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 ી અ  
(મીલેટ) 

મેસ/ક ે ટ ન માટ  ેહ ેધી મે ુ 
  



 

 

  



 

 

 

સંદેશ 
 
  

મીલેટના અનાજ ( ી અ ) એ ભા વ ખોરાક છે, દુ કાળ- તરોધક પાક તર કે ૂબ ફાયદાઓ ધરાવે છે, પાણીની 
અછતવાળા વ તારોમાં સાર  ઉ પાદકતા આપે છે, ન ધપા  ખા  અને પોષક ૂ યો ધરાવે છે, અને યા અને 
ખા  ઉ પાદનમાં સરળતા ધરાવે છે. માનનીય વડા ધાન નરે  મોદ એ ક ુ ંતેમ, “ ી અ ા- દેશના નાના ખેડૂતો 
માટ ેસ ૃ ુ ં ાર, ી અ ા - કરોડો દેશવાસીઓ માટ ેપોષણનો પાયાનો પ થર, ી અ ણા - આ દવાસી 
સ ુદાય ું સ માન, ી અ ા  વ  ુઓછા પાણી માટ ેપાક, ી અ ા - રાસાય ણક ુ ત ખેતી માટેનો મોટો પાયો., 
ી અ ા - આબોહવા પ રવતન સામે લડવામાં મોટ  મદદ." 

 
વષ થી મીલેટ ારા આપવામાં આવતા લાભોની વશાળ ેણી હોવા છતાં, તેઓ તેમના સં ુ ત લાભોની અ ૂરતી 
ણકાર ને કારણ ેમોટાભાગે ુ  પાકોમાંથી ગાયબ છે. આહારની આદતો બદલીને. તાજતેરના વષ માં, સરકાર 

અને બન-સરકાર  સં ાઓ ારા મીલેટને એક મહ વ ૂણ આહાર પસંદગી તર કે ો સાહન આપવા માટે ઘણા 
ય નો કરવામાં આ ા છે, ખાસ કર ને તેની ખાતર  કરવા માટ.ે બધા માટ ેખા  ુર ા. આ સંદભમાં, એ ન ધ ુ ં

મહ વ ૂણ છે કે 2023ને મીલેટ ુ ંઆંતરરા ય વષ તર કે હેર કરવા માટ ેભારત સરકારના સં ુ ત રા ને 
તાવને ટેકો મ ો હતો. 72 દેશો. 'વન અથ, વન ફે મલી, વન ુચર'ની ભારતની G20 ે સડે સી થીમ સાથ ે

સંરે ખત, ી અ ાનો ઉ ેશ આબોહવા પ રવતનને કારણ ેવૈ ક ૂ ય ૃંખલા અને પાક ઉ પાદકતામાં અંતરના 
પડકારને સંબોધવાનો છે. અમા  લ ય વકાસ માટ ેટકાઉ વાતાવરણ બનાવવા ુ ંછે. 
 
મીલટે ૂ મ પોષકત વોના સ ૃ  ોત પણ છે અને શર રની રોગ તકારક શ તમાં મહ વ ૂણ ૂ મકા ભજવ ે
છે. મીલેટમાં એ ટ ઑ કસડ ટોના પમાં ુ ા ુ ટકલ ુણ હોય છે જ ેબગાડને અટકાવ ેછે માનવ વા ય માટ ે
જમે કે લડ ેશર ઘટાડ ુ,ં દય રોગ ું ેખમ, કે સર અને કા ડયોવે ુલર રોગોની રોકથામ, ડાયા બટ સ વગેરે. 
 
FSSAI ારા વકસાવવામાં આવેલ રેસીપી ુક " મલેટ રે સપીસ - કે ટ ન માટ ેએક હે ધી મે ુ" એ હે ધી મે  ુ
વક પો ુ ંસંકલન છે જ ે વ વધ હેર અને ખાનગી સં ાઓ જમે કે શાળાઓ, કોલે ,ે ઓ ફસો વગેરેની 
કે ટ ન/મેસમાં સંક લત કર  શકાય છે. તમામ વાનગીઓ છે. પોષક ર તે સ ૃ  અને તમામ વય જૂથો માટ ે
ફાયદાકારક સા બત થાય છે. 
 
મીલેટની માંગ ઉભી કરવા માટ ેઆ કાશન બહાર લાવવા માટ ેહુ FSSAI ને અ ભનંદન આ ુ ંછુ. આ ુ તક 
તમામ કે ટ ન/મેસ માટ ેમીલેટ આધા રત વાનગીઓ માટ ેવન- ટોપ સો ુશન તર કે સેવા આપે તેવી અપે ા છે 
અને અ ય હ સેદારો. 
 

 
 
 

ડૉ.મન ુખ માંડ વયા 
કે ય આરો ય અને પ રવાર ક યાણ મં ી 



 

 

  



 

 

 
  

સંદેશ  

 
મીલેટ એ પોષણનો એક મહ વ ૂણ ોત છે અને સદઓથી આ દવાસી વ તી સ હત ભારતના લાખો લોકો માટ ે ુ  
ખોરાક છે. ે કે, આ ુ નક કરણ અને શહેર કરણના આગમન સાથે, તેનો ઉપયોગ ઘ ો છે અને લોકો વ  ુતરફ વલણ 
ધરાવે છે, ોસે ડ ડ તરફ આગળ વ યા છે. 
 
સં ુ ત રા  ારા 2023ને આંતરરા ય મીલેટ વષ તર કે હેર કરવાની પહેલ કરવા બદલ અમે અમારા માનનીય 
વડા ધાનનો આભાર માનીએ છ એ. આપણ ે ી નરે  મોદ નો આભાર માનવો ેઈએ. તેમના માગદશન હેઠળ મીલેટ 
" ી અ " તર કે ણીતી હતી. નામ આપવામાં આ ુ ંછે. આ કારણે આપણો દેશ લોકો ારા મીલેટના વપરાશમાં 
વધારો થયો છે. હુ મા ુ ંછુ કે વ  અને પૌ ક ખોરાકના વપરાશને ો સાહન આપ ુ ંએ આપણી જવાબદાર  છે. મને 
ખાતર  છે કે અમારા માનનીય આરો ય અને પ રવાર ક યાણ મં ીના માગદશન હેઠળ અમે આ બાબતે ન ધપા  ગ ત 
કર ુ.ં 
 
 
મીલેટના ચારની અસર બે-પાંખી છે. ાં એક તરફ તે આપણા ખેડૂતોને તેમની આવક વધારવામાં મદદ કરશે, તો બી  
તરફ તે વપરાશકતાઓને તેમના વા યને ુધારવામાં મદદ કરશે. 
 
 
આપણા રો જદા આહારમાં મીલેટના ઉપયોગને ો સાહન આપવાના ઉ ે ય સાથે FSSAI ારા તૈયાર કરવામાં આવેલી 
આ ી અ ા (મીલેટ) રેસીપી ુક ુત કરતાં મને ૂબ જ આનંદ થાય છે. આ ુ તક ટકાઉ અને તંદરુ ત ખોરાક 
વક પ તર કે મીલેટના ચાર માટ ેસમયસર ુ ંયોગદાન છે. મીલેટ ફાઇબર, ોટ ન અને આવ યક પોષક ત વોથી ભર ૂર 
હોય છે અને તેના સેવનથી ઘણા ો નક રોગોને રોકવામાં મદદ મળે છે. આ કુક કુ રો જદા ખોરાકના સેવનમાં મીલેટના 
ઉપયોગને ો સાહન આપવાના યેયને હાંસલ કરવાની દશામાં એક મોટુ પગ ુ ંછે. તેમાં ઉ ર, દ ણ, ૂવ અને પ મ 
સ હત ભારતના વ વધ દેશોની વાનગીઓની વશાળ ેણીનો સમાવેશ થાય છે. વાનગીઓ ના તો, લંચ, રા ભોજન 
અને ના તા માટ ેયો ય છે જ ેઘરે સરળતાથી તૈયાર કર  શકાય છે. 
 
હુ આ ુ તક પર કામ કરનાર ટ મને અ ભનંદન આ ુ ંછુ અને મને આશા છે કે તે લોકોને તેમના આહારમાં ી અ  
સમાવેશ કરવા માટ ે ે રત કરશે. 
 
 

 
 

ો એસ પી સહ બઘેલ 
આરો ય અને પ રવાર ક યાણ રા  મં ી 



 

 

 
  



 

 

 

સંદેશ    

મને આ મીલેટની રેસીપી ુક રજૂ કરતાં આનંદ થાય છે, જ ેઆપણા દૈ નક આહારમાં મીલેટના ઉપયોગને 
ો સાહન આપવાના ઉ ે ય સાથ ેતૈયાર કરવામાં આવી છે. મીલેટ એ પોષણનો મહ વનો ોત છે અને 

સદઓથી આ દવાસી વ તી સ હત ભારતના લાખો લોકો માટ ે ુ  ખોરાક છે. ે કે, આ ુ નક કરણ 
અને શહેર કરણના આગમન સાથ,ે તેમના ઉપયોગમાં ઘટાડો થયો છે, અને લોકો વ ુ ુ ધ અને ોસે ડ 
ખોરાક તરફ વ ા છે. 
 
સં ુ ત રા  ારા આ વષને મીલેટના આંતરરા ય વષ તર કે હેર કરવામાં આ ુ ંછે અને આ ુ તક 
ટકાઉ અને આરો ય દ ખોરાકના વક પ તર કે મીલેટના ચાર માટ ેસમયસર ુ ંયોગદાન છે. મીલેટમાં 
ફાઇબર, ોટ ન અને આવ યક પોષક ત વો ભર ૂર મા ામાં હોય છે અને તેના સેવનથી અનેક ો નક 
રોગોને રોકવામાં મદદ મળે છે. 
 
હુ મા ુ ંછુ કે તંદરુ ત અને પૌ ક ખોરાકના વપરાશને ો સાહન આપ ુ ંએ આપણી જવાબદાર  છે. આ 
રેસીપી ુક એ લ ય હાંસલ કરવાની દશામાં એક પગ ુ ંછે. તેમાં ઉ ર, દ ણ, ૂવ અને પ મ સ હત 
ભારતના વ વધ દેશોની વાનગીઓની વશાળ ેણી છે. વાનગીઓ ના તો, લંચ, રા ભોજન અને ના તા 
માટ ેયો ય છે અને ઘરે તૈયાર કરવા માટ ેસરળ છે. 
 
હુ આ ુ તક પર કામ કરનાર ટ મના ય નોની શંસા ક  છુ, અને મને આશા છે કે તે લોકોને તેમના 
આહારમાં મીલેટનો સમાવેશ કરવા અને વ  અને પ ર ૂણ વન વવા માટ ે ેરણા આપશે. 
 
 
 

 
ડો.ભારતી વણ પવાર 

આરો ય અને પ રવાર ક યાણ રા  મં ી 



 

 

 
  



 

 

 
  

 

ફોરવડ 
 
“ ી અ ” મલે સ રેસીપી ુક, જે ુ ંશીષક છે “ મલે સ ( ી અ ા) રે સપીઝ – કે ટ ન/મેસ માટ ેહે ધી 
મે ”ૂ એ આપણા દેશના નાગ રકોના વા ય અને ુખાકાર ને ુધારવાની દશામાં એક પગ ુ ંછે. તે 
FSSAI ારા તંદરુ ત મે  ૂ વક પો ુ ં ાપક સંકલન દાન કરવા માટ ે વકસાવવામાં આ ુ ંછે જ ે વ વધ 
હેર અને ખાનગી સં ાઓ જમે કે શાળાઓ, કોલે ,ે ઓ ફસો વગેરેની કે ટ ન અને મેસમાં સરળતાથી 

એક કૃત થઈ શકે છે. 
 
મલેટ રેસીપી ુક મીલેટના પોષક ફાયદાઓ પર ભાર ૂકે છે, જ ેપરપરાગત ર તે તેમની પોષક સ ૃ , 
ઓછ  પાણીની જ રયાત, ઓછ  ઇન ુટ જ રયાત અને આબોહવા ત ાપકતા માટ ેઉગાડવામાં 
આવ ેછે. આ ુપર સ કાબ હાઇ ે સ, ોટ ન, ડાયેટર  ફાઇબર, સાર  ુણવ ાની ચરબી અને કે શયમ, 
પોટે શયમ, મે ે શયમ, આયન, મગેનીઝ, જસત અને વટા મન બી કો લે સ જવેા ખ ન ેની ન ધપા  
મા ામાં પોષક ત વોના સ ૃ  ોત છે. મીલેટ કુદરતી ર તે ધા યના લોટમાં રહે ું ન લ  ુ ત પણ 
છે, જ ેતેમને કેટલીક બમાર ઓથી પીડાતા લોકો માટ ેઉ મ પસંદગી બનાવ ેછે. 
 
અમે આશા રાખીએ છ એ કે મલેટ રેસીપી ુક કે ટ ન અને મેસમાં મીલેટના ઉપયોગને ો સા હત કરશે, 
જનેાથી બાળકો અને ુ ત વયના લોકોમાં આરો યમાં ુધારો થશે અને કુપોષણમાં ઘટાડો થશે. આ રેસીપી 
ુ તક તંદરુ ત આહારની આદતોને ો સાહન આપતી વખતે આપણા દેશની સ ૃ  ખા  વ વધતા અને 

પરપરાગત રાંધણ પ તઓ ુ ંઅ વષેણ કરવાની તક ૂર  પાડે છે. ચાલો આપણ ેમીલેટને વ  અને 
પૌ ક ખોરાકના વક પ તર કે વીકાર એ અને તેને આપણા દૈ નક આહારનો એક ભાગ બનાવીએ. 
 
 
 
 

 
રાજશે ૂષણ, IAS 
સ ચવ, MoHFW 
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ુ -અનાજ એક નજરમાં... 

PEARL MILLET 
મોતી મીલેટ 

LITTLE MILLET 
લટલ મીલેટ 

KODO MILLET 
કોડો મીલેટ 

FINGER MILLET 
રાગી 

SORGHUM 
જ ુવાર 

TEFF MILLET 
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PROSO MILLET 
ચેના/બેર  

AMARANTH 
રાજગીરા 

FOXTAIL MILLET 
ફો સટલે મીલેટ 

BARNYARD 
MILLET 
 

BROWNTOP MILLET 
મકરા 

BUCK WHEAT 
ક ુ 



 

 

મીલેટ  

મલેટની વાનગીઓ 
 

"ક ે ટ ન માટ ે તંદરુ ત મે ુ" 

સામ ી 

ઉ ર -  દશે રસેીપી મે ુ 
ના તો 
રામદાના રેઈ બો સલાડ..................................................... 6 
રામદાના પોહા.............................................................. .. 7 
મલેટ ચીલા................................................ .................. 8 
મેથી ટ ડ સઘારા રોટ ..................................................... 9 
મોતી મલેટ ડુગળ  ુ થયા................................................ 10 
અ ટોર / હમાચલી મલેટ પેનકેક........................................11 
મલેટ દા ળયા................................................ .............. 12 
 
બાપોર ુ ભોજન 
નવાબી ખીચડ .............................................................. 13 
કા મીર  મલેટ ુલાઓ................................................... 14 
ફો સટેલ મલેટ કે સીકમ................................................. 15 
જુવાર ુ ંશાક તવા રોટલી................................................. 16 
લટલ મલેટ દહ  ચોખા.................................. …………….17 
ોસો મલેટ રવા ઈડલી................................................... 18 

હલવો ( મલેટ)................................................. ............ 19 
 
રા ભોજન 
ાઉન રાઇસ અને જુવાર તેહર ........................................ .20 
ૂડ કો  ુસામક ચોખા................................................. .21 

માંડુઆ રોટ ................................................ …………... .22 
બાનયાડ ુલાઓ........................................................... 23 
ફો સટેલ મલેટ કેર  ચોખા.............................................. .24 
ફરણી................................................. ............... …….25 
કોડો ખીર................................................ .................... 26 
 
ના તો 
બેકડ સમોસા................................................................ 27 
લ ગ લ ા / લવાંગો લ થકા............................................. 28 
સોગમ કરડવાથી................................................ .......... 29 
મલેટ હો લ સ થંડાઈ ................................................... 30 
અમરાંથ મગો ૂધી....................................................... 31 
મલેટ રાબ / મોતી મલેટ પીઓ........................................ 32 
સામક ચાવલ ઈડલી....................................................... 33 
સામક ચાવલ ઢોકળા...................................................... 34 
કુ  બીટ ટ ટ ........................................................... 35 
મ  મલેટ ભેલ ુર .................................................... 36 
જુવાર ઉપમા................................................ .............. .37 
રાગીના લાડુ................................................ ................ 38 
કોડો મલેટ ઢોકળા......................................................... 39 
મલેટ લ સી................................................ ............... 40 

દ ણ  દશે મલેટ મે ુ 
ના તો 
રાગી ઈડલી................................................... ...............44 
મલેટનો પોર જ.......................................................... ...45 
કોડો મલેટ અ પમ .........................................................46 
જુવાર ઉ પમ ................................................................47 
ફગર મલેટ ડુગળ  ચોપાટ ...............................................48 
મલેટ કારા કોઝુક ાઈ......................................................49 
રામદાના ઉપમા............................................................. 50 
 
બાપોર ુ ભોજન 
વી.વી.ચેટ નાદ ખીચડ  .....................................................51 
જુવાર દહ  - થાયર સદમ.................................................52 
પાઈનેપલ પચડ .............................................................53 
જુવારના ટ પા/ શગો યા...................................................54 
બાનયાડ મલેટ ુ ..........................................................55 
ફો સટેલ મલેટ લેમન રાઇસ..............................................56 
ાય ટ બાનયાડ મલેટ બફ  ............................................57 

 
રા ભોજન 
રાગી નીર ડોસા ............................................................. 58 
રાગી અંબાલી........................................................ .......59 
કોડો મલેટ પાણીયારમ.....................................................60 
બરનયાડ મલેટના ડોસા....................................................61 
કુ  ડોસા................................................ ......................62 
રાગી ુ ે................................................ ......................63 
ેના ુ રો ુ ુ................................................ …………..64 

 
ના તો 
ચેટ નાદ મલેટ પાણીયારમ................................................65 
નીર મોર................................................ ......................66 
અમરથ ચ  (રાજગીરા ચ ).......................................67 
નચની લાડુ................................................ ...................68 
મલેટ પ ગલ (સેવર )......................................................69 
કોડો મલેટ અડાઈ................................................ ……...70 
જુવાર પ ગલ (મીઠ ).......................................................71 
કોડો મલેટ પાયસમ.........................................................72 
અમરાંથ તલનો ૂપ.........................................................73 
બાનયાડ મલેટ ડ પ લગ ..................................................74 
બાનયાડ મલેટ ચોકો બીટ ટ ગાજર કેક...............................75 
જુવાર ુ ંસલાડ................................................ ..............76 
બેકડ રાગી ચકલી...........................................................77 
ોબેર  ફગર મલેટ ૂધી...............................................78 



 

 

 

ૂવ દશે મલેટ મે ુ 
ના તો 
સા પા - મલેટ ોટ ન શેક ...............................................82 
ુર વાલી માહેર  ........................................................... .83 

રાગી પોર જ ( ફગર મલેટ પોર જ)......................................84 
જુવાર અને ફો સટેલ મલેટનો પોર જ...................................85 
મલેટ ડ કા................................................ ...................86 
રાજગીરા આ  ુરોટ ........................................................ 87 
અમરથ કે પ  ેકા પરાઠા.....................................................88 
 
બાપોર ુ ભોજન 
આ ુવ દક ખીચડ ............................................................89 
તરે ક  રોટ ........................................................... ........90 
પાન ુસકા ....................................................................91 
જુવાર પાટ  સ ત ............................................................92 
શાકભા  સાથ ે મલેટ (ગા હો)..........................................93 
લટલ મલેટ ટામેટા ચોખા .................................................94 
મલેટની કઢ ................................................ ..................95 
 
રા ભોજન 
બાજરે ક  રાબ ................................................... …….....96 
બહાર  ખીચડ ................................................ ..............97 
મલેટ લ  ચોખા............................................................98 
રાગી પાપડ ક  સબઝ .......................................................99 
ફગર મલેટની રોટલી......................................................100 
કોડુ ખીચર ................................................ ……………..101 
કોડો મલેટ મેથી ચોખા ..................................................102 
 
ના તો 
બંગાળ  મલેટ સઘારા....................................................103 
શેહર વલી ખા તા કચોર .................................................104 
સ  ુકા શરબત..............................................................105 
રાગી મોમોસ................................................ …………....106 
બફૌર  ................................................. ......................107 
રાગી અર સા પીતા....................................................... .108 
કુટક  ખીર - નાની મલેટની ખીર.........................................109 
બયાં સાથેનો લોટ કૂક ઝ/ બ કટ ...................................110 
જુવારના ૂપની મ ..................................................... 111 
કાળા તલ સાથ ેજુવાર.....................................................112 
ટ ક  મલેટ કેક ............................................................113 
જુવાર મ ફ સ...............................................................114 
મલેટની રોટલી................................................. ............115 
ફો સટેલ મલેટ ુ ંસલાડ..................................................116 

પ મ દશે મલેટ મે ુ 
ના તો 
બાનયાડ/ભગર ઉપમા ....................................................120 
મલેટ ચલા................................................ .................121 
મહારા યન આંબલી.....................................................122 
જુવાર વમ સેલી ઉપમા ...................................................123 
જુવાર પર બાફેલા વાડા...................................................124 
જુવારની ઈડલી................................................ ………….125 
બાજરા ની ુરગર  ........................................................126 
 
બાપોર ુ ભોજન 
દાળ ઢોકળ .......................................................... .......127 
ુડાચી વાડ ............................................................... ..128 

જુવાર ભાકર ............................................................ ...129 
અ  રોટ ................................................ ……….........130 
વરાઈચી ભાટ - બાનયાડ/ભગર.........................................131 
બયાં સાથેનો દાણો થાલીપીઠ ..........................................132 
મલેટ બસેબલે ેભાત......................................................133 
 
રા ભોજન 
પંચમેલ દાળ મંગોડ  ક  સબઝ  .........................................134 
મ ટ  મલેટ ભાકર  .......................................................135 
મલેટ મેથી થેપલા..........................................................136 
ક યાણચી ભાકર ..........................................................137 
ુજરાતી ખીચડ ............................................................138 
સઘારા કઢ ..................................................................139 
જુવાર ડોસા (ઘવન/ધીરડે)...............................................140 
 
ના તો 
ઢેબરા……………............................................... ...........141 
હે ડવો ............................................................ ..........142 
બાનયાડ/ભગર ખીર.......................................................143 
ડ ડા................................................. ………….............144 
પાન તળેલા કેળાના વડા પાવ............................................145 
સઘારા ુ થયા ............................................................146 
કોડો મલેટ ઢોકળા.........................................................147 
નાચની સ વ ................................................ …………...148 
બારનયાડ મલેટ મગો મ ક શેક .......................................149 
બાનયાડ મોદક ............................................................ 150 
કુટક  હલવો - લટલ મલેટનો હલવો..................................151 
જુવારની શરબત............................................................152 
મલેટની મીઠ  લ સી......................................................153 
ફો સટેલ ેડ……………………………………………………….154 
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ુ તક વશે 

 
મલેટ ( ી અ ા) એ નાના દાણાવાળા અનાજના ખા  પાકો ુ ંજૂથ છે જ ેઅ યંત પૌ ક હોય છે અને ખાતર અને 
જ ુનાશકો જવેા ૂબ ઓછા ઇન ુ સ સાથ ેસીમાંત/ઓછ  ફળ પ જમીનમાં ઉગાડવામાં આવ ેછે. મલેટ એ મ ુ યો માટે 
ણીતા સૌથી જૂના ખોરાકમાં ું એક છે. આ તાપમાન, ભેજ શાસન અને ઇન ુટ પ ર તઓની વશાળ ેણી માટે 
વીકાય છે. ભારતની દરખા તને પગલ ેસં ુ ત રા  મહાસભાએ વષ 2023ને મલેટના આંતરરા ય વષ તર કે હેર 

ક  ુછે. ભારત મલેટને લોક ય બનાવવામાં મોખરે છે, જ ેસા  પોષણ, ખા  ુર ા અને ખેડૂતો ુ ંક યાણ ૂ  પાડે છે.” 
ભારત વ માં ‘ ી અ ા’નો સૌથી મોટો ઉ પાદક અને બી  નંબરનો સૌથી મોટો નકાસકાર છે. ુ  મલેટઓમાં 
જુવાર (જુવાર) અને મોતી મલેટ ( મલેટ)નો સમાવેશ થાય છે. ફગર મલેટ (રાગી/મંડુઆ), ફો સટલે મલેટ 
(કાંગની/ઇટા લયન મલેટ), નાની મલેટ (કુટક ), કોડો મલેટ, બારનયાડ મલેટ (સાવન/ઝાંગોરા), ોસો મલેટ 
(ચીના/સામા ય મલેટ), અને ાઉન ટોપ મલેટ (કોરાલે) નાની મલેટ હેઠળ વગ કૃત કરવામાં આવ ેછે. મલેટમાં વ શ  
પોષક વશેષતાઓ હોય છે જમેાં ખાસ કર ને જ ટલ કાબ હાઇ ે સ હોય છે, જ ેડાયેટર  ફાઇબરથી ભર ૂર હોય છે તેમજ 
ફનો લક સંયોજનો અને ઔષધીય ુણધમ  ધરાવતા ફાયટોકે મક સમાં અ ેડ હોય છે. મલેટ એ આયન, જસત, 
કે શયમ અને અ ય પોષક ત વોનો કુદરતી ોત છે જ ેભારતમાં કુપોષણની સમ યાને કા ૂમાં લેવા માટ ેજ ર  છે. તેમાં 
નયા સન, બી6 અને ફો લક એ સડ અને કે શયમ, આયન, પોટે શયમ, મે ે શયમ અને ઝ ક ું માણ વ  ુહોય છે. 
 
આજના ઝડપી વાતાવરણમાં, મોટ  સં ામાં કાયકાર  ાવસા યકો અને વ ાથ ઓ તેમનો મોટાભાગનો સમય કાય ળ 
અથવા કૉલેજ કે પસમાં વતાવ ેછે. મોટાભાગના લોકો આ કે પસ સે ટ સમાં ઓછામાં ઓછુ એક ભોજન ખાય છે, ે 
વ  ુનહ . ારે કેટલીક તઓ ઘરેથી પે ડ લંચ લાવે છે અથવા ઘર આધા રત સેવાઓનો ઉપયોગ કરે છે જમે કે 
ડ બા - સ ટમ અ ય લોકો કેટ રગ અને ડ ડ લવર  સેવાઓનો ઉપયોગ કરે છે. ઘણા લોકો કે પસ વ તારમાં અથવા 
તેની ન કના રે ટોરાં, કાફે અને ખા  વ ેતાઓની પણ ુલાકાત લ ેછે. મલેટ વશે ચાર અને ૃ ત લાવવા માટ ેએ 
મહ વ ુ ંછે કે કે પસમાં પણ મલેટ આધા રત વક પો ઉપલ ધ હોય. મલેટ વશે વધતી જતી ગ કતા સાથ,ે લોકો ફર  
એકવાર પરપરાગત વાનગીઓને ુન વત કર  ર ા છે. ઉપરાંત, મલેટ બહુ ુખી છે અને તેનો ઉપયોગ ઘણી ર તે કર  
શકાય છે. 
 
આ ુ તકમાં ના તો, લંચ, રા ભોજન અને ના તા માટ ે દેશ વ શ  સાત- દવસના મલેટ વક પો દાન કરવાનો યાસ 
કરવામાં આ ો છે જનેે કે પસમાં જૂના મે ુની સાથ ેનવા મલેટ આધા રત મે  ુતર કે અપનાવી શકાય. NVIF (1989), 
IFCT (2017), USDA (2017) અ ુસાર NSR - NutriCal નો ઉપયોગ કર ને પોષક ૂ યની ગણતર  કરવામાં આવે 
છે. ગણતરઓ અંદાજ આપે છે અને ચો સ નથી. ૂ ય અલગ અલગ હોઈ શકે છે તગત ભાગો અને વ વધ 
દેશોમાં ઉપલ ધ ખા  ઉ પાદનોની વ વધતા પર આધાર રાખીને. અમે આશા રાખીએ છ એ કે આ ુ તક મે ુમાં સમા વ  

કર  શકાય તેવી વ વધ સં ાઓની કે ટ ન/મેસ માટ ે મલેટ આધા રત રેસીપી વક પો દાન કરશે. 
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ના તો 1: રામદાન રઈે બો સલાડ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  362 kcal 

ોટ ન 11.3 g 
કાબ હાઈ ટે 40 g 
ચરબી 18 g 
ફાઇબર 8.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રામદાના/અમરાંથ - 1 કપ 
 છ ણેલી લાલ કોબી - 1 કપ 
 સફરજન - ½ કપ 
 પાઈનેપલ - ½ કપ 
 લાલ અને લી ું કે સીકમ - ½ કપ 
 વસંત ડુગળ  - ½ કપ 
 મ ત બદામ (વૈક પક) - ¼ કપ 
 ઓરેગાનો - 1 ચમચી 
 લ ુનો રસ - 1 ચમચી 
 કાળા મર  - 1 ચમચી 
 તલ/મગફળ ુ ંતેલ - 1 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 રામદાણાના બીજને 3 કપ પાણીમાં ઉકાળો 
8 - 10 મ નટ ુધી તેઓ ુફ થાય યાં ુધી. 

 એક પેનમાં બાક ની બધી સામ ીને 5 મ નટ માટ ેસાંતળો પછ  
ઢાંક ને બી  5 - 6 મ નટ ુધી રાંધો, ારેક હલાવતા રહો. 

 હવ ેતેમાં બાફેલા રામદાણા ઉમેર ને બરાબર મ  કર  લો. 
 તરત જ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 2: રામદાણા પોહા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  300 kcal 

ોટ ન 15 g 
કાબ હાઈ ટે 45 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 10 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ુ ડ રામદાણા - 2 કપ 
 ગાજર બી સ વટાણા જવેા બાફેલા મ  શાકભા  

-1 કપ 
 ાઉ સ (લીલો ૂંગ, કાલા ચણા વગેરે) - 1 કપ 
 મગફળ  - 1 ચમચી 
 ભેલ અથવા કોઈપણ નમક ન મ ણ - 1 ચમચી 
 સમારેલી ડુગળ  - 1 ચમચી 
 સમારેલ - 1 ટામેટા 
 કોથમીર ઝ ણી સમારેલી - 1 ચમચી 
 રાયના બીજ - ½ ચમચી 
 રા - ½ ચમચી 
 ધ નયા પાવડર - ½ ચમચી 
 ચાટ મસાલો - 1 ચમચી 
 લ ુનો રસ - 1 ચમચી 
 લીલા મરચા સમારેલા - 1 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો, રાયના દાણા ઉમેરો 
 તે ટ  ય એટલ ેતેમાં રા, ધ નયા પાવડર, ડુગળ , સમારેલા 

ટામેટા ઉમેરો. થોડ વાર સાંતળો, પછ  સમારેલા શાકભા  + 
ાઉ સ ઉમેરો. 

 5-6 મ નટ માટ ેપકાવો. હવ ેબાક ની બધી સામ ી ઉમેર ને 
પકાવો. 

 તાપ પરથી ઉતાયા બાદ લ ુનો રસ અને કોથમીર છાંટ ને વાદ 
માણ ેમીઠુ નાખી ગા નશ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 3: બાજર  ચેલા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  282 kcal 

ોટ ન 9.5 g 
કાબ હાઈ ટે 45 g 
ચરબી 6.5 g 
ફાઇબર 9 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 મોતી મલેટ નો લોટ - 250 ામ 
 બેસન - 50 ામ 
 ડુગળ  (ઝ ણી સમારેલી) - 1 
 ગાજર (છ ણે ું) - 1 
 લીલા મરચાં - 2, બાર ક સમારેલા 
 ધાણા (ધા નયા) ના પાન - થોડા, બાર ક 

સમારેલા 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 1 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1 ચમચી 
 વાદ ુજબ મીઠુ 
 તેલ - 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક મ સંગ બાઉલમાં મલેટ નો લોટ અને બેસન લો 
 ડુગળ , ગાજર, મરચાં, મસાલા અને મીઠુ ઉમેરો 
 બેટરની સરળ વહેતી ુસંગતતા માટ ેપાણી ઉમેરો અને સાર  

ર તે હલાવો 
 એક કઢાઈને મ યમ તાપ પર પહેલાથી ગરમ કરો અને કઢાઈને 

ીસ કરો. તપેલી પર એક લાડુ ભરે ુ ંબેટર રેડો અને પાત ુ ં
ચીલા/ ેપ બનાવવા માટ ેતેને અંદરથી ગોળ ગ તમાં ફેલાવો. 

 બાજુઓ અને અંદર એક ચમચી ઘી અથવા તેલના ઝરમર ઝરમર 
ઝરમર ઝરમર કરો અને બંને બાજુએ ગો ડન ાઉન થાય યાં 
ુધી પકાવો. થઈ ય એટલ ેપેનમાંથી કાઢ ને સવ કરો. બાક ના 

ચીલા બેટર સાથે તે જ ર તે આગળ વધો. 
 બાજર ના ચીલાને ગરમાગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 4: મેથી ટ ડ સઘારા રોટ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  289 kcal 

ોટ ન 12.5 g 
કાબ હાઈ ટે 24 g 
ચરબી 18 g 
ફાઇબર 7 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 
રોટલી માટ ે 

 સઘારાનો લોટ - 1 કપ 
 મેથીના પાન - 1 કપ, સમારેલા 
 બટેટા - 1 કપ બાફેલા અને છૂદેલા 
 રા પાવડર - 1 ચમચી 
 લી ું મર ુ ં- 1 ચમચી 
 મીઠુ - વાદ ુજબ 
 તેલ - 1 ચમચી 

ડ ૂબક  માટ ે 
 કોળાના બીજ - 1/2 કપ બાર ક સમારેલા 

અથવા પાઉડર 
 દહ  - 1 કપ 
 રા - 1/2 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 રોટલી માટ ેબધી સામ ી મ સ કર  નરમ કણક બનાવો. 
 હવ ેથેરોટ  એક બાજુ થઈ ય પછ  એક નાની રોટલી લો, 

ઘી/માખણ નાખો. 
 પસંદગીની ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 5: મોતી મલેટ ડગુળ  ુ થયા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  225 kcal 

ોટ ન 6.5 g 
કાબ હાઈ ટે 36.5 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 7.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 મોતી મલેટ - 1 કપ, 
 ડુગળ  - 1 ઝ ણી સમારેલી, 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી, 
 મર ું પાવડર - ¼ ચમચી, 
 ધાણા પાવડર - ¼ ચમચી, 
  - ¼ ચમચી, 
 આદ ુ- લીલા મરચાની પે ટ - 1 ચમચી, 
 ખાવાનો સોડા - ¼ ચમચી, 
 મીઠુ અને તેલ - જ ર ુજબ. 

ૂચનાઓ 
 

 બધી સામ ી ભેગી કરો અને સાર  ર તે મ સ કરો અને અધ 
નરમ કણક બાંધો. 

 થોડુ તેલ લગાવીને સ લ કલ આકાર આપો અને તેના ટુકડા 
કરો. 

 એક નોન- ટ ક પેનમાં બાક ુ ંતેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવના 
દાણા ઉમેરો. 

 પીસને તેલમાં શેલો ાય કરો અને  વડે સીઝન કરો. 
 કોથમીરથી સ વીને ગરમા-ગરમ સવ કરો 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના તો 6: કાકાતોર  / હમાચલી મલેટ પેનકકે 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  302 kcal 

ોટ ન 6.3 g 
કાબ હાઈ ટે 49 g 
ચરબી 9.5 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 આખા ઘ નો લોટ - 1 કપ 
 દધૂ - 1/2 કપ 
 પાણી - 1/2 કપ 
 ખાંડ - 4 ચમચી 
 બે કગ પાવડર - 1 ચમચી 
 તેલ - 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક મોટા મ સંગ બાઉલમાં 1 કપ આખા ઘ નો લોટ (આટા), 
1 કપ ઘ નો લોટ, 4 ચમચી ખાંડ, 1 ચમચી બે કગ પાવડર અને 
ૂકા ઘટકોને એકસાથ ે મ સ કરો. 

 ૂક  સામ ીમાં, ½ કપ દધૂ અને ½ કપ પાણી ઉમેરો અને ઘ  
રેડતા બેટર બનાવવા માટ ે મ સ કરો. 

 ધીમા તાપે એક તવાને પહેલાથી ગરમ કરો અને તવાને થોડુ તેલ 
વડે ીસ કરો. પેન પર થોડુ બેટર નાખો અને ડા પેનકેક 
બનાવવા માટ ેફેલાવો. 

 સપાટ  પર પરપોટા દેખાય યાં ુધી ધીમા તાપે રાંધો. તેને 
પલટાવીને બી  બાજુ શેકો. ારે બંને બાજુ ગો ડન ાઉન 
થાય યારે અ ટોર  તૈયાર છે. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 7: મલેટ દ લયા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  250 kcal 

ોટ ન 40 g 
કાબ હાઈ ટે 8.5 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ોસો મલેટ - ½ કપ 
 પાણી - 1½ - 2½ કપ 
 દધૂ - 1 કપ 
 તમાર  પસંદ ુ ં વીટનર - 2 ચમચી 
 એલચી પાવડર અથવા તજ પાવડર - ¼ 

ચમચી 
 તમાર  પસંદગીના બદામ અને ફળો 

(વૈક પક) 

ૂચનાઓ 
 

 રાંધવાના વાસણમાં મલેટ ને આછુ ટો ટ કરો. તે સોનેર  થવા ું 
શ  કરશે અને કેટલાક દાણા પોપ અવાજ આપશે. 

 લેટમાં કાઢ ને થોડુ ઠડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 મલેટ ના અડધા ભાગને બરછટ પીસી લો. 
 ેશર કૂકરમાં દોઢ કપથી બ ે કપ પાણી લો અને મલેટ સાથે 

પાણીને ઉકાળો. પછ  લોકમાં ઢાંકણ ૂકો 
 પો ઝશન, ગરમી ઓછ  કરો અને ેશર ધીમી આંચ પર લગભગ 

ચાર મ નટ ુધી રાંધો. ગરમી બંધ કરો અને દબાણ છોડશો 
નહ . દબાણને તેના પોતાના પર ુ ત થવા દો. કવર દરૂ કરો. 

 મલેટમાં દધૂ ઉમેરો અને ાં ુધી મલેટ મી ન થઈ ય 
અને બરાબર બફાઈ ય યાં ુધી પકાવો. તાપ બંધ કરો. 

 તમાર  પસંદગીના વીટનરમાં તમાર  પસંદગીની ુગંધ એટલ ેકે 
એલચી અથવા તજ સાથે જગાડવો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 1: નવાબી ખીચડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  287 kcal 

ોટ ન 8.67 g 
કાબ હાઈ ટે 36.23 g 
ચરબી 11.51 g 
ફાઇબર 7.53 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 ુવેર દાળ - 20 ામ 
 સમારેલી ડુગળ  - 10 ામ 
 સમારેલા ટામેટાં - 10 ામ 
  - 2 ામ 
 આદ ુલસણની પે ટ - 5 ામ 
 ઝ ણા સમારેલા મરચા - 3  
 લાલ ૂકા મરચા - 2 ામ 
 દ નો સમારેલો - 5 ામ 
 કા ુ ંમીઠુ - 2 ામ 
 કાળ  એલચી - 3  
 પાણી - 100 મલી 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને 30 મ નટ પલાળ  રાખો. 
 પલાળેલી બાજર  અને દાળને ેશર કૂકરમાં મેશી થાય યાં ુધી 

ઉકાળો. 
 ટે પ રગ માટ ે એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધા 

ખાડા/આખા મસાલા ઉમેર ને બરાબર સાંતળો. 
 ડુગળ  અને ટામેટાં ઉમેર ને બરાબર સાંતળો. 
 બાફેલી જુવાર અને દાળ ઉમેરો. 
 તેને કોથમીર, દ નાના પાનથી ગા નશ કર ને ગરમા-ગરમ સવ 

કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 2: કા મીર  મલેટ ુલાવ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  532 kcal 

ોટ ન 9.5 g 
કાબ હાઈ ટે 20.5 g 
ચરબી 47 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 લટલ મલેટ - 1/2 કપ 
 કેસર સેર - 10 - 15 
 ગરમ દધૂ - 1/4 કપ 
 પાણી - 1/2 કપ 
 દરેક સમારેલી (બદામ, કાજુ) - 4 ચમચી 
 ઘી - 2 ચમચી 
 શેકેલી ડુગળ  - 2 ચમચી 
 વ રયાળ ના બીજ - 1/2 ચમચી 
 કા મીર  મરચાંનો પાવડર - 1/2 ચમચી 
 છ ણે ુ ંઆદ ુ- 1/2 ચમચી 
 મીઠુ - 1/3 ચમચી 
 કસ મસ - 12 
 એલચીનો ૂકો - 1 મોટ  
 એલચી - 2 નાની 
 તજની લાકડ  - 1'' 
 ન  વ રયાળ  - 1 

ૂચનાઓ 
 

 મલેટને ધોઈને 30 મ નટ માટ ે પલાળ  રાખો. ેઇન. કેસરને 
ગરમ દધૂમાં 30 મ નટ ુધી પલાળ  રાખો. 

 નાના ેશર કૂકરમાં ઘી નાખીને બધા મસાલા મ સ કરો. કાજુ 
અને બદામ નાખીને સોનેર  શેક  લો. 

 હવ ેનીતર  મલેટ, કેસર દધૂ, મીઠુ, મર ું પાવડર અને પાણી 
ઉમેરો. 3 સીટ  ુધી રાંધો. દબાણને ર થવા દો. 

 ખોલો, 5 મ નટ પછ  ફુ કરો અને શેકેલી ડુગળ  ઉમેરો. તૈયાર 
છે ુગં ધત કા મીર  ુલાવ. 



 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 3: ફો સટલે મલેટ ક ે સીકમ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  232 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 34 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 6.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ + પલાળવાના 4-8 કલાક 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - 1 કપ 
 કે સીકમ - 2, મ યમ કદ ુ ં
 ડુગળ  - 1, બાર ક સમારેલી 
 ટામેટા - 1, બાર ક સમારેલા 
 આદ ુ- ¼ ચમચી, બાર ક સમારેલ 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - ½ ચમચી 
 ધાણા પાવડર - ½ ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 અડદની દાળના દાણા - ½ ચમચી 
 કર  પાંદડા - થોડા 
 મીઠુ - વાદ ુજબ 
 મલેટ રાંધવા માટ ેપાણી 

ૂચનાઓ 
 

 મલેટને 4-8 કલાક પલાળ  રાખો. 
 એક ડા ત ળયાવા ુ ં કૂ કગ પોટ અથવા પેન ગરમ કરો. 

રાંધવાના વાસણમાં નકળેલી મલેટ અને 1 ½ કપ પાણી ઉમેરો 
અને તેને ઢાંકણ વડે આં શક ર તે બંધ કરો. 

 તાપને ચો કરો અને પાણીને ઉકળવા દો. હવ ેઆગને ધીમી કરો 
અને ઢાંકણને સં ૂણપણ ેબંધ કરો. 

 ાં ુધી બ  ુપાણી શોષાઈ ન ય યાં ુધી મલેટને પાકવા 
દો. તે લગભગ 6 થી 8 મ નટ લેશે. હવ ેઆગ બંધ કરો અને 
તેને વ  ુદસ મ નટ માટ ેરહેવા દો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો. સરસવના દાણા અને અડદની દાળ 
નાખીને 2 મ નટ ુધી સાંતળો ાં ુધી તે ટવા લાગે. 

 તેમાં કઢ  પ ા, બાર ક સમારેલી ડુગળ  અને આદનુા ટુકડા 
ઉમેર ને ફર થી એક મ નટ માટ ેસાર  ર તે સાંતળો. 

 ડુગળ નો રગ બદલાઈ ય એટલ ે તેમાં બાર ક સમારેલા 
કે સકમ અને ટામેટા નાખીને સાંતળો. મસાલા અને 1/2 કપ 
પાણી ઉમેરો, આગ ધીમી કરો 

 અને પાનને ઢાંકણ વડે બંધ કરો. શાકને 5 મ નટ ુધી ચડવા દો 
 આ મ ણમાં 1 કપ મલેટ નાખો, મીઠુ મ સ કરો. મલેટ 

કે સીકમ સવ કરવા માટ ેતૈયાર છે 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 4: સરઘમ ુ ંશાક એ તાઓ રોટ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  237 kcal 

ોટ ન 6.7 g 
કાબ હાઈ ટે 43 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 7.7 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 30 ામ 
 સમારેલી ડુગળ , કે સીકમ, ગાજર, કોબી - 

½ કપ 
 લીલા મરચાની પે ટ - 1 ચમચી 
 તલ - 1 ચમચી 
 રા - 1 ચમચી 
 મીઠુ - ઈ છા ુજબ 
 પાણી - જ ર ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 તેને ચપાતીની જમે બનાવવા માટ ેજ ર  મા ામાં પાણી ઉમેર ને 
બધી સામ ીને સાર  ર તે મ સ કરો 

 કણક 
 નાના ગોળા બનાવી રોલર ટકનો ઉપયોગ કર ને તેને ગોળ ગોળ 

ફેલાવો અને તેને પહેલાથી ગરમ કરેલા તવીમાં બંને બાજુ શેક  
લો. 

 દાળ કે કોઈપણ શાક સાથ ેગરમા-ગરમ સવ કરો 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 5: લટલ મલેટ દહ  ચોખા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  167 kcal 

ોટ ન 5.5 g 
કાબ હાઈ ટે 22 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 3.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 લટલ બાજર  - 1/2 કપ 
 પાણી - 2 કપ 
 દહ  - 3/4 કપ 
 દધૂ - 1/4 કપ 
 છ ણે ુ ંગાજર - 3 ચમચી 
 કોથમીર બાર ક સમારેલી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 અડદની દાળ લટ કરો - 1/2 ચમચી 
 થોડા કર  પ ા 
 બાર ક લીલા મરચા - 1 
 સમારેલ અને આદ ુ- 1/4 ચનો ટુકડો 

ૂચનાઓ 
 

 પાણી ઉકાળો, મલેટ ઉમેરો અને મલેટ નરમ થાય યાં ુધી 
પકાવો. 

 પછ  એક મ ગ બાઉલમાં મલેટ લો અને તેને મેશ કરો અને 
તેમાં દહ , દધૂ ઉમેર ને બરાબર મ  કરો. 

 તડકાની કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં મસાલો ઉમેર ને 
‘ ુ સામાં’ નાંખો. 

 છ ણે ુ ંગાજર, ધાણા  અને જ ર  મીઠુ સાથે ટે પ રગને 
ચોખામાં ાનાંત રત કરો. 

 સાર  ર તે ભેળવી દો. 
 ગાજર અને કોથમીરથી ગા નશ કર ને ઠડુ કર ને સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 6: ોસો મલેટની રવા ઈડલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  329 kcal 

ોટ ન 18 g 
કાબ હાઈ ટે 60 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 13.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 6 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 મલેટ ઈડલી રવા - 1 કપ 
 અડદની દાળ - 1 કપ 
 મીઠુ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 અડદની દાળને પાણીમાં 4-6 કલાક પલાળ  રાખો અને પાણી 
કાઢ ને પીસી લો. 

 બેટરમાં એક કપ ોસો મલેટનો ઈડલી રવો, મીઠુ ઉમેરો અને 
રાતોરાત આથો આવવા દો. 

 બેટરને ઈડલીના મો ડમાં રેડો અને ઈડલી કૂકરમાં 7 - 10 મ નટ 
ુધી પકાવો. 

 ના રયેળની ચટણી અને સાંભાર સાથ ેગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોર  ુભોજન 7: હલવો (બાજર ) 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  256 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 32 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 3.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 બાજર નો લોટ - 1½ કપ 
 ઘી - ½ કપ 
 ખાંડ - 1 કપ 
 લવડ બદામ - 1 ચમચી 
 લવડ પ તા - 1 ચમચી 
 લીલી ઈલાયચી પાવડર - ½ ચમચી 
 પાણી - 4 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 ર કડાઈમાં ¼ કપ ઘી ગરમ કરો, તેમાં બાજર નો લોટ ઉમેરો 
અને 8-10 મ નટ ુધી અથવા ુગં ધત થાય યાં ુધી 
સાંતળો. 

 4 કપ પાણી ઉમેરો અને બરાબર મ  થાય યાં ુધી મ સ 
કરો. ઢાંક ને 4-5 મ નટ ુધી પકાવો. 

 તેમાં ખાંડ, ઝ ણી સમારેલી બદામ અને ઝ ણા સમારેલા પ તા 
અને લીલી ઈલાયચી પાવડર ઉમેર ને બરાબર મ  કર  લો. 

 બાક ુ ંઘી ઉમેર ને બરાબર મ  કર  લો. મ યમ તાપ પર 2 
મ નટ ુધી રાંધી લો. 

 સ વગ બાઉલમાં ા સફર કરો. ઉપર બદામ અને પ તા છાંટ ને 
ગરમા ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 1: ાઉન રાઇસ અને જ ુવાર તેહર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  197 kcal 

ોટ ન 3.8 g 
કાબ હાઈ ટે 24.5 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4.4 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 પલાળેલા જુવાર - 20 ામ 
 પલાળેલા ાઉન ચોખા - 30 ામ 
 કે સીકમ - 15 ામ 
 ગાજર - 15 ામ 
 લકોબી - 15 ામ 
 લીલા વટાણા - 10 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 15 ામ 
 રા - 10 ામ 
 હળદર પાવડર - 3 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 તેલ - 15 મલી 
 પાણી - 60 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકરમાં તેલ અને પછ   ઉમેરો. તેને ફાટવા દો. 
 હવ ેડુગળ  ઉમેરો, એક મ નટ માટ ે ાય કરો. 
 બધા શાકભા , પલાળેલા જુવાર, ચોખા, મીઠુ અને હળદર 

પાવડર ઉમેરો. 
 પાણી ઉમેરો અને 2 સીટ  વાગે યાં ુધી ચડવા દો. 
 ગરમાગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 2: ૂડ કો  ુસામક ચોખા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  466 kcal 

ોટ ન 9 g 
કાબ હાઈ ટે 48.5 g 
ચરબી 25.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 સામક ચોખા, ધોઈને 10 મ નટ માટ ે
પલાળ  રાખો 

 - 1 કપ 
 સમારેલો પીળો કો  ુ- 2 કપ 
 સમારેલા મશ સ - 1 કપ 
 સમારેલી ડુગળ  - 2 ચમચી 
 સમારેલ આદ ુ- ½ ચમચી 
 સમારેલ લસણ (વૈક પક) - ½ ચમચી 
 ના રયેળ ુ ંદધૂ - 1 કપ 
 ધ નયા પાવડર - 1 ટ ૂન 
 ુના રા - 1 ચમચી 
 ગરમ મસાલો - 1 ટ ૂન 
 વાદ માટ ેમીઠુ 
 મર  પાવડર - ½ ટ ૂન 
 તેલ/ઘી - 1 ટ ૂન 

ૂચનાઓ 
 

 એક ભારે ત ળયાવાળા પેનમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં ડુગળ  અને 
આદ ુઉમેરો. અને ાઉન થાય યાં ુધી પકાવો. 

 હવ ેતેમાં સમારેલ કો ુ,ં મશ મ, લસણ, ધ નયા પાવડર, રા 
પાવડર અને ગરમ મસાલો ઉમેરો. 

 કાચી ગંધ ય યાં ુધી 5 મ નટ ુધી ારેક ારેક હલાવતા 
રહો. 

 હવ ેસમક ચોખા અને 2 કપ પાણી ઉમેરો. 
 પૅનને ઢાંક ને 10 મ નટ ુધી પકાવો. 
 વૈક પક ર તે, તમે 2 સીટ  માટ ે ેશર કૂક પણ કર  શકો છો. તે 

થાય તે પહેલા ના રયેળ ું દધૂ, મર  અને વાદ માટ ેમીઠુ ઉમેરો. 
 ગરમાગરમ સવ કરો 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 3: મંડઆુ ક  રોટ  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
22 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  280 kcal 

ોટ ન 8.5 g 
કાબ હાઈ ટે 54.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 4 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ફગર મલેટના લોટ - 1 કપ 
 ઘ નો લોટ - 1/2 કપ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 ભેળવવા માટ ેપાણી 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં લોટને મીઠુ સાથ ેલઈ સાર  ર તે મ સ કરો. ધીમે 
ધીમે પાણી ઉમેરો અને સખત કણક તૈયાર કરો 

 સમાન બોલમાં વભા ત કરો, સાર  ર તે ૂળ કરો અને પાતળા 
ડ કમાં રોલ કરો. 

 તવાને ગરમ કરો. ગરમ થાય એટલ ેબંને બાજુ રોટલી શેકો. 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 4: બાનયાડ ુલાઓ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  280 kcal 

ોટ ન 8.5 g 
કાબ હાઈ ટે 54.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 4 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 
સોયાના ટ ુકડાને મેર નેટ કરવા 

 સોયાના ટુકડા - 20 ામ 
 ગરમ પાણી - 1 કપ 
 દહ  - ½ કપ 
 હળદર પાવડર - 1/4 કપ 
 મર ું પાવડર - 1/4 ચમચી 
 મીઠુ - 1 ચમચી 

 
બરયાની બનાવવા માટ ે 

 બાનયાડ મલેટ - 50 ામ 
 ઘી - 2 ચમચી 
 આખા મસાલા (તજ, લ વગ, એલચી, 
 ખાડ  પણ &amp; ) - 1 ચમચી 
 સમારેલી ડુગળ  - 2 નંગ. 
 સમારેલા લીલા મરચા - 2 નંગ. 
 પાઉ ડ આદ ુઅને લસણ 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 સમારેલા ટામેટા - 2 નંગ. 
 મર ું પાવડર - 1/4 ટ ૂન 

ૂચનાઓ 
 

 સોયાના ટુકડાને ગરમ પાણીમાં 15 મ નટ પલાળ  રાખો. 
 મલેટને 20 મ નટ પલાળ  રાખો. 
 સોયાના ટુકડાને નચોવીને તેને દહ , લાલ મર ું પાવડર, હળદર 

પાવડર, મીઠુ નાખીને મેર નેટ કરો. 
 તેને 20 મ નટ ુધી રહેવા દો. 
 ેશર કૂકરને થોડુ ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં , એલચી, 

લ વગ, તમાલપ , તજ નાખીને શેક  લો. 
 ડુગળ , લીલા મરચાં ઉમેર  સાંતળો. 
 પાઉ ડ આદ ુલસણ ઉમેર ને સાંતળો. 
 ટામેટાં ઉમેર  સાંતળો. 
 હળદર પાવડર, લાલ મર ુ ં પાવડર, ગરમ મસાલો ઉમેર  

સાંતળો. 
 સોયા ચં સ ઉમેરો અને 5 મ નટ પકાવો. 
 તેમાં કોથમીર, દ નાના પાન, મીઠુ નાખીને બરાબર મ  કર  

લો. 
 પલાળેલી મલેટ ઉમેરો અને ૂર ું પાણી ઉમેરો. 
 2 સીટ  વગાડવા માટ ે ેશર કુક કરો અને 10 મ નટ રહેવા દો. 
 બનયાડ મલેટની બરયાનીને થોડા રાયતા સાથ ેગરમાગરમ સવ 

કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 5: ફો સટલે મલેટ મગો રાઇસ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  235 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 37 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 3 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - 1 કપ, 
 પાણી - 2 કપ, 
 કાચી કેર , છ ણેલી - 1 અથવા વાદ ુજબ, 
 મગફળ  - 2 ચમચી, 
 સીઝન ગ - કર  પ ા, મરચાં, સરસવના દાણા, 
 કાળા ચણાની દાળ 
 હળદર 
 હ ગ 
 તેલ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 મલેટને પાણીમાં પકાવો અને બાક ની સામ ી મ સ કરતા 
પહેલા તેને ઠડુ થવા દો. 

 સ ગદાણાને તેલમાં તળો, બાજુ પર રાખો. 
 મસાલા તૈયાર કરો. 
 છ ણેલી કેર  ઉમેર ને એકાદ મ નટ સાંતળો. 
 મલેટ નાખીને મ સ કરો 
 તૈયાર છે ટે ગી મગો રાઈસ. ગરમાગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 6: ફરની 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  197 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 36.5 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - પલાળવા માટ ે 2-3 કલાક 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવાર પલાળેલી - 20 ામ 
 દધૂ - 100 મલી 
 ાઉન ુગર - 50 ામ 
 એલચી પાવડર - 5 ામ 
 મ ત ૂકા ફળો - 10 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારને 2-3 કલાક પલાળ  રાખો. 
 એક કઢાઈમાં, ધીમી આંચ પર દધૂ ગરમ કરો અને પલાળેલા 

જુવાર ઉમેરો. 
 મ ણને બોઇલમાં લાવો. 
 ખાંડ અને એલચી ઉમેરો, જુવાર સં ૂણ ર તે પાક  ન ય યાં 

ુધી પકાવો. 
 તેને ાય સથી ગા નશ કર ને ઠડુ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

રા ભોજન 7: કોડો ખીર 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  197 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 36.5 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય – 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - ¼ કપ 
 દધૂ - 4 કપ 
 ઘી - 2 ચમચી 
 ચારોલી - 1½ ચમચી 
 બાર ક સમારેલા ૂકા ફળો - 1-2 ચમચી 
 ખાંડ - ¼ કપ 
 યફળ પાવડર એક મોટ  ચપટ  
 લીલી એલચી પાવડર - ¼ ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક ડા નૉન- ટ ક પેનમાં દધૂને ઉકળવા માટ ેલાવો. 3-4 
મ નટ માટ ેરાંધવા ું ચા  ુરાખો. 

 એક નૉન- ટ ક શૅલો પૅનમાં 1 ચમચી ઘી ગરમ કરો. ચારોળ , 
પ તા, બદામ અને કાજુ ઉમેર ને 1-2 મ નટ સાંતળો. લેટ પર 
ાનાંત રત કરો. 

 એ જ કડાઈમાં બાક ુ ંઘી ગરમ કરો, તેમાં કડો બાજરો નાખી 
2-3 મ નટ સાંતળો. આને ઉકળતા દધૂમાં ાનાંત રત કરો અને 
સાર  ર તે મ સ કરો. વ ચે વ ચે હલાવતા રહ ને 10-12 
મ નટ ુધી પકાવો. 

 ખાંડ ઉમેરો, મ સ કરો અને ખાંડ ઓગળે યાં ુધી પકાવો. 
યફળ પાવડર, લીલી ઈલાયચી પાવડર અને શેકેલા બદામ 

ઉમેરો અને સાર  ર તે ભે ુ ંથાય યાં ુધી મ સ કરો. 1-2 
મ નટ માટ ેપકાવો. 

 ખીરને સ વગ બાઉલમાં ાનાંત રત કરો, લે ચ કરેલા પ તા 
અને કેસરની સેરથી ગા નશ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના તો 1: બેકડ સમોસા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  118 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 17 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 pcs 

ઘટકો 
 

 આખા ઘ ના આટા - 30 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 કલ  - 3 ામ 
 કાચા કેળા - 20 ામ 
 ધાણાના બીજ - 3 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 3 ામ 
 હળદર પાવડર - 3 ામ 
 ગરમ મસાલો - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 પાણી - 70 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ર ત - આખા ઘ ના આટા અને જુવારના આટાનો ઉપયોગ કર ને 
કણક બનાવો. કણકમાં કલ  ઉમેરો 

 ભરવા માટ ે - કાચા કેળાને બાફ ને મેશ કર  લો. બી  એક 
કડાઈમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં બધી સામ ી અને મેશ કરેલા કાચા 
કેળા ઉમેર ને બરાબર પકાવો. રાખ ુ ં

 મ ણને ઠડુ કરવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 લોટને પાથર ને કોણમાં કાપી લો અને તેમાં ૂરણ ઉમેર ને 

સમોસાના આકારમાં બનાવો. 
 એર ાયર અથવા ઓવનને ગરમ કરો અને સમોસાને 15 મ નટ 

માટ ેબેક કરો 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના તો 2: લ ગ લ ા/લવાંગો લાઠ કા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  194 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 39 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘ ના આટા - 50 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 પાણી - 50 મલી 
 ગોળ - 25 ામ 
 લ ગ - 15 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 ર ત - એક ુ ત કણક બનાવો, તેને ઓવરલેપ કર ને 3 તરોમાં 
ફો ડ કરો. લ ગના ટુકડાથી તેને સીલ કરો 

 ચાસણી માટ ે- પાણી અને ગોળ ઉકાળો. 
 એર ાયરને ગરમ કરો અને લ ાને બેક કરો અને તેને ચાસણીમાં 

પલાળ  લો 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 3: જ ુવારના કરડવાથી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  123 kcal 

ોટ ન 2.3 g 
કાબ હાઈ ટે 27 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 100 ામ 
 ુ  લોટ - 100 ામ 
 માખણ - 5 ામ 
 ખાંડ - 5 ામ 
 મીઠુ - 2 ામ 
 પાણી - 200 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 બધી સામ ીને પાણીમાં મ સ કરો અને તેને સાર  ર તે ભેળવો 
જથેી કણક તૈયાર થાય. 

 તેને રે જરેટરમાં 15 મ નટ માટ ેરાખો. 
 લોટને નાના-નાના ભાગમાં વહચો અને તેમાંથી મોટ  રોટલી 

બનાવો. 
 તેને વ ુળ અથવા ચોરસ જવેા ઇ છત આકારમાં કાપો. 
 ઓવનને 250 ડ ી સે સયસ પર 20 મ નટ માટ ે ી હટ કરો. 
 જુવારના દાણાને 25 મ નટ ુધી શેકો. 
 તેને ઠડુ કર ને સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 4: મલેટ હો લ સ થંડાઈ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  212 kcal 

ોટ ન 6.4 g 
કાબ હાઈ ટે 29 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 હો લ સ - 6 ામ 
 દધૂ - 100 મલી 
 ગોળ - 10 ામ 
 જુવારનો લોટ, શેકેલા - 10 ામ 
 થંડાઈ મસાલો 5 ામ 
 બદામ - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 ર ત - એક બાઉલમાં બધી સામ ીને મ સ કર ને લે ડ કરો. 
 ઠડુ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 5: અમરત મગો ૂથી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  181 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 24 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 3 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 5 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 અમરથ - 1/2 કપ (પ ડ) 
 કેર  (ધોઈ, સાફ, છોલી, પીસી કાપી) - 1/2 કપ 
 દધૂ (ઠડુ) - 200 મલી 
 એક ચપટ  તજ પાવડર 
 આઇસ ુબ (વૈક પક) - 1 - 2 ુબ 

ૂચનાઓ 
 

 સૌ થમ કેર ને લે ડરના રમાં લે ડ કરો 
 પછ  બાક ની સામ ી ઉમેરો. 
 તેમને લે ડ કર  ઠડુ સવ કરો 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 6: મલેટ રાબ / પલ મલેટ પી  ં
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  232 kcal 

ોટ ન 5.5 g 
કાબ હાઈ ટે 26.5 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ઘી - 2 ચમચી 
 અજવાઈનના બીજ - 1 ચમચી 
 બાજર નો લોટ / મોતી મલેટ નો લોટ - 4 ચમચી 
 ગોળ છ ણેલો, અથવા પાઉડર - 1 ચમચી 
 મીઠુ - ½ ચમચી 
 ુકા આદ ુપાવડર - 1 ચમચી 
 પાણી - 2 કપ 
 સમારેલા બદામ વૈક પક - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક નાના વાસણમાં ઘી ગરમ કરો. ઘી ગરમ થઈ ય એટલ ે
તેમાં અજવાળના દાણા નાખો ાં ુધી તે થંભી ન ય. 

 બાજર નો લોટ (મોતી મલેટ નો લોટ) ઉમેરો અને તેને ઘીમાં 2-
3 મ નટ માટ ેશેક  લો. 

 ગોળ, મીઠુ, આદ ુપાવડર અને પાણી ઉમેરો. બાજર ના લોટના 
ગ ા ન હોય અને ગોળ સં ૂણપણ ેપાણીમાં ઓગળ  ય તેની 
ખાતર  કરવા માટ ે ૂબ સાર  ર તે મ સ કરો. 

 તેને ઉકાળો અને ધીમા તાપે બી  5 મ નટ ુધી રાંધવા ુ ંચા ુ 
રાખો. 

 રાબ તૈયાર છે. સ વગ લાસમાં ખાલી કરો અને ટોચ પર 
બદામ/કાજુ જવેા સમારેલા બદામ ઉમેરો. 

 ગરમાગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 7: સામક ચાવલ ઈડલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  294 kcal 

ોટ ન 11 g 
કાબ હાઈ ટે 49 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  8 

ઘટકો 
 

 સામક ચાવલ બરછટ પાવડર - 300 ામ (2 કપ) 
 કાળા ામ પાવડર - 150 ામ (1 કપ) 
 ફગર મલેટના પાવડર (રાગી) - 150 ામ (1 કપ) 
 દહ  - 1 ½ કપ 
 સમારેલા કર  પ ા - 15 - 20 પાન 
 સરસવના દાણા - 2 ચમચી 
 હગ પાવડર ચપટ  
 ચણાની દાળ - 4 ચમચી 
 લોખંડની ળ વા ુ ંગાજર - 1 મા યમ 
 સમારેલા કાજુ - 10 નંગ 
 કાળા તલ - 2 ચમચી 
 પાણી (  ેજ ર  હોય તો) 
 ખાવાનો સોડા - 3/4 ચમચી 
 મીઠુ - 1 1/2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 સમક ચાવલ, કાળા ચણા, ફગર મલેટ, ઘ  અને મીઠુ મ સ 
કર ને અડધો કલાક રહેવા દો. ે બેટર ૂબ ડુ હોય તો તે 
ુજબ પાણી ઉમેરો (જમે કે ઈડલી બેટરની ુસંગતતા) 

 કઢ  પ ા, ચણાની દાળ, સરસવના દાણાને ુગં ધત થાય યાં 
ુધી હલાવો અને ટવ બંધ કયા પછ  હગનો પાવડર ઉમેરો. 

આને બેટરમાં બરાબર મ સ કરો. 
 2 ચમચી નવશેકુ પાણી લો અને તેમાં 3/4 ચમચી બે કગ પાવડર 

ઉમેરો. તેને બેટર સાથ ેસાર  ર તે મ સ કરો. 
 ઇડલી ુ ં ટે ડ લો અને તેને તેલથી ીસ કરો. ટ મ બનાવવા 

માટ ે ટે ડના પાયામાં એક લાસ પાણી ઉમેરો. 
 કાજુ અને કાળા તલના 2 - 3 ટુકડા સાથ ે ટે ડ પરના દરેક 

પાયામાં છ ણે ુ ંગાજર ઉમે .ુ 
 બેઝમાં માખણ ઉમેરો અને તેને 10 મ નટ માટ ે ટ મ કરો. 
 કોથમીરની ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 8: સામક ચાવલ ઢોકળા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  186 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 29 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 સમક ચાવલ - 60 ામ 
 દહ  - 50 ામ 
 આદ ુઅને લીલા મરચાની પે ટ બનાવી લો. 
 તેલ - 1 ચમચી 
 મીઠુ - વાદ માટ ે
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 1/4 ચમચી 
 લીલી ઠડ  - મસાલેદાર વગરની - 1 નાની 
 આદ ુ- 1 ચ ાન 

ૂચનાઓ 
 

 ઢોકળા ટ મર તવા લો. તેલ લગાવીને તૈયાર રાખો. 
 ઢોકળા ટ મરમાં પાણી ઉમેર ને તૈયાર રાખો. 
 સમક ચાવલ અને દહ ના પલાળેલા બેટરમાં લીલા મરચા અને 

આદનુી પે ટ ઉમેરો. 
 મીઠુ નાખીને બરાબર મ સ કરો. 
 તેલ કોટેડ ઢોકળા પેનમાં બેટર રેડો. ઉપરથી લાલ - ચીમ પાવડર, 

તલ છાંટ ને તેને 15 મ નટ ુધી ટ મ થવા દો - વ ચે-વ ચે. 
 બરાબર બા ા પછ  તેને સ વગ ડ શમાં ાનાંત રત કરો. 
 કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં કઢ  પ ા,  ઉમેરો અને ઢોકળા 

પર મસાલો છાંટો, દ નાની ધાણાની ચટણી સાથે સવ કરો. 



 
 

 
 
 
 
 

ના તો 9: ક ુ  બીટ ટ ટ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  164 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 5 g 
  

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુ નો લોટ - 1 કપ 
 બીટ ટ - 2 મ યમ, બાફેલી અને છૂદેલા 
 તેલ/માખણ - 1 ચમચી 
 મગફળ  - 1 ચમચી, સમારેલી 
 રા - 1 ચમચી, શેકેલા 
 લાલ મરચાંના ટુકડા / લીલા મરચાં - 1 
 કાળા મર  - 1 ચમચી 
 સમારે ુ ંઆદ ુ- 1 ચ, 
 ચાટ મસાલો - 1 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 બધી સામ ી ભેગી કર  નાના બોલ બનાવો. 
 હવ ેતેને તમાર  હથેળ  પર ચપટ  કરો. 
 સાર  ર તે તેલવાળા નોન- ટ ક પેનમાં બંને બાજુ પકાવો અને 

કોઈપણ ઘરે બનાવેલી ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 10: મ  મલેટ ભેલ ુર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  240 kcal 

ોટ ન 32 g 
કાબ હાઈ ટે 8 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 7.7 g 
  

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલ લો અને મલેટ, રાગી લે સ અને પ ડ રાઇસ 
લે સ મ સ કરો. 

 આમળાં અને ાઉન રાઇસ નમક ન સાથ ેશેકેલી મગફળ  ઉમેરો. 
તેમાં ચાટ મસાલો અને કાળા તલ છાંટો. 

 બટાકા, ટામેટાં, ડુગળ , લ ુનો રસ અને લીલા મરચાં સાથે 
મ ણને ભી ુ ંકરો. સાર  ર તે ભેળવી દો. 

 મો રગા પાવડર અને લીલી ચટણી ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ 
કરો. 

 કોથમીરથી ગા નશ કર ને સવ કરો. 

ઘટકો 
 

 મ  મલેટના ટુકડા - 25 ામ 
 રાગીના ટુકડા - 10 ામ 
 પ ડ રાઇસ લે સ - 5 ામ 
 શેકેલી મગફળ  - 10 ામ 
 અમરથ - 
 ાઉન રાઇસ નમક ન - 100 ામ 
 ચાટ મસાલો - 2 ામ 
 કાળા તલ - 9 ામ 
 બાફેલા બટેટા - 1 
 સમારેલી ડુગળ  - ½ 
 ટામેટા - 1 
 લ ુનો રસ - 1 ચમચી 
 લીલા મરચાં - 2 
 લીલી ચટણી - 1 ચમચી 
 ુ ભર કોથમીર 
 મો રગા પાંદડા પાવડર - 2.5 ામ 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 11 : જ ુવાર ઉપમા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  195 kcal 

ોટ ન 28 g 
કાબ હાઈ ટે 6 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ +30 મ નટ પલાળ ન  ે

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 ડુગળ  - 25 ામ 
 કે સીકમ - 40 ામ 
 બાટલી ગોળ - 35 ામ 
 ટામેટા - 50 ામ 
 કોથમીરના પાન - 14 ામ 
 કઢ ના પાન - 5 - 8 
 તેલ - 5 ામ 
 બાફેલા વટાણા - 25 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારના દાણાને ઓછામાં ઓછા 30 મ નટ ુધી પાણીમાં 
પલાળ  રાખો. 

 એક ડા વાસણમાં, 3 કપ પાણીને ઉકાળો. ઉકળતા પાણીમાં 
થોડુ મીઠુ અને પલાળેલી આખી જુવાર ઉમેરો. ઢાંક ને મ યમ 
તાપ પર દાણા નરમ થાય યાં ુધી થવા દો. લગભગ 10 મ નટ 
લાગે છે. જુવારના દાણા મોટા ભાગના પાણીમાં પલળ  જશે 
અને થોડા ભીના અને ચીકણા હશે. તમે રાઇસ કુકરમાં આખો 
જુવાર પણ રાંધી શકો છો. 

 બી  ટવ પર, કઢાઈ/કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો. તેલ ગરમ થાય 
એટલ ે તેમાં સરસવના દાણા, ૂકા લાલ મરચા અને કર  પ ા 
ઉમેરો. લી ું મર ુ,ં આદ ુઅને ડુગળ  નાખતા પહેલા એક મ નટ 
માટ ેસાંતળો. સાર  ર તે મ સ કરો અને એક મ નટ માટે પકાવો. 

 ઝ ણી સમારેલી બોટલ ગોળ અને કે સીકમ ઉમેરો. શાકભા  
નરમ થવા લાગે યાં ુધી મ સ કરો અને 5 મ નટ ુધી રાંધો. 

 બાફેલા વટાણા, ટામેટાં, હળદર અને મીઠુ ઉમેરો. 
 સાર  ર તે મ સ કરો અને થોડ વાર પકાવો. 
 બાફેલા જુવાર અને લ ુનો રસ ઉમેરો. 
 સાર  ર તે મ સ કરો અને બી  મ નટ પકાવો. 
 તા  કોથમીરથી ગા નશ કર ને ગરમાગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 12: રાગીના લાડ ુ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  237 kcal 

ોટ ન 1.2 g 
કાબ હાઈ ટે 24 g 
ચરબી 17 g 
ફાઇબર 1.2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6-8 

ઘટકો 
 

 રાગી (નાચની/લાલ મલેટ)નો લોટ - 1 કપ 
 ઘી - 6 ચમચી 
 પાઉડર ખાંડ - 5 ચમચી 
 એલચી (ઇલાઇચી) પાવડર - ½ ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક તપેલી લો અને ધીમી આંચ પર ઘી ઓગળ  લો. 
 રાગીનો લોટ ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો, 5 થી 6 મ નટ 

ુધી અથવા તે ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી રાંધો. 
 આગ પરથી દરૂ કરો, પછ  ખાંડમાં સાર  ર તે હલાવો, કોઈપણ 

ગ ો ટાળો. એલચી પાવડર ના ા પછ  બરાબર મ સ કરો. 
 મ ણને ીસ કરેલી વાનગીમાં ખસેડો, તેને સરખી ર તે બહાર 

કાઢો અને 10 થી 15 મ નટ ુધી ઠડુ થવા દો. 
 મ ણને 12 સમાન ભાગોમાં વહચો અને દરેક ભાગને એક 

બોલમાં ફેરવો. 
 લાડુ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 13: કોડો મલેટ ઢોકળા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  251 kcal 

ોટ ન 8.5 g 
કાબ હાઈ ટે 45 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ +4 - 6 કલાક પલાળ ને  
                     અન  ેરાતોરાત આથો 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  6 - 8 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 લટ લેક ામ - 1/3 કપ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 દહ /દહ  - 2 ચમચી 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 સમારેલી કોથમીર - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 કોડો મલેટ અને કાળા ચણાને સાફ કર ને કોગળા કયા પછ , 
તેમને 4-6 કલાક માટ ેપાણીમાં પલાળ  રાખો. 

 પાણી નતાર  લીધા પછ , બેટરને સરળ અને ડા ુસંગતતામાં 
પીસી લો. 

 દહ , મીઠુ ઉમેર ને બરાબર મ સ કરો. 
 બેટરને આખી રાત આથો થવા દો. 
 પછ  બેટરમાં બધી સામ ી એટલ ેકે ખાંડ, હળદર પાવડર અને 

ધાણા ઉમેર ને ઝડપથી મ સ કરો. 
 એક લેટને તેલથી ીસ કરો અને તેમાં બેટર ઉમેરો. 
 બેટરને 10-12 મ નટ માટ ે ટ મ કરો અને ઢોકળાને મનપસંદ 

આકારમાં કાપી લો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 14: મલેટની લ સી 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
40 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  99 kcal 

ોટ ન 2.7 g 
કાબ હાઈ ટે 23 g 
ચરબી 1.4 g 
ફાઇબર 0.75 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ (finger મલેટનો લોટ) - ¼ કપ 
 દહ  - ¼ કપ 
 પાણી - 2½ કપ 
 વાદ માટ ેચપટ  મીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 એક વાસણમાં 1 કપ પાણી ગરમ કરો. 
 એક બાઉલમાં, ½ કપ પાણી અને ¼ કપ રાગીનો લોટ એકસાથ ે

હલાવો. ારે પાણી ઉકળવા લાગે, યારે ચમચી વડે મ સ 
કરતી વખતે ધીમે ધીમે લોટ ું મ ણ ઉકળતા પાણીમાં ઉમેરો. 

 લોટને 3 મ નટ ુધી રાંધો, અથવા ાં ુધી તે ડુ ન થાય 
પર ુ હજુ પણ વહે ુ ંહોય. રાંધતી વખતે વ  ુપાણી ઉમેરો, ે 
જ ર  હોય તો રાગી વા. 

 એક લાસ/કપમાં 1/4 કપ રાગી વા અને 1/4 કપ હોમમેઇડ 
દહ  અને ે જ ર  હોય તો પાણી ભે ુ ંકરો. 

 હળવા હાથ ેમસળ ને મીઠુ ઉમેરો. 
 ઠડુ સવ કરો. 



 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Finger Millet 



 
 
 
 
 
 

ના તો 1: રાગી ઈડલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  200 kcal 

ોટ ન 7.5 g 
કાબ હાઈ ટે 35.5 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 9 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 1 કપ 
 અડદની દાળ - ½ કપ 
 ડા પોહા - 25 ામ 
 મેથીના દાણા - ¼ ચમચી 
 પાણી - 1 ½ કપ 
 મીઠુ - 1 ચમચી 

 
તડકા માટ ે 

 ગાજર - 1 
 ડુગળ  - 1 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 કઢ  પ ા - 1 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 રાગીનો લોટ લો અને તેમાં 1 કપ પાણી અને પોહા ઉમેરો અને 
4/5 કલાક માટ ેબાજુ પર રાખો. તેને બેટરમાં લે ડ કરો. 

 અડદની દાળ અને મેથીના દાણા ઉમેર ને 4-5 કલાક પલાળ  
રાખો. દાળ સં ૂણપણ ે પલા ા પછ , તેને બાર ક અને 
વાટ વા ુ ંબેટરમાં ભેળવી દો. 

 બંને બેટરને સાર  ર તે મ સ કરો. 
 એક નોન- ટ ક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવ ઉમેરો. 

તે ફાટ  ય એટલ ેતેમાં ડુગળ  અને ગાજર ઉમેર ને 4-5 મ નટ 
સાંતળો અને પછ  તેમાં કર  પ ા ઉમેરો. 

 બેટરમાં શાકભા ુ ં મ ણ ઉમેરો. 
 આ તૈયાર કરેલા બેટરને ઇડલી મેકરમાં ૂકો અને 10 મ નટ 

પકાવો. 
 તા  ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 2: મલેટનો પોર જ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  245 kcal 

ોટ ન 8 g 
કાબ હાઈ ટે 42 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 લટલ મલેટ - 1 કપ 
 આ લક - 4 લ વગ 
 ધાણાના પાન - 2 ચમચી 
 દધૂ - 1 કપ 
  - 1 ચમચી 
 કઢ  પાંદડા - 2 sprigs 
 છાશ - 1 કપ 
 લાલ મર ુ ં- 1 નંગ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકર લો, તેમાં થોડો બાજરો ઉમેરો પછ  તેમાં દધૂ, કઢ  
પ ા, લાલ મર ું, લસણની કળ , ધાણા , , 2 કપ 
પાણી ઉમેરો અને ેશર કૂકરને ઢાંક ને 4 સીટ  ુધી પકાવો. 

 ેશર કૂકર ખોલો પછ  તેમાં વાદ માણ ેમીઠુ, છાશ ઉમેરો અને 
બ ુ ંબરાબર મ સ કરો. 

 નાનો મલેટનો પોર જ અથા  ં અથવા તમાર  પસંદગીની 
કોઈપણ બાજુઓ સાથ ેસવ કરવા માટ ેતૈયાર છે 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 3: કોડો મલેટ અ પમ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  275 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 46 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
                      બાજર  પલાળવા માટ ે +6 કલાક 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ (વરા )ુ - 3 કપ 
 છ ણે ુ ંના રયેળ - 1 કપ 
 પોહા (ચોખાના ટુકડા) - 3/4 કપ 
 ટે ડર ના ળયેર પાણી - 1 કપ 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 વાદ ુજબ મીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 કોડો મલેટ (વરા )ુને ધોઈને 2 કલાક પલાળ  રાખો. 
 પૌહાને અલગથી 2 કલાક પલાળ  રાખો. 
 છ ણે ુ ંના રયેળ અને કોમળ ના રયેળ ુ ંપાણી ઉમેર ને પૌહા 

અને કોડો મલેટ નાખીને પીસી લો. 
 ખાંડ, મીઠુ નાખીને 8 કલાક માટ ેઆથો. બેટરને થોડુ પાત ુ ંથવા 

દો. 
 આ પા કડાઈને હળવા હાથે પહેલાથી ગરમ કરો. 
 એક લાડુ વડે, 1 માપ લોટ ઉમેરો, કડાઈને 2-3 વખત ફેરવો 

જથેી 
 તે સરખે ભાગે ફેલાય છે, કનાર ઓથી પાત ુ ંથાય છે અને 

બાક ુ ંબેટર કડાઈની મ યમાં ર થઈ ય છે. 
 મ યમ તાપ પર રાંધો. 
 ઈ  ુઅથવા કડાલા કર  (લાલ ચણાની કર ) સાથ ેસવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 4: જ ુવાર ઉ પમ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  211 kcal 

ોટ ન 8.5 g 
કાબ હાઈ ટે 44 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ + રાતોરાત પલાળ ન  ે

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા - 1 કપ 
 કાળા ચણાની દાળ - 1/4 કપ 
 આદ ુ- લીલા મરચાની પે ટ - 1/4 ચમચી 
 મીઠુ - વાદ માટ ે
 તેલ - ીસ અને રસોઈ માટે 
 સમારેલા ટામેટાં અને કોથમીર - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારના આખા દાણા અને કાળા ચણાની દાળને ૂરતા પાણીમાં 
અલગ-અલગ ર તે ધોઈને રાતભર પલાળ  રાખો. ેઇનવેલ. 

 આખા જુવારના દાણા, કાળા ચણાની દાળ અને પાણીને 
મ સરમાં ભે ુ ંકરો, ૂધ થાય યાં ુધી લે ડ કરો અને તેમાં 
આદ-ુલીલા મરચાની પે ટ અને મીઠુ ઉમેર ને બરાબર મ  કરો. 

 પેનને ગરમ કરો અને તેને 1/2 ચમચી તેલનો ઉપયોગ કર ને ીસ 
કરો. 

 તવા પર ઉ ાપની જમે નાની ચમચી બેટર રેડો. 
 દરેક ઉ ાપમ પર સરખા ભાગે થોડુ ટામેટાં અને કોથમીર છાંટ , 

હળવા હાથ ેદબાવી મ યમ તાપ પર બંને બાજુ પકાવો. 
 અથાણાં સાથ ેગરમાગરમ પીરસો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 5: ફગર મલેટ ડગુળ  ચપાતી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  112 kcal 

ોટ ન 1.7 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 0.3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફગર મલેટના લોટ - 1 કપ 
 ઝ ણી સમારેલી ડુગળ  - 1 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 લીલા મરચા - 1 
 દહ  - 2 ચમચી 
 પાણી 
 કોથમીર 
 તેલ - જ ર ુજબ. 

ૂચનાઓ 
 

 બધી સામ ી ઉમેરો અને તેને નરમ કણકમાં ભેળવી દો. 
 એક પેન ગરમ કરો, તેને તેલથી ીસ કરો. 
 હવ ેકણકના સમાન કદના બોલ બનાવીને નાની રોટલી બનાવો. 
 તેને પેનમાં ાનાંત રત કરો અને તેને ધીમી આંચ પર પકાવો. 

એકવાર થઈ ય પછ , તેને બી  બાજુ ફેરવો. 
 તૈયાર કરેલી રોટલીને દહ , અથા  ંઅથવા કોઈપણ કર  સાથે 

માણી શકાય છે. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 6: મલેટ કારા કોઝ ુક ાઈ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  213 kcal 

ોટ ન 5.6 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 3.6 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - ½ કપ 
 પીળ  મગની દાળ - 3 ચમચી 
 મર  - 1 ચમચી 
  - ½ ચમચી 
 મર ું - 1 લાલ 
 ના ળયેર - 3 ચમચી 
 ના ળયેર તેલ - 3 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
 હ ગ - 2 ચપટ  
 થોડા સમારેલા કર  પ ા 
 જ ર ુજબ મીઠુ 
 પાણી - 1.5 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 એક મ સી રમાં, મગની દાળ, મર ,  અને લાલ મર ું 
ઉમેરો. 

 આને થોડ  વાર પ સ કરો. 
 હવ ે મલેટ ઉમેરો. (અહ , કોડો મલેટનો ઉપયોગ થાય છે, તમે 

ફો સટેલ મલેટ, નાની મલેટ અથવા કોઈપણ તની મલેટનો 
પણ ઉપયોગ કર  શકો છો. 

 ફ ત આને બ ેવાર પ સ કરો. મલેટને પ સંગ કર ુ ંએ વૈક પક 
છે પર  ુ તે ૂબ આ હણીય છે કારણ કે પીડ  કોઝાક યાને 
આકાર આપતી વખતે તે સરળ રહેશે. 

 એક કડાઈમાં તેલ, સરસવના દાણા, અડદની દાળ, ચણાની દાળ 
અને બાર ક સમારેલા કઢ  પ ા ઉમેરો. 

 સરસવના દાણા ફાટવા દો અને દાળને ગો ડન ાઉન થવા દો. 
 આમાં હગ ઉમેરો. હવ ે તેમાં 1.5 કપ પાણી ઉમેરો. ના ળયેર 

અને મીઠુ ઉમેરો. 
 આને ઉકળવા દો. આગને ઉકાળો અને તેમાં કઠોળ મલેટ અને 

દાળ ું મ ણ ઉમેરો. 
 આને સાર  ર તે હલાવો અને ખાતર  કરો કે યાં કોઈ ગ ો નથી. 

આને ઢાંક ને રાંધો. આને વ ચે વ ચે હલાવો. 
 આને રાંધવામાં 7-8 મ નટ લાગશે. આ પાણીને બા પીભવન 

થવા દો. 
 થઈ ય એટલ ેતેને ઢાંક ને બાજુ પર રાખો. 
 એકવાર તે ઠડુ થઈ ય, તમારા હાથને તેલથી ીસ કરો અને 

રાંધેલા મલેટ ુ ંલ ુના કદ ું મ ણ લો. 
 લંબચોરસ આકાર અથવા ગોળાકાર આકાર બનાવો. 
 બાક ના મ ણનો ઉપયોગ કર ને પીડ  કોઝુક ાઈ બનાવો. 
 આને ીસ કરેલી ટ મરમાં ૂકો. 
 મ યમ તાપ પર 12 મ નટ ઢાંક ને વરાળ કરો. 
 ટવ બંધ કરો અને તેને 2 મ નટ માટ ેબંધ રાખો. 
 બહાર કાઢો અને કારા કોઝુક ાઈનો આનંદ લો. 
 તમાર  પસંદગીની કોઈપણ ચટણી સાથે સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના તો 7: રામદાના ઉપમા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  297 kcal 

ોટ ન 11.5 g 
કાબ હાઈ ટે 34 g 
ચરબી 14 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રામદાના - 1 કપ 
 બટાકા - 1 મ યમ કદના [ધોઈને, છોલીને અને નાના 

ટુકડાઓમાં કાપેલા] 
 મગફળ  - 1/4 કપ [શેકેલી અને વાટેલી] 
 આદ ુ- 1/2 ચમચી [બાર ક સમારેલી] 
 લી ું મર ુ ં- 1/2 ચમચી [બાર ક સમારેલી] 
  - 1/4 ચમચી 
 કઢ  પાંદડા - 4 - 5 
 મીઠુ - 1 ચમચી 
 કાળા મર : 1/2 ચમચી [પાઉડર] 
 લ ુનો રસ - 1-2 ચમચી 
 કોથમીરના પાન - 5-6 sprigs 
 તેલ - 2 ચમચી 
 પાણી - 3-4 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં , કઢ  પ ા, આદ ુઅને 
મર ું ઉમેરો. 30 સેક ડ માટ ેજગાડવો. 

 ઝ ણા સમારેલા બટેટા ઉમેર  સાંતળો. 
 મગફળ નો ૂકો ઉમેરો, મ યમ તાપ પર ફર થી 2 મ નટ ુધી 

સાંતળો. 
 રામદાણા, મીઠુ, કાળા મર  ઉમેરો. સાર  ર તે ભેળવી દો. 
 મ યમ તાપ પર બી  2 મ નટ ુધી સાંતળો. 
 પાણી ઉમેરો, મ સ કરો અને પૅનને 7-8 મ નટ માટ ેઢાંકણથી 

ઢાંક  દો. 
 તાપ બંધ કરો. કોથમીર અને લ ુનો રસ ઉમેરો. 
 ગરમાગરમ સવ કરો. 
 દ ના ધાણાની ચટણી સાથ ેસવ કરો 
 રસોઈની ટ પ: રામદાણા પાણીને ઝડપથી ભ જવ ેછે.  ેતમે 

રાંધેલા ઉપમાને થોડ વાર માટ ેછોડ  દો તો તે ુકાઈ જશે. રાં યા 
પછ  તરત જ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 

બાપોર ુ ંભોજન 1: ચેટ નાદ ખીચડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  150 kcal 

ોટ ન 5g 
કાબ હાઈ ટે 17.5 g 
ચરબી 7.5 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી - 30 ામ 
 મગની દાળ - 20 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
  - 2 ામ 
 ના ળયેર પાવડર - 2 ામ 
 કઢ  પાંદડા - 3 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 સરસવના દાણા - 5 ામ 
 ધાણાના બીજ - 5 ામ 
 હળદર પાવડર - 2 ામ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 2 ામ 
 કાળા મર  - 2 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 આદ ુલસણની પે ટ - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 રાગી અને દાળને 2 કલાક પલાળ  રાખો. 
 ેશર કૂકરમાં મેશ થાય યાં ુધી ઉકાળો. 
 ટે પ રગ માટ ેએક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધા ખાડા 

મસાલા ઉમેર ને બરાબર સાંતળો. 
 ડુગળ  અને ટામેટાં ઉમેર ને બરાબર સાંતળો. તેમાંથી બરછટ 

પે ટ બનાવો. 
 બાફેલી રાગી અને દાળ ઉમેર ને બરાબર પકાવો. તેને કોથમીરથી 

ગા નશ કર ને ગરમા-ગરમ સવ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

બાપોર ુ ંભોજન 2: જ ુવાર દહ  - થાયર સદમ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  203 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 24 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 દહ  - 70 મલી 
 પાણી - 5 મલી 
  
 ટે પ રગ 
 તેલ - 5 મલી 
 સરસવના દાણા - 2  
 છ ણે ુ ંઆદ ુ- 2  
 કર  પાંદડા - 4  
 ૂકા લાલ મરચાં - 2 ામ 
 હ ગ - 2  
 મીઠુ - 3  

ૂચનાઓ 
 

 જુવારને બરાબર ધોઈ લો. 
 તેને રાંધવામાં આવ ે યાં ુધી ઉકાળો. પછ  તેમાંથી પાણી 

નીતાર  લો અને ઠડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 દહ  ઉમેરો. 
 ટે પ રગ માટ,ે તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધી સામ ી ઉમેરો અને 

તેને જુવાર અને દહ  પર સાર  ર તે મ સ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  69 kcal 

ોટ ન 1 g 
કાબ હાઈ ટે 10 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 1 g 

બપોર ુ ંભોજન 

બાપોર ુ ંભોજન 3: પાઈનેપલ પચડ  

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 અનેનાસના પાસા - 30 ામ 
 ભગર પલાળે ુ ં- 20 ામ 
 પાણી - 50 મલી 
 ગોળ - 25 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 5 ામ 
 દહ  - 15 ામ 
 સરસવના દાણા - 5 ામ 
 કર  પ ા - 5 ામ 
 તેલ - 5 મલી 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 કોકોનટ ડેસીકેટેડ - 5 ામ 
  - 5 ામ 
 હળદર પાવડર - 3 ામ 

ૂચનાઓ 
 

ના ળયેરની પે ટ બનાવો: 
 ભગરને આખી રાત પલાળ  રાખો અને તેને ેશર પકાવો. 
 નાના ાઇ ડરનાં બરણીમાં અથવા લે ડરમાં, છ ણે ુ ં તાજુ 

ના રયેળ, સમારેલાં લીલાં મરચાં, સરસવના દાણા,  અને 
રાંધેલા ભગરને પીસી લો. ૂધ પે ટ બનાવવા માટ ે  ેજ ર  
હોય તો પાણી ઉમેરો. 

 પાઈનેપલને નાના ટુકડા અથવા ુ સમાં કાપો, પર  ુબાર ક 
નહ  - તમારે પચડ માં થોડુ ટે સચર ેઈએ છે. 

 હળદર પાવડર અને ગોળ ઉમેરો. પાઈનેપલ ુ સને ઢાંકવા માટે 
ૂર ું પાણી ઉમેરો. ભે ુ ંકરવા માટ ેસાર  ર તે ભળ  દો. 

 પાઈનેપલને ધીમા-મ યમ તાપે પકાવો. સમયાંતરે જગાડવો. 
પાઈનેપલ ુ સ નરમ થઈ ય યાં ુધી ઉકાળો 
 
પાઈનેપલ પચડ  બનાવો: 

 નરમ અનેનાસ સાથ ેભગર - ના ળયેરની પે ટ ઉમેરો. સાર  ર તે 
ભેળવી દો. વાદ ુજબ મીઠુ નાખો. 

 આ પાઈનેપલ મ ણને ધીમા તાપે 2 થી 3 મ નટ ુધી ઉકાળો. 
યાન રાખો કે લાંબા સમય ુધી ન ઉકાળો અથવા રાંધશો નહ  
કારણ કે આ દહ  ફાટ  શકે છે. 

 આ મ ણને ઓરડાના તાપમાને ઠડુ થવા દો. 
 ½ કપ દહ ને ૂધ થાય યાં ુધી બીટ કરો. ખાતર  કરો કે દહ  

તાજુ છે અને વ ુ પડ ું ખાટ  કે તી ું નથી 
 પાઈનેપલ અને ના રયેળ ુ ં મ ણ ઠડુ થઈ ય એટલ ે તેમાં 

પીટે ું દહ  ઉમેર ને બરાબર મ  કર  લો. 
 
ટ પેર પાઈનેપલ પચડ : 

 એક નાની કડાઈમાં ના ળયેર ું તેલ ગરમ કરો. તાપને ધીમો રાખો 
અને તેમાં સરસવના દાણા, ૂકા લાલ મરચા (બીજ કાઢ  
ના ા) અને કઢ  પ ા ઉમેરો અને થોડ  સેકડ માટ ે ાય કરો. 

 પચડ ના મ ણમાં ટે પ રગ નાખીને બરાબર મ  કર  લો. 
 પાઈનેપલ પછડ ને સાઇડ ડશ તર કે સવ કરો. તમે રે જરેટર 

પણ કર  શકો છો અને પછ  સવ કર  શકો છો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  240 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 22.5 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

બાપોર ુ ંભોજન 4: જ ુવારના ટ પા/શગો લયા 

તૈયાર નો સમય – 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય – 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - ½ કપ 
 લીલા મરચાં - 2 
 લસણ લ વગ - 5-6 
  - 1 ચમચી 
 દાંડ  સાથે પીસેલા - 1 કપ 
 પાણી 
 બેસન - 2 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - ½ 
 મીઠુ - ½ 
 લસણ, મરચાં, કોથમીરની પે ટ - 1 ચમચી 
 સરસવ 
 હ ગ 

ૂચનાઓ 
 

 મ ણની બરણી લો, તેમાં 2 લીલાં મરચાં, 5-6 લસણની કળ , 
1 ચમચી , 1 કપ કોથમીર દાંડ  સાથે ઉમેરો, પાણી ઉમેરો. 

 ઢાંકણ બંધ કરો અને બરછટ મ ણ બનાવો 
 એક બાઉલ લો અને તેમાં ½ કપ જુવારનો લોટ, 2 ચમચી 

બેસન, ½ હળદર પાવડર, ½ લાલ મર ું પાવડર, ½ મીઠુ, 1 
ચમચી લસણ, મર ુ,ં કોથમીરની પે ટ, 1/3 કપ પાણી ઉમેરો. 

 નરમ અને ુલાયમ કણક ભેળવો 
 કણકનો નાનો ભાગ લો, તમાર  હથેળ ઓ વ ચે રોલ કરો, ોપ 

આકાર બનાવવા માટ ેછેડા ેડો 
 પેન લો, તેલ, સરસવ અને પછ   અને હગ ઉમેરો 
 લસણ, , કોથમીર, મરચાં ું મ ણ ઉમેરો અને મ ણને 1 

મ નટ માટ ેસાંતળો 
 2 કપ પાણી ઉમેરો, આ પાણીને ઉકાળો અને પછ  જુવારના 

ટ પાં ઉમેરો 
 મીઠુ ઉમેરો, હળવા હાથે મ સ કરો 
 ઢાંક ને 20-25 મ નટ ુધી પકાવો અને પછ  તે સવ કરવા માટે 

તૈયાર છે. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  119 kcal 

ોટ ન 2 g 
કાબ હાઈ ટે 20.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

બપોર ુ ંભોજન 

બાપોર ુ ંભોજન 5: બાનયાડ મલેટ ુ  

 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  11 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ - 1 ક ા 
 ના ળયેર - 200 ામ 
 ઈ છા ુજબ મીઠુ 

 
 

 દર મયાન, થમ છ ત ડ કને નળાકાર પા ની અંદર ૂકો. 
પછ  ુ  કુડમના નળાકાર વાસણમાં 2 થી 3 ચમચી તા  
ના રયેળ ઉમેરો અને સમાન પે ફેલાવો. 

 ધીમેધીમે ુ  લોટ ઉમેરો ાં ુધી તે નળાકાર પા ના અડધા 
ભાગ ુધી ન પહ ચે. તર ઢાંકણ સાથ ેટોચ આવર . પાયાના 
વાસણની ટોચ પર નળાકાર ભાગ ૂકો જમેાં પાણી આવ ુ ં
ેઈએ. 

 ઉકાળો 
 ાં ુધી તમે નળાકાર પા ના ઉપરના વે ટમાંથી વરાળ 

નીકળતી ન જુઓ યાં ુધી મ યમ ોત પર ુ ને વરાળ કરો 
અને ોતને બંધ કરો. 

 પાયાના વાસણમાંથી નળાકાર ભાગને દરૂ કરો અને અંદરના ુ ને 
3 થી 4 મ નટ ુધી ઠડુ થવા દો. 

 પછ  લાકડાના ક વરનો ઉપયોગ કર ને બાફેલા ુ ને દરૂ કરો. 
ુ ને કડલા કર  અથવા વેજ  ૂસાથ ેગરમ અથવા ગરમ સવ 

કરો. 

ૂચનાઓ 
 

 એક મ સંગ બાઉલ અથવા પેનમાં 1 કપ મલેટના 
મલેટના લોટ અને મીઠુ (ઇ છા ુજબ) લો, હવ ેઆખા 
પર 1/2 કપ પાણી છાંટો. 

 તમાર  આંગળ ના ટેરવ ેપાણી સાથ ેલોટ ભેળવવા ુ ંશ  
કરો. ૂબ જ સાર  ર તે મ સ કરો અને ારે તમે લોટનો 
એક નાનો ભાગ તમાર  હથેળ ઓ વ ચે દબાવો. તે 

 એક ગ ો બનાવવો ેઈએ 
 ગ ો તોડવા માટ ેઆ મલેટના મલેટના લોટના મ ણને 

ાઇ ડરમાં પીસી લો 
 ુ  કુદમના પાયાના વાસણમાં 2 થી 3 કપ પાણી નાખો. 

ટોવ ઉપર રાખો અને તેને ગરમ થવા દો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  281 kcal 

ોટ ન 8.5 g 
કાબ હાઈ ટે 33.5 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

બાપોર ુ ંભોજન 6: ફો સટલે મલેટ લેમન 
રાઇસ

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 40 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - 1 કપ 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 સફેદ અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 કાચી મગફળ  - 1 ચમચી 
 ગાજર - 1/4 કપ, સમારેલી 
 કઢ  પાંદડા - 1 ગ, લગભગ સમારેલી 
 આદ ુ- 1 ચ, છ ણે ું 
 લીલા મરચાં - 2, બાર ક સમારેલા 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 લ ુનો રસ - 2 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 તેલ - 1 ચમચી 
 કોથમીરનાં પાન - થોડાં ટાંકાં 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકરમાં ફો સટેલ મલેટ અને 1½ કપ પાણી ઉમેરો. મ યમ 
તાપ પર 3 સીટ  ુધી પકાવો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવ, અડદની દાળ અને 
મગફળ  ઉમેરો. ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી સાંતળો. 

 કઢ  પ ા, આદ,ુ લીલા મરચાં, હળદર પાવડર અને ગાજર ઉમેરો 
અને થોડ  સેકડ માટ ેહલાવો. 

 ગાજર નરમ થઈ ય પછ , તેમાં રાંધેલ ફો સટેલ મલેટ ઉમેરો, 
થોડુ મીઠુ છાંટ ુ ંઅને મલેટ નરમ થાય યાં ુધી સાર  ર તે 
હલાવો. 

 ચોખાને 2-3 મ નટ માટ ે ટ મ કરો અને પછ  લ ુના રસમાં 
નચોવીને હલાવો. 

 તેને કોથમીરથી ગા નશ કરો અને તમારા ભાત સવ કરવા માટે 
તૈયાર છે 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  221 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 33 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 3 g 

બપોર ુ ંભોજન 

બાપોર ુ ંભોજન 7: ાય ટ બાનયાડ બાજર  બફ  

 

તૈયાર નો સમય - 45 મ નટ 
રસોઈનો સમય – 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ - 100 ામ 
 દધૂ - 250 મલી 
 ખાંડ - 50 ામ 
 ઘી - 4 ચમચી 
 ુકા ફળો - ુ ભર 

ૂચનાઓ 
 

 બારનયાડ મલેટને ધોઈને પીસી લો 
 એક કડાઈમાં ઘી ગરમ કરો અને તેમાં મલેટ નાખીને મ સ કરો 
 10 મ નટ ુધી સતત હલાવતા રહ ને ધીમી આંચ પર લોટને 

પકાવો 
 ક ડે ડ મ ક બનાવવા માટ ેબી  એક પેનમાં દધૂ અને ખાંડ 

ઉકાળો 
 છે લે બધી સામ ી ભેગી કરો અને અં તમ વાનગી તૈયાર કરવા 

માટ ેસતત હલાવતા રહો. 
 મ ણ ઘ  થઈ ય એટલ ેતેને ગેસ પરથી ઉતાર  લો. 
 પેનને ીસ કરો અને મ ણ રેડો અને તેને આરામ કરો અને 

રે જરેટરમાં ૂકો. 
 ટુકડા કર  સવ કરો 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
58 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  102 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 12 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 1: રાગી નીર ડોસા 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી - 30 ામ 
 ચોખા - 20 ામ 
 પાણી - 5 મલી 
 મીઠુ - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 રાગી અને ચોખાને આખી રાત પલાળ  રાખો, ૂધ પે ટને વ ુ 
પાતળ  કરો. તેને 4 કલાક માટ ેગરમ જ યાએ આથો આવવા 
દો. 

 એક પેન ગરમ કરો અને તેલ ઉમેરો - ડોસાના બેટરને સરખી ર તે 
ફેલાવો અને તેને 5 મ નટ ુધી ચડવા દો. 

 તૈયાર છે રાગી નીર ડોસા. 
 વ  ુડોસા બનાવવા માટ ે યાને ુનરાવ તત કરો. 
 ગરમાગરમ સવ કરો 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  148 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 27 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 3 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 2: રાગી આંબલી 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 
ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 20 ામ 
 છાશ - 60 મલી 
 પાણી - 30 મલી 
 ગોળ - 10 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 ડુગળ  - 10 ામ 
 કર  પ ા - 5 ામ 
  પાવડર - 5 ામ 
 હ ગ - 2 ામ 
 લ ુનો રસ - 3 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 રાગીના લોટને પાણીમાં ઓગાળ , ધીમા તાપે મ ણને પકાવો. 
 હવ ેતેમાં ગોળ, મીઠુ નાખીને બરાબર મ  કર  લો. 
 સતત હલાવતા રહ ને સાર  ર તે રાંધો. 
 રાગીના લોટ ુ ં મ ણ ઘ  થાય છે અને રગ બદલાય છે (આમાં 

લગભગ 5 થી 8 મ નટનો સમય લાગે છે. 
 મ ણને ઠડુ કરો, છાશ ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ કરો. 
 તેમાં ઝ ણી સમારેલી ડુગળ , કઢ  પ ા, શેકે ુ ં  પાવડર, 

હગ અને લ ુનો રસ ઉમેરો. 
 વાદ ુજબ મીઠુ એડજ ટ કરો. 
 બ ુ ંબરાબર મ સ કરો. 
 આ વ  પૌ ક રાગી આંબલીને સવ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  202 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 31 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 4 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 3: કોડો મલેટ પાણીયારામ 

તૈયાર નો સમય – 10 મ નટ + 4 કલાક પલાળ ને અને 

          રાતોરાત આથો 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 
ઘટકો 
 
સખત મારપીટ માટ ે 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 અડદની દાળ - 1/4 કપ 
 મેથીના દાણા - 1 ચમચી 
 મીઠુ - 1 ચમચી 
 રસોઈ તેલ 

 
મસાલા માટ ે 

 ડુગળ  બાર ક સમારેલી - 1 કપ 
 લીલા મરચાં - 2-3 નંગ 
 ગાજર છ ણે ુ ં- 1/2 કપ 
 ધાણાના પાન - 3 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 અડદની દાળ - 1/4 ચમચી 
 ુ ભર કર  પ ા 
  - 1/2 ચમચી 
 ચણા દાળ - 1/2 ચમચી 
 કાજુ ૂટેલા - 5 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 રસોઈ તેલ 

ૂચનાઓ 
 

 સખત મારપીટ માટ ે
 મલેટ અને અડદની દાળને મેથીના દાણાથી પાણીમાં ધોઈ લો અને 

તેને ઓછામાં ઓછા 3 થી 4 કલાક માટ ેઅલગથી પલાળ  રાખો. 
 સં ૂણપણ ે કાઢ  લો અને અડદની દાળ અને મલેટને મ સરમાં 

અલગ-અલગ પીસી લો 
 બંનેને ૂધ પે ટમાં પીસી લો અને મીઠુ ના ા પછ  બંને બેટરને 

સાર  ર તે મ સ કરો 
 તેને રાતોરાત અથવા ઓછામાં ઓછા 8 કલાક આથો આવવા દો. 
 ારે બેટર સાર  ર તે આથો આવી ય, યારે એક લાડુ સાથે 

મ સ કરો. 
 આને ઓછામાં ઓછા 2 થી 3 દવસ માટ ેરે જરેટ કર  શકાય છે 

 
પાણીયારામ બનાવતા 

 ારે તમે પા ણયારમ બનાવવા જઈ ર ા હોવ, યારે તમને ેઈતા 
માણમાં બેટર લો. 

 બેટરમાં ડોસા ુસંગતતા છે કે કેમ તે તપાસો,  ેજ ર  હોય તો 
પાણી ઉમેરો. 

 બાઉલમાં, બાર ક સમારેલી ડુગળ , છ ણે ુ ંગાજર અને લીલા મરચાં 
ઉમેરો. 

 એક નાની કડાઈમાં એક ચમચી રસોઈ તેલ ગરમ કરો અને તેમાં 
સરસવ, અડદની દાળ, ચણાની દાળ, કઢ  પ ા,  નાખીને 
બરાબર મ  કરો. 

 આને બેટર પર રેડો. 
 પાણીયારમ પેનને રાંધવાના તેલથી ીસ કરો, ઉકાળો અને ડે સ 

ભરવા માટ ેરેડો. 
 તેલના થોડા ટ પા છાંટો, ઢાંક  દો અને ત ળયે રધાઈ ય યાં ધુી 

ધીમી આંચ પર પકાવો. 
 લાકડાની લાકડ નો ઉપયોગ કર ને, બી  બાજુ લપ કરો. 
 થાય યાં ુધી પકાવો, કાઢ  લો અને સાઇડ ડ શ સાથે સવ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  231 kcal 

ોટ ન 10 g 
કાબ હાઈ ટે 43 g 
ચરબી 1.6 g 
ફાઇબર 8 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 4: બાનયાડ મલેટ ડોસા 

તૈયાર નો સમય - 10 hrs 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ કુ થરાઈવલી - 1 1/2 કપ 
 સફેદ અડદની દાળ - 1/2 કપ 
 ચણા દાળ - 
 મેથી દાણા મેથી - 1 ચમચી 
 પોહા પીટેલા ચોખા - 1/4 કપ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

મલેટ પલાળવી અને પીસવી: 
 એક બાઉલમાં મલેટ, અડદની દાળ, ચણાની દાળ, મેથીના દાણા 

અને પોહા ઉમેરો. વહેતા પાણી હેઠળ બ ેવાર ધોવા. 
 બધી સામ ીને એકસાથ ે ૂબ પાણીમાં પલાળ  દો. 
 ઓછામાં ઓછા 5 કલાક પલાળ  રાખો. 
 પીસતા પહેલા ફર થી ધોઈ લો અને પાણી નતાર  લો. 
 હવ,ે પલાળેલા જ થા અને તમાર  લે ડરની મતાના આધારે 

બેચમાં ાઇ ડ કરો. 
 પીસવામાં મદદ કરવા માટ ેબહુ ઓછુ પાણી (કુલ એક કપ 

લગભગ) ઉમેરો. ૂધ પે ટમાં ાઇ ડ કરો. 
 એક ક ટેનરમાં ાનાંત રત કરો જમેાં સખત મારપીટને આથો 

લાવવા માટ ે ૂરતી જ યા હોય. 
 મીઠુ નાખીને બરાબર મ  કર  લો. તેને ગરમ જ યાએ રાખો 

અને ઓછામાં ઓછા 10 થી 12 કલાક ુધી આથો રાખો. 
આથોનો સમય તમારા આબોહવા પર આધાર રાખે છે. 

 એકવાર બેટર આથો થઈ ય પછ , સાર  ર તે મ સ કરો અને 
રે જરેટરમાં ટોર કરો અને 3 દવસમાં તેનો ઉપયોગ કરો. 
 
બરનયાડ મલેટના ડોસા: 

 યો ય ુસંગતતા મેળવવા માટ ેસખત મારપીટમાં પાણી ઉમેરો. 
ઢોસા ું બેટર રેડતા ુસંગતતા ુ ંહો ુ ં ેઈએ. ખાતર  કરો કે તે 
ૂબ ડુ કે ૂબ પાણી ુ ત નથી. 

 મ યમ તાપ પર એક ીલ ગરમ કરો. કઢાઈ પર ઢોસાના બેટરનો 
લાડુ રેડો અને બેટરને કે થી શ  કર ને ગોળ ગ તમાં સરખી ર તે 
ફેલાવો. 

 ડોસાની કનાર ઓની આસપાસ એક ચમચી તેલ અથવા ઘી રેડો 
અને ઢોસાને દરેક બાજુ લગભગ અડધી મ નટ ુધી, આછા 
ાઉન રગના થાય યાં ુધી પકાવો. ફો ડ અને દરૂ કરો. 

 
બરનયાડ મલેટ મસાલા ઢોસા: 

 ઉપર સમ ા ુજબ સાદા મલેટના ઢોસા બનાવો અને 
મ યમાં એક ચમચી બટેટાનો મસાલો ઉમેરો. 

 ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી પકાવો અને ઢોસાને ફો ડ કરો. 
 તમાર  પસંદગીની ચટણી સાથ ેઅથવા ગન પાવડર સાથ ેસવ 

કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  209 kcal 

ોટ ન 3.6 g 
કાબ હાઈ ટે 20 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.6 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 5: ક ુ  ડોસા 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 5 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

સે/ડોસા માટ ે: 
 બયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 સામક ચાવલ - 1/2 કપ 
 પાલક - 1/4 કપ, 
 ેશ અથવા ોઝન સાદા દહ  - 1/2 કપ 
 પાણી - 1/4 કપ 
 મીઠુ - વાદ ુજબ 
 ઓ લવ તેલ - 2 ચમચી 

 
ત આ  ૂક  સબ : 

 બાફેલા બટેટા - 2, છાલ કાઢ ને ડખમાં કાપીને - કદ 
 લીલા મરચા - 1, સમારેલા 
 સરસવના દાણા - 1/4 ચમચી 
 કોકોનટ લે સ - 2 ચમચી, વકૈ પક 
 ઓ લવ તેલ - રસોઈ માટ ે1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

સે/ડોસા બનાવવા માટ ે: 
 હે ડ લે ડર અથવા ડ ોસેસરનો ઉપયોગ કર ને, બયાં 

સાથેનો લોટ, સમા કા ચાવલ અને પાલકને એકસાથ ેપીસી લો. 
 દહ , પાણી, મીઠુ ઉમેર ને ૂધ બેટર બનાવો (બેટર થોડુ ડુ 

હો ુ ં ેઈએ અને વહે ુ ંન હો ુ ં ેઈએ). બાજુ પર રાખો. 
 એક મોટ  ક લેટ/નોન- ટ ક પેનમાં એક ચમચી તેલ લગભગ 

એક મ નટ માટ ેગરમ કરો. બેટરના લગભગ 2 લાડુ રેડો અને 
ેપના આકારમાં ફેરવવા માટ ેધીમા તાપે લગભગ 2 મ નટ ુધી 
પકાવો. 

 હળવાશથી, ેપને બી  બાજુ ફેરવો અને બી  2 મ નટ માટે 
રાંધો (તમે વાદ માણ ેવ  ુકે ઓછુ રસોઇ કર  શકો છો. પી 
ાઉન માટ,ે તમે બી  મ નટ પણ રાંધી શકો છો). 

 
પોટ ેટો બેલ બનાવવા માટ ે: 

 એક મ નટ માટે 2 ચમચી તેલ ગરમ કરો. 
 સરસવના દાણા તડકે એટલ ેમીઠુ અને બટાકા ઉમેરો. 
 તેલ અને સરસવના દાણા સાથ ે મ સ કરવા માટ ેબટાકાને 

હલાવો. 
 બટાકા સાર  ર તે રાંધી અને ાઉન થાય યાં ુધી મ યમ તાપ 

પર રાંધો (લગભગ 2 - 3 મ નટ લાગે છે). 
 તાપ બંધ કરો અને તેમાં સમારેલી કોથમીર, મર ું અને 

ના રયેળના ટુકડા ઉમેરો. 
 તેમને હળવા હાથે ટૉસ કરો અને દરેક ેપમાં અલગથી અથવા 

ભર ને સવ કરો. 
 દહ  સાથે સવ કરો 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  218 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 39 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 6.5 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 6: રાગી ુ ા 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 1 કપ 
 પાણી - 2 ¼ કપ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 ઘી / પ  માખણ - 1 + 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 રાગી ુ  ેરેસીપી બનાવવા માટ ેએક તપેલીમાં 2 કપ પાણી ગરમ 
કરો અને તેમાં મીઠુ ઉમેરો. 

 એક નાના બાઉલમાં 2 ચમચી રાગીનો લોટ અને VI કપ પાણી 
લો અને ગ ો વગર ુ ં મ ણ બનાવો 

 ઉકળતા પાણીમાં રાગી ું મ ણ ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો 
અને ધીમે ધીમે તે ઘ  થવા લાગે છે. 

 હવ ેબાક નો રાગીનો લોટ સરખે ભાગે ફેલાવીને ઉમેરો અને 
ખલેલ પહ ચા ા વના એક મ નટ માટ ેઉકાળો. 

 હવ ે પેટુલાની મદદથી મ ણને તોડો અને ગ ો તોડ  નાખો. 
સતત એક દશામાં ભળ  દો 

 ખાતર  કરો કે ગરમી ઓછ  છે અને ખાતર  કરો કે ાં ુધી તે 
સં ૂણપણ ે ડુ ન થાય યાં ુધી તમે હલાવતા રહો 

 એકવાર તમે ેશો કે રાગી ઘ  થઈ ગઈ છે, હલાવતા રહો અને 
તેમાં 2 ચમચી ઘી ઉમેરો અને ાં ુધી તમે જુઓ કે રાગી તેના 
પર ચમક  ન ય યાં ુધી હલાવતા રહો. 

 વાસણને ઢાંક ને ધીમી આંચ પર લગભગ 5 મ નટ ુધી વરાળ 
થવા દો. ગરમી ચા  ુકરો અને અ ય 5 મીમી માટ ેઆરામ કરો 

 રાગીના ુડને બોલમાં આકાર આપવા માટ,ે એક બાઉલને તેલ 
અથવા ઘીથી ીસ કરો. 2 મોટ  ચમચી રાગી ુ  ે ૂકો અને તેને 
ફરતે ફરવા ુ ંશ  કરો ાં ુધી તે એક સરસ ૂથ બોલ ન 
બને. 

 એકવાર થઈ ય એટલ ે રાગીના ુડને ગરમાગરમ સવ કર  
શકાય. ન ધ કરો કે રાગીના ુડને ારે તે ગરમ હોય યારે તેને 
બોલમાં આકાર આપવો જ ર  છે, નાના બાઉલનો ઉપયોગ 
કરવાથી રાગીના ુડને આકાર આપવામાં મદદ મળે છે. 

 રાગી ુડને ગરમાગરમ કઢ  સાથે સવ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  202 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 31 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 4 g 

રા ભોજન 

રા ભોજન 7: ેના ુ રોટ ુ ુ 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 40 ામ 
 મીઠુ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 ચાળેલા જુવારના લોટમાં ગરમ પાણી ઉમેરો. સરળ નરમ કણક 
માં ભેળવી. 

 ગોળ બોલ (આશરે 40 ામ) બનાવો અને તેને લાકડાની લેટ 
પર રો લગ ટકનો ઉપયોગ કર ને અથવા હથેળ થી દબાવીને 
ગોળ આકારમાં ફેલાવો. 

 પહેલાથી ગરમ કરેલા તવાની બંને બાજુ રોટલીને બરાબર બેક 
કરો. 

 કોઈપણ કઢ  કે દાળ સાથ ેગરમાગરમ સવ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  100 kcal 

ોટ ન 2.6 g 
કાબ હાઈ ટે 9 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 1.6 g 

ના તો 

ના તો 1: ચેટ  નાદ મલેટ પાણીયારમ 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ+ આથો 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  20 pcs 

ઘટકો 
 

 ચોખાનો લોટ - 40 ામ 
 જુવાર - 10 ામ 
 સમારેલ ગાજર - 10 ામ 
 સમારેલી કઠોળ - 10 ામ 
 સમારેલી કોબી - 10 ામ 
 સમારેલી ડુગળ  - 10 ામ 
 આદ ુ- 5 ામ 
 રા - 3 ામ 
 પાણી - 2.5 મલી 
 તેલ - 30 મલી 

 
ચેટ નાદ મસાલા 

 ધાણાના બીજ - 10 ામ 
 રા - 3 ામ 
 વ રયાળ  - 3 ામ 
  - 3 ામ 
 અજવાઈન - 3 ામ 
 લ વગ - 3 ામ 
 એલચી - 3 ામ 
 મેથીના દાણા - 3 ામ 
 મેસ/જ વ ી - 3 ામ 
 કાળા મર ના દાણા - 3 ામ 

ૂચનાઓ 
 

સખત મારપીટ માટ ે 
 બાજર ને ધોઈને ઓછામાં ઓછા 3 થી 4 કલાક માટ ેઅલગથી 

પાણીમાં પલાળ  રાખો. 
 બાજર ને સં ૂણપણ ેકાઢ  લો અને મ સરમાં પીસી લો. 
 તેને રાતોરાત અથવા ઓછામાં ઓછા 8 કલાક આથો આવવા 

દો. 
 ારે બેટર સાર  ર તે આથો આવી ય, યારે એક લાડુ સાથે 

મ સ કરો. 
 
પાણીયારામ બનાવતા 

 તમને જ ર  મા ામાં બેટર લો. બેટરમાં ડોસા ુસંગતતા છે કે 
કેમ તે તપાસો, ે જ ર  હોય તો પાણી ઉમેરો. 

 ચેટ નાડ મસાલા હેઠળ ઘટકોને ાઇ ડ કરો અને મ સ કરો. 
જ ર પડે તો થોડુ પાણી ઉમેરો. 

 એક નાની કડાઈમાં, એક ચમચી રસોઈ તેલ ગરમ કરો અને તેમાં 
પનીયારામ માટેની બધી સામ ી ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ 
કરો. 

 આને બેટર પર રેડો. 
 પાણીયારમ પેનને રાંધવાના તેલથી ીસ કરો, ઉકાળો અને ડે સ 

ભરવા માટ ેરેડો. 
 તેલના થોડા ટ પા છાંટો, ઢાંક  દો અને ત ળયે રધાઈ ય યાં 

ુધી ધીમી આંચ પર પકાવો. 
 લાકડાની લાકડ નો ઉપયોગ કર ને, બી  બાજુ લપ કરો. 
 થાય યાં ુધી પકાવો, કાઢ  લો અને ચેટ નાદ મસાલા સાથ ેસવ 

કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  85 kcal 

ોટ ન 2 g 
કાબ હાઈ ટે 3 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 1.8 g 

ના તો 

ના તો 2: નીર મોર 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આદ ુ- 5 ામ 
 ધાણાના બીજ - 5 ામ 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 સરસવના દાણા - 2 ામ 
 કર  પાંદડા - 3  
 હ ગ - 2  
 તેલ - 5 મલી 
 દહ  - 20 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 કા ુ ંમીઠુ - 3 ામ 
 શેકેલા રાગીનો લોટ - 10 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 દહ  લો અને સાર  ર તે ફેટ કરો. ચાસ બનાવવા માટ ેપાણી અને 
શેકેલા રાગીનો લોટ ઉમેરો. સાર  ર તે ભેળવી દો. 

 એક પેન લો અને તેલ ગરમ કરો. સરસવના દાણા ઉમેરો, તેને 
ફાટવા દો. 

 તેમાં કોથમીર, હ ગ, આદ ુઅને કઢ  પ ા ઉમેરો. 
 દહ ના મ ણ પર ટે પ રગ રેડો. 
 કા ુ ંમીઠુ અને કોથમીર ઉમેરો. મ સ કર  ઠડુ સવ કરો. 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  152 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 19 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

ના તો 3: અમા રથ ચ  (રાજગીરા ચ ) 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 અમરનાથ (રાજગીરા) - 1 કપ 
 બદામ - 1/2 કપ 
 ગોળ - 1/2 કપ 
 ગા ન શગ માટ ેકેટલાક ૂકા ના રયેળના ટુકડા 
 પાણી - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક તવા અથવા કડાઈને ભારે બેઝ સાથે ગરમ કરો, એકવાર તે 
સરસ ર તે ગરમ થઈ ય, રાજગીરાને એક સમયે 1 ચમચીના 
નાના ટુકડાઓમાં શેકવા ુ ંશ  કરો. ાં ુધી તે સાર  ર તે 
પફ/પૉપ થાય યાં ુધી હલાવતા રહો. આમાં થોડ ક સેક ડો 
લાગશે (ખાતર  કરો કે પૅન સાધારણ ગરમ છે પર ુ ૂબ ચા 
તાપમાને અથવા ૂબ નીચા નથી) 

 શેકેલા રાજગીરાને મોટા સ ટર વડે ચાળ  લો અને લેલા 
રાજગીરાને મોટા બાઉલમાં રાખો. 

 એક કડાઈમાં ૂક  શેકેલી બદામ સહેજ ડાક ાઉન થાય યાં 
ુધી ઉમેરો. ઠડુ થાય એટલ ેતેને નાના ટુકડા કર  લો. 

 એ જ પેનમાં ગોળની ચાસણી બનાવવા માટ ે 2 ચમચી પાણી 
રેડો અને તેમાં ગોળ ઉમેરો અને તેને ધીમાથી મ યમ તાપે 
ઓગાળ  લો.. ારેક- ારેક હલાવતા રહો. 

 લેલા રાજગીરામાં ઓગળેલો ગોળ અને બદામ ઉમેરો અને બ ું 
બરાબર મ સ કરો. 

 મ ણને ીસ કરેલી ે અથવા લેટમાં કાઢ , તેને થોડુ ઠડુ થવા 
દો, ચમચી અથવા બાઉલની પાછળથી ચપટ  કરો, ૂકા 
ના રયેળના પાતળા ટુકડાથી ગા નશ કરો. 

 તી ણ છર  વડે ટુકડા કરો અને પછ  સવ કરવા માટ ેતૈયાર છે 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  182 kcal 

ોટ ન 1.5 g 
કાબ હાઈ ટે 26 g 
ચરબી 7.4 g 
ફાઇબર 2.3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ (નાચની અથવા ફગર મલેટના લોટ) - 1.5 
કપ 

 ઓગ નક પાઉડર ગોળ - ¾ કપ 
 ઘી - ⅓ કપ 
 એલચી પાવડર - ½ ચમચી 
 શેકેલા રાગીનો લોટ - 10 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈ અથવા ડા ત ળયાવાળા પહોળા તવામાં 1.5 કપ 
રાગીનો લોટ લો. 

 રાગીના લોટને શેકવા માટ ેતવાને ધીમી આંચ પર રાખો. રગ 
બદલાય યાં ુધી શેકો અને તમને રાગીના લોટમાંથી સરસ 
ુગંધ મળે. લગભગ 6 થી 8 મ નટ ધીમી આંચ પર. 

 પછ  લોટમાં ઘી નાખો. ઘી ઓગળ  જશે. લોટ સાથ ેઘી મ સ 
કરવા ુ ંશ  કરો. 

 આ મ ણને 5 થી 7 મ નટ વ  ુહલાવતા રહો અને શેકતા રહો. 
 રાગીના લોટનો વાદ તપાસો અને તમને ચી વાદ મળશે. 

વાદમાં કચાશ ન હોવી ેઈએ. 
 પછ  લેમ બંધ કર  દો. પેનને નીચે ૂકો. 
 એલચી પાવડર અને ગોળ પાવડર ઉમેરો. ૂબ જ સાર  ર તે 

મ ણ કરવા ુ ંશ  કરો. 
 આ રાગીના લાડુના મ ણને ગરમ થવા દો, પછ  તમારા હાથ 

વડે બ ું ફર થી સાર  ર તે મ સ કરો અને તમારા હાથ વડે નાના 
ગ ાઓ તોડ  નાખો. 

 મ ણનો એક ભાગ લો અને લાડુનો આકાર આપો. 
 ે તમે રાગીના લાડુ બનાવવામાં અસમથ હોવ, તો ઓરડાના 

તાપમાને એક ચમચી ઘી ઉમેરો. ફર થી સાર  ર તે મ સ કરો 
અને રાગીને લાડુ આકાર આપવા ુ ંશ  કરો 

 લાડુ સવ કરો. 

ના તો 4: નાચ ની લાડ ુ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  229 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય – 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - ½ કપ 
 પીળ  મગની દાળ - ½ કપ 
 ુસંગતતા સમાયો જત કરવા માટ ેપાણી +1 કપ 

વધારા ું - 4 કપ 
 ઘી/ પ  માખણ (વેગ સ ઘીને તેલથી બદલી શકે છે) - 

2 ચમચી 
  ( રા) બીજ - 1 ચમચી 
 આખા કાળા મર /મર નાં દાણા - ½ ચમચી 
 લીલા મરચા - 2-3 
 આદ ુબાર ક સમારેલ - 1 ચમચી 
 દાંડ  કર  પ ા - 1 
 કાજુ - 8-10 
 એક મોટ  ચપટ  હ ગ (હ ગ) 
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂક ગરમ કરો અને ઘી ઉમેરો 
 ગરમ થાય એટલ ેતેમાં રા, કાળા મર  ઉમેરો. થોડ  સેક ડ માટે 

સાંતળો 
 આગળ, લીલા મરચાં, આદ,ુ કર  પ ા, કાજુ અને હગ ઉમેરો. 

કાજુ આછા ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી બી  30 સેક ડ 
સાંતળો. 

 આગળ, કોગળા કરેલી મગની દાળ ઉમેરો અને દાળ આછા 
ાઉન અથવા ુગં ધત થાય યાં ુધી 1-2 મ નટ ુધી સાર  

ર તે સાંતળો. 
 પછ  મલેટ, પાણી અને વાદ અ ુસાર મીઠુ ઉમેરો. સાર  ર તે 

ભેળવી દો. ઢાંકણ બંધ કરો અને 8 મ નટ માટ ેધીમા તાપે રાંધો. 
 એકવાર દબાણ છૂટ  ય, ઢાંકણ ખોલો અને મલેટ પ ગલને 

સાર  ર તે મ સ કરો. 
 ફો સટેલ મલેટ પ ગલને દહ , રાયતા અથવા ના રયેળની ચટણી 

સાથ ેસવ કરો. 

Snac ks 5: બાજર  પ ગલ ( વા દ ) 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  211 kcal 

ોટ ન 9 g 
કાબ હાઈ ટે 38 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 ચણાની દાળ - ¼ કપ 
 ુવેર દાળ - ¼ કપ 
 અડદની દાળ - 2 ચમચી 
 મગની દાળ - 2 ચમચી 
 પોહા - 2 ચમચી 
 લાલ મર ુ ં- 6 
 હગ - ½ ચમચી 
 ડુગળ  - 1 
 કોથમીર - 2 ચમચી, સમારેલી 
 કઢ  પાંદડા - 1 sprig 
 આદ ુ- 2 ચમચી, સમારેલા 
 મીઠુ - વાદ ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 દાળ અને મલેટને 3 કલાક પલાળ  રાખો. 
 લે ડરમાં મસાલો, મીઠુ, હગ નાખીને બાર ક પીસી લો 
 પલાળેલી મલેટ અને દાળને મ સરમાં ઉમેર ને ૂધ પે ટ 

બનાવો. 
 મસાલા અને બેટરને ભે ુ ંકરો અને બાક ના બધા શાકભા  

ઉમેરો અને 30 મ નટ માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 એક તવાને મીડ યમ આંચ પર ગરમ કરો અને નાની અને ડ  

અડદાઈ બનાવો. એક બાજુ રાંધવા દો. 
 કનાર ઓ સાથ ેથોડુ તેલ ઉમેરો અને તેને બી  બાજુ ફેરવો. 
 બંને બાજુ ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી પકાવો. 
 તેને તા  લીલી ચટણી સાથે અથવા તમાર  પસંદગીના કોઈપણ 

ડ પ સાથ ેસવ કરો 

ના તો 6: કોડો મલેટ અડાઈ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  268 kcal 

ોટ ન 12 g 
કાબ હાઈ ટે 44 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 જુવારના ટુકડા - 1⁄2 કપ 
 મગની દાળ - 1⁄2 કપ 
 દધૂ - 2 કપ 
 ગોળ - 1 કપ 
 એલચી પાવડર - 1 ચમચી 
 ઘી - 1 ચમચી 
 કાજુ - 4-6 
 ૂકુ ના ળયેર - જ ર ુજબ. 

ૂચનાઓ 
 

 મગની દાળને યો ય મા ામાં પાણી સાથ ેવાસણમાં નરમ ન થાય 
યાં ુધી રાંધો. 

 જુવારના ટુકડા, દધૂ ઉમેરો. તે એકદમ નરમ થાય યાં ુધી રાંધો. 
 1 કપ ગોળ અને એલચી પાવડર ઉમેરો. 
 ઘી ગરમ કરો, કાજુ, ૂકા ના રયેળને ાય કરો અને મીઠ  

પ ગલમાં ઉમેરો. ગરમાગરમ સવ કરો. 

ના તો 7: જ ુવાર પ ગલ (મીઠ ) 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  127 kcal 

ોટ ન 1.2 g 
કાબ હાઈ ટે 24 g 
ચરબી 2.9 g 
ફાઇબર 1 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 150 ામ 
 ખાંડ - 25 ામ, 
 દધૂ - 250 મલી, 
 કેસર - 4 - 5 ેડો 
 ુકા ફળો (કાજુ, બદામ અને પ તા) - 50 ામ 
 ઘી - 30 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 કોડો મલેટ, કેસર અને દધૂને એકસાથ ેધીમા તાપે બાજરો મેશ 
ન થાય યાં ુધી પકાવો. 

 ખાંડ ઉમેરો અને પાયસમ પકાવો. 
 એક કડાઈમાં ઘી ગરમ કરો, તેમાં બધા ાય સ ઉમેરો અને 

સોનેર  રગના થાય યાં ુધી શેકો અને રાંધેલા પાયસમમાં ઉમેરો. 
 તે ગરમ અથવા ઠડા સવ કર  શકાય છે 

ના તો 8: કોડો મલેટ પાયસમ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  249 kcal 

ોટ ન 7.5 g 
કાબ હાઈ ટે 20 g 
ચરબી 15.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 5 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 અમર થ પાંદડા - 1 ટો ુ ં
  - ½ ચમચી 
 તલના બીજ - 20 ામ 
 અમરાંથ બીજ - 50 ામ 
 ડુગળ  - 1 મોટ  
 મરચાં અને લસણ - 1 ચમચી 
 આમલીની પે ટ - 1 ચમચી 
 મસાલા પાવડર - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 હ ગ - 1/3 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 
 મીઠુ (જ ર ુજબ) 
 પાણી - જ રયાત ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 રાજમાના આખા ુ છને દાંડ થી માથા ુધી લગભગ 2.5 
સે.મી.ના ટુકડાઓમાં કાપો. ે દાંડ  ૂબ બરછટ અને તં ુમય 
હોય, તો તેને કાઢ  નાખો. 

 એક પેનમાં તેલ નાખી લસણ, , ડુગળ  અને મરચાંને 
એકસાથ ેશેકાય યાં ુધી સાંતળો. 

 હવ,ે તળેલા મ ણ સાથે રાજમાને રાંધો. 
 આમલીની પે ટ, હળદર, મીઠુ અને મસાલા પાવડર ઉમેરો. 
 સાર  ર તે ઉકાળો અને તેમાં તલનો પાવડર અને આમળાનો 

પાવડર ઉમેરો. ૂબ સાર  ર તે ભળ  દો અને ફર થી બોઇલ પર 
લાવો. 

 ૂપ ઉકળે યાં ુધી તેમાં હગ ુ ંપાણી ઉમેરો અને બરાબર 
મ સ કરો. 

 2 મ નટ ઉકાળો અને ૂપ તૈયાર છે. 
 સેવા આપો અને આનંદ કરો! 

ના તો 9: અમરત તલનો ૂપ  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
74 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  158 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 19 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ - 1 કપ 
 પાણી - 2 1/2 કપ 
 ના ળયેર તેલ - 1 ચમચી 
 ચણા દાળ - 1 ચમચી 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 લીલા મરચાં - 1-2, બાર ક સમારેલા 
 ના ળયેર - 2 ચમચી, તા  લોખંડની ળ વા ુ ં
 હગ અથવા હગ - એક ચપટ  
 કઢ  પાંદડા, થોડા, ટુકડાઓમાં ફાટ  
 વાદ માણ ેમીઠુ. 

ૂચનાઓ 
 

 મલેટના બાજરાને ઓછામાં ઓછા 15 થી 20 મ નટ ુધી 
ધોઈને પલાળ  રાખો. 

 20 મ નટ પછ  પાણી નીતાર  લો અને બાજુ પર રાખો. 
 એક ડા ત ળયાની કડાઈ અથવા તવાને ગરમ કરો, તેમાં 

ના ળયેર ુ ંતેલ, સરસવના દાણા, અડદની દાળ, ચણાની દાળ, 
લીલા મરચાં, હગ, કઢ  પ ા ઉમેરો. 

 સરસવના દાણા તડકે એટલ ેતેમાં પાણી અને વાદ માણ ેમીઠુ 
ઉમેરો. 

 એકવાર પાણી ઉકળવા લાગે, આગ ધીમી કરો અને ધીમે ધીમે 
પલાળેલી અને પાણીમાં નાખેલી મલેટ ઉમેરો. ારે તમે મલેટ 
નાખો યારે મ સ કરતા રહો. 

 હવ ે તેમાં છ ણે ું ના રયેળ ઉમેરો અને તેને મ સ કરતા રહો. 
મલેટ થોડ વાર પછ  ડ  થઈ જશે. 

 એકવાર તે ડા સ ૂહ બનાવ ેછે, ોત બંધ કરો અને તેને 
સહેજ ઠડુ થવા દો. 

 દર મયાન, કોઝુક ાઈને બાફવા માટ ે ટ મર તૈયાર કરો. 
 કોઝુક ાઈને આકાર આપો અને ગરમ ટ મરમાં ૂકો. નરમ થાય 

યાં ુધી ઓછામાં ઓછા 10 મ નટ માટ ે તેમને વરાળ કરો. 
ના રયેળની ચટણી સાથ ેતરત જ સવ કરો 

ના તો 10: બાનયાડ મલેટ ડ પ લગ (ક થુરાઈવલી કો ુક ાઈ) 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  251 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 3 g 
ચરબી 14 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 40 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટનો લોટ - 150 ામ 
 ખાંડ - 150 ામ 
 માખણ - 150 મલી 
 દધૂ - 50 મલી 
 દહ  / દહ  - 50 મલી 
 બે કગ પાવડર - 5 ામ 
 ખાવાનો સોડા - 5 ામ 
 કોકો પાવડર - 60 ામ 
 બીટ ટ - 75 ામ 
 ગાજર - 75 ામ (1 ના ુ ંગાજર + 1 ના ુ ંબીટ ટ) 
 વેનીલા એસે સ - 5 ામ 
 મીઠુ - 1 ચપટ  
 મર  - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 મલેટનો લોટ, કોકો, બે કગ પાવડર, ખાવાનો સોડા અને મીઠુ 
ચાળ ને બાજુ પર રાખો. 

 એક બાઉલમાં માખણ, ખાંડ લો અને મી થાય યાં ુધી બીટ 
કરો. 

 હવ ેદધૂમાં વેનીલા એસે સ નાખીને બરાબર મ  કર  લો. 
 પછ  ૂકા ઘટકો ઉમેરો અને ભેગા કરવા માટ ેફો ડ કરો. 
 છ ણેલી બીટ ટ અને ગાજર ઉમેરો બરાબર મ સ કરો. 
 આને એક ચોરસ તપેલીમાં ચમચો કરો અને 30 થી 40 મ નટ 

માટ ેબેક કરો. 
 કોઈપણ મોટા હવાના પરપોટા છોડવા માટ ેકાઉ ટરટોપ પર કેક 

પેનને ટેબ કરો. 
 કેકને 180o પર ી હટેડ ઓવનમાં 30-40 મ નટ માટ ેબેક કરો. 
 પકાવવાની નાની ભ માંથી દરૂ કરો અને તેને ઠડુ થવા દો. 

ના તા 11: બાનયાડ મલેટ ચોકો બીટ ટ ગાજર કકે  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  171 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય – 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા (જુવાર) - 1 કપ 
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 2 ચમચી 
 કઢ  પ ા - 15 - 20 
 લીલા મરચાં (બીજવા ુ)ં 
 આદ ુ- 1 ચમચી 
 ગાજર (પાસાદાર) - 
 ડુગળ , સમારેલી - 1/2 
 કે સીકમ, સમારેલ - 1 કપ 
 વાદ માટ ેમર  
 વાદ માણ ેમીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારના બીજને રાતભર પલાળ  રાખો અને તે જ પાણીમાં 
લસણની 2 કળ  સાથે 15 મ નટ ુધી ઉકાળો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો. તેમાં સરસવના દાણા, કર  પ ા, 
લીલા મરચા અને આદ ુઉમેરો. 

 ારે દાણા ટ  ય યારે તેમાં ડુગળ  ઉમેરો, એક મ નટ 
પછ  ગાજર અને કે સકમ ઉમેરો. હલલાવી ને તળ ુ.ં 

 મીઠુ, મર  અને રાંધેલ જુવાર ઉમેરો. સાર  ર તે ટૉસ કરો. 
 કોથમીરથી ગા નશ કર ને સવ કરો. 

ના તો12: જ ુવાર ુ ંસલાડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  151 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 31 g 
ચરબી 2.4 g 
ફાઇબર 2.4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 250 ામ 
 બેસનનો લોટ - 150 ામ 
 આદ ુ- 5 ામ 
 મર ું - 5 ામ 
 લસણની પે ટ - 2 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ૂક  સામ ી લો અને તેને એકસાથ ેભેળવી દો. તેલ અને જ ર  
મા ામાં પાણી ઉમેરો. 

 તેને અધ નરમ કણક બનવા દો. બ ેસરખા કદના બનાવો. 
 ચકલી મશીનમાં અડધો અડધો લોટ લો. 
 કણકના ગોળાકારને દબાવો. ચકલીઓને પહેલાથી ગરમ કરેલા 

ઓવનમાં ૂકો. 15 - 20 મ નટ માટ ે તાપમાન 360 ° F 
આસપાસ હો ુ ં ેઈએ. 

 બી  ેઅડધો ભાગ લો અને તે જ યાને ુનરાવ તત કરો. તેને 
ઠડુ થવા દો, ચકલીના વમળો વાપરવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના તો 13: બેકડ રાગી ચકલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  191 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 19 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ોબેર  - 5 - 8 
 દધૂ - ½ લટર 
 ફગર મલેટનો લોટ - 2 ચમચી (શેકેલી) 
 ન સ - ટો પ સ માટ ે
 મધ - 1 ચમચી 
 એલચી પાવડર - એક ચપટ  

ૂચનાઓ 
 

 ધીમી આંચ પર મલેટના લોટને રગ બદલાય અને મ જની ગંધ 
આવ ે યાં ુધી શેક  લો. 

 ોબેર ને ધોઈને નાના ટુકડામાં કાપીને બાજુ પર રાખો. 
 લે ડરમાં શેકેલા મલેટના લોટ, ોબેર , એલચી પાવડર, મધ 

અને દધૂ ઉમેરો. 
 એક સરળ ુસંગતતા માટ ે મ ણ. 
 પસંદગીના બદામના ટો પગ સાથ ેઠડુ કર ને સવ કરો. 

ના તા 14: ોબેર  ફગર મલેટ ૂધી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  188 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 30 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 20 ામ 
 દધૂ - 100 મલી 
 બનાના - 40 ામ 
 હો લ સ/ચોકલેટ - 30 ામ 
 બદામ - 10 ામ. 

ૂચનાઓ 
 

 રાગીના લોટને શેક ને ઠડા થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 લે ડરમાં બધી સામ ી ઉમેર ને તેની ડ  પે ટ બનાવી લો. 
 તમા  પી  ંઠડુ કર ને પીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના તો 1: સા પા - મલેટ ોટ ન શેક 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  150 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 18 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 0.7 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ૂકો ભગર - 15 ામ 
 દહ  - 300 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 ગોળ - 20 ામ 
 ઈલાઈચી પાવડર - 2 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં પાણી ગરમ કરો અને તેમાં દહ  મ સ કરો. તેમાં 
ગોળ અને ઈલાઈચી પાવડર ઉમેરો. 

 છ ણે ુ ંભગર ઉમેરો અને પોર જ એકસર ુ ંન થાય યાં ુધી 
પકાવો. 

 ગરમ કે ઠડુ સવ કરો. 

ના તો 2: ુરવાલી માહરે  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  316 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 49 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 5 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 ઓરડાના તાપમાને પાણી - 3/4 કપ 
 રાગી ફગર મલેટના લોટ - 2 ચમચી 
 ખજૂર ગોળ અથવા ખાંડ વાદ અ ુસાર - 2-3 ચમચી 
 મીઠુ એક ચપટ  
 દધૂ અથવા ના રયેળ ું દધૂ - 1/4 કપ 
 વૈક પક ુશોભન માટ ે
 શેકેલી બદામ - 1 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક તપેલીમાં પાણી ૂકો અને તેમાં રાગીનો લોટ અને ગોળ 
(અથવા ખાંડ) ઉમેરો અને તે ઓગળ  ય યાં ુધી તેને 
એકસાથ ેહલાવો. 

 મ ણને ધીમા તાપે ઉકાળો અને તે ઘ  થાય યાં ુધી તેને સતત 
હલાવતા રહો. બળ  ન ય તે માટ ેગરમી ઓછામાં ઓછ  હોય 
તે ુ ં યાન રાખો. 

 મ ણ ઘ  થાય અને પગે  છોડે યાં ુધી હલાવતા રહો. દધૂ 
અને એક ચપટ  મીઠુ ઉમેરો અને ાં ુધી તમને સરળ, ગ ો 
ર હત મ ણ ન મળે યાં ુધી હલાવતા રહો. 

 મ ણને તાપ પરથી ઉતારો અને શેકેલી બદામથી સ વીને 
ગરમાગરમ સવ કરો. 

ના તો 3: રાગી પોર જ ( ફગર મલેટ પોર જ) 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  284 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 50 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 20 ામ 
 ફો સટેલ મલેટ - 200 ામ 
 પાણી - 200 મલી 
 ખાંડ - 20 ામ 
 વાદ ુજબ મીઠુ ( ે જ ર  હોય તો) 
 દધૂ - 100 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ઉકાળેલી જુવાર અને શયાળની મલેટ ધોઈ લો. ેશર કૂકરમાં 
રાંધો, વ  ુતાપ પર સં ૂણ દબાણ લાવો, તેને 6-8 વાર સીટ  
વગાડવા દો અને તાપ પરથી દરૂ કરો. દબાણ છોડો 

 દધૂ, ખાંડ/મીઠુ ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો. ( ે જ ર  હોય 
તો વ  ુપાણી ઉમેરો) 

 અ ય 10 મ નટ માટ ેરાંધવા. ના તામાં ગરમાગરમ સવ કરો. 

ના તો 4: જ ુવાર અને ફો સટલે મલેટનો પોર જ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  205 kcal 

ોટ ન 8.6 g 
કાબ હાઈ ટે 26 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય – 5 hrs 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 ચણા દાળ - 1/2 કપ 
 અડદની દાળ - 1/4 કપ 
 ચોખાના ટુકડા/પોહા/અવલ - 2 ચમચી 
 મીઠુ - 1 ટ ૂન 
 રા - 1/2 ટ ૂન 
 મરચાંનો પાવડર - 1/2 ચમચી 
 હળદર પાવડર 1/4 ચમચી 
 બાર ક સમારેલી કોથમીર - 1/4 કપ 
 લોખંડની ળ વા ુ ંગાજર - 2 ચમચી 
 બાર ક સમારેલી કોબી - 2 ચમચી 
 હ ગ પાવડર - 1/8 ચમચી 
 લીલા મરચાં - 2 

ૂચનાઓ 
 

 દાળને ધોઈને એકસાથ ે પલાળ  દો અને મલેટ અને પોહાને 
એકસાથ ે5 કલાક અથવા આખી રાત પલાળ  રાખો. 

 ૂબ જ ઓછુ પાણી ઉમેર ને પહેલા દાળને એક ૂથ લફ  
બેટરમાં ગાળ  લો અને પીસી લો. દરૂ કરો અને પહોળા બાઉલમાં 

ાનાંત રત કરો. 
 મલેટને રા, લીલા મરચાં અને મીઠુ સાથ ેપીસીને ડા ૂધ 

બેટરમાં પીસી લો. દાળના બેટરમાં ઉમેરો. તેમાં કોથમીર, ગાજર, 
કોબી, હ ગ, હળદર અને મર ું પાવડર મ સ કરો. તમારા 
હાથથી સાર  ર તે મ સ કરો જથેી બેટર લફ  થઈ ય. 

 બેટર ડા ડોસા બેટર ુસંગતતા ુ ંહો ુ ં ેઈએ. 
 એક પા ણયારામ તવાને ગરમ કરો અને દરેક મો ડમાં થોડુ તેલ 

ઉમેરો. બેટરને 3/4 તર ુધી રેડો અને મ યમ તાપ પર નીચેનો 
ભાગ પી અને સોનેર  રગનો થાય યાં ુધી રાંધો. થઈ ય 
એટલ ેપલટાવીને બી  બાજુ પી થાય યાં ુધી પકાવો. 
આ  ુમાતર સબ  અથવા થોડ  મસાલેદાર ચટણી સાથ ેસવ 
કરો. 

ના તો 5: મલેટ બોડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  284 kcal 

ોટ ન 42 g 
કાબ હાઈ ટે 16 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 9 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 
ઘટકો 
 

 રાજગીરા / આમળાનો લોટ - 2 કપ 
 બટાકા, મ યમ બાફેલા અને છૂદેલા - 2 
  - 1 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 છ છરા રસોઈ માટ ેતેલ - 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક મોટા બાઉલમાં રાજગીરાનો લોટ, છૂદેલા બટાકા,  અને 
મીઠુ મ સ કરો. 

 થોડુ-થોડુ, પાણી ઉમેરો અને મ ણને ુ ત લોટમાં બાંધો. 
 લોટને અડધો કલાક ઢાંક ને આરામ કરો. 
 કણકને નાના-નાના બોલમાં વભા ત કરો અને રોટલી બનાવવા 

માટ ેતમારા હાથથી રોલ કરો. 
 તવા અથવા નોન- ટ ક તવાને ગરમ કરો અને રોટલીને થોડુ તેલ 

વડે બંને બાજુ ગો ડન ાઉન થાય યાં ુધી પકાવો. 
 રાજગીરા આ  ૂરોટ ને ગરમાગરમ સવ કરો. 

ના તો 6: રાજગીરા આ ૂ રોટ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  160 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘ નો લોટ - 30 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 અમરથ કે પેટ,ે સમારેલી - 20 ામ 
 ચણાની દાળ, પલાળેલી - 15 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 ડુગળ , સમારેલી - 10 ામ 
 આદ ુ- 5 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 પાણી - 75 મલી 
 તેલ - 10 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારના આટા અને આખા ઘ ના આટાનો ઉપયોગ કર ને ુ ત 
લોટ બનાવો. 

 ચણાની દાળને ઉકાળો. 
 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં સમારેલ આદ,ુ સમારેલી 

ડુગળ  અને આમળાં કે પેટ ેઉમેરો. 
 ચણાની દાળ ઉમેરો અને ટ ફગ માટ ેસાર  ર તે રાંધો. 
 કણકને ચપટ  કરો અને તેમાં ૂરણ ભરો અને બંને બાજુ 5 

મ નટ પકાવો. 

સવારનો ના તો 7: આમળાના પાનનો પરાઠા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  273.65 kcal 

ોટ ન 9.19 g 
કાબ હાઈ ટે 31.42 g 
ચરબી 12.4 g 
ફાઇબર 6.42 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાજર  - 30 ામ 
 મગની દાળ - 20 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
  - 2 ામ 
 લીલી ઈલાયચી - 2 ામ 
 કાળા મર ના દાણા - 3 ામ 
 કા ુ ંમીઠુ - 5 ામ 
 તજ - 2 ામ 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 પાણી - 150 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 મગની દાળ અને બાજર  એકસાથ ેઆખી રાત પલાળ  રાખો. 
 ેશર કૂકરમાં મેશી થાય યાં ુધી ઉકાળો. 

 
ટ પે રગ માટ ે 

 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધો ખાડો મસાલો 
ઉમેરો. 

 ડુગળ  અને ટામેટાં ઉમેરો, સાર  ર તે રાંધો. 
 બાફેલી દાળ અને બાજર  નાખીને બરાબર પકાવો. 
 તેને કોથમીરથી ગા નશ કર ને ગરમાગરમ સવ કરો. 

બપોર ું ભોજન 1 : શાક ખીચડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  232 kcal 

ોટ ન 10 g 
કાબ હાઈ ટે 42 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 આખા ઘ ના આટા - 20 ામ 
 જુવાર કા આટા - 20 ામ 
 બેસન કા આટા - 20 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 પાણી - 70 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 તમામ કારના આટા મ સ કરો. 
 યો ય કણક ભેળવો અને તેમાંથી નાના ગોળા બનાવો અને તેને 

ચપટા રોલ કરો. 
 ગરમ તવા પર બંને બાજુ 2-2 મ નટ પકાવો. 

બપોર ું ભોજન 2: તર ેક  રોટ  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 91 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  210 kcal 

ોટ ન 8.6 g 
કાબ હાઈ ટે 26 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 8.2 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય – 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -   2 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 અડદની દાળ, રાતભર પલાળેલી - 20 ામ 
 કોથમીર સમારેલી - 5 ામ 
 ડુગળ , સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 ચણાની દાળ - 20 ામ 
 આખી રાત પલાળેલા ચણા - 20 ામ 
 હળદર - 3 ામ 
 ગરમ મસાલો - 3 ામ 
  - 3 ામ 
 લીલા મરચા સમારેલા - 5 ામ 
 આદ ુલસણની પે ટ - 5 ામ 
 પાણી - 300 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને પલાળેલી અડદની દાળની પે ટ બનાવો અને તેમાંથી 
નાના પેનકેક બનાવો. 
 
સબઝ  માટ ે 

 ચણા અને ચણાની દાળને બાફ  લો. 
 
ટ પે રગ બનાવો 

 એક પેન ગરમ કરો, તેલ ઉમેરો,  અને હળદર ઉમેરો. 
 ડુગળ  ટામેટાં ઉમેર ને બરાબર પકાવો, બાફેલી દાળ અને ચણા 

ઉમેર ને ઉકાળો .તેને કોથમીરથી ગા નશ કરો. 

બપોર ું ભોજન 3: પાન તળલેા ુ કા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  172 kcal 

ોટ ન 2.9 g 
કાબ હાઈ ટે 24.36 g 
ચરબી 6.7 g 
ફાઇબર 2.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘ ના આટા - 20 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 ડેસીકેટેડ ના રયેળ - 30 ામ 
 ગોળ - 20 ામ 
 એલચી પાવડર - 2 ામ 
 પાણી - 50 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારનો આટો, આખા ઘ નો આટો અને પાણી ઉમેરો. પાત ુ ં
બેટર બનાવીને બાજુ પર રાખો. 

 એક પેનમાં ગોળ અને ના રયેળ નાખીને બરાબર પકાવો. એલચી 
પાવડર ઉમેરો. 

 એક નોન ટક પેન ગરમ કરો, તેલ ઉમેરો અને બેટર ફેલાવો. 
 ભરણ ઉમેરો અને તેને પેનકેકમાં રોલ કરો. 
 બરાબર પકાવો અને ગરમાગરમ સવ કરો. 

બપોર ું ભોજન 4: જ ુવાર પાટ  સ તા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  146 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 26 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - 40 ામ 
 ે ચ બી સ પાંદડા - 30 ામ 
 તા  ટે ડર વાંસ લાઇસ - 40 ામ 
 પાણી - 2 લટર 
 મીઠુ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 મલેટને ધોઈને બાજુ પર રાખો. તા  કોમળ વાંસના અંકુરને 
ધોઈ લો અને નાના ટુકડા કરો. 

 કાપેલા વાંસની ડાળ ઓને ઉકળતા પાણીમાં 15 મ નટ ુધી 
પકાવો. 

 વાંસના ૂટમાં મલેટ, મીઠુ (સામા ય કરતાં ઓછુ) ઉમેરો અને 
ારેક- ારેક હલાવો. 

 ારે મલેટ બફાઈ ય યારે તેમાં લીલા પાંદડાવાળા 
શાકભા  ઉમેરો અને સાર  ર તે હલાવો ( ે જ ર  હોય તો 
વ  ુપાણી ઉમેરો) 

 3 મ નટ માટ ેરાંધવા અને ોત / આગ પરથી દરૂ કરો. 
 ચટણી સાથે સવ કરો 

બપોર ું ભોજન 5: શાકભા  સાથે મલેટ (ઘાલો)  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  255 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 41 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 10 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય – 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 લટલ મલેટ - 1 કપ, 
 ડુગળ  - 1, સમારેલી 
 ગાજર - 1 કપ, 
 ટામેટા - 2, સમારેલા 
 લીલા મરચા - 1, 
 કઢ  પાંદડા - 1 વસંત, 
 આદ ુ- 1 ચમચી [બાર ક સમારેલી], 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી, 
 બંગાળ ામ - 1 ચમચી, 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી, 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી, 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - ¼ ચમચી, 
 કોથમીર - 2 ચમચી [ઝ ણી સમારેલી], 
 પાણી - 1 ¾ થી 2 કપ, 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 તેલ - 2 ચમચી 
 લીલા વટાણા - ½ કપ 

ૂચનાઓ 
 

 લટલ મલેટ ને ધોઈને 15 મ નટ માટ ેપલાળ  રાખો. 
 ેશર કૂકરમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં સરસવના દાણા ઉમેરો અને 

તેને ફાડવા દો. 
 પછ  તેમાં બંગાળ  ચણા, અડદની દાળ નાખીને હળવા હાથે 

સાંતળો પછ  ડુગળ , આદ,ુ લીલા મરચાં, લીલા વટાણા, ગાજર 
અને કઢ ના પાન નાખી સાંતળો. 

 ટામેટા, હળદર અને લાલ મર ુ ંપાવડર નાખી નરમ થાય યાં 
ુધી બરાબર મ સ કરો. 

 પાણી અને મીઠુ ઉમેર ને બરાબર મ  કર ને ઉકળવા દો. 
 પછ  તેમાં થોડ  બાજર  નાખીને બરાબર મ સ કરો અને પછ  

તેને ઢાંક ને 3 સીટ  ુધી પકાવો. 
 પછ  તેમાં કોથમીર નાખી, બરાબર મ સ કર , ના રયેળની 

ચટણી અથવા અથાણા સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો. 

બપોર ું ભોજન 6: લટલ મલેટ ટામેટા ચોખા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  193 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 લટલ મલેટ - ¾ કપ 
 બાર ક ડુગળ  - 1 કપ 
 ખાડ ના પાંદડા - 4-5 
 છ ણે ુ ંતાજુ આદ ુ- 1½ ચમચી 
 લ વગ લસણ, ઝ  ંસમારે ુ ં- 2 
 મ ટક - 1 
 મીઠા વગર ુ ંહળ ુ ંના ળયેર ુ ંદધૂ - 1 કપ 
 કસ મસ - 10 
 તા  કાળા મર  - ⅛ ચમચી 
 લ ુનો રસ - 1 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 કોથમીરના પાન - 2 ચમચી 
 પાણી - 3 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 એક નાની તપેલીમાં 2½ કપ પાણી ઉકળવા માટ ેલાવો. મલેટમાં 
હલાવો. ઉકળતા પર પાછા ફરો; ગરમી ઓછ  કરો. 10 મ નટ 
ઢાંક ને ઉકાળો. (બધા 

 પાણી શોષાશે નહ .) તાપ પરથી દરૂ કરો. ઓછામાં ઓછા 10 
મ નટ ઢાંક ને ઊભા રહેવા દો. 

 દર મયાન, એક મોટ  કડાઈમાં ડુગળ , ખાડ ના પાન, આદ,ુ 
લસણ અને અડધો કપ પાણી ભે ુ ંકરો. મ યમ 5 મ નટ ુધી 
રાંધવા, ારેક ારેક હલાવતા રહો. મ ટ સ ઉમેરો; 8 થી 
10 મ નટ અથવા પાણી ુ ંબા પીભવન થાય યાં ુધી રાંધો. 

 મ ણમાં મલેટ, ના રયેળ ુ ંદધૂ, કસ મસ અને મર ને હલાવો. 
મ યમ - ઉ ચ પર ઉકળતા લાવો; ગરમીથી દરૂ કરો. ખાડ ને દરૂ 
કરો અને કાઢ  નાખો 

 પાંદડા લ ુના રસમાં જગાડવો. મીઠુ અને,  ેઇ છત હોય, 
તો વધારાના લ ુનો રસ સાથે સીઝન. કોથમીર સાથે ટોચની 
સ વગ. 

બપોર ું ભોજન 7: મલેટની કર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  100.6 kcal 

ોટ ન 4.33 g 
કાબ હાઈ ટે 14.8 g 
ચરબી 3.29 g 
ફાઇબર 2.3 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાજર નો લોટ - 20 ામ 
 છાશ - 50 મલી 
  - 3 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 પાણી - 50 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં બટર મ ક અને બાજર ના લોટને મ સ કરો 
અને તેમાં મીઠુ ઉમેરો. સાર  ર તે મ સ કરો જથેી વાહ માં કોઈ 
ગ ો બાક  ન રહે. 

 તેને ઢાંકણથી ઢાંક ને 1-2 કલાક માટ ેબાજુ પર રાખો. તમે આ 
મ ણને સવારના સમય પહેલા બનાવી શકો છો. 

 તેને એક શાક વઘારવા ુ ંતપે ુ ંમાં ઉમેરો અને તેને ધીમી આંચ 
પર સતત હલાવતા રહો, ાધા યમાં લાકડાના લાડુ વડે લગભગ 
25 - 30 મ નટ ુધી રાંધો. તમે ેશો કે ારે રાંધવામાં આવે 
છે યારે તે ઘ  થઈ ય છે. 

 ારે તે અધ વાહ / રેડવાની ુસંગતતા ુધી પહ ચે યારે 
રસોઈ બંધ કરો. ગા ન શગ માટ ેકા ું  છાંટ ુ.ં 

 રાબ/રાબડ  ઠડુ થવા પર વ ુ ઘ  થશે. 

રા ભોજન 1: બાજર  રાબ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  288 kcal 

ોટ ન 9.35 g 
કાબ હાઈ ટે 37.22 g 
ચરબી 10.93 g 
ફાઇબર 6.73 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 મગની દાળ - 20 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
  - 2 ામ 
 લીલા વટાણા - 20 ામ 
 ગાજર પાસાદાર ભાત - 20 ામ 
 હળદર - 2 ામ 
 લીલા મરચા ઝ ણા સમારેલા - 2 ામ 
 સરસવ ુ ંતેલ - 10 મલી 
 પાણી - 100 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને એકસાથ ે30 મ નટ પલાળ  રાખો અને તેને 
ેશર કૂકરમાં ઉકાળો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં  અને ુવેર ઉમેરો. 
 તેમાં સમારેલી ડુગળ , લીલા મરચાં, ટામેટાં ઉમેર ને સાંતળો. 
 શાકભા  ઉમેરો અને સાર  ર તે રાંધો. 
 બાફેલી જુવાર અને દાળ ઉમેર ને બરાબર પકાવો. 
 વાદ ુજબ મીઠુ નાખો. 
 તેને કોથમીરથી ગા નશ કર ને ગરમા-ગરમ સવ કરો 

રા ભોજન 2: બહાર  ખીચડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  191 kcal 

ોટ ન 6.6 g 
કાબ હાઈ ટે 35 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 6 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 
લ  

 આખા ઘ ના આટા - 50 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 પાણી - 50 મલી 
 મીઠુ - 5 ામ 

ફ લગ 
 સ  ુ- 15 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 કલ  - 5 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 5 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 સરસવ ુ ંતેલ - 5 મલી 
 મીઠુ - 3 ામ 

ચોખા 
 ર ગણ - 30 ામ 
 કાચા કેળા - 40 ામ 
 કોથમીર ઝ ણી સમારેલી - 5 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 લ ુનો રસ - 3.5 ામ 
 સરસવ ુ ંતેલ - 5 મલી 
 મીઠુ - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

લ  માટ ે 
 ઘ ના લોટ અને જુવારના લોટનો ઉપયોગ કર ને સખત કણક 

બનાવો. 
ભરવા માટ ે 

 બધી સામ ી મ સ કરો. 
 કણકમાંથી નાના-નાના બોલ બનાવો અને મ ણ ભરો. 
 એર ાયરને ગરમ કરો અને લ સને 200 ડ ી સે સયસ પર 

15 મ નટ માટ ેરાંધો 
ચોખા માટ ે 

 ર ગણ અને કેળાને શેક ને મેશ કરો. 
 સમારેલી ડુગળ , ધાણા , સરસવ ુ ંતેલ, મીઠુ અને લ ુનો 

રસ ઉમેરો. 
 ચોખાને ગરમાગરમ લ સ સાથ ેસવ કરો. 

રા ભોજન 3: મલેટ લ  ચોખા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  175 kcal 

ોટ ન 1.2 g 
કાબ હાઈ ટે 7.7 g 
ચરબી 15.7 g 
ફાઇબર 2 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી પાપડ - 20 ામ 
 તેલ - 30 મલી 
 રા - 5 મલી 
 દહ  - 2 ામ 
 હળદર - 35 ામ 
 હ ગ - 3 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 લસણનો ૂકો - 10 ામ 
 પાણી - 40 મલી 
 મીઠુ - 3.5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં , હગ, હળદર અને વાટે ું 
લસણ ઉમેરો. 

 પાણી અને દહ  ઉમેર ને બરાબર પકાવો. 
 રાગીના પાપડ અને મીઠુ ઉમેર ને બરાબર પકાવો. 
 રાગી પાપડ કર  બાફેલા ભાત સાથ ેપીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

રા ભોજન 4: રાગી પાપડ કર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  158 kcal 

ોટ ન 3.4 g 
કાબ હાઈ ટે 25 g 
ચરબી 4.6 g 
ફાઇબર 4 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 25 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  15 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ ( ફગર મલેટનો લોટ અથવા નાચની) - 2 
કપ 

 આખા ઘ નો લોટ - 1 કપ 
 મીઠુ અથવા જ ર ુજબ ઉમેરો - 1 ચમચી 
 જ ર ુજબ ગરમ ઉકળતા પાણી ઉમેરો 
 જ ર ુજબ ઘી અથવા તેલ 

ૂચનાઓ 
 
 એક લેટ અથવા મોટા બાઉલમાં 2 કપ રાગીનો લોટ અને 1 કપ 

આખા ઘ નો લોટ લો. 
 ઉકળતા પાણી ઉમેરો. ચમચી વડે બ ું મ સ કરો 
 મ ણ કયા પછ , થોડ  મ નટો રાહ જુઓ ાં ુધી ગરમી 

સંભાળવા માટ ે ૂરતી છે. 
 ારે મ ણ હ  ગરમ હોય યારે ભેળવી દો. એકવાર તમે 

કણક તૈયાર કર  લો, પછ  ગરમ પાણીનો છટકાવ કરવા ુ ંચા  ુ
રાખો અને ાં ુધી તમને નરમ કણક ન મળે યાં ુધી 
ભેળવો. 

 કણકને ઢાંક ને 20 મ નટ રહેવા દો. 
 પછ  કણકમાંથી મ યમ કદના બો સ બનાવો. 
 બોલને સપાટ કરો. કણકના બોલને સપાટ ગોળ વ ુળમાં 

ફેરવવા ુ ંશ  કરો. ગેસનો ટવ ચા ુ કરો અને તવાને ગરમ કરવા 
ૂકો. 

 ગરમ તવા પર રાગીની રોટલી ૂકો. ોત ચી રાખો. 
 ારે રોટલી સાર  ર તે લી ય, પછ  બી  બાજુ ફેરવીને 

આગ પર રાખો અને થોડ  સેકડ માટ ેરાગી રોટલી શેક  લો. 
 રોટલી પર થોડુ ઘી અથવા તેલ ફેલાવો. 

રા ભોજન 5: ફગર મલેટની રોટલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  274 kcal 

ોટ ન 10.5 g 
કાબ હાઈ ટે 43 g 
ચરબી 6.5 g 
ફાઇબર 7 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 મગની દાળ - 1 કપ 
 ગાજર, કઠોળ, બટાકા, ડુગળ  - દરેક 30 ામ 
 લસણની લ વગ, આદ,ુ લીલા મરચા - 3 દરેક 
 સરસવ ુ ંતેલ - 1 ચમચી 
 મસાલા માટ ે , મીઠુ અને હળદર પાવડર 

ૂચનાઓ 
 

 બધી શાકભા ને સાર  ર તે ધોઈ લો અને પછ  તેને મ યમ કદના 
ટુકડા કરો. 

 મલેટ અને મ ૂરની સમાન મા ામાં એટલ ેકે લીલા ચણાની દાળ 
લો અને તેને બરાબર ધોઈ લો. 

 એક વાસણમાં પાણી ગરમ કરો અને તેમાં બધી સામ ી એટલ ે
કે મલેટ, ૂંગ અને શાકભા  ઉમેરો. 

 મીઠુ, હળદર પાવડર પણ ઉમેરો. તે ઘ  ુસંગતતા મેળવ ે યાં 
ુધી રાંધવા. 

 બી  તરફ, એક કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં , સમારેલી 
ડુગળ , લસણ, આદ,ુ લીલા મરચાં ઉમેરો. ગરમ તેલ ુ ં મ ણ 
બાફેલી ખીચડ માં નાખો. તેને બરાબર મ સ કર ને ગરમા-ગરમ 
સવ કરો. 

રા ભોજન 6: કોડ ુ ખીચા ર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  213 kcal 

ોટ ન 7.5 g 
કાબ હાઈ ટે 40 g 
ચરબી 1.7 g 
ફાઇબર 11 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કોડો મલેટ - 1 કપ 
 પાણી - 3 કપ 
 સમારેલા મેથીના પાન - 2 કપ 
 સમારેલી ડુગળ  - 1/2 કપ 
 સમારેલા ટામેટાં - 1/2 કપ 
 આદ ુલસણની પે ટ - 2 ચમચી 
 લીલા મરચા - 3 
 કઢ  પ ા - 8 
 મીઠુ - વાદ માટ ે
 આખા મસાલા: ખાડ  પણ - 1 અને લ વગ - 2 

ૂચનાઓ 
 

 કોડો મલેટના ચોખાને ધોઈને બાજુ પર રાખો. બધા શાકભા ને 
ઝ ણા સમાર ને તૈયાર રાખો. 

 મેથીના પાનને ધોઈને સમાર  લો. 
 ેશર કૂકરમાં એક ચમચી તેલ ગરમ કરો. આખો મસાલો ઉમેરો 

અને થોડ વાર સાંતળો. યાં ુધી કઢ  પ ા, સમારેલી ડુગળ  
નાખીને સાંતળો 

 અધપારદશક લીલાં મરચાં અને આદ ુલસણની પે ટ ઉમેર ને 
થોડ વાર સાંતળો. 

 3 કપ પાણી ઉમેરો અને ારે પાણી ઉકળે યારે તેમાં કોડો 
મલેટના ચોખા, સમારેલા મેથીના પાન ઉમેર  મ યમ તાપ પર 1 
સીટ  વાગે યાં ુધી રાંધી લો. 

 થોડા રાયતા સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો. 

રા ભોજન 7: કોડો મલેટ મેથી ચોખા 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 103  

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  116 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 13 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 2.4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 
ઘટકો 

 આખા ઘ ના આટા - 30 ામ 
 જુવાર આટા - 20 ામ 
 કલ  - 3 ામ 
 કાચા કેળા - 20 ામ 
 ધાણાના બીજ - 3 ામ 
 ગાજર સમારેલા - 10 ામ 
 કોબી સમારેલી - 10 ામ 
 સમારેલી મગફળ  - 10 ામ 
 કઠોળ સમારેલી - 10 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 3 ામ 
 હળદર પાવડર - 3 ામ 
 ગરમ મસાલો - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 પાણી - 70 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ર ત - કણક બનાવી લો અને કણકમાં કલ  ઉમેરો 
 ભરવા માટ ે - કાચા કેળાને બાફ ને મેશ કર  લો. બી  એક 

કડાઈમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં બધી સામ ી અને મેશ કરેલા કાચા 
કેળા ઉમેર ને બરાબર પકાવો અને બાજુ પર રાખો 

 લોટને પાથર ને કોણમાં કાપી લો અને તેમાં ૂરણ ઉમેર ને 
સમોસાના આકારમાં બનાવો. 

 ાયરને ગરમ કરો અને સમોસાને 15 મ નટ માટ ેબેક કરો 

ના તો 1: બંગાળ  મલેટ શગારા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  201 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 19.4 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 
કણક 

 જુવાર - 20 ામ 
 આટા - 30 મલી 
 તેલ - 10 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 કલ  - 3 ામ 
 પાણી - 60 મલી 

મસાલા 
 તેલ - 10 મલી 
 કાકડ  સમારેલી - 50 ામ 
 ગરમ મસાલો - 5 ામ 
 રા - 3 ામ 
 આદ ુઅને લસણની પે ટ - 4 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 હગ દહ  - 20 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 ઉપર જણાવલે ઘટકોનો અધ-કઠોર કણક બનાવો. 
 એક પેનમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં કલ , આદ ુઅને લસણની 

પે ટ, ડુગળ  નાખીને બરાબર સાંતળો. 
 કાકડ  અને દહ  ઉમેર ને બરાબર પકાવો. 
 તેને કચોર  તર કે કણકમાં ભર  લો અને ઓવનમાં 200 ડ ી 

સે સયસ પર 15 મ નટ માટ ેપકાવો. 

ના તો 2: શેહરે વલી ખા તા કચોર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  20 kcal 

ોટ ન 1 g 
કાબ હાઈ ટે 3.5 g 
ચરબી 0.2 g 
ફાઇબર 0.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 glasses 

ઘટકો 
 

 સ  ુ- 5 ામ 
 જુવાર શેકેલી - 5 ામ 
 લ ુનો રસ - 3.5 ામ 
 કા ુ ંમીઠુ - 3 ામ 
 આદ ુ- 5 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 ઠડુ પાણી - 100 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 એક જગ અથવા બાઉલ લો. બધી સામ ીને સાર  ર તે મ સ 
કરો. 

 5 મ નટ માટ ેબાજુ પર રાખો જથેી બધી લવેર બરાબર આવી 
ય. 

 ઠડુ સવ કરો 

ના તો 3: સ  ુકા શરબત  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
106 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  109 kcal 

ોટ ન 2.2 g 
કાબ હાઈ ટે 13.5 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  20 pcs 

ઘટકો 
 
કણક 

 રાગી આટા - 20 ામ 
 આખા ઘ ના આટા - 30 ામ 
 તેલ - 5 મલી 
 મીઠુ - 2 ામ 
 પાણી - 35 મલી 

ફ લગ 
 તેલ - 10 મલી 
 મીઠુ - 10 ામ 
 લસણ સમારેલી - 30 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 3 ામ 
 સમારેલા કાચા પપૈયા - 10 ામ 
 ાઉન ુગર - 12 ામ 
 મગફળ  - 10 ામ 

મસાલેદાર મોમો ચટણી 
 દ નો - 10 ામ 
 ટામેટા - 10 ામ 
 લસણ - 5 ામ 
 મીઠુ - 2 ામ 
 લાલ ૂકા મરચા - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 કણક બનાવવા માટ ેદશાવેલ સામ ીમાંથી સખત કણક બનાવો. 
 પેન ગરમ કરો, તેલ અને લસણ ઉમેરો. ડુગળ , કાચા પપૈયા 

ઉમેરો. 5 મ નટ માટ ેરાંધવા. મીઠુ, ાઉન ુગર અને શેકેલી 
મગફળ  ઉમેરો. સાર  ર તે રાંધો અને તેને ઠડુ થવા દો. 
 
ચટણી માટ ે 

 બધી સામ ીને એકસાથ ેભેળવી દો. 
 એક ટ મર લો અને પાણી ઉમેરો. તેને બોઇલમાં લાવો. મોમો 

લે સ/મો ડને ીસ કરો. 
 કણકનો ઉપયોગ કર ને નાના ડ પ લગ બનાવો અને તેમાં 

વન પ ત મ ણ ભરો. 15 મ નટ માટ ેવરાળ કરો. 
 ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો. 

ના તો 4: રાગી મોમોઝ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  53 kcal 

ોટ ન 3.2 g 
કાબ હાઈ ટે 7 g 
ચરબી 1.2 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 40 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  10 pcs 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 20 ામ 
 ચણાની દાળ, પલાળેલી - 50 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 20 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 3 ામ 
 અજવાઈન - 3 ામ 
 ધાણાના બીજ - 3 ામ 
  - 3 ામ 
 લીલા મરચાં - 3 ામ 
 લ વગ - 3 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 દાળને ગરમ પાણીમાં 2-3 કલાક પલાળ  રાખો. 
 દાળમાંથી પાણી કાઢ ને ધોઈ લો. 
 બાક નાને માપેલા પાણી સાથ ે લે ડરમાં નાખો. 
 દાળને લે ડ કરો ાં ુધી તે સેમી ૂધ પે ટ ન બને. તે વહે ુ ં

અથવા ૂબ ડુ ન હો ુ ં ેઈએ. 
 બાક ની સામ ી ઉમેરો અને બેટરને સાર  ર તે મ સ કરો. 
 ઈડલી ટ મરમાં થોડુ પાણી ગરમ કરો. 
 ઈડલીના મો ડને થોડુ તેલ વડે ીસ કરો. 
 પોલાણમાં સખત મારપીટ ભરેલી ચમચી વશે ચમચી. 
 ારે પાણી ઉકળવા લાગે યારે ઈડલી ટે ડને કડાઈમાં નાખો. 
 બફૌર ને ઢાંક ને 10 - 15 મ નટ માટ ેવરાળ થવા દો. 
 ે ઉપરથી ભી ુ ંન દેખાય તો બફૌર  રાંધવામાં આવ ેછે. 
 ટે ડને પેનમાંથી બહાર કાઢો. 
 બફૌર ને 2-3 મ નટ માટ ેઠડુ થવા દો. 
 ઈડલીના મો ડમાંથી બફૌર ને કાળ ૂવક દરૂ કરો. 
 તેને તમાર  પસંદગીની ચટણી અથવા ચટણી સાથ ેસવ કરો. 

ના તો 5: બફૌર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  259 kcal 

ોટ ન 8 g 
કાબ હાઈ ટે 58 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 6 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફગર મલેટના પાવડર - 200 ામ 
 ચોખા પાવડર - 200 ામ 
 ગોળ - 250 ામ 
 તલના બીજ - 100 ામ 
 ુ  તેલ/ઘી - તળવા માટ ે
 લીલી એલચી પાવડર - 1 ચમચી. 

ૂચનાઓ 
 

 એક મ યમ કદની તપેલી લો. એક લાસ પાણી અને ગોળ 
ઉમેરો. 

 તેને મ યમ આંચ પર ગરમ કરો અને તે ડા ુસંગત ચાસણીમાં 
ફેરવાઈ ય યાં ુધી હલાવતા રહો. 

 ફગર મલેટના પાવડર અને ચોખાના પાવડરને એક બાઉલમાં 
નાંખો અને તેને સાર  ર તે મ સ કરો. 

 ધીમે ધીમે ચાસણીમાં મ ત પાવડર ઉમેરો અને ાં ુધી તે 
એક સરળ કણક ન બને યાં ુધી સતત હલાવતા રહો. 

 લોટમાં તલ અને લીલી ઈલાયચી પાવડર ઉમેર ને એક બાઉલમાં 
રાખો. 

 એક મ યમ કદની કડાઈ લો અને એક પેનમાં તેલ/ઘી ગરમ કરો. 
 હથેળ ને થોડુ ઘી/તેલ વડે ીસ કરો. 
 કણકને નાના ભાગોમાં લો અને તેને અંડાકાર આકાર આપવા 

માટ ેતમાર  હથેળઓની મદદથી ચપટ  કરો. 
 દરેક ભાગની ડાઈ મ યમ હોવી ેઈએ. 
 તેલ/ઘીમાં મ યમ આંચ પર ટુકડાને ાઉન થાય યાં ુધી શેલો 

ાય કરો. 
 ટુકડાને બહાર કાઢ ને એક અલગ લેટમાં બાજુ પર રાખો. 
 અ રસા પટા પીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના તો 6: રાગી એ રસ પટા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  269 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 35 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 કુટક  ( લટલ મલેટ) - 1 કપ 
 છ ણે ુ ંગોળ - 3/4 કપ 
 ઘી - 3 ચમચી 
 ઈલાયચી પાવડર (ઈલાયચી) - 1 ચપટ  
 દધૂ - 1 કપ 
 પાણી - 21/2 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકરમાં, લટલ મલેટ ને મ યમ - ધીમા તાપે લગભગ 5 
મ નટ ુધી ૂકવી લો, એકવાર તે આછો શેકાયેલો રગ મેળવ,ે 
એકવાર પાણી એક જ ઉકળે, તરત જ તેને આ ેશર કૂકરમાં 
રેડ ુ.ં 

 કુકર બંધ કરો અને લગભગ 5 સીટ ઓ ુધી ેશર કુક કરો. 
ોત બંધ કરો અને દબાણને કુદરતી ર તે છોડવા માટ ેછોડવા 

દો. 
 પછ  બી  એક તપેલીમાં 1/4 કપ પાણી સાથે છ ણેલો ગોળ 

ઉમેરો. તેને મ યમ ધીમા તાપે ગરમ કરો અને ગોળ સં ૂણપણ ે
ઓગળ  ય યાં ુધી ઓગળે. 

 ઓગાળેલા ગોળમાં એલચી પાવડર ઉમેરો. હવ ેઆ ગોળની 
ચાસણીને રાંધેલી લટલ મલેટમાં ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ 
કરો. 

 દધૂ ઉમેરો અને 2 મ નટ ઉકળવા દો. એક ચપટ  મીઠુ ઉમેરો 
અને મ સ કરો. 

 એક તડકાને ધીમી આંચ પર ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં બદામ 
ાય કરો, ારે બદામ આછા ાઉન રગના થઈ ય, યારે 
લેમ બંધ કરો, તળેલી બદામથી લટલ મલેટ ખીરને ગા નશ 

કરો. 

ના તો 7: કટુક  ખીર - લટલ મલેટની ખીર 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  113 kcal 

ોટ ન 1.7 g 
કાબ હાઈ ટે 12 g 
ચરબી 6.7 g 
ફાઇબર 1.3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 બયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 બદામ - 1/4 કપ, પાવડર 
 ઘી - 50 ામ 
 ખાંડ - 1/2 કપ, પાવડર 
 લીલી એલચી - 1/2 ચમચી પાવડર 
 મીઠુ - વાદ ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 દેશી ઘી, દળેલી ખાંડ, ઈલાયચી પાવડર અને મીઠુ મ સ કરો. 
કુ  કા આ ો અને જ ર ુજબ પાણી ઉમેર ને કણક બાંધો. 

 10 મ નટ ઢાંક ને રાખો અને પછ  કણકમાંથી નાના-નાના બોલ 
બનાવો. ચપટ  કરો અને તેમને બે કગ ે પર ૂકો. 

 પકાવવાની નાની ભ  પહેલાથી ગરમ કરો અને 150 ડ ી 
સે સયસ પર 10 મ નટ માટ ેઅથવા ાં ુધી તે મજ ૂત ન 
થાય યાં ુધી બેક કરો.  ેતમને લાગે કે તેઓ ૂરતા માણમાં 
શે ા નથી, તો તેમને પલટાવો અને બી  બાજુ પણ સાર  ર તે 
શેકવો. 

ના તો 8: બયા ંસાથેનો દાણો લોટની કકૂ ઝ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  140 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 29 g 
ચરબી 0.4 g 
ફાઇબર 1.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય – 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય – 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા - 100 ામ 
 કલગી ગાન  - 1 નંગ 
 આશરે કાપેલા શાકભા  - 100 ામ 
 (લી સ, સેલ ર, ગાજર, ડુગળ  અને સલગમ) 
 વેજ. ટોક - 1000 મલી 
 સીઝન ગ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 જુવારને તમામ શાકભા  સાથ ેસાફ કર ને ઉકાળો. 
 કલગી ગાન ની વસંત ઉમેરો. 
 ારે બધી સામ ી સાર  ર તે થઈ ય યારે કલગી ગાન  કાઢ  

લો. 
 તેને મ સરમાં લે ડ કર  પાનટોર - ઉકાળો. 
 મસાલાને વ ત કરો અને તા  મ ઉમેરો. 
 તેને ગરમ ગરમ સવ કરો. 

ના તો 9: જ ુવારના ૂપની મ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  175 kcal 

ોટ ન 5.4 g 
કાબ હાઈ ટે 25.3 g 
ચરબી 5.8 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  8 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 250 ામ 
 કાળા તલ - 100 ામ 
 મીઠુ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 એક તપેલીમાં જુવારને યાં ુધી શેક  લો ાં ુધી દાણા 
પોપકોનના નાના કદ જે ુ ંજ બનવા લાગે અને તેને બાજુ પર 
રાખો. 

 બી  એક તપેલીમાં કાળા તલને ધીમી આંચ પર યાં ુધી શેક  
લો ાં ુધી તે ુગંધીદાર વાદ ન આવ.ે 

 શેકેલા કાળા તલમાં મીઠુ નાખો અને તેને ાઇ ડરમાં ઝ ણી પે ટ 
ન બને યાં ુધી પીસી લો. 

 યારબાદ તલની પે ટને શેકેલી જુવાર સાથે મ સ કરવામાં આવે 
છે. 

 ચા અથવા કોન ૂપ સાથ ેસવ કરો. 

ના તો 10: કાળા તલ સાથ  ેજ ુવાર 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  276 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 65 g 
ચરબી 0.8 g 
ફાઇબર 4.7 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 45 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  12 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટનો લોટ - 500 ામ 
 મીઠુ/ખાંડ - વાદ માણ ે
 પાણી - જ ર ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં મલેટનો લોટ, મીઠુ/ખાંડ ઉમેરો અને પાણી સાથે 
સરસ ર તે મ સ કરો. મલેટના લોટ ુ ં મ ણ ઘ  હો ુ ં ેઈએ. 

 કેળાના પાન સાથ ેલપેટ  (100 - 150 ામ પીપી) અને બાંધો 
 40 મ નટ માટ ે ૂબ ઉકળતા પાણીમાં રાંધવા. 
 આંચ પરથી ઉતાર  ચા સાથ ેસવ કરો. 

ના તો 11: ટ ક  મલેટ કકે 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  272 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 39 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 18 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 
ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 75 ામ 
 આખા ઘ નો લોટ - 75 ામ 
 વધારા ું કાશ ઓ લવ તેલ - 32 ામ 
 કાચી ખાંડ અથવા લાઇટ ાઉન ુગર - 80 ામ 
 ૂબ પાકેલા કેળા, છૂદેલા - 150 ામ 
 શણના બીજને 3 ચમચી પાણીમાં 10 મ નટ માટ ે

પલાળ  રાખો - 1¼ ચમચી 
 બે કગ પાવડર - ¼ ચમચી 
 સોડા બાયકાબ (બે કગ સોડા) - ¼ ચમચી 
 વેનીલા અક - ½ ચમચી 
 અખરોટ, સમારેલી - 35 ામ 
 દધૂ - 85 મલી 
 મીઠુ - ½ ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 મ ફન ેમાં 6 મો ડને આછુ ીસ કરો અને ઓવનને 200 ડ ી 
સે સયસ પર ી હટ કરો. 

 એક બાઉલમાં લોટ, મીઠુ, બે કગ પાવડર અને સોડા બાયકાબને 
એકસાથ ેચાળ  લો. 

 એક અલગ બાઉલમાં, ઓ લવ તેલ અને ખાંડને હળવા હાથે 
હલાવો, યારબાદ શણ ુ ં મ ણ, છૂદેલા કેળા, વેનીલા એસે સ 
અને દધૂ. 

 હવ ે પેટુલાનો ઉપયોગ કર ને, ૂકા, લોટના મ ણમાં નરમાશથી 
ભીના મ ણમાં લગભગ ભેગા થાય યાં ુધી ફો ડ કરો. 

 ઝ ણા સમારેલા અખરોટને તેમાં નાખો અને થોડા જ ોકમાં, 
તેને બેટરમાં ફો ડ કરો, યાન રાખતા કે વ  ુ મ સ ન થાય. 

 બેટરને 10 મ નટ માટ ેઆરામ કરો અને પછ  ીસ કરેલા 
મો ડને ણ ચોથા ભાગ ુધી ભરો. 

 પકાવવાની નાની ભ ની મ યમાં 16 - 18 મ નટ ુધી મ ફ સ 
ચા અને સોનેર  થાય યાં ુધી બેક કરો. મ ફનની મ યમાં 

દાખલ કરવામાં આવેલી ટૂથપીક ભીના બેટરના નશાન વગર 
સાફ બહાર આવવી ેઈએ. સં ૂણપણ ેઠડુ થવા માટ ેતેને વાયર 
રેક પર ાનાંત રત કરતા પહેલા ેમાં 5 મ નટ માટ ેઠડુ કરો. 
થોડા દવસો માટ ેઓરડાના તાપમાને હવા- ુ ત ક ટેનરમાં ટોર 
કરો. લાંબા સમય ુધી રાખવા માટ ેરે જરેટ કરો. 

ના તો12: જ ુવારના મ ફ સ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  217 kcal 

ોટ ન 4.4 g 
કાબ હાઈ ટે 22 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 3.2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય – 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 60 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 સ ય ુ ક યી ટ - 2 ચમચી 
 ખાંડ (અથવા મધ) - 2 ચમચી 
 પાણી - 1 કપ 
 બાજર નો લોટ - 1 કપ 
 ટેપીઓકા ટાચ - ¾ કપ 
 ાઉન ચોખાનો લોટ - ½ કપ 
 શણ ુ ંભોજન - ¼ કપ 
 ઝે થન ગમ - 2 ચમચી 
 મીઠુ - 1 ચમચી 
 ડા - 2 
 ઓ લવ તેલ - 3 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 નાના બાઉલમાં અથવા માપવાના કપમાં, ખમીર, ખાંડ અને ગરમ 
પાણીને ભે ુ ંકરો. 

 મ ણને 10 થી 15 મ નટ ુધી હલાવો. 
 એક મ યમ બાઉલમાં મીઠુ, બાજર નો લોટ, ટેપીઓકા ટાચ, 

ાઉન રાઇસ લોટ, લે સ મીલ અને ઝે થન ગમ મ સ કરો. 
 એક મોટા બાઉલમાં ડા, ઓ લવ તેલ અને મધ ભે ુ ંકરો. 
 પાણી અને યી ટ ુ ં મ ણ ઉમેરો. 
 હલાવતા ગ તમાં ૂકા ઘટકો ઉમેયા પછ  સાર  ર તે મ સ કરો. 

કણકને એક રોટલી તપેલીમાં નાખો જનેે તેલ લગાવવામાં આ ું 
હોય. 

 ગરમ, ભીના ટુવાલ વડે તવાને ઢાંકતી વખતે કણકને ચઢવા દો. 
 પકાવવાની નાની ભ ુ ંતાપમાન 350 ડ ી સે સયસ પર સેટ 

કરો. 
 કણકને 40 થી 45 મ નટ ુધી, અથવા ાં ુધી તે રોટલીની 

ટોચ પર ન ચઢે અને રોટલીની ટોચ સાર  ર તે - ાઉન થાય યાં 
ુધી શેકો. 

ના તો 13: મલેટની ેડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  71 kcal 

ોટ ન 2 g 
કાબ હાઈ ટે 11 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 40 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટ - 1/2 કપ 
 કેર  (કાચી), છોલી અને સમારેલી - 1 
 કાકડ ઓ, છાલવાળ  અને સમારેલી - 2 
 ૂળ/ ુલંગી ( ૂળા), બાર ક સમારેલી - 1 
 ડુગળ , બાર ક સમારેલી - 1 
 કોથમીર (ધ નયા) ના પાન, બાર ક સમારેલા - 1 
 ડ ેન મ ટડ - 1 ચમચી 
 એ ા વ જન ઓ લવ ઓઈલ - 1 ચમચી 
 મધ - 1 ચમચી 
 લ ુનો રસ - 2 ચમચી 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 કાળા મર  પાવડર, વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 એક ચટણીમાં 1 કપ પાણી સાથે મલેટ નાખો. મલેટને બોઇલમાં 
લાવો, પછ  ગરમી ઓછ  કરો. 

 તપેલીને ઢાંક ને મલેટને લગભગ 15 થી 20 મ નટ ુધી રાંધવા 
દો ાં ુધી બ  ુપાણી શોષાઈ ન ય અને મલેટ રધાઈ ન 
ય. રસોઈ યાને ઝડપી બનાવવા માટ ેતમે ેશર કૂકરમાં 

મલેટને પણ રાંધી શકો છો. રાંધવાની યાના અંતે મલેટ 
દાણાદાર હોવી ેઈએ. 

 મલેટમાં ઓ લવ તેલ અને મીઠુ ઉમેરો જથેી તે એકબી  સાથે 
ચ ટ  ન ય. મલેટને સં ૂણપણ ેઠડુ થવા દો. ારે તે ઠડુ થશે 
યારે તે ઉપર લફ થઈ જશે. 

 એક મોટા મ સંગ બાઉલમાં, ઠડુ કરે ું મલેટ અને બાક ની 
સામ ી ભેગી કરો. ભેગા કરવા માટ ેસાર  ર તે ટોસ કરો. એકવાર 
સાર  ર તે ેડાઈ ગયા પછ , સીઝન ગ ુ ં તર તપાસો અને 
તમારા વાદને અ ુ પ ગોઠવો. 

 સં ૂણ ભોજન માટ ેરાગી તવા પરાઠા અને ઢ ગર  માતર સાથે 
ફો સટેલ મલેટ સલાડ સવ કરો. 

ના તો 14: ફો સટલે મલેટ સલાડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  232 kcal 

ોટ ન 4.5 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 14.5 g 
ફાઇબર 4.3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગર, રાતભર પલાળે ુ ં- 50 ામ 
 તેલ - 20 મલી 
 લીલા મરચાં - 20 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 30 ામ 
  - 5 ામ 
 કર  પ ા - 5 ામ 
 મગફળ  - 20 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 કોથમીરના પાન - 10 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કર  તેમાં , કઢ  પ ા અને ડુગળ  
નાખો. બરાબર સાંતળો. 

 મગફળ  ઉમેરો અને બરાબર શેકાય યાં ુધી સાંતળો. 
 લીલા મરચા નાખીને સાંતળો. 
 પલાળેલી બાનયાડ/ભગર ઉમેરો અને તેને સહેજ ાઉન થવા 

માટ ેહલાવતા રહો. 
 પાણી અને મીઠુ ઉમેર ને બ  ુ પાણી ુકાઈ ય યાં ુધી 

બરાબર પકાવો. 
 તેને કોથમીરથી સાર  ર તે ગા નશ કરો 

ના તો 1: બાનયાડ/ભગર ઉપમા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  47 kcal 

ોટ ન 1.6 g 
કાબ હાઈ ટે 6 g 
ચરબી 1.8 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગરનો લોટ - 20 ામ 
 આખી રાત પલાળેલી મગની દાળ - 30 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 5 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 હળદર - 5 ામ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 પાણી - 70 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 ર ત - પલાળેલી મગની દાળને પીસી લો. અધ ડા ુસંગતતાની 
બરનયાડ/ભગર લોટ અને મગની દાળની પે ટ બનાવો. સમારેલ 
આદ,ુ મીઠુ, હળદર પાવડર અને લાલ મર ું પાવડર મ સ કરો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને બેટરને ઢોસાની જમે સરખી ર તે 
ફેલાવો અને બંને બાજુ 2 મ નટ ુધી પકાવો. 

 તમા  બાજર ના ચ લા ચટણી સાથ ેગરમાગરમ સવ કરવા માટે 
તૈયાર છે. 

ના તો 2: બાજર ના ચલા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  151 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 29 g 
ચરબી 2.3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફગર મલેટનો લોટ/ રાગીનો લોટ - ¼ કપ + 2 ચમચી 
 પાણી - 3 કપ 
 લસણની પે ટ - ¼ ચમચી 
 આદનુી પે ટ - ¼ ચમચી 
 લીલા મરચાની પે ટ - ¼ ચમચી 
 મીઠુ અથવા વાદ ુજબ - ¾ ચમચી 
 ુક  ખજૂર પાવડર / ખાર ક પાવડર - 1 ½ ચમચી 
  પાવડર - 3/4 ચમચી 
 દહ  - ¼ કપ 
 છાશ માટ ેપાણી - ¼ કપ 
 બાર ક સમારેલા મોસમી શાકભા  

ૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં પાણી નાખી ગરમ કરો. 
 ારે પાણી ગરમ થાય યારે તેમાં મલેટનો લોટ, મીઠુ,  પાવડર, 

ખજૂર પાવડર, લીલા મરચાની પે ટ અને આદ-ુલસણની પે ટ ઉમેરો. 
બધા ઘટકોને મ ત કરવા માટ ે હ કરનો ઉપયોગ કરો અને તમામ 
ગ ો દરૂ કરો 

 લોટ 
 ાં ુધી મ ણ ુસંગતતા જે ુ ંઘ  ૂપ ન બને યાં ુધી રાંધો. 
 મોસમી શાકભા  ઉમેરો 
 બાદમાં તાપ બંધ કરો અને તેને ઠડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 આગળ એક બાઉલમાં દહ  અને ¼ કપ પાણી મ સ કર ને છાશ 

બનાવો. 
 આં બલને એક બાઉલમાં ગરમા-ગરમ સવ કરો, ઉપર છાશની ઝરમર 

ઝરમર ઝરમર ઝરમર ઝરમર છાંટ કર  આંબીલને ગરમ કરો. 

ના તો 3: મહારા યન આંબલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  259 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 36 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર વમ સેલી - ½ કપ 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
 કાળા ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
  - 1 ચમચી 
 અખરોટ - 1 ચમચી 
 કઢ ના પાન - 1 
 જ ર ુજબ મીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારની વમ સીલીને થોડા તેલમાં શેક  લો. 
 સરસવના દાણા, ચણાની દાળ, કાળા ચણાની દાળ, , 

સ ગદાણા અને કઢ  પ ા નાખીને મસાલા બનાવો. 
 પાણી રેડો અને ઉકાળો, વાદ માટ ેમીઠુ ઉમેરો. 
 ઉપરના ઉકાળેલા પાણીમાં વમ સેલી પકાવો અને ગરમાગરમ 

સવ કરો. 

ના તો 4: જ ુવાર વમ સેલી ઉપમા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  173 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 22 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 1 hrs 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 
ઘટકો 
 

 બાફેલા જુવારના દાણા - 1 કપ 
 બંગાળ ચણાનો લોટ - 1/4 કપ 
 તેલ - છ છરા તળવા માટ ે
 મીઠુ - વાદ માટ ે
 લ વગ - 1/4 ચમચી 
 મર ું પાવડર - 2 ચમચી 
 તજ - 1/4 ચમચી 
 કણક બનાવવા માટ ેપાણી 

ૂચનાઓ 
 

 બાફેલા જુવારના દાણાને ાઇ ડરમાં લઈ તેની બરછટ પે ટ 
બનાવવામાં આવ ેછે. 

 ઉપરના મ ણમાં બંગાળનો ચણાનો લોટ, મીઠુ, લ વગ, મર ું 
પાવડર અને તજ ઉમેરવામાં આવ ેછે. કણક બનાવો. 

 વાડા જવેા નાના નાના બોલ બનાવો. 
 વડાને તેલમાં છ છરા તળવામાં આવ ેછે. 
 વધારા ું તેલ ટ  ુપેપરનો ઉપયોગ કર ને દરૂ કરવામાં આવ ેછે 

અને ટમેટાની ચટણી સાથ ેપીરસવામાં આવ ેછે. 

ના તો 5: જ ુવારમા ંબાફલેા વડા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  262 kcal 

ોટ ન 11 g 
કાબ હાઈ ટે 53 g 
ચરબી 2.4 g 
ફાઇબર 6.4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 8 hrs 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 જુવારનો ઈડલી રવો - 3 કપ 
 કાળા ચણાની દાળ - 1 કપ 
 જ ર ુજબ વોટ 

ૂચનાઓ 
 

 કાળ  ચણાની દાળને રાતોરાત પલાળ ને બેટર બનાવો. 
 બેટરમાં સો ની જમે ધોયેલી જુવારને બરાબર મ સ કરો, 

વાદ માણ ે મીઠુ ઉમેરો અને તેને 6-7 કલાક માટ ે આથો 
આવવા દો. 

 બેટરને ીસ કરેલા ટેનલસે ટ લ ઈડલીના મો ડમાં રેડો અને 
15 - 20 મ નટ માટ ેવરાળ કરો. 

 ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ કરો 

ના તો 6: જ ુવારની ઈડલી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  148 kcal 

ોટ ન 4 g 
કાબ હાઈ ટે 21 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય – 24 hrs 
રસોઈનો સમય - 45 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 બાજર ના દાણા/મોતી બાજર  - 1 કપ 
 તેલ - 2 ચમચી 
 ઝ  ંસમારે ું આદ,ુ લસણ, લીલા મરચાં - 2-3 ચમચી 
 રાઈ/ સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 હ ગ/ હ ગ - 1/4 ચમચી 
 હ દ /હળદર પાવડર - 1/2 ચમચી 
 કઢ  પ ા - 5-6 
 વાદ માટ ેલ ુનો રસ 
 વાદ માટ ેખાંડ (વૈક પક) 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 સ વટ માટ ેસમારેલી કોથમીર 

ૂચનાઓ 
 

 બાજર ને ધોઈને રાતભર પલાળ  રાખો. 
 ેશરથી પલાળેલી બાજર ને એક-આઠના ડા પાણીમાં પકાવો. 
 બાજર ને રાંધવા માટ ેલગભગ 5-6 સીટ ઓ લાગે છે. અમે 

અહ  ચીક ં પોત શોધી ર ા નથી. 
 એકવાર રાંધી લો અને તેને થોડુ ઠડુ થવા દો. 
 મ યમ આંચ પર કડાઈ અથવા કઢાઈ ૂકો, તેલ ઉમેરો. 
 તેલ ગરમ થઈ ય એટલ ેતેમાં રાઈ ઉમેરો અને ફાટવા દો. 
 તેમાં કઢ  પ ા, હગ અને આદ,ુ લસણ અને મરચાં ું મ ણ 

ઉમેરો. 
 30 સેક ડ માટ ેપકાવો અને બાજર  ઉમેરો. તેને સાર  ર તે મ સ 

કરો. 
 હ દ , મીઠુ, લ ુનો રસ અને ખાંડ વાપરતી હોય તો ઉમેરો. 
 સાર  ર તે મ સ કરો, ઢાંક  દો અને 7-10 મ નટ માટ ેરાંધવા ું 

ચા  ુરાખો. જ ર જણાય તો થોડુ પાણી છાંટ ુ.ં વાદ સાર  
ર તે ભળ  જશે. આગ બંધ કરો. 

 તેને થોડ વાર આરામ કરવા દો. 
 બાજરા ની ુઘર ને કોથમીરથી સ વીને તમાર  પસંદગીની 

લેટ ેડ સાથે સવ કરો. 

ના તો 7: બાજર  ની ુરગર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  152 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 28 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 4.5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 ુવેર દાળ પલાળેલી અને બાફેલી - 30 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 હળદર - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
  - 2 ામ 
 હ ગ - 2 ામ 
 સરસવના દાણા - 2 ામ 
 આખા ૂકા લાલ મરચાં - 2 ામ 
 ડુગળ  - 10 ામ 
 ટામેટાં - 10 ામ 
 કોથમીર સમારેલી - 10 ામ 
 ગરમ મસાલો - 5 ામ 

ઢોકળ  કણક 
 આખા ઘ નો લોટ - 25 ામ 
 જુવારનો લોટ - 25 ામ 
 મીઠુ - 2 ામ 
 પાણી - 30 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 બધો લોટ અને ચપટ  મીઠુ નાખીને કણક બનાવો. 
 નાના-નાના બોલ બનાવી રોટલીની જમે ચપટા રોલ કરો. 

ડોકલીસને ડાયમંડ શેપમાં કાપો. 
 દાળને ેશર કૂકરમાં ઉકાળો. 

ટ પે રગ માટ ે 
 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને  ઉમેરો 
 હ ગ અને ડુગળ  નાખીને બરાબર સાંતળો. 
 ટામેટાં ઉમેરો અને નરમ થાય યાં ુધી રાંધો, રાંધેલી દાળમાં 

ટે પ રગ ઉમેરો અને મીઠુ અને ગરમ મસાલો ઉમેરો. 
 દાળમાં ઢોકળ  નાખીને પકાવો. 
 સમારેલી કોથમીરથી ગા નશ કર ને ગરમાગરમ સવ કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 1: દાળ ઢોકળ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  262 kcal 

ોટ ન 11 g 
કાબ હાઈ ટે 33 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 8 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 બેસન - 200 ામ 
 જુવારનો લોટ - 100 ામ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 7.5 ામ 
 અજવાઈન/કેરમ બીજ - 2.5 ામ 
 તેલ - 30 મલી 
 કોથમીરના પાન - 200 ામ 
  - 2.5 ામ 
 આદ ુઅને લસણની પે ટ - 10 ામ 
 સફેદ તલ - 10 ામ 
 ડેસીકેટેડ ના રયેળ - 5 ામ 
 ગરમ મસાલા પાવડર - 10 ામ 
  પાવડર - 50 ામ 
 હળદર પાવડર - 3 ામ 
 આમ ૂર પાવડર - 2 ામ 
 ખાંડ - 2 ામ 
 મગફળ નો પાવડર - 1 ામ 
 મીઠુ - 40 ામ 
 ધાણા પાવડર - 3 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 પરપરાગત સાંભર વાડ  બનાવવા માટ,ે એક પહોળો બાઉલ લો 
અને તેમાં 2 કપ ચણાનો લોટ અને 1 કપ જુવારનો લોટ ઉમેરો 
અને સાર  ર તે મ સ કરો. 

 વાદ ુજબ મીઠુ, લાલ મર ું પાવડર, 
 હળદર પાવડર, કેરમ બીજ અને 2 ચમચી ગરમ તેલ. તમારા 

હાથથી બ ું બરાબર મ સ કરો અને જુઓ કે તે આકાર ધરાવે 
છે કે નહ ,  ેનહ , તો થોડુ ગરમ તેલ ઉમેરો. 

 થોડુ-થોડુ પાણી ઉમેર ને બરાબર મસળ  લો અને મ યમ કઠણ 
કણક બનાવો. કણકને તેલ વડે ીસ કરો અને 10 મ નટ રહેવા 
દો. 

 સાંભર વાડ  માટ ે ટ ફગ માટ ે ૂકા ધાણાને બાર ક સમાર  લો. 
 મ યમ આંચ પર એક પેન ગરમ કરો અને તેમાં 1 ટ ૂન તેલ 

ઉમેરો. 
 , આદ-ુલસણ-લીલા મરચાંની પે ટ, ખસખસ અને તલ 

ઉમેરો. થોડુ શેક ુ.ં 
 1/2 કપ ુકા ના રયેળ ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ કરો અને 

2 મ નટ માટ ેશેક  લો. 
 બધા મસાલા ઉમેરો અને પછ  1 ચમચી ખાંડ (વૈક પક) ઉમેરો 

અને સાર  ર તે મ સ કરો. 
 3 ચમચી શેકેલી મગફળ નો પાઉડર અને બરછટ મગફળ  ઉમેરો 

અને સાર  ર તે મ સ કરો. 
 વાદ ુજબ મીઠુ નાખો. 
 હવ ેતેમાં સમારેલી કોથમીર ઉમેર ને ધીમી આંચ પર સાર  ર તે 

મ સ કર  1-1.5 મ નટ પકાવો. 
 કણક તપાસો અને તેને ફર થી ભેળવી દો. નાની સાઈઝનો લોટ 

લઈ તેને ૂથ કર  લો. 
 તેને ુર  જવેા નળાકાર આકારમાં ફેરવો. 
 તમારે ૂર ુ ં ટ ફગ ભર ુ ં ેઈએ જથેી વાડ  ખાલી ન લાગે. 
 બધી બાજુથી ફો ડ કરો. તેને સાર  ર તે દબાવો જથેી વાડ  ુલી 

ન ય. 
 બંને કનાર ઓને ફો ડ કરો અને તમે તેને મ યમાં પચ કર ને 

વાડ ને થોડો કોણાકાર અથવા પરા મડ આકાર આપી શકો 
છો. 

 તવાને ગરમ કરો અને વાડ ને બંને બાજુથી સરખી ર તે થોડુ તેલ 
વડે પકાવો અને આમલીની ચટણી સાથે સવ કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 2: ુડાચી વાડ   
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  171 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 34 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 ામ 
 પાણી - 70 મલી 
 મીઠુ - 2 ામ 
 આખા ઘ ના આટા - 20 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 સૌ થમ એક મોટા મ સંગ બાઉલમાં બધો લોટ લો અને વ ચે 
એક કૂવો બનાવો. 

 3/4 કપ ગરમ પાણી ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ કરો. પાણી 
ગરમ હોવાથી સાવચેત રહો. 

 સાથ ેજ જ ર ુજબ બેચમાં વ ુ પાણી ઉમેરો અને ચીકણો લોટ 
ભેળવો. 

 કણકને ુલાયમ, નરમ અને ચીકણી ન થાય યાં ુધી ભેળવો. 
 એક નાનો બોલ - આકારનો કણક લો અને તેમાંથી એક બોલ 

બનાવો. 
 હથેળ  અને આંગળ ની મદદથી આગળ, થ પડ અને સપાટ કરો. 
 પૅ ટગ કરતી વખતે ેડ ચ ટ  ન ય તે માટ ેથોડા જુવારના 

લોટથી વક સાઇટ પર ૂળ નાખો. 
 ેડમાંથી વધારાનો લોટ કાઢ  લો. 
 ગરમ તવા પર ચપટ  કણક ૂકો. 
 પાણી બા પીભવન થાય યાં ુધી રાહ જુઓ અને પછ  તેને 

બી  બાજુ ફેરવો. 
 ધીમેધીમે દબાવો અને બધી કનાર ઓને રાંધો. 
 જુવારની ભાકર ને ૂક  લસણની ચટણી સાથ ેસવ કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 3: જ ુવારની ભાકર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  264 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 35 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય – 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગરનો લોટ - 20 ામ 
 આખા ઘ નો લોટ - 30 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 5 ામ 
 કોબી સમારેલી - 10 ામ 
 ગાજર સમારેલી - 10 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 પાણી - 70 મલી 
 તેલ - 10 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 અ  રોટ  બનાવવા માટ,ે એક ડા બાઉલમાં બધી સામ ી 
ભેગી કરો અને 1 કપ પાણીનો ઉપયોગ કર ને છૂટક નરમ કણક 
બાંધો. 

 કણકને 6 સમાન ભાગોમાં વહચો. 
 કણકનો એક ભાગ લો, તેને બટર પેપર પર ૂકો અને તેને ભીની 

આંગળ ઓથી 250 મીમી બનાવવા માટ ે ચપટ  કરો. (6”) 
ાસ ું વ ુળ. 

 આંગળ નો ઉપયોગ કર ને નય મત અંતરાલ ે 3 થી 4 છ ો 
બનાવો. એક નૉન- ટ ક તવાને ગરમ કરો અને તેને ¼ ચમચી 
તેલ વડે ીસ કરો. 

 ચપટ  રોટલીને ધી તરફ ુકો અને હળવા હાથ ેબટર પેપર કાઢ  
લો. 

 તેના પર ½ ટ ૂન તેલ સરખી ર તે નાંખો અને બંને બાજુ 
ગો ડન ાઉન રગના થાય યાં ુધી પકાવો. 

 5 વ  ુઅ  રોટ  બનાવવા માટ ેપગલાંઓ ુ ં ુનરાવતન કરો. 
અ  રોટ ને તરત જ સવ કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 4: અક  રોટ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  274 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 30 g 
ચરબી 15 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગર - 30 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
  - 3 ામ 
 કાચા કેળા - 10 ામ 
 કોકમ - 5 ામ 
 મગફળ  પાવડર - 10 ામ 
 ઘી - 10 ામ 
 ખાંડ - 5 ામ 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 પાણી - 50 મલી. 

ૂચનાઓ 
 

 ાં ુધી તમને સરસ ુગંધ ન આવ ે યાં ુધી બાનયાડ/ભગર 
(બારનયાડ) બાજર ને ભારે ત ળયાવાળા વોક/કડાઈમાં ધીમા 
તાપે ૂકવી દો. એક લેટમાં કાઢ ને બાજુ પર રાખો. 

 એ જ કઢાઈમાં ઘી ગરમ કરો.  ઉમેરો અને એકવાર તે તતડે 
એટલ ેતેમાં લીલાં મરચાં નાખીને થોડ  સેકડ માટ ેસાંતળો. 

 થોડ ક સેક ડો પછ  તેમાં સમારેલા કાચા કેળા, મગફળ નો 
પાઉડર, કોકમ ઉમેરો અને બ ું બરાબર મ સ કરો. 

 2 થી 3 મ નટ પછ , પાણી, મીઠુ અને/અથવા ખાંડ (વકૈ પક) 
ઉમેરો અને તેને ઉકાળો. 

 એકવાર પાણી ઉકળે પછ , શેકેલા બાનયાડ/ભગર ઉમેરો, સતત 
હલાવતા રહો. 

 ઢાંક ને મ યમ તાપ પર સાર  ર તે અને નરમ થાય યાં ુધી 
પકાવો. (લગભગ 10 - 12 મ નટ). 

 ગેસ બંધ કરો અને થોડ વાર ઢાંક ને રાખો. ફર  એકવાર મ સ 
કરો. 

 કોથમીરનાં પાન વડે ગા નશ કરો બાનયાડ/ભગર રેસીપી 
(મહારા યન ટાઈલ મસાલેદાર બાજર ) અને ગરમાગરમ સવ 
કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 5: વારાઈચી ભાટ - બાનયાડ/ભગર 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  241 kcal 

ોટ ન 7.5 g 
કાબ હાઈ ટે 31 g 
ચરબી 10.5 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુ  ( બયાં સાથેનો લોટ) - 1/2 કપ 
 ચણાનો લોટ - 1/4 કપ 
 કેળા - 1 કા ું 
  પાવડર - 1 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1 ચમચી 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 હ ગ (હ ગ) - 1 ચપટ  
 ગ કોથમીર - 5-6 
 મર ું - 1 
 તેલ - 3 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 એક તપેલી/કઢાઈમાં - બયાં સાથેનો લોટ અને ચણાનો લોટ 
ૂકો શેક  લો. શેકતી વખતે તેમાં લાલ મર ું પાવડર, હગ 

પાવડર અને હળદર પાવડર ઉમેરો, 
  પાવડર. થઈ ય એટલ ેતેને ઠડુ થવા દો. 
 કેળાને બાફ ને ઠડુ થવા દો. 
 એક બાઉલમાં ઝ ણી સમારેલી કોથમીર, બાર ક સમારેલ લી ું 

મર ું અને મીઠુ નાખો. 
 કાચા કેળાને છ ણી અથવા બાર ક મેશ કરો અને બાઉલમાં 

ઉમેરો અને મ સ કરો. 
 આમાં ૂકા શેકેલા લોટ ું મ ણ ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ 

કરો. 
 નરમ કણક બનાવવા માટ ેથોડુ ગરમ પાણી ઉમેરો. 
 આ કણકના મ ણના ટે નસ બોલના કદના રાઉ ડ બનાવો. 
 બટર પેપર પર, કણકના મ ણને તમારા હાથથી હળવા હાથે 

થપથપાવીને ચપટ  કરો. 
 તેને સમાન પે ફેલાવવામાં મદદ કરવા માટ ેથોડુ પાણી વાપરો. 
 એક નૉન- ટ ક લેટ પૅન/ કલેટને ગરમ કરો, તેલના થોડા ટ પાં 

ઉમેરો. 
 આ થાલીપીઠને બટર પેપર (પેપર સાઇડ ઉપર) ની મદદથી 

હળવથેી તપેલી/ ડલમાં ાનાંત રત કરો. 
 બટર પેપર કાઢ  લો. 
 થાલીપીઠની મ યમાં 4 નાના છ ો બનાવો - આ છ ોમાં તેલના 

થોડા ટ પાં ઉમેરો. આ થાલીપીઠની નીચે તેલના એકસમાન 
ફેલાવામાં મદદ કરે છે. 

 વાસણ / તવાને ઢાંક  દો. ધીમા તાપે મ યમ તાપ પર 3-4 મ નટ 
ુધી રાંધવા દો. 

 પકાવવાની નાની ભ  ખોલો અને થાલીપીઠને કાળ વૂક ફેરવો 
અને બી  બાજુ સરખી ર તે રાંધો. 

બપોર ુ ંભોજન 6: બયા ંસાથેનો દાણો થાલીપીઠ 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  234 kcal 

ોટ ન 9 g 
કાબ હાઈ ટે 37 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોર ુ ંભોજન 

તૈયાર નો સમય - 20 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 
મસાલા પાવડર માટ ે - 

 ધાણા , લાલ ૂકા મરચાં, ચણાની દાળ, મેથીના 
દાણા 
સાંભાર માટ ે - 

 બાફેલી ુવેર દાળ - 1 કપ 
 ફો સટેલ મલેટ - 1 કપ 
 લ ુ - 1 
 આમલી - 1 નાની 
 ડુગળ  - 5-7 
 મ  શાકભા  (ગાજર, મ ટક, કઠોળ અને 

બટાકા) - 2 કપ 
 તેલ - 2 ચમચી 
 કઢ  પ ા - 10 
 સરસવના દાણા - 1/4 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી 
 ૂટેલા લાલ મરચા - 2 
 હ ગ - એક ચપટ  
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 કોથમીરના પાન - 3 ચમચી 
 પાણી - 2 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકરમાં આમલી ુ ંપાણી, શાકભા , મીઠુ અને સાંભાર 
મસાલાનો પાવડર નાખીને બ ેસીટ  વાગે યાં ુધી પકાવો. 

 બી  ેશર કૂકરમાં ફો સટેલ મલેટ, ુવેર દાળ, હળદર પાવડર, 
મીઠુ અને પાણી બ ેસીટ  વાગે યાં ુધી પકાવો. 

 મસાલા માટ,ે સરસવ, , લાલ મર ું, કઢ  પ ા ઘીમાં સાંતળો 
અને બાજુ પર રાખો. 

 રાંધેલી મલેટમાં મસાલેદાર શાક આમલીની કર  ઉમેરો અને તે 
મેશ થાય યાં ુધી મ સ કરો. 

 મસાલા ઉમેરો અને બસીબેલ ે ભાથને સ વગ બાઉલમાં 
ાનાંત રત કરો. સમારેલી કોથમીર છાંટ  ગરમાગરમ સવ કરો. 

બપોર ુ ંભોજન 7: મલેટ બસેબેલ ેભાત 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  244 kcal 

ોટ ન 10 g 
કાબ હાઈ ટે 30 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય – 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ુવેર દાળ - 10 ામ 
 મ ૂર દાળ - 10 ામ 
 ચણાની દાળ - 10 ામ 
 લીલો ૂંગ - 10 ામ 
 ાઉન મ ૂર દાળ - 10 ામ 
 ખાડ  પણ - 2 ામ 
 કાળ  એલચી - 2 ામ 
 ૂકા લાલ મરચા - 5 ામ 
 આદ ુલસણની પે ટ - 5 ામ 
 ધાણા પાવડર - 2 ામ 
 ગરમ મસાલો - 5 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
 ધાણાના પાન - 5 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 તેલ - 15 મલી 
 બાજર  - 20 ામ 
 પલાળેલી મગની દાળ - 30 ામ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 પાણી - 70 મલી 

ૂચનાઓ 
 

મેગોડ સ માટ ે 
 મગની દાળ અને બાજર ના આટા ( ડા બેટર) નો ઉપયોગ 

કર ને પે ટ બનાવો. 
 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને નાના વડા બનાવો. 
 બી  દાળને એકસાથ ે ેશર કૂકરમાં બાફ  લો. 

 
ટ પે રગ માટ ે: 

 બી  એક તપેલીને ગરમ કરો, તેમાં બધા ખાડા મસાલા અને 
અડો નયન અને ટામેટાં ઉમેરો અને નરમ થાય યાં ુધી પકાવો. 

 બોઇલમાં મગોડ  ઉમેરો. 
 તેને કોથમીરથી ગા નશ કરો. 

રા ભોજન 1: પંચમેલ દાળ મગોડ  ક  સબઝ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  142 kcal 

ોટ ન 5 g 
કાબ હાઈ ટે 27 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 4 g 

 
 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 40 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 મ ટ ેન મલેટના આટા (જુવાર, રાગી, મલેટ ુ ં મ ણ) 
- 50 ામ 

 પાણી - 60 મલી 
 ઘ ના આટા - 30 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 મ ટ ેન મલેટના મ ણ, ઘ નો લોટ અને પાણી વડે અધ 
ુ ત લોટ બાંધો. 

 નોન ટ ક તવાને ગરમ કરો, તેના નાના બોલમાં રોલ કરો અને તેને 
ચપટો રોલ કરો. 

 ગરમ તવા પર ચપટ  કણક ૂકો. 
 બંને બાજુથી રસોઇ કરો. દાળ અને શાક સાથે સવ કરો. 

રા ભોજન 2: મ ટ  મલેટ ભા  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  127 kcal 

ોટ ન 5.5 g 
કાબ હાઈ ટે 22 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4.5 g 

 
 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ઘ નો લોટ - 30 ામ 
 બાજર નો લોટ - 30 ામ 
 મેથીના પાન - 30 ામ 
 તલ - 10 ામ 
 આદ ુ- 5 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 મીઠુ - 5 ામ 
 પાણી - 80 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 મ ટ ેન મેથી થેપલાને બનાવવા માટ,ે એક ડા બાઉલમાં બધી 
સામ ી ભેગી કરો અને ૂરતા માણમાં પાણીનો ઉપયોગ કર ને 
અધ-સો ટ લોટ બાંધો. 

 કણકને 6-8 સમાન ભાગોમાં વભા ત કરો અને દરેક ભાગને 
150 મીમીમાં ફેરવો. રો લગ માટ ેઆખા ઘ ના લોટનો ઉપયોગ 
કર ને (6") ાસ ું વ ુળ. 

 એક નૉન- ટ ક તવાને ગરમ કરો અને દરેક વ ુળને થોડુ તેલ વડે 
બંને બાજુથી ગો ડન ાઉન રગ ુ ંથાય યાં ુધી પકાવો. 

 મ ટ ેન મેથી થેપલાને ગરમાગરમ સવ કરો. 

રા ભોજન 3: બાજર  મેથી થેપલા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  140 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 25 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

 
 

રા ભોજન  

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  6 pcs 

ઘટકો 
 

 ઘ નો લોટ - 30 ામ 
 જુવારનો લોટ - 30 ામ 
 કાળ  અડદની દાળ - 30 ામ 
 પાણી - 10 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારનો લોટ, અડદની દાળ અને મીઠુને બાર ક પીસી લો. 
 આ સામા ય ર તે લોટ મલમાં અથવા હાઇ પીડ લે ડર સાથે 

કરવામાં આવે છે. 
 ઉપરના લોટમાંથી લગભગ 2 કપ લો. કણકનો કડક બોલ 

બનાવવા માટ ેપાણી ઉમેરો અને ભેળવો. 
 કણકને 4 - 5 ભાગોમાં વભા ત કરો અને તેને બોલમાં ફેરવો. 

કેટલાક લોટ સાથ ેકામ કરતી સપાટ ને ૂળ કરો. 
 1 કણક બોલ લો અને તેને તમાર  હથેળ માં ચપટ  કરો અને 
 તેને સપાટ રોટલીમાં ફેરવો. 
 લોખંડની ભારે તળ ને ગરમ કરો. ભાકર ને કાળ વૂક ઉપાડો 

અને ગરમ તવા પર ૂકો. 
 ભાકર ની ઉપરની બાજુએ થોડુ પાણી લગાવો. 
 લેટ પેટુલાનો ઉપયોગ કરો અને તેને લપ કરો. ભાકર ની 

નીચેની બાજુએ ાઉન ફો લીઓ દેખાય યાં ુધી રાંધો 
(લગભગ 1 મ નટ ચી આંચ પર) 

 ફર થી લપ કરો અને તેને સીધા જ આગ પર રાંધો ાં ુધી 
તે ગા ન ચઢે અથવા તે સાર  ર તે રાંધે યાં ુધી. 

 લીલી સ ગદાણાની ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ કરો 

રા ભોજન 4: ક યાણચી ભાકર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  172 kcal 

ોટ ન 8 g 
કાબ હાઈ ટે 31 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 5.5 g 

 
 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 જુવાર - 30 ામ 
 લીલો ૂંગ - 20 ામ 
 ડુગળ  સમારેલી - 10 ામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 ામ 
  - 2 ામ 
 કોથમીરના પાન - 2 ામ 
 સરસવના દાણા - 2 ામ 
 કર  પ ા - 5 ામ 
 ાઉન ગોળ - 2 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 પાણી - 100 મલી 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 લ ુનો રસ - 5 મલી 

ૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને રાતભર પલાળ  રાખો અને ેશર કૂકરમાં 
રાંધો. 

 એક ગરમ પેનમાં તેલ અને ટે પ રગ માટેની બધી સામ ી ઉમેરો. 
 દાળ અને જુવાર ઉમેરો. 
 5-10 મ નટ સાર  ર તે પકાવો. 
 ગરમાગરમ સવ કરો 

રા ભોજન 5: ુજરાતી ખીચડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  325 kcal 

ોટ ન 15 g 
કાબ હાઈ ટે 40 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 5.6 g 

 
 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુ  કા અ ા - 100 ામ 
  - 1 ચમચી 
 કઢ  પ ા - 5-8 સમારેલા 
 ૂકા લાલ મરચા - 2-4 
 કો ર ડર - 2 ચમચી 
 તેલ - 3 ચમચી 
 દહ  - 1/2 કપ 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 ખાંડ (વૈક પક) 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં બધી ૂક  સામ ી ( સઘારાનો લોટ, મીઠુ, ખાંડ) 
લો. 

 દહ  ઉમેરો અને મ ણ ૂધ થાય યાં ુધી તેને સાર  ર તે 
હલાવો. 

 પાણી ઉમેરો અને ફર થી હલાવો. 
 એક અલગ પેનમાં, તેલ ગરમ કરો. 
 , કઢ  પ ા અને ૂકુ લાલ મર ુ ંઉમેરો. 
 દહ ું મ ણ ઉમેરો. 
 તાપને મ યમ કરો. દહ  ન પડે તે માટ ેતેને વારવાર હલાવતા રહો. 
 તેને 5-8 મ નટ ુધી અથવા ઘ  થાય યાં ુધી ઉકળવા દો. 
 સમારેલી કોથમીર ઉમેરો અને ગરમા ગરમ સવ કરો. 

રા ભોજન 6: સઘારા કઢ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  254 kcal 

ોટ ન 7 g 
કાબ હાઈ ટે 44 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 8 g 

 
 

રા ભોજન 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  1 
ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 1 કપ 
 ચોખાનો લોટ - 1/4 કપ 
 પાણી - 1/4 કપ 
 લાલ મર ુ ંપાવડર - 1/2 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1/2 ચમચી 
  - 1/2 ચમચી 
 અજવાઈન / કેરમ બીજ - 1/4 ચમચી 
 બાર ક સમારેલ કે સીકમ 
 બાર ક સમારેલા ટામેટા 
 સમારેલા લીલા મરચા 
 હળદર પાવડર - 1/4 ચમચી 
 કટકો ગાજર 
 બાર ક સમારેલી કોથમીર 
 વાદ માણ ેમીઠુ 
 લ ુનો રસ - 1/2 
 તેલ 

ૂચનાઓ 
 

 જુવારનો લોટ, ચોખાનો લોટ લઈ સાર  ર તે મ સ કરો. ે તમે 
ઇ છતા ન હોવ તો તમે ચોખાનો લોટ છોડ  શકો છો. 

 પાત ુ ંબેટર બનાવવા માટ ેએક સમયે થોડુ પાણી ઉમેરો, લાલ 
મર ું પાવડર, ધાણા પાવડર, , અજવાઈન, કે સકમ, 
ટામેટા, લીલા મરચા, ઉમેરો. 

 હળદર પાવડર, ગાજર, ધાણા , મીઠુ અને બ ુ ંબરાબર 
મ સ કરો. 

 શાકભા  ઉમેર ુ ંવૈક પક છે અથવા તમે તમાર  પસંદગીની 
શાકભા  ઉમેર  શકો છો. 

 લ ુનો રસ ઉમેરો અને સાર  ર તે મ સ કરો. તમે લ ુના રસની 
જ યાએ છાશનો ઉપયોગ કર  શકો છો. 

 એક પેનને મ યમ તાપ પર ગરમ કરો અને તેલ ફેલાવો. બેટરને 
એકવાર મ સ કરો અને તવા પર બેટર ઉમેરો. 

 લગભગ 2 મ નટ ઢાંક ને પકાવો. 
 ઢાંકણને દરૂ કરો અને ધીરડે પર થોડુ તેલ ફેલાવો. 
 ારે નીચેની બાજુ સાર  ર તે રધાઈ ય, યારે તેને પલટાવી 

અને બી  બાજુથી પણ સાર  ર તે રાંધો. 
 ારે ધીરડે બી  બાજુથી પણ સાર  ર તે રધાઈ ય યારે 

તેને ડ શમાં કાઢ  લો અને સવ કરવા માટ ેતૈયાર છે. 

રા ભોજન 7: જવુાર ડોસા (ઘવન/ધીરડ)ે  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  191 kcal 

ોટ ન 6.5 g 
કાબ હાઈ ટે 36 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 100 ામ 
 મેથી/મેથીના પાન, તા  સમારેલા - 30 ામ 
 લીલા મરચાં, સમારેલા - 10 ામ 
 ભારતીય એરોમેટ - 5 ામ 
 હળદર પાવડર - 5 ામ 
 દહ /દહ  - 50 મલી 
 ૂનો મસાલો/લ ુનો રસ - 10 મલી 
 મીઠુ - 5 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 બધી સામ ી લો, સાર  ર તે મ સ કરો અને ટ  માટ ેબનાવેલ 
હોય તેમ ુ ત લોટ બનાવો. કણકના નાના-નાના બોલ બનાવી 
ટ ની જમે હાથથી દબાવો. 

 તેને એર ાય કરો અથવા ટ ઓને 110 ડ ી સે સયસ પર 
7 - 10 મ નટ માટ ે ૂબ જ ઓછુ તેલ લગાવીને બેક કરો. 

ના તો 1: ઢબેરા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  168 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 26 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 6 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ + રાતોરાત પલાળ ન  ે
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 બાનયાડ/ભગર કા આટા - 100 ામ 
 લૌક  લોખંડની ળ વા ુ ંઅને પાણી વ ડ - 40 

ામ 
 ચણાની દાળ - 50 ામ 
 આદ ુલસણની પે ટ - 5 ામ 
 હળદર પાવડર - 5 ામ 
 દહ  - 50 મલી 
 લીલા મરચાની પે ટ - 5 ામ 
 મીઠુ - 5 ામ 
 બે કગ પાવડર - 5 ામ 
 છ ણે ુ ંગાજર - 20 ામ 
 લીલા વટાણા - 20 ામ 
 ૂનો મસાલા/લ ુનો રસ - 10 ામ 
 ધાણા પાવડર - 5 ામ 
 હળદર પાવડર - 5 ામ 
 સરસવના દાણા - 5 ામ 
 તેલ - 10 મલી 
 કઢ ના પાન - 1 

ૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલ અથવા પેનમાં દાળને પાણીથી બ ેવાર કોગળા કરો 
અને પછ  ૂરતા પાણીમાં 4 થી 5 કલાક પલાળ  રાખો. 

 બાદમાં બ  ુપાણી કાઢ  લો અને દાળને ાઇ ડરના બરણીમાં 
નાખો. 

 દહ  (દહ ) અને બાનયાડ/ભગર કા આટા ઉમેરો. બેટરને ાઇ ડ 
કરો ાં તમને રવા જવેો ુસંગતતા મળે છે તેને બાઉલમાં કાઢ  
લો. ¼ ઉમેરો 

 ચમચી ખાવાનો સોડા. 
 ૂબ સાર  ર તે મ સ કરો. પૅનને ઢાંક  દો અને 8 થી 9 કલાક 

અથવા રાતોરાત આથો લાવો. 
 બી  દવસ ેસખત મારપીટમાં નાના પરપોટા અને હળવી ખાટ  

ુગંધ હશે. 
 કોગળા કરો, છોલી લો અને છ ણી લો 1 નાની બોટલ ગોળ 

(લૌક , ઘીયા, દધુી, ઓપો વોશ). તમારે 1 કપ ુ ત ર તે પેક 
કરેલી લોખંડની ળ વા ુ ંબૉટલ ગોડની જ ર પડશે. 

 એક નાની કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો. તેમાં સરસવ ઉમેરો અને 
તડતડ થવા દો. પછ  તેમાં સમારેલા કઢ  પ ા ઉમેરો. થોડ  
સેક ડ માટે ાય કરો. પછ  આદ+ુલસણ+લીલા મરચાની પે ટ 
ઉમેરો. 

 આદ ુઅને લસણની કાચી ુગંધ જતી ન થાય યાં ુધી સાંતળો. 
 1 કપ ુ ત ર તે પેક કરેલો છ ણેલી ગોળ, ગાજર અને વટાણા 

ઉમેરો. 
 હળદર પાવડર, ધાણા પાવડર અને મીઠુ પણ ઉમેરો. સાર  ર તે 

મ સ કરો અને પછ  લેમ બંધ કરો. 
 હે ડવો બેટરમાં ટે પડ મ ણ ઉમેરો. 
 એક પેન ગરમ કરો અને તેલ ફેલાવો અને ધીમી આંચ પર રાખો. 

કડાઈમાં હે ડવો બેટરના 1.5 થી 2 લાડુ રેડો. 1 થી 1.5 ચની 
ડાઈ રાખો. 

 પાનને ઢાંકણ વડે ઢાંક  દો અને પછ  ધીમી આંચ પર હાંડવો 
પકાવો. ાં ુધી તમને આ બાજુ પણ સોનેર  ફો લીઓ દેખાય 
અને હાંડવો સાર  ર તે પાક  ન ય યાં ુધી રાંધો. 

 ધાણાની ચટણી, તલની ચટણી અથવા પપૈયાની ચટણી સાથે 
હાંડવો કાઢ ને ગરમાગરમ સવ કરો. 

ના તો 2: હ ેડવો 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  307 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 50 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગર પલાળે ુ ં- 30 ામ 
 દધૂ - 60 મલી 
 ગોળ - 30 ામ 
 બદામ - 10 ામ 
 એલચી પાવડર - 5 

ૂચનાઓ 
 

 કોઠાર/ભગર બાજર ને સાર  ર તે ધોઈ લો. અને ઓછામાં 
ઓછા 30 મ નટ માટ ે ૂરતા પાણીમાં પલાળ  રાખો. 

 30 મ નટ પછ  બ ુ પાણી કાઢ  લો. મ યમ તાપ પર એક ભારે 
ત ળયાવાળા કડાઈમાં દધૂ ગરમ કરો. તેમાં ચોખા ઉમેરો. 

 કેસર ઉમેરો અને ાં ુધી બાનયાડ/ભગર બરાબર રધાઈ ન 
ય યાં ુધી તેને રાંધો. તે લગભગ 10 - 12 મ નટ લેશે. 

 તેથી વ ચે-વ ચે હલાવતા રહો અને પછ થી વ  ુસરળ સફાઈ 
માટ ેપેનની બાજુઓને પણ ેપ કરતા રહો. 

 ખાંડ ઉમેરો અને મ સ કરો. 
 સમારેલા બદામ અને કસ મસ ઉમેરો. 
 એલચી પાવડર ઉમેર ને બરાબર મ  કરો. 
 બી  2-3 મ નટ અથવા ખીર સહેજ ઘ  થાય યાં ુધી 

પકાવો. 
 પછ  ટોવ બંધ કરો. 
 ખીર તૈયાર છે તે કેવી ર તે તપાસ ુ?ં ારે તમે એક ચમચીમાં 

ખીર લો અને તેને પાછુ નાખો, યારે ઘ  દધૂ અને બાજર  
એકસાથ ેપડવી ેઈએ.  ેદધૂ અને બાજર  અલગ-અલગ 
દેખાય તો તેને ઉકળવા દો અને વ  ુઘ  થવા દો. 

ના તો 3: બાનયાડ/ભગર ખીર  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  183 kcal 

ોટ ન 3.25 g 
કાબ હાઈ ટે 43 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય – 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ/ભગર - 30 ામ 
 ચોખા - 30 ામ 
 કાકડ  - 40 ામ 
 ગોળ - 30 ામ 
 કાજુ - 10 ામ 
 મીઠુ - 3 ામ 
 કસ મસ - 5 ામ 
 પાણી - 100 મલી 
 લોખંડની ળ વા ુ ંના ળયેર - 10 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 કાકડ ને બીજ સાથ ેછ ણી લો. 
 કાકડ માંથી નીકળ ુ ંપાણી છોડશો નહ . 
 બનયાડ/ભગર અને ચોખાના રવાને અલગ-અલગ ાય કર ને 

બાજુ પર રાખો. 1 અને 1/2 કપ પાણી ઉકાળો, તેમાં કાકડ , 
ગોળ, ના રયેળ અને મીઠુ ઉમેરો. 

 સાથ ેજ છ ણતી વખતે કાકડ ુ ંએક  કરે ુ ંપાણી ઉમેરો. 
 ારે પાણી ઉકળવા લાગે યારે તેમાં ચોખાનો રવો અને 

ભવાર/ભગર ઉમેરો જથેી તે ગ ો ન બને તે માટ ેહલાવતા રહો. 
 ટ મગ માટ ેબે કગ ે અથવા ડ પ લે સને ીસ કરો. 
 તમે ીસ કરવાને બદલે હળદરના પાન અથવા કેળાના પાનનો 

ઉપયોગ કર  શકો છો. 
 એકવાર બાનયાડ/ભગર બ ુ ં પાણી શોષી લે અને એકસાથ ે

આવી ય, પછ  એલચી પાવડર, બદામ ઉમેરો અને તેને સાર  
ર તે મ સ કરો. 

 તેને ીસ કરેલી લેટમાં ાનાંત રત કરો અને ફર થી તેને કેળા 
અથવા હળદરના પાનથી ઢાંક  દો. 

 આને ધીમી આંચ પર 30 મ નટ ુધી અથવા ાં ુધી નાખેલ 
છર  સાફ ન આવ ે યાં ુધી વરાળ કરો. ારે તે રાંધવામાં 
આવ ેછે, તેને ઠડુ થવા દો. ધ ડાને મોટ  લેટમાં ાનાંત રત કરો 
અને ુ સમાં કાપી લો. 

ના તો 4: ડ ડા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  290 kcal 

ોટ ન 5.5 g 
કાબ હાઈ ટે 48 g 
ચરબી 9.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 આખા ઘ નો પાવ - 2 નંગ 
 કાચા કેળા - 250 ામ 
 લીલા મરચાં - 5 ામ 
 તેલ - 15 મલી 
 કર  પ ા - 5 ામ 
 આદ ુઝ  ંસમારે ુ ં- 5 ામ 
 સરસવના દાણા - 2 ામ 
 બેસન - 20 ામ 
 જુવાર આટા - 10 ામ 
 લાલ મર ુ ંઅને હળદર પાવડર - 5 ામ 
 વાદ ુજબ મીઠુ 

કોથમીરની ચટણી 
 ધાણાના પાન - 50 ામ 
 લીલા મરચાં - 2 ામ 
 મીઠુ - 2 ામ 

ૂચનાઓ 
 

 કાચા કેળાને ઉકાળો, તેને મેશ કરો અને તેને ઠડુ થવા માટ ેબાજુ 
પર રાખો. 

 એક કડાઈ લો, તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવના દાણા, કઢ ના 
પાન ઉમેરો, તેને તડકો થવા દો અને તેમાં લી ું અને સમારેલ 
આદ ુઉમેરો, કાચા કેળા ઉમેરો અને હળદર અને લાલ મર ું 
ઉમેરો. 

 જુવારના આટા અને પાણી લો. 
 અધ વાહ  ુસંગતતા ુધી મ સ કરો. 
 નાના વડા બનાવો અને તેને શેલો ાય કરો. 
 તેને બ સ વ ચે ટફ કરો અને કોથમીરની ચટણી સાથ ેગરમા-

ગરમ સવ કરો. 

ના તો 5: પાન તળલેા કળેાના વડા પાવ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  224 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 27 g 
ચરબી 1.25 g 
ફાઇબર 1 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 30 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 સઘારા આટા/વોટર ચે ટનટ લોટ - 1 કપ 
 ગોળ/લૌક  (છ ણેલી) - 1 ુ  
 તા  મેથી/મેથીના પાન - 1 ુ  
 ફણગાવલેા ૂંગ - 3 ચમચી 
 ડુગળ  (નાની) - 1 નંગ. 
 કઢ  પ ા - 5 - 6 નંગ. 
 કોથમીરના પાન - 3 ચમચી 
 દહ  - 1 ચમચી 
 આદ ુ- 1/2 ચ 
 લસણની લ વગ - 6 નંગ. 
 લીલા મરચાં - 2 નંગ. 
 અજવાઈનના બીજ - 1/2 ચમચી 
 હ દ  / હળદર પાવડર - 1/4 ચમચી 
 કા મીર  લાલ મર ું પાવડર - ½ ચમચી 
 / રા - 1/2 ચમચી 
 તલ / તલ - 1 ચમચી 
 હગ પાવડર/હ ગ - 1/4 ચમચી 
 તલ ુ ંતેલ અથવા ઓ લવ તેલ - 2 ચમચી 
 મીઠુ - વાદ માટ ે

ૂચનાઓ 
 

 તેલ સવાયની બધી સામ ી ભેગી કર  નાના બોલ બનાવો. 
 હવ ેતેને તમાર  હથેળ  પર ચપટ  કરો. 
 કાંટો લો અને એક કે બ ેવાર ૂંક ુ,ં 
 સાર  ર તે તેલવાળા નોન- ટ ક તવા પર બંને બાજુ શેકો. 
 વૈક પક ર તે તમે 180 ડ ી સે સયસ પર 25 મ નટ માટ ે10 

મ નટ પછ  તેમની બાજુઓ ફેરવી શકો છો. 

ના તો 6: સઘારા ુ થયા 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 147  

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  194 kcal 

ોટ ન 8 g 
કાબ હાઈ ટે 36 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ + 10 કલાક પલાળ ને 
            અન  ેઆથો 

રસોઈનો સમય - 10 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 મલેટ - 1 કપ 
 કાળ  ચણાની દાળ લટ - ½ કપ 
 મીઠુ - વાદ અ ુસાર 
 દહ  - 2 ચમચી 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 સમારેલી કોથમીર - ½ ચમચી 
 સમારેલા લીલા મરચા - 1-2 

 
ટ પે રગ માટ ે 

 તેલ - 1 ચમચી 
 તલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 હ ગ - 1 ચપટ  
 કઢ  પ ા - 1-2 

ૂચનાઓ 
 

 કોડો મલેટ અને કાળા ચણાની દાળને લગભગ 6 કલાક અથવા 
આખી રાત પલાળ  રાખો. તેને ૂધ બેટરમાં લે ડ કરો 

 એક બાઉલમાં બેટર રેડો અને તેમાં દહ  અને મીઠુ ઉમેર ને 
બરાબર મ સ કરો અને તેને આખી રાત અથવા 4 કલાક માટે 
આથો આવવા દો. 

 એક અલગ બાઉલમાં બેટર, ખાંડ, હળદર પાઉડર, ધાણા , 
લીલા મરચાં નાખીને ઝડપથી મ સ કરો. 

 ઢોકળા ુ ંતપે ું લો, તેને સાર  ર તે ીસ કરો અને બેટર રેડો. 
 બેટરને 5-7 મ નટ માટ ે ટ મ કરો. 
 આ દર મયાન એક કડાઈમાં હગ, સરસવના દાણા, તલ, કઢ ના 

પાન સાથ ેતેલ ઉમેર ને ટે પ રગ તૈયાર કરો અને તેને ફાડવા દો. 
 ઢોકળાને ચોરસ ટુકડામાં કાપીને તેના પર ટે પ રગ ફેલાવો. 
 તેને દ ના કે કોથમીરની ચટણી સાથ ેસવ કરો 

ના તો 7: કોડો મલેટ ઢોકળા 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  150 kcal 

ોટ ન 1.75 g 
કાબ હાઈ ટે 16 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 8 hrs 
રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 નાચની (8 કલાક પલાળેલી) - 1/2 કપ 
 ના રયેળ (તાજુ છ ણે ુ)ં - 1/2 કપ 
 મીઠુ - 1/4 ચમચી 
 ગોળ (છ ણે ું) - ¼ કપ 
 કાજુ (બાર ક સમારેલા) - 6 
 એલચી પાવડર - 1/4 ચમચી 
 ઘી - 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 રાગીને રાતભર પલાળ  રાખો. 
 એક મ સર રમાં પલાળેલી પાણી સાથે અડધી રાગી ઉમેરો. 

ઝ ણી પે ટમાં પીસી લો. ેનરની મદદથી રાગીને ગાળ ને 
વઝ કરો 

 રાગી દધૂ કાઢો. 
 વ ડ રાગીને ફર  એકવાર મ સર રમાં ઉમેરો. થોડુ પાણી 

ઉમેરો. રાગીને બી  વાર પીસી લો. વ ુ રાગી ું દધૂ કાઢવા માટે 
રાગીને ગાળ ને વઝ કરો. આ યાને વ  ુ એક વખત 
ુનરાવ તત કરો. 

 મ સર રમાં ના ળયેર ઉમેરો. થોડુ પાણી ઉમેરો. ઝ ણી 
પે ટમાં પીસી લો. ના ળયેર ુ ંદધૂ કાઢવા માટ ેના ળયેરને ગાળ ને 

વઝ કરો. પાણી ઉમેરવા ુ,ં ના રયેળને પીસીને અને 
ના રયેળ ુ ંદધૂ કાઢવા ુ ંબી  2 વાર ુનરાવતન કરો. 

 રાગી ું દધૂ અને ના રયેળ ુ ંદધૂ એક વાસણમાં નાખો. મીઠુ અને 
ગોળ ઉમેરો. આ મ ણને 30 મ નટ ુધી રહેવા દો જથેી ગોળ 
નરમ થાય અને 

 ઓગળ ુ ં
 30 મ નટ પછ , બાક નો ગોળ ઓગાળ  લો. મ ણને ગાળ  

લો. 
 ઉપરો ત સ વ મ ણને ધીમા તાપે પકાવો. વાસણના ત ળયે 

અથવા બાજુઓ પર ચ ટ  ન ય અથવા ગ ો ન બને તે માટે 
વ ચે-વ ચે હલાવતા રહો. 

 5 મ નટ પછ  કાજુ અને એલચી પાવડર ઉમેરો. બરાબર 
હલાવો. 

 ધીમા તાપે રાંધવા ું રાખો અને સ વ ઘ  થાય યાં ુધી સતત 
હલાવતા રહો. આ પગ ુ ંલગભગ 10 - 15 મ નટ લેશે. 

 એક ટ લ ુ ંપા  લો અને ક ટેનરની અંદર ઘી વડે ીસ કરો. 
તેમાં સ વ નાખો. ઠડુ થવા માટ ેસ વાને 3 કલાક માટ ેઢાંક ને 
છોડ  દો. 

 ક ટેનર ુ ંઢાંકણ ૂકો અને 4 કલાક માટ ેરે જરેટ કરો. 
 જમાંથી સ વ કાઢ  લો. મ ણને ડમો ડ કરો. છર નો 

ઉપયોગ કર ને સ વાને ટુકડાઓમાં કાપો. નાચની સ વ પીરસવા 
માટ ેતૈયાર છે. 

ના તો 8: નાચની સ વ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  173 kcal 

ોટ ન 3.5 g 
કાબ હાઈ ટે 33.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 

રસોઈનો સમય - 20 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ દધૂ - 100 મલી 
 સામા ય દધૂ - 100 મલી 
 કેર ુ ંફળ - 50 ામ 
 ખાંડ - 25 ામ 
 જ ર ુજબ પાણી. 

ૂચનાઓ 
 

 આખી રાત પાણીની વ  ુમા ામાં ન ય કોઠાર મલેટને પલાળ  
રાખો. 

 અનાજને બરાબર ધોઈ લો અને 1:1 રે શયોમાં પાણી ઉમેર ને 
મલેટને પીસી લો (બારનયાડ મલેટ: પાણી) 

 મલેટના મલેટમાંથી દધૂ કાઢ ને ગાળ  લો. 
 મલેટના મલેટના દધૂને નય મત દધૂમાં ભેળવો અને 5-10 

મ નટ માટ ેઉકાળો. 
 ઉક ા પછ , ઓરડાના તાપમાને ઠડુ કરો અને તેને બાજુ પર 

રાખો. કેર ને છોલીને તેના ટુકડા કર  લો. 
 હવ ે લે ડરમાં કેર ના ટુકડા અને ખાંડ નાખીને પ પ બનાવો. 
 લે ડરમાં લે ડ કરે ું દધૂ અને કેર નો પ પ ઉમેરો અને તેને 

મ સ કરો. 
 લે ડરમાંથી કાઢ ને ગાળ  લો 
 બદામ અને કેસરથી સ વો. 

ના તો 9: બાનયાડ મલેટ મગો મ કશકે 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
150 Millets Recipes 
 

પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  263 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 41 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 6 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 15 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 60 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાનયાડ મલેટ - 2 કપ 
 ગોળ - 1/4 કપ (પાઉડર) 
 મગફળ  - 1/4 કપ (બરછટ ાઉ ડ) 
 તલ - ¼ કપ (બરછટ જમીન) 
 ના રયેળ - 1/4 કપ (છ ણે ું) 
 એલચી - 1 ચમચી (પાઉડર) 
 જ ર ુજબ પાણી 
 જ ર ુજબ મીઠુ 

ૂચનાઓ 
 

 2 કપ મલેટની મલેટ લો અને તેને એક કલાક પાણીમાં પલાળ  
રાખો. 

 પલાળેલી મલેટ ને ૂકવીને ઝ ણા લોટમાં પીસી લો. 
 એક કડાઈમાં પાણી ઉકાળો અને તેમાં જ ર ુજબ મલેટના 

લોટ અને મીઠુ ઉમેરો. 
 મ ણને જગાડવો ાં ુધી કણક - ુસંગતતા ા ત ન થાય. 

 
ભરણની તૈયાર  - 

 એક બાઉલમાં છ ણે ુ ંના રયેળ, બરછટ પીસેલી મગફળ , તલ, 
ગોળ અને એલચીનો પાઉડર નાખીને બરાબર મ  કર  લો. 

 થોડ  મા ામાં કણક લો અને તેને મોદકનો આકાર આપો. 
 મોદકને મો ડનો ઉપયોગ કર ને અથવા ચપટ  કર ને આકાર 

આપી શકાય છે 
 કણક અને ધાર સીલ. 
 મોદકની અંદર ટ ફગ ભરો અને તેને સીલ કરો. 
 કૂકરમાં મોદકને 10-15 મ નટ માટ ેબાફ  લો. 
 તરત જ કાઢ  લો અને સવ કરો 

ના તો 10: બાનયાડ મોદક 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  265 kcal 

ોટ ન 2.4 g 
કાબ હાઈ ટે 34 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.5 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 

સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કુટક  ( લટલ મલેટ) - 1 કપ 
 છ ણે ુ ંગોળ - 3/4 કપ 
 ઘી - 3 ચમચી 
 ઈલાયચી પાવડર (ઈલાયચી) - 1 ચપટ  
 દધૂ - 1 કપ 
 પાણી - 2 1/2 કપ 

ૂચનાઓ 
 

 ેશર કૂકરમાં લટલ મલેટને મ યમ તાપે લગભગ 5 મ નટ ુધી 
ધીમા તાપે શેક  લો, એક વાર તે આછો ટો ટેડ રગ મેળવ ેછે. 
એક અલગ તપેલીમાં પાણી ગરમ કરો. એકવાર પાણી એક જ 
ઉકળે, તરત જ તેને આ ેશર કૂકરમાં રેડ ુ.ં 

 કુકર બંધ કરો અને લગભગ 5 સીટ ઓ ુધી ેશર કુક કરો. 
ોત બંધ કરો અને દબાણને કુદરતી ર તે છોડવા દો. 

 પછ  બી  એક તપેલીમાં 1/4 કપ પાણી સાથે છ ણેલો ગોળ 
ઉમેરો. તેને ગરમ કરો 

 મ યમ નીચો અને સં ૂણ ઓગળ  ય યાં ુધી ગોળ ઓગળે. 
 ઓગાળેલા ગોળમાં એલચી પાવડર ઉમેરો. હવ ેઆ ગોળની 

ચાસણીને રાંધવામાં ઉમેરો 
 લટલ મલેટ અને સાર  ર તે ભળ  દો. 
 દધૂ ઉમેરો અને 2 મ નટ ઉકળવા દો. એક ચપટ  મીઠુ ઉમેરો 

અને મ સ કરો. 
 એક તડકાને ધીમી આંચ પર ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં બદામ 

તળ  લો, ારે બદામ થઈ ય. 
 લાઈટ ાઉન કલરમાં, લેમ બંધ કરો, લટલ મલેટના હલવાને 

તળેલા બદામથી ગા નશ કરો.) 

ના તો 11: કટુક  હલવો - લટલ મલેટનો હલવો 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  160 kcal 

ોટ ન 3 g 
કાબ હાઈ ટે 36 g 
ચરબી 0.4 g 
ફાઇબર 2 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 30 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 1 કપ 
 જવ - 1/2 કપ 
 ખાંડ 
 મર ના દાણા 
 લ ુ 
 પાણી - જ ર ુજબ 

ૂચનાઓ 
 

 ઠડા પાણીમાં જુવારનો લોટ અને જવ ઉમેરો અને 20 મ નટ 
ુધી ઉકાળો. 

 પેનને તાપ પરથી દરૂ કરો અને તેમાં મર ના દાણા, લ ુનો ઝાટકો 
અને વીટનર ઉમેરો. 

 જગાડવો, ઢાંક  દો અને ઓરડાના તાપમાને ઠડુ કરો અને સાર  
ર તે ઠડુ કરો. 

 પીરસતાં પહેલાં, લ ુમાં ભેળવો અથવા બરફ પર રેડો અને 
સાઇ સ ટથી ગા નશ કરો. 

ના તો 12: બાજર ની ેડ  
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  206 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 34 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 1 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 5 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 15 મ નટ 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 મલેટનો લોટ - 25 ામ 
 દધૂ - 1 કપ 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 દહ  - 2 ચમચી 

ૂચનાઓ 
 

 મલેટના લોટને પાણીમાં પકાવો અને મ ણને 10 મ નટ ુધી 
ઉકળવા દો. 

 પછ  મ ણને ઓરડાના તાપમાને ઠડુ કરો. 
 રાંધેલા મલેટના મ ણમાં અ ય ઘટકો, એટલ ેકે દહ , દધૂ અને 

ખાંડ ઉમેરો. 
 સાર  ર તે મ સ કરો અને ઇનો ુલેટેડ મ ણને રાતોરાત આથો 

આવવા દો. 
 ોબાયો ટક મલેટના પીણાને રે જરેટરમાં ટોર કરો 

ના તો 13: મલેટની મીઠ  લ સી 
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પોષણ ૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉ  190 kcal 

ોટ ન 6 g 
કાબ હાઈ ટે 35 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના તો 

તૈયાર નો સમય - 10 મ નટ 
રસોઈનો સમય - 2 hrs 
સ વગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો સટેલ મલેટનો લોટ - 1 કપ 
 મેડા - 1 કપ 
 દધૂ - 15 મલી 
 મીઠુ - 1 ામ 
 યી ટ - 2 ામ 
 ખાંડ - 5 ામ 
 પાણી - 30 મલી 
 ી સગ માટ ેતેલ 

ૂચનાઓ 
 

 મોટા બાઉલમાં, યી ટને ગરમ પાણીમાં ઓગાળ  લો. ખાંડ, મીઠુ 
અને તેલ ઉમેરો. 2 મ નટ માટ ેબાજુ પર રાખો. 

 ફો સટેલ મલેટનો લોટ, મેડા, દધૂ ઉમેરો અને તેને એક ૂથ 
લોટમાં મ સ કરો. 

 લગભગ 8 થી 10 મ નટ ુધી ભેળવીને ીસ કરેલા બાઉલમાં 
ૂકો. 

 ઢાંક  દો અને તેને ગરમ જ યાએ બમ  ંથાય યાં ુધી ચઢવા 
દો, લગભગ 1 1⁄2 કલાક અને ઓવન ુ ંતાપમાન 210 ડ ી 
સે સયસ પર સેટ કરો. 

 1 1⁄2 કલાક પછ  લોટવાળ  સપાટ  પર લોટને નીચે કરો. 
 તેમને રોટલીનો આકાર આપો અને ીસ કરેલી રોટલીમાં ૂકો 

અને 210 ડ ી સે સયસ પર 15 થી 20 મ નટ માટ ેબેક કરો. 
 પેનમાંથી કાઢ ને તેને ઠડુ કરો અને રોટલીમાં કાપી લો. તેનો 

ઉપયોગ વે ટેબલ સે ડવીચ અથવા ટો ટ બનાવવા માટ ેકરો. 

ના તા 14: ફો સટલે ેડ  
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ફાળો આપનારાઓની યાદ  
 

ુ ી મો નષા વકટશે 
બાળ વકાસ અ ધકાર , મ હલા મં ાલય અને 

બાળ વકાસ, ત મલનાડુ 
 

ડો. ેશીતા લાંબા  
પોષણ સલાહકાર, GAIN 

 
Chef રો નકા સેઠ 

રસોઈ ન ણાત, હ દુ તાન ુ ન લવર લ મટેડ 
 

ડો.શા લની આય 
એસો સયેટ ોફેસર, ઇ ટ ુટ ઓફ કે મકલ 

ટેકનોલો , ુંબઈ 
 

ી સૌરવ ચેટ  
નેશનલ મેનેજર, હ દુ તાન ુ ન લવર લ મટેડ 

 
વીકૃ તઓ 

લેખકો ુ ી વજતેા સઘર ના સમથનને વીકારછે અને 
ી અ ૈત દેશપાંડે, સલાહકાર GAIN તેમની સહાય 

માટે. 



 


