �सल ब�े या �म�र से पीस ली�जये।

म�े का आटा, बेसन, पालक और नमक और काली �मचर् �मलाकर इस पानी से गूंद ल�। बराबर क� लोई 
बना ल� और गोल कर ल�। चकली पर बेलन से चपाती बना ली�जये।

इसे गमर् तवे पर सेक ल�। थोडा़ घी से चुपड़ ल� और सरस� के साग तथा दही के साथ गरमागरम परोस�।

बेसन
1 कटोरी

म�ा पौ��क रोटी

+
पालक के
प�े 5 से 6

घी या तेल
1 बड़ा च�च

म�ा का आटा
2 कटोरी

नमक और �मचर्
�दानुसार
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65 म�ा चूरमा ल�ू

म�े के आटे म� 1 च�च घी डा�लये और गुनगुने पानी क� सहायता से अ�ी तरह �मला कर स� आटा गूथ 
ली�जये। गूंथे �ये आटे से दो बड़ी लोई बना ली�जये।

लोई को दोन� हथे�लय� के बीच म� र�खये और आटे म� लपेट कर चपटा करके चकले पर रखकर मोटा परांठा 
बेल ली�जये।

तवा गरम कर� और थोडा़ सा घी लगाकर चार� ओर फैला द�, अब बेले �ए परांठे को तवे पर पलट कर अ�ी 
तरह से सुनहरा होने तक सेक ल�। परांठे को ठंडा होने के बाद इसे बारीक तोड़ कर बारीक कटे �ए मेवे के साथ 
�मला दी�जये।

अब बारीक कटे �ए परांठे के चूरे म� गुड़ को भी एकदम बारीक तोड़कर डाले और 1 छोटी च�च घी डाल कर 
सारी साम�ी को अ�ी तरह �मला कर ल�ू बनाने का �म�ण तैयार कर ली�जये।

�म�ण म� से मु�ी भर �नकाल कर दोन� हाथ� से दबा कर गोल आकार दे दी�जये। चूरमा ल�ू बनकर तैयार है।

म�े का आटा
1 से 2 कटोरी 

बा�रक �कया
गुड़ 1 कटोरी

घी 
2 से 3 च�च

सूखा मेवा
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मूंग और उड़द क� दाल को 3 से 4 घंटे के �लए �भगो द�, उसके बाद पानी �नकाल द�।

अब मूंग और उड़द क� दाल म� लाल �मचर् और स�फ को �म�र या �सल ब�े म� डालकर थोड़ा सा �म��त 
�म�ण डालकर दरदरा पीसकर �म�ण बना ल�।

म�ा के आटे के साथ मोटा �पसा �आ �म�ण, लहसुन प�े का पे�/ लहसुन का पे� और कटी �ई �ाज, 
ध�नयां प��यां, तथा आव�कतानुसार नमक �मलाएं।
 
घोल का गाढ़ापन इडली और डोसा के घोल के बीच म� होनी चा�हए। तवा (या दोसा तवा) गरम कर� और उस 
पर थोड़ा सा तेल लगाकर गोलाकार चीला बना ल�।
 
�कनार� पर सूनहरा भूरा और ���ी होने तक पकाएं और हरे ध�नये से सजाएं और मनपसंद चटनी के साथ 
गमार्गमर् परोस�।

मूंग दाल
1 च�च

म�ा चीला

+

+ +

+

उड़द दाल
1 च�च

लहसुन का पे�

करी प�े ध�नया प��यां
1 बड़ा च�च

 नमक �ादानुसारबा�रक कटी छोटी 
�ाज 1/4 कटोरी 

म�ा आटा
1/2 कटोरी
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67 म�ा द�लया

म�े का द�लया और मूंग दाल को एक घंटे के �लए पानी म� �भगो द�।

द�लया और मूंग दाल के �म�ण को पानी से �नकाल कर पानी रख दी�जये।

घी गरम कर� और उसम� भीगी �ई द�लया को पांच �मनट तक भून�। भुने �ए द�लया म� पहले से रखा �आ 
पानी �मला कर ढक कर धीमी आग पर द�लया के गलने तक रख दी�जये।

आ�खर म� �दानुसार नमक व मसाला डाल कर धीमी आंच पर अ�ी तरह से पकाएं।

अब कटी �ई ध�नया प�ी डालकर सवर् परोसे।

म�ा साबुत
1 कटोरी 

 मूंग दाल
1/2 कटोरी

घी
2 से 3 च�च

नमक �ाद अनुसार

+

हरा ध�नया
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सबसे पहले म�े के दाने �नकाल कर �म�र जार म� दरदरा पीस ली�जये।

धीमी आंच म� एक कड़ाही गरम कर�, उसम� घी या तेल डाल� और �पसे �ए मकई के दान� को अ�ी तरह से 
भून ल�।

जब म�े से महक आने लगे तो इसम� खोया डालकर चलाते �ए अ�ी तरह �मला ल�, म�े के �म�ण म� 
गुड़ और पानी डालकर 10 से 15 �मनट के �लए रख द�।

जब पानी पूरी तरह से सूख जाए तो इसम� क�कूस �कया �आ ना�रयल डाल�, इससे हलवा गाढ़ा हो जाएगा।

ऊपर से इलायची के दान� को पीस कर �मला ल� और लाजवाब हलवा गरमा-गरम परोस�।

मावा
1 कटोरी

भु�े का मीठा हलवा

+

+

+

�कसा �आ क�ा
ना�रयल 1/2 कटोरी

इलायची
1 से 2

25 �ाम
बारीक कटे बादाम

बारीक �कया
गुड़ 1 कटोरी

घी 
2 से 3 च�च 

म�ा के दाने
1 कटोरी
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69 भु�े का उपमा

सबसे पहले  म�े के दाने को उबाल कर क�कूस कर ल�। एक कड़ाही म� धीमी आंच पर तेल गमर् कर� और 
उसम� लाल �मचर् का तड़का डाल�। �फर इसम� क�कूस �कया �आ म�े के दाने को भून ले।

भुने �ए म�े को दूसरे बतर्न म� �नकाल कर कुछ देर के �लए ढक कर रख दी�जये।

अब उसी कड़ाही म� �फर से तेल गरम कर�। तेल गरम होने पर ह�ग, राई और करी प�े का तड़का लगाएं।

अब कटे �ए टमाटर डाल� और कड़ही से चलाएं।

अंकु�रत मूंग, मूंगफली के दाने और नमक डाल� और तीन से चार �मनट तक पकाएँ।

भुने �ए म�े को �मला ल�, चीनी और न�बू का रस डालकर दो से चार �मनट तक पकाएं।

क�कूस म�े के उपमा को हरे ध�नये से सजाकर गरमागरम परोस�।

म�ा के दाने 
2 कटोरी 

अंकु�रत मूंग
1/2 कटोरी 

घी
2 से 3 च�च

बारीक कटा �आ
टमाटर – 1

+ + +

+

+

+ + +

हरी �मचर् ध�नया प�ा
(बारीक कटी �ई)

न�बू अंकु�रत मूंगफली
1/2 कटोरी

ह�ग 1
चुटक�  

करी प�ा
5 से 7 

चीनी
1 च�च

राई के दाने
1/2 च�च 

1 छोटी च�च
ह�ी

�ादानुसार नमक
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म�े के आटे को एक बतर्न म� डा�लये और इसम� म�ा डाल कर अ�ी तरह �मला ली�जये, इस बात का 
�ान रखते �ए �क कोई गुठ�लयां ना पड़े।

घोल को लगातार चलाते �ए तेज आंच पर पकाएं, उबाल आने पर गैस धीमी कर द� और घोल को थोड़ा गाढ़ा 
होने तक पकाएं और हर 2 �म�नट म� महेरी को चलाते रह�।

जब महेरी गाढ़ी हो जाए तो इसम� नमक डालकर �म� कर ल� और गैस बंद कर द�।

अब तड़के के �लए एक पैन म� तेल गरम कर� और उसम� जीरा और ह�ग डालकर ह�ा सा भून ल� और तड़के 
को मेहरी के ऊपर डालकर �मला ल�। ऊपर से ध�नया प�ी से सजाकर परोसे।

म�े क� महेरी

+ +

++

+
 म�ा

1 लीटर
म�ा आटा

1 कटोरी 

तेल
2 छोटी च�च

नमक �ादानुसार

हरा ध�नया-2-3
टेबल �ून बारीक कटा �आ

जीरा-छोटी च�च

ह�ग 1 �प�च
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एक बतर्न म� बाजरा, �ार, कोदो और मैदा डा�लये, गूद� आटा अ�ी तरह �मला ली�जये। नमक, अजवायन, 
लाल �मचर् पाउडर, ध�नयां पाउडर, जीरा पाउडर, ह�ी डालकर अ�ी तरह �मला ली�जये।

आटे म� थोडा़ सा तेल, मेथी के प�े डालते �ए, थोड़ा थोड़ा गुनगुना पानी डालते �ए, आटे को मजबूती से गूथ 
ली�जये। आटा गूंथने के बाद इसे 15 �म�नट के �लए रख दी�जए।

इसे �फर से अ�ी तरह मसल कर नरम कर ल� और न�बू के आकार के लोयां बना ल�।

एक लोई ल� और उसे हथे�लय� से गोल कर ल�। �फर इसे चपटा करके मोटा रोल बना ल�।

तवा को म�म आंच पर गमर् कर� और जब यह गमर् हो जाए तो इसम� थेपला डालकर परांठे क� तरह स�क ल�। 
थेपला को दोन� तरफ से सुनहरे �च�ी पड़ने तक स�के।

तैयार थेपला को मनपसंद चटनी और रायते के साथ परोस�।

+

+

�ार आटा
1/2 कटोरी

+

+

+

+

+ + +

कोदो आटा 
1/2 कटोरी

ग��ं आटा
1/2 कटोरी

ध�नया पाउडर
1/2 च�च

 ह�ी 
1/2 च�च

जीरा पाउडर
1/2 च�च

 अदरक लहसुन पे�
1 च�च

अजवाइन
1/2 च�च

बा�रक कटा मैथी प�ा
2 च�च

घी या तेल
3 च�च

 �पसा लाल �मचर् पाउडर
1/2 च�च

 बाजरा आटा
1/2 कटोरी








