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સંદેશ 
 
  

મીલેટના અનાજ (éી અƀ) એ ભાɳવ ખોરાક છે, દ¤ુકાળ-àɳતરોધક પાક તરʋકે ǎૂબ ફાયદાઓ ધરાવે છે, પાણીની 
અછતવાળા ɳવ¥તારોમાં સારʋ ઉ�પાદકતા આપે છે, નƧધપાÛ ખાž અને પોષક Ǜૂ યો ધરાવે છે, અને àɱÌયા અને 
ખાž ઉ�પાદનમાં સરળતા ધરાવે છે. માનનીય વડા àધાન નરે�Ý મોદʋƹએ કɂુ ંતેમ, “éી અƀા- દેશના નાના ખેડૂતો 
માટ ેસǛૃɳŹǗંુ ſાર, éી અƀા - કરોડો દેશવાસીઓ માટ ેપોષણનો પાયાનો પ�થર, éી અ�ણા - આɱદવાસી 
સǛુદાયǗંુ સ�માન, éી અƀાƹ વǖ ુઓછા પાણી માટ ેપાક, éી અƀા - રાસાયɵણક Ǜુ�ત ખેતી માટેનો મોટો પાયો., 
éી અƀા - આબોહવા પɱરવત�ન સામે લડવામાં મોટʋ મદદ." 
 
વષƨથી મીલેટ ſારા આપવામાં આવતા લાભોની ɳવશાળ éેણી હોવા છતાં, તેઓ તેમના સંǜુ�ત લાભોની અǘૂરતી 
Ƹણકારʋને કારણ ેમોટાભાગે Ǜુ˳ પાકોમાંથી ગાયબ છે. આહારની આદતો બદલીને. તાજતેરના વષƨમાં, સરકાર 
અને ɴબન-સરકારʋ સં˸ાઓ ſારા મીલેટને એક મહ�વǘૂણ� આહાર પસંદગી તરʋકે àો�સાહન આપવા માટે ઘણા 
àય�નો કરવામાં આ˶ા છે, ખાસ કરʋને તેની ખાતરʋ કરવા માટ.ે બધા માટ ેખાž Ǣુર�ા. આ સંદભ�માં, એ નƧધǟુ ં
મહ�વǘૂણ� છે કે 2023ને મીલેટǗંુ આંતરરાƈʋય વષ� તરʋકે Ƹહેર કરવા માટ ેભારત સરકારના સંǜુ�ત રાƈને 
à¥તાવને ટેકો મƂો હતો. 72 દેશો. 'વન અથ�, વન ફેɳમલી, વન ȸુચર'ની ભારતની G20 àેɴસડે�સી થીમ સાથ ે
સંરેɴખત, éી અƀાનો ઉŸેશ આબોહવા પɱરવત�નને કારણ ેવૈɶƆક Ǜૂ ય Ǡંૃખલા અને પાક ઉ�પાદકતામાં અંતરના 
પડકારને સંબોધવાનો છે. અમાƽʡ લ¨ય ɳવકાસ માટ ેટકાઉ વાતાવરણ બનાવવાǗંુ છે. 
 
મીલટે Ǣૂ¨મ પોષકત�વોના સǛૃŹ Ƌોત પણ છે અને શરʋરની રોગàɳતકારક શƔ�તમાં મહ�વǘૂણ� ǚૂɳમકા ભજવ ે
છે. મીલેટમાં એ˻ટʋઑɱકસડ˻ટોના ƾપમાં �ǜુÖા¥ǜુɱટકલ Ǐુણ હોય છે જ ેબગાડને અટકાવ ેછે માનવ ¥વા˹ય માટ ે
જમે કે �લડ àેશર ઘટાડǟુ,ં ƿદય રોગǗંુ Ƹેખમ, કે�સર અને કાɽડʉયોવે¥Ȩુલર રોગોની રોકથામ, ડાયાɴબટʋસ વગેરે. 
 
FSSAI ſારા ɳવકસાવવામાં આવેલ રેસીપી Ǚુક "ɳમલેટ રેɴસપીસ - કે˻ટʋન માટ ેએક હે ધી મેǗુ" એ હે ધી મેǗુ 
ɳવક પોǗંુ સંકલન છે જ ે ɳવɳવધ Ƹહેર અને ખાનગી સં˸ાઓ જમે કે શાળાઓ, કોલેƸ,ે ઓɱફસો વગેરેની 
કે˻ટʋન/મેસમાં સંકɳલત કરʋ શકાય છે. તમામ વાનગીઓ છે. પોષક રʋતે સǛૃŹ અને તમામ વય જૂથો માટ ે
ફાયદાકારક સાɴબત થાય છે. 
 
મીલેટની માંગ ઉભી કરવા માટ ેઆ àકાશન બહાર લાવવા માટ ેહુʡ  FSSAI ને અɵભનંદન આǘંુ છુʡ . આ ǘુ¥તક 
તમામ કે˻ટʋન/મેસ માટ ેમીલેટ આધાɱરત વાનગીઓ માટ ેવન-˾ટોપ સો ǜુશન તરʋકે સેવા આપે તેવી અપે�ા છે 
અને અ�ય ɲહ¥સેદારો. 
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સંદેશ  

 
મીલેટ એ પોષણનો એક મહ�વǘૂણ� Ƌોત છે અને સદʋઓથી આɱદવાસી વ¥તી સɲહત ભારતના લાખો લોકો માટ ેǛુ˳ 
ખોરાક છે. Ƹે કે, આǖુɲનકʋકરણ અને શહેરʋકરણના આગમન સાથે, તેનો ઉપયોગ ઘŪો છે અને લોકો વǖ ુતરફ વલણ 
ધરાવે છે, àોસે¥ડ ǀɭડ તરફ આગળ વ�યા છે. 
 
સંǜુ�ત રાƈ ſારા 2023ને આંતરરાƈʋય મીલેટ વષ� તરʋકે Ƹહેર કરવાની પહેલ કરવા બદલ અમે અમારા માનનીય 
વડાàધાનનો આભાર માનીએ છʋએ. આપણ ેéી નરે�Ý મોદʋƹનો આભાર માનવો Ƹેઈએ. તેમના માગ�દશ�ન હેઠળ મીલેટ 
"éી અƀ" તરʋકે Ƹણીતી હતી. નામ આપવામાં આ˷ુ ંછે. આ કારણે આપણો દેશ લોકો ſારા મીલેટના વપરાશમાં 
વધારો થયો છે. હુʡ  માǗંુ છુʡ  કે ¥વ˸ અને પૌɳƇક ખોરાકના વપરાશને àો�સાહન આપǟુ ંએ આપણી જવાબદારʋ છે. મને 
ખાતરʋ છે કે અમારા માનનીય આરો�ય અને પɱરવાર ક યાણ મંÛીના માગ�દશ�ન હેઠળ અમે આ બાબતે નƧધપાÛ àગɳત 
કરʋǠંુ. 
 
 
મીલેટના àચારની અસર બે-પાંખી છે. Ţાં એક તરફ તે આપણા ખેડૂતોને તેમની આવક વધારવામાં મદદ કરશે, તો બીƹ 
તરફ તે વપરાશકતા�ઓને તેમના ¥વા˹યને Ǣુધારવામાં મદદ કરશે. 
 
 
આપણા રોɻજʉદા આહારમાં મીલેટના ઉપયોગને àો�સાહન આપવાના ઉŸે£ય સાથે FSSAI ſારા તૈયાર કરવામાં આવેલી 
આ éી અƀા (મીલેટ) રેસીપી Ǚુક à¥ǔુત કરતાં મને ǎૂબ જ આનંદ થાય છે. આ ǘુ¥તક ટકાઉ અને તંદરુ¥ત ખોરાક 
ɳવક પ તરʋકે મીલેટના àચાર માટ ેસમયસરǗંુ યોગદાન છે. મીલેટ ફાઇબર, àોટʋન અને આવ£યક પોષક ત�વોથી ભરǘૂર 
હોય છે અને તેના સેવનથી ઘણા Ìોɲનક રોગોને રોકવામાં મદદ મળે છે. આ કુકǙકુ રોɻજʉદા ખોરાકના સેવનમાં મીલેટના 
ઉપયોગને àો�સાહન આપવાના �યેયને હાંસલ કરવાની ɱદશામાં એક મોટુʡ પગǝુ ંછે. તેમાં ઉŵર, દɴ�ણ, ǘૂવ� અને પɶƃમ 
સɲહત ભારતના ɳવɳવધ àદેશોની વાનગીઓની ɳવશાળ éેણીનો સમાવેશ થાય છે. વાનગીઓ ના¥તો, લંચ, રાɳÛભોજન 
અને ના¥તા માટ ેયો�ય છે જ ેઘરે સરળતાથી તૈયાર કરʋ શકાય છે. 
 
હુʡ  આ ǘુ¥તક પર કામ કરનાર ટʋમને અɵભનંદન આǘંુ છુʡ  અને મને આશા છે કે તે લોકોને તેમના આહારમાં éી અƀ 
સમાવેશ કરવા માટ ેàેɱરત કરશે. 
 
 

 
 

àો એસ પી ɺસʉહ બઘેલ 
આરો�ય અને પɱરવાર ક યાણ રાŢ મંÛી 



 

 

 
  



 

 

 

સંદેશ    

મને આ મીલેટની રેસીપી Ǚુક રજૂ કરતાં આનંદ થાય છે, જ ેઆપણા દૈɲનક આહારમાં મીલેટના ઉપયોગને 
àો�સાહન આપવાના ઉŸે£ય સાથ ેતૈયાર કરવામાં આવી છે. મીલેટ એ પોષણનો મહ�વનો Ƌોત છે અને 
સદʋઓથી આɱદવાસી વ¥તી સɲહત ભારતના લાખો લોકો માટ ેǛુ˳ ખોરાક છે. Ƹે કે, આǖુɲનકʋકરણ 
અને શહેરʋકરણના આગમન સાથ,ે તેમના ઉપયોગમાં ઘટાડો થયો છે, અને લોકો વǖુ Ǡુ�ધ અને àોસે¥ડ 
ખોરાક તરફ વƂા છે. 
 
સંǜુ�ત રાƈ ſારા આ વષ�ને મીલેટના આંતરરાƈʋય વષ� તરʋકે Ƹહેર કરવામાં આ˷ુ ંછે અને આ ǘુ¥તક 
ટકાઉ અને આરો�યàદ ખોરાકના ɳવક પ તરʋકે મીલેટના àચાર માટ ેસમયસરǗંુ યોગદાન છે. મીલેટમાં 
ફાઇબર, àોટʋન અને આવ£યક પોષક ત�વો ભરǘૂર માÛામાં હોય છે અને તેના સેવનથી અનેક Ìોɲનક 
રોગોને રોકવામાં મદદ મળે છે. 
 
હુʡ  માǗંુ છુʡ  કે તંદરુ¥ત અને પૌɳƇક ખોરાકના વપરાશને àો�સાહન આપǟુ ંએ આપણી જવાબદારʋ છે. આ 
રેસીપી Ǚુક એ લ¨ય હાંસલ કરવાની ɱદશામાં એક પગǝુ ંછે. તેમાં ઉŵર, દɴ�ણ, ǘૂવ� અને પɶƃમ સɲહત 
ભારતના ɳવɳવધ àદેશોની વાનગીઓની ɳવશાળ éેણી છે. વાનગીઓ ના¥તો, લંચ, રાɳÛભોજન અને ના¥તા 
માટ ેયો�ય છે અને ઘરે તૈયાર કરવા માટ ેસરળ છે. 
 
હુʡ  આ ǘુ¥તક પર કામ કરનાર ટʋમના àય�નોની àશંસા કƽʡ છુʡ , અને મને આશા છે કે તે લોકોને તેમના 
આહારમાં મીલેટનો સમાવેશ કરવા અને ¥વ˸ અને પɱરǘૂણ� ƹવન ƹવવા માટ ેàેરણા આપશે. 
 
 
 

 
ડો.ભારતી àɳવણ પવાર 

આરો�ય અને પɱરવાર ક યાણ રાŢ મંÛી 



 

 

 
  



 

 

 
  

 

ફોરવડ ʢ 
 
“éી અƀ” ɳમલે�સ રેસીપી Ǚુક, જǗંુે શીષ�ક છે “ɳમલે�સ (éી અƀા) રેɴસપીઝ – કે˻ટʋન/મેસ માટ ેહે ધી 
મેǗૂ” એ આપણા દેશના નાગɱરકોના ¥વા˹ય અને Ǣુખાકારʋને Ǣુધારવાની ɱદશામાં એક પગǝુ ંછે. તે 
FSSAI ſારા તંદરુ¥ત મેǗૂ ɳવક પોǗંુ ˶ાપક સંકલન àદાન કરવા માટ ેɳવકસાવવામાં આ˷ુ ંછે જ ેɳવɳવધ 
Ƹહેર અને ખાનગી સં˸ાઓ જમે કે શાળાઓ, કોલેƸ,ે ઓɱફસો વગેરેની કે˻ટʋન અને મેસમાં સરળતાથી 
એકʋકૃત થઈ શકે છે. 
 
ɳમલેટ રેસીપી Ǚુક મીલેટના પોષક ફાયદાઓ પર ભાર Ǜૂકે છે, જ ેપરʡપરાગત રʋતે તેમની પોષક સǛૃɳŹ, 
ઓછʋ પાણીની જƾɱરયાત, ઓછʋ ઇનǘુટ જƾɱરયાત અને આબોહવા Ɣ˸ɳત˸ાપકતા માટ ેઉગાડવામાં 
આવ ેછે. આ Ǣુપરǀɭ�સ કાબƨહાઇØે�સ, àોટʋન, ડાયેટરʋ ફાઇબર, સારʋ Ǐુણવŵાની ચરબી અને કેƔ શયમ, 
પોટેɴશયમ, મેŚેɴશયમ, આયન�, મƞગેનીઝ, જસત અને ɳવટાɳમન બી કો˽�લે�સ જવેા ખɲનƸેની નƧધપાÛ 
માÛામાં પોષક ત�વોના સǛૃŹ Ƌોત છે. મીલેટ કુદરતી રʋતે ધા�યના લોટમાં રહેǝું નɳÛલ Ý˶ Ǜુ�ત પણ 
છે, જ ેતેમને કેટલીક ɴબમારʋઓથી પીડાતા લોકો માટ ેઉŵમ પસંદગી બનાવ ેછે. 
 
અમે આશા રાખીએ છʋએ કે ɳમલેટ રેસીપી Ǚુક કે˻ટʋન અને મેસમાં મીલેટના ઉપયોગને àો�સાɲહત કરશે, 
જનેાથી બાળકો અને ǘુ�ત વયના લોકોમાં આરો�યમાં Ǣુધારો થશે અને કુપોષણમાં ઘટાડો થશે. આ રેસીપી 
ǘુ¥તક તંદરુ¥ત આહારની આદતોને àો�સાહન આપતી વખતે આપણા દેશની સǛૃŹ ખાž ɳવɳવધતા અને 
પરʡપરાગત રાંધણ પŹɳતઓǗંુ અ�વષેણ કરવાની તક ǘૂરʋ પાડે છે. ચાલો આપણ ેમીલેટને ¥વ˸ અને 
પૌɳƇક ખોરાકના ɳવક પ તરʋકે ¥વીકારʋએ અને તેને આપણા દૈɲનક આહારનો એક ભાગ બનાવીએ. 
 
 
 
 

 
રાજશે ǚૂષણ, IAS 
સɳચવ, MoHFW 
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�ǜુÖʋ-અનાજ એક નજરમાં... 

PEARL MILLET 
મોતી મીલેટ 

LITTLE MILLET 
ɳલટલ મીલેટ 

KODO MILLET 
કોડો મીલેટ 

FINGER MILLET 
રાગી 

SORGHUM 
જ ુવાર 

TEFF MILLET 
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PROSO MILLET 
ચેના/બેરʋ 

AMARANTH 
રાજગીરા 

FOXTAIL MILLET 
ફો�સટલે મીલેટ 

BARNYARD 
MILLET 
 

BROWNTOP MILLET 
મકરા 

BUCK WHEAT 
ક ુŦ 



 

 

મીલેટ  

ɳમલેટની વાનગીઓ 
 

"ક ે˻ ટʋન માટ ે તંદરુ¥ત મેǗુ" 

સામÎી 

ઉŵર -  àદશે રસેીપી મેǗુ 
ના¥તો 
રામદાના રેઈ�બો સલાડ..................................................... 6 
રામદાના પોહા.............................................................. .. 7 
ɳમલેટ ચીલા................................................ .................. 8 
મેથી ˾ ટ�ડ ɺસʉઘારા રોટʋ..................................................... 9 
મોતી ɳમલેટ ડુʡગળʊ Ǜુɳથયા................................................ 10 
અ�ટોરʋ/ɲહમાચલી ɳમલેટ પેનકેક........................................11 
ɳમલેટ દાɴળયા................................................ .............. 12 
 
બાપોરǗુ ભોજન 
નવાબી ખીચડʊ.............................................................. 13 
કા£મીરʋ ɳમલેટ ǘુલાઓ................................................... 14 
ફો�સટેલ ɳમલેટ કે�સીકમ................................................. 15 
જુવારǗંુ શાક તવા રોટલી................................................. 16 
ɳલટલ ɳમલેટ દહʍ ચોખા.................................. …………….17 
àોસો ɳમલેટ રવા ઈડલી................................................... 18 
હલવો (ɳમલેટ)................................................. ............ 19 
 
રાɳÛભોજન 
âાઉન રાઇસ અને જુવાર તેહરʋ........................................ .20 
˾ȯૂડ કોǞ ુસામક ચોખા................................................. .21 
માંડુઆ રોટʋ................................................ …………... .22 
બાન�યાડʢ ǘુલાઓ........................................................... 23 
ફો�સટેલ ɳમલેટ કેરʋ ચોખા.............................................. .24 
ɱફરણી................................................. ............... …….25 
કોડો ખીર................................................ .................... 26 
 
ના¥તો 
બેકડ સમોસા................................................................ 27 
લƪગ લŵા / લવાંગો લɳથકા............................................. 28 
સોગ�મ કરડવાથી................................................ .......... 29 
ɳમલેટ હોɿલʉ�સ થંડાઈ ................................................... 30 
અમરાંથ મƞગો ¥Ǜૂધી....................................................... 31 
ɳમલેટ રાબ / મોતી ɳમલેટ પીઓ........................................ 32 
સામક ચાવલ ઈડલી....................................................... 33 
સામક ચાવલ ઢોકળા...................................................... 34 
કુŦ બીટƾટ ɱટŘʋ........................................................... 35 
ɳમé ɳમલેટ ભેલ ǘુરʋ.................................................... 36 
જુવાર ઉપમા................................................ .............. .37 
રાગીના લાડુ................................................ ................ 38 
કોડો ɳમલેટ ઢોકળા......................................................... 39 
ɳમલેટ લ¥સી................................................ ............... 40 

દɴ�ણ  àદશે ɳમલેટ મેǗુ 
ના¥તો 
રાગી ઈડલી................................................... ...............44 
ɳમલેટનો પોરʋજ.......................................................... ...45 
કોડો ɳમલેટ અ˼પમ .........................................................46 
જુવાર ઉ�પમ ................................................................47 
ɷફʉગર ɳમલેટ ડુʡગળʊ ચોપાટʋ...............................................48 
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રામદાના ઉપમા............................................................. 50 
 
બાપોરǗુ ભોજન 
વી.વી.ચેટʋનાદ ખીચડʊ .....................................................51 
જુવાર દહʍ - થાયર સદમ.................................................52 
પાઈનેપલ પચડʊ.............................................................53 
જુવારના ટʋપા/ શƞગો યા...................................................54 
બાન�યાડʢ ɳમલેટ ǘુŦ..........................................................55 
ફો�સટેલ ɳમલેટ લેમન રાઇસ..............................................56 
Øાય ǁɬટ બાન�યાડʢ ɳમલેટ બફʏ ............................................57 
 
રાɳÛભોજન 
રાગી નીર ડોસા ............................................................. 58 
રાગી અંબાલી........................................................ .......59 
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બરનયાડʢ ɳમલેટના ડોસા....................................................61 
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ચેટʋનાદ ɳમલેટ પાણીયારમ................................................65 
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ǘુ¥તક ɳવશે 
 
ɳમલેટ (éી અƀા) એ નાના દાણાવાળા અનાજના ખાž પાકોǗંુ જૂથ છે જ ેઅ�યંત પૌɳƇક હોય છે અને ખાતર અને 
જʡ ǔુનાશકો જવેા ǎૂબ ઓછા ઇનǘુ�સ સાથ ેસીમાંત/ઓછʋ ફળÝɬપ જમીનમાં ઉગાડવામાં આવ ેછે. ɳમલેટ એ મǗુ¤યો માટે 
Ƹણીતા સૌથી જૂના ખોરાકમાંǗંુ એક છે. આ તાપમાન, ભેજ શાસન અને ઇનǘુટ પɱરƔ˸ɳતઓની ɳવશાળ éેણી માટે 
¥વીકાય� છે. ભારતની દરખા¥તને પગલ ેસંǜુ�ત રાƈ મહાસભાએ વષ� 2023ને ɳમલેટના આંતરરાƈʋય વષ� તરʋકે Ƹહેર 
કǜુƭ છે. ભારત ɳમલેટને લોકɳàય બનાવવામાં મોખરે છે, જ ેસાƽʡ પોષણ, ખાž Ǣુર�ા અને ખેડૂતોǗંુ ક યાણ ǘૂƽʡ પાડે છે.” 
ભારત ɳવƆમાં ‘éી અƀા’નો સૌથી મોટો ઉ�પાદક અને બીƸ નંબરનો સૌથી મોટો ɲનકાસકાર છે. Ǜુ˳ ɳમલેટઓમાં 
જુવાર (જુવાર) અને મોતી ɳમલેટ (ɳમલેટ)નો સમાવેશ થાય છે. ɷફʉગર ɳમલેટ (રાગી/મંડુઆ), ફો�સટલે ɳમલેટ 
(કાંગની/ઇટાɳલયન ɳમલેટ), નાની ɳમલેટ (કુટકʋ), કોડો ɳમલેટ, બારનયાડʢ  ɳમલેટ (સાવન/ઝાંગોરા), àોસો ɳમલેટ 
(ચીના/સામા�ય ɳમલેટ), અને âાઉન ટોપ ɳમલેટ (કોરાલે) નાની ɳમલેટ હેઠળ વગƙકૃત કરવામાં આવ ેછે. ɳમલેટમાં ɳવɴશƇ 
પોષક ɳવશેષતાઓ હોય છે જમેાં ખાસ કરʋને જɱટલ કાબƨહાઇØે�સ હોય છે, જ ેડાયેટરʋ ફાઇબરથી ભરǘૂર હોય છે તેમજ 
ɱફનોɳલક સંયોજનો અને ઔષધીય Ǐુણધમƨ ધરાવતા ફાયટોકેɳમક સમાં અƸેડ હોય છે. ɳમલેટ એ આયન�, જસત, 
કેƔ શયમ અને અ�ય પોષક ત�વોનો કુદરતી Ƌોત છે જ ેભારતમાં કુપોષણની સમ¥યાને કાǙૂમાં લેવા માટ ેજƾરʋ છે. તેમાં 
ɲનયાɴસન, બી6 અને ફોɳલક એɴસડ અને કેƔ શયમ, આયન�, પોટેɴશયમ, મેŚેɴશયમ અને ઝʍકǗંુ àમાણ વǖ ુહોય છે. 
 
આજના ઝડપી વાતાવરણમાં, મોટʋ સં˳ામાં કાય�કારʋ ˶ાવસાɳયકો અને ɳવžાથƙઓ તેમનો મોટાભાગનો સમય કાય�˸ળ 
અથવા કૉલેજ કે˽પસમાં ɳવતાવ ેછે. મોટાભાગના લોકો આ કે˽પસ સેɷટʉ�સમાં ઓછામાં ઓછુʡ  એક ભોજન ખાય છે, Ƹે 
વǖ ુનહʍ. Ţારે કેટલીક ˶Ɣ�તઓ ઘરેથી પે�ડ લંચ લાવે છે અથવા ઘર આધાɱરત સેવાઓનો ઉપયોગ કરે છે જમે કે 
ડ�બા - ɴસ˾ટમ અ�ય લોકો કેટɷરʉગ અને ǀɭડ ɱડɳલવરʋ સેવાઓનો ઉપયોગ કરે છે. ઘણા લોકો કે˽પસ ɳવ¥તારમાં અથવા 
તેની નƹકના રે˾ટોરાં, કાફે અને ખાž ɳવÌેતાઓની પણ Ǜુલાકાત લ ેછે. ɳમલેટ ɳવશે àચાર અને ƸǏૃɳત લાવવા માટ ેએ 
મહ�વǗંુ છે કે કે˽પસમાં પણ ɳમલેટ આધાɱરત ɳવક પો ઉપલ�ધ હોય. ɳમલેટ ɳવશે વધતી જતી Ƹગƾકતા સાથ,ે લોકો ફરʋ 
એકવાર પરʡપરાગત વાનગીઓને ǘુનƹ� ɳવત કરʋ રƏા છે. ઉપરાંત, ɳમલેટ બહુǛુખી છે અને તેનો ઉપયોગ ઘણી રʋતે કરʋ 
શકાય છે. 
 
આ ǘુ¥તકમાં ના¥તો, લંચ, રાɳÛભોજન અને ના¥તા માટ ેàદેશ ɳવɴશƇ સાત-ɱદવસના ɳમલેટ ɳવક પો àદાન કરવાનો àયાસ 
કરવામાં આ˶ો છે જનેે કે˽પસમાં જૂના મેǗુની સાથ ેનવા ɳમલેટ આધાɱરત મેǗુ તરʋકે અપનાવી શકાય. NVIF (1989), 
IFCT (2017), USDA (2017) અǗુસાર NSR - NutriCal નો ઉપયોગ કરʋને પોષક Ǜૂ યની ગણતરʋ કરવામાં આવે 
છે. ગણતરʋઓ અંદાજ આપે છે અને ચોŘસ નથી. Ǜૂ ય અલગ અલગ હોઈ શકે છે ˶Ɣ�તગત ભાગો અને ɳવɳવધ 
àદેશોમાં ઉપલ�ધ ખાž ઉ�પાદનોની ɳવɳવધતા પર આધાર રાખીને. અમે આશા રાખીએ છʋએ કે આ ǘુ¥તક મેǗુમાં સમાɳવƇ 
કરʋ શકાય તેવી ɳવɳવધ સં˸ાઓની કે˻ટʋન/મેસ માટ ેɳમલેટ આધાɱરત રેસીપી ɳવક પો àદાન કરશે. 
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ના¥તો 1: રામદાન રઈે�બો સલાડ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 362 kcal 
àોટʋન 11.3 g 
કાબƨહાઈØટે 40 g 
ચરબી 18 g 
ફાઇબર 8.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રામદાના/અમરાંથ - 1 કપ 
 છʋણેલી લાલ કોબી - 1 કપ 
 સફરજન - ½ કપ 
 પાઈનેપલ - ½ કપ 
 લાલ અને લીǝું કે�સીકમ - ½ કપ 
 વસંત ડુʡગળʊ - ½ કપ 
 ɳમɴéત બદામ (વૈકƔ પક) - ¼ કપ 
 ઓરેગાનો - 1 ચમચી 
 લƘǙુનો રસ - 1 ચમચી 
 કાળા મરʋ - 1 ચમચી 
 તલ/મગફળʊǗંુ તેલ - 1 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 રામદાણાના બીજને 3 કપ પાણીમાં ઉકાળો 
8 - 10 ɳમɲનટ Ǣુધી તેઓ �ǝુફ થાય �યાં Ǣુધી. 

 એક પેનમાં બાકʋની બધી સામÎીને 5 ɳમɲનટ માટ ેસાંતળો પછʋ 
ઢાંકʋને બીƹ 5 - 6 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધો, řારેક હલાવતા રહો. 

 હવ ેતેમાં બાફેલા રામદાણા ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 
 તરત જ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 2: રામદાણા પોહા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 300 kcal 
àોટʋન 15 g 
કાબƨહાઈØટે 45 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 10 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ǘુ�ડ રામદાણા - 2 કપ 
 ગાજર બી�સ વટાણા જવેા બાફેલા ɳમé શાકભાƹ 

-1 કપ 
 ¥àાઉ�સ (લીલો Ǜંૂગ, કાલા ચણા વગેરે) - 1 કપ 
 મગફળʊ - 1 ચમચી 
 ભેલ અથવા કોઈપણ નમકʋન ɳમéણ - 1 ચમચી 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 1 ચમચી 
 સમારેલ - 1 ટામેટા 
 કોથમીર ઝʋણી સમારેલી - 1 ચમચી 
 રાયના બીજ - ½ ચમચી 
 ƹરા - ½ ચમચી 
 ધɲનયા પાવડર - ½ ચમચી 
 ચાટ મસાલો - 1 ચમચી 
 લƘǙુનો રસ - 1 ચમચી 
 લીલા મરચા સમારેલા - 1 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો, રાયના દાણા ઉમેરો 
 તે ǀɭટʋ Ƹય એટલ ેતેમાં ƹરા, ધɲનયા પાવડર, ડુʡગળʊ, સમારેલા 

ટામેટા ઉમેરો. થોડʊવાર સાંતળો, પછʋ સમારેલા શાકભાƹ + 
¥àાઉ�સ ઉમેરો. 

 5-6 ɳમɲનટ માટ ેપકાવો. હવ ેબાકʋની બધી સામÎી ઉમેરʋને 
પકાવો. 

 તાપ પરથી ઉતાયા� બાદ લƘǙુનો રસ અને કોથમીર છાંટʋને ¥વાદ 
àમાણ ેમીઠુʡ  નાખી ગાɾનʉશ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 3: બાજરʋ ચેલા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 282 kcal 
àોટʋન 9.5 g 
કાબƨહાઈØટે 45 g 
ચરબી 6.5 g 
ફાઇબર 9 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 મોતી ɳમલેટ નો લોટ - 250 Îામ 
 બેસન - 50 Îામ 
 ડુʡગળʊ (ઝʋણી સમારેલી) - 1 
 ગાજર (છʋણેǝું) - 1 
 લીલા મરચાં - 2, બારʋક સમારેલા 
 ધાણા (ધાɲનયા) ના પાન - થોડા, બારʋક 

સમારેલા 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 1 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1 ચમચી 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  
 તેલ - 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક ɳમƔ�સંગ બાઉલમાં ɳમલેટ નો લોટ અને બેસન લો 
 ડુʡગળʊ, ગાજર, મરચાં, મસાલા અને મીઠુʡ  ઉમેરો 
 બેટરની સરળ વહેતી Ǣુસંગતતા માટ ેપાણી ઉમેરો અને સારʋ 

રʋતે હલાવો 
 એક કઢાઈને મ�યમ તાપ પર પહેલાથી ગરમ કરો અને કઢાઈને 

Îીસ કરો. તપેલી પર એક લાડુ ભરેǝુ ંબેટર રેડો અને પાતǞુ ં
ચીલા/Ìેપ બનાવવા માટ ેતેને અંદરથી ગોળ ગɳતમાં ફેલાવો. 

 બાજુઓ અને અંદર એક ચમચી ઘી અથવા તેલના ઝરમર ઝરમર 
ઝરમર ઝરમર કરો અને બંને બાજુએ ગો ડન âાઉન થાય �યાં 
Ǣુધી પકાવો. થઈ Ƹય એટલ ેપેનમાંથી કાઢʋને સવ� કરો. બાકʋના 
ચીલા બેટર સાથે તે જ રʋતે આગળ વધો. 

 બાજરʋના ચીલાને ગરમાગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 4: મેથી ˾ટ�ડ ɺસʉઘારા રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 289 kcal 
àોટʋન 12.5 g 
કાબƨહાઈØટે 24 g 
ચરબી 18 g 
ફાઇબર 7 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 
રોટલી માટ ે 

 ɺસʉઘારાનો લોટ - 1 કપ 
 મેથીના પાન - 1 કપ, સમારેલા 
 બટેટા - 1 કપ બાફેલા અને છૂʡ દેલા 
 ƹરા પાવડર - 1 ચમચી 
 લીǝું મરǑંુ - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ Ǜુજબ 
 તેલ - 1 ચમચી 

ડ ૂબકʋ માટ ે 
 કોળાના બીજ - 1/2 કપ બારʋક સમારેલા 

અથવા પાઉડર 
 દહʍ - 1 કપ 
 ƹરા - 1/2 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 રોટલી માટ ેબધી સામÎી ɳમ�સ કરʋ નરમ કણક બનાવો. 
 હવ ેથેરોટʋ એક બાજુ થઈ Ƹય પછʋ એક નાની રોટલી લો, 

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



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 5: મોતી ɳમલેટ ડ ુʡગળʊ Ǜુɳથયા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 225 kcal 
àોટʋન 6.5 g 
કાબƨહાઈØટે 36.5 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 7.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 મોતી ɳમલેટ - 1 કપ, 
 ડુʡગળʊ - 1 ઝʋણી સમારેલી, 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી, 
 મરǑંુ પાવડર - ¼ ચમચી, 
 ધાણા પાવડર - ¼ ચમચી, 
 ƹƽʡ - ¼ ચમચી, 
 આદ ુ- લીલા મરચાની પે˾ટ - 1 ચમચી, 
 ખાવાનો સોડા - ¼ ચમચી, 
 મીઠુʡ  અને તેલ - જƾર Ǜુજબ. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી સામÎી ભેગી કરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને અધ� 
નરમ કણક બાંધો. 

 થોડુʡ તેલ લગાવીને ɴસɳલɴ�Øકલ આકાર આપો અને તેના ટુકડા 
કરો. 

 એક નોન-˾ટʋક પેનમાં બાકʋǗંુ તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવના 
દાણા ઉમેરો. 

 પીસને તેલમાં શેલો áાય કરો અને ƹƽʡ વડે સીઝન કરો. 
 કોથમીરથી સƸવીને ગરમા-ગરમ સવ� કરો 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 6: કાકાતોરʋ / ɲહમાચલી ɳમલેટ પેનકકે 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 11 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 302 kcal 
àોટʋન 6.3 g 
કાબƨહાઈØટે 49 g 
ચરબી 9.5 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ɴબયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 આખા ઘƮનો લોટ - 1 કપ 
 દધૂ - 1/2 કપ 
 પાણી - 1/2 કપ 
 ખાંડ - 4 ચમચી 
 બેɷકʉગ પાવડર - 1 ચમચી 
 તેલ - 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક મોટા ɳમƔ�સંગ બાઉલમાં 1 કપ આખા ઘƮનો લોટ (આટા), 
1 કપ ઘƮનો લોટ, 4 ચમચી ખાંડ, 1 ચમચી બેɷકʉગ પાવડર અને 
Ǣૂકા ઘટકોને એકસાથ ેɳમ�સ કરો. 

 Ǣૂકʋ સામÎીમાં, ½ કપ દધૂ અને ½ કપ પાણી ઉમેરો અને ઘť 
રેડતા બેટર બનાવવા માટ ેɳમ�સ કરો. 

 ધીમા તાપે એક તવાને પહેલાથી ગરમ કરો અને તવાને થોડુʡ તેલ 
વડે Îીસ કરો. પેન પર થોડુʡ બેટર નાખો અને Ƹડા પેનકેક 
બનાવવા માટ ેફેલાવો. 

 સપાટʋ પર પરપોટા દેખાય �યાં Ǣુધી ધીમા તાપે રાંધો. તેને 
પલટાવીને બીƹ બાજુ શેકો. Ţારે બંને બાજુ ગો ડન âાઉન 
થાય �યારે અ�ટોરʋ તૈયાર છે. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 7: ɳમલેટ દɳલયા 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
12 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 250 kcal 
àોટʋન 40 g 
કાબƨહાઈØટે 8.5 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 àોસો ɳમલેટ - ½ કપ 
 પાણી - 1½ - 2½ કપ 
 દધૂ - 1 કપ 
 તમારʋ પસંદǗંુ ¥વીટનર - 2 ચમચી 
 એલચી પાવડર અથવા તજ પાવડર - ¼ 

ચમચી 
 તમારʋ પસંદગીના બદામ અને ફળો 

(વૈકƔ પક) 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાંધવાના વાસણમાં ɳમલેટ ને આછુʡ  ટો˾ટ કરો. તે સોનેરʋ થવાǗંુ 
શƾ કરશે અને કેટલાક દાણા પોપ અવાજ આપશે. 

 �લેટમાં કાઢʋને થોડુʡ ઠʡ ડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 ɳમલેટ ના અડધા ભાગને બરછટ પીસી લો. 
 àેશર કૂકરમાં દોઢ કપથી બ ે કપ પાણી લો અને ɳમલેટ સાથે 

પાણીને ઉકાળો. પછʋ લોકમાં ઢાંકણ Ǜૂકો 
 પોɳઝશન, ગરમી ઓછʋ કરો અને àેશર ધીમી આંચ પર લગભગ 

ચાર ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધો. ગરમી બંધ કરો અને દબાણ છોડશો 
નહʍ. દબાણને તેના પોતાના પર Ǜુ�ત થવા દો. કવર દરૂ કરો. 

 ɳમલેટમાં દધૂ ઉમેરો અને Ţાં Ǣુધી ɳમલેટ Ìʋમી ન થઈ Ƹય 
અને બરાબર બફાઈ Ƹય �યાં Ǣુધી પકાવો. તાપ બંધ કરો. 

 તમારʋ પસંદગીના ¥વીટનરમાં તમારʋ પસંદગીની Ǣુગંધ એટલ ેકે 
એલચી અથવા તજ સાથે જગાડવો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 1: નવાબી ખીચડʊ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 13 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 287 kcal 
àોટʋન 8.67 g 
કાબƨહાઈØટે 36.23 g 
ચરબી 11.51 g 
ફાઇબર 7.53 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 ǔુવેર દાળ - 20 Îામ 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 10 Îામ 
 સમારેલા ટામેટાં - 10 Îામ 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 5 Îામ 
 ઝʋણા સમારેલા મરચા - 3 ƹ 
 લાલ Ǣૂકા મરચા - 2 Îામ 
 ǀɬદʋનો સમારેલો - 5 Îામ 
 કાǞુ ંમીઠુʡ  - 2 Îામ 
 કાળʊ એલચી - 3 ƹ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને 30 ɳમɲનટ પલાળʊ રાખો. 
 પલાળેલી બાજરʋ અને દાળને àેશર કૂકરમાં મેશી થાય �યાં Ǣુધી 

ઉકાળો. 
 ટે˽પɷરʉગ માટ ે એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધા 

ખાડા/આખા મસાલા ઉમેરʋને બરાબર સાંતળો. 
 ડુʡગળʊ અને ટામેટાં ઉમેરʋને બરાબર સાંતળો. 
 બાફેલી જુવાર અને દાળ ઉમેરો. 
 તેને કોથમીર, ǀɬદʋનાના પાનથી ગાɾનʉશ કરʋને ગરમા-ગરમ સવ� 

કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 2: કા£મીરʋ ɳમલેટ ǘુલાવ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
14 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 532 kcal 
àોટʋન 9.5 g 
કાબƨહાઈØટે 20.5 g 
ચરબી 47 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ɳલટલ ɳમલેટ - 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 ડુʡગળʊ - 2 ચમચી 
 વɱરયાળʊના બીજ - 1/2 ચમચી 
 કા£મીરʋ મરચાંનો પાવડર - 1/2 ચમચી 
 છʋણેǝુ ંઆદ ુ- 1/2 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1/3 ચમચી 
 ɱકસɳમસ - 12 
 એલચીનો ǚૂકો - 1 મોટʋ 
 એલચી - 2 નાની 
 તજની લાકડʊ - 1'' 
 ન�Û વɱરયાળʊ - 1 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટને ધોઈને 30 ɳમɲનટ માટ ે પલાળʊ રાખો. Øેઇન. કેસરને 
ગરમ દધૂમાં 30 ɳમɲનટ Ǣુધી પલાળʊ રાખો. 

 નાના àેશર કૂકરમાં ઘી નાખીને બધા મસાલા ɳમ�સ કરો. કાજુ 
અને બદામ નાખીને સોનેરʋ શેકʋ લો. 

 હવ ેનીતરʋ ɳમલેટ, કેસર દધૂ, મીઠુʡ , મરǑંુ પાવડર અને પાણી 
ઉમેરો. 3 સીટʋ Ǣુધી રાંધો. દબાણને Ɣ˸ર થવા દો. 

 ખોલો, 5 ɳમɲનટ પછʋ �ǝફુ કરો અને શેકેલી ડુʡગળʊ ઉમેરો. તૈયાર 
છે Ǣુગંɳધત કા£મીરʋ ǘુલાવ. 



 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 3: ફો�સટલે ɳમલેટ ક�ેસીકમ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 232 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 34 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 6.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ + પલાળવાના 4-8 કલાક 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 1 કપ 
 કે�સીકમ - 2, મ�યમ કદǗંુ 
 ડુʡગળʊ - 1, બારʋક સમારેલી 
 ટામેટા - 1, બારʋક સમારેલા 
 આદ ુ- ¼ ચમચી, બારʋક સમારેલ 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - ½ ચમચી 
 ધાણા પાવડર - ½ ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 અડદની દાળના દાણા - ½ ચમચી 
 કરʋ પાંદડા - થોડા 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ Ǜુજબ 
 ɳમલેટ રાંધવા માટ ેપાણી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટને 4-8 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 એક Ƹડા તɴળયાવાǞુ ં કૂɷકʉગ પોટ અથવા પેન ગરમ કરો. 

રાંધવાના વાસણમાં ɲનકળેલી ɳમલેટ અને 1 ½ કપ પાણી ઉમેરો 
અને તેને ઢાંકણ વડે આંɴશક રʋતે બંધ કરો. 

 તાપને Ʈચો કરો અને પાણીને ઉકળવા દો. હવ ેઆગને ધીમી કરો 
અને ઢાંકણને સંǘૂણ�પણ ેબંધ કરો. 

 Ţાં Ǣુધી બǖ ુપાણી શોષાઈ ન Ƹય �યાં Ǣુધી ɳમલેટને પાકવા 
દો. તે લગભગ 6 થી 8 ɳમɲનટ લેશે. હવ ેઆગ બંધ કરો અને 
તેને વǖ ુદસ ɳમɲનટ માટ ેરહેવા દો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો. સરસવના દાણા અને અડદની દાળ 
નાખીને 2 ɳમɲનટ Ǣુધી સાંતળો Ţાં Ǣુધી તે ǀɭટવા લાગે. 

 તેમાં કઢʋ પŵા, બારʋક સમારેલી ડુʡગળʊ અને આદનુા ટુકડા 
ઉમેરʋને ફરʋથી એક ɳમɲનટ માટ ેસારʋ રʋતે સાંતળો. 

 ડુʡગળʊનો રʡગ બદલાઈ Ƹય એટલ ે તેમાં બારʋક સમારેલા 
કેƔ�સકમ અને ટામેટા નાખીને સાંતળો. મસાલા અને 1/2 કપ 
પાણી ઉમેરો, આગ ધીમી કરો 

 અને પાનને ઢાંકણ વડે બંધ કરો. શાકને 5 ɳમɲનટ Ǣુધી ચડવા દો 
 આ ɳમéણમાં 1 કપ ɳમલેટ નાખો, મીઠુʡ  ɳમ�સ કરો. ɳમલેટ 

કે�સીકમ સવ� કરવા માટ ેતૈયાર છે 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 4: સરઘમǗુ ંશાક એ તાઓ રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 237 kcal 
àોટʋન 6.7 g 
કાબƨહાઈØટે 43 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 7.7 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 30 Îામ 
 સમારેલી ડુʡગળʊ, કે�સીકમ, ગાજર, કોબી - 

½ કપ 
 લીલા મરચાની પે˾ટ - 1 ચમચી 
 તલ - 1 ચમચી 
 ƹરા - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ઈ�છા Ǜુજબ 
 પાણી - જƾર Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 તેને ચપાતીની જમે બનાવવા માટ ેજƾરʋ માÛામાં પાણી ઉમેરʋને 
બધી સામÎીને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો 

 કણક 
 નાના ગોળા બનાવી રોલર ɵ˾ટકનો ઉપયોગ કરʋને તેને ગોળ ગોળ 

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

 દાળ કે કોઈપણ શાક સાથ ેગરમા-ગરમ સવ� કરો 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 5: ɳલટલ ɳમલેટ દહʍ ચોખા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 167 kcal 
àોટʋન 5.5 g 
કાબƨહાઈØટે 22 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 3.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ɳલટલ બાજરʋ - 1/2 કપ 
 પાણી - 2 કપ 
 દહʍ - 3/4 કપ 
 દધૂ - 1/4 કપ 
 છʋણેǝુ ંગાજર - 3 ચમચી 
 કોથમીર બારʋક સમારેલી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 અડદની દાળ Ɣ¥�લટ કરો - 1/2 ચમચી 
 થોડા કરʋ પŵા 
 બારʋક લીલા મરચા - 1 
 સમારેલ અને આદ ુ- 1/4 ưચનો ટુકડો 

Ǣૂચનાઓ 
 

 પાણી ઉકાળો, ɳમલેટ ઉમેરો અને ɳમલેટ નરમ થાય �યાં Ǣુધી 
પકાવો. 

 પછʋ એક ɳમɺ�ʉગ બાઉલમાં ɳમલેટ લો અને તેને મેશ કરો અને 
તેમાં દહʍ, દધૂ ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરો. 

 તડકાની કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં મસાલો ઉમેરʋને 
‘Ǐુ¥સામાં’ નાંખો. 

 છʋણેǝુ ંગાજર, ધાણાƹƽʡ અને જƾરʋ મીઠુʡ  સાથે ટે˽પɷરʉગને 
ચોખામાં ˸ાનાંતɱરત કરો. 

 સારʋ રʋતે ભેળવી દો. 
 ગાજર અને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને ઠʡ ડુ કરʋને સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 6: àોસો ɳમલેટની રવા ઈડલી 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
18 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 329 kcal 
àોટʋન 18 g 
કાબƨહાઈØટે 60 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 13.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 6 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ɳમલેટ ઈડલી રવા - 1 કપ 
 અડદની દાળ - 1 કપ 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 અડદની દાળને પાણીમાં 4-6 કલાક પલાળʊ રાખો અને પાણી 
કાઢʋને પીસી લો. 

 બેટરમાં એક કપ àોસો ɳમલેટનો ઈડલી રવો, મીઠુʡ  ઉમેરો અને 
રાતોરાત આથો આવવા દો. 

 બેટરને ઈડલીના મો ડમાં રેડો અને ઈડલી કૂકરમાં 7 - 10 ɳમɲનટ 
Ǣુધી પકાવો. 

 નાɱરયેળની ચટણી અને સાંભાર સાથ ેગરમા-ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗ  ુભોજન 7: હલવો (બાજરʋ) 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 256 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 32 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 3.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 બાજરʋનો લોટ - 1½ કપ 
 ઘી - ½ કપ 
 ખાંડ - 1 કપ 
 Ɣ¥લવડʢ બદામ - 1 ચમચી 
 Ɣ¥લવડʢ ɳપ¥તા - 1 ચમચી 
 લીલી ઈલાયચી પાવડર - ½ ચમચી 
 પાણી - 4 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 Ɣ˸ર કડાઈમાં ¼ કપ ઘી ગરમ કરો, તેમાં બાજરʋનો લોટ ઉમેરો 
અને 8-10 ɳમɲનટ Ǣુધી અથવા Ǣુગંɳધત થાય �યાં Ǣુધી 
સાંતળો. 

 4 કપ પાણી ઉમેરો અને બરાબર ɳમ� થાય �યાં Ǣુધી ɳમ�સ 
કરો. ઢાંકʋને 4-5 ɳમɲનટ Ǣુધી પકાવો. 

 તેમાં ખાંડ, ઝʋણી સમારેલી બદામ અને ઝʋણા સમારેલા ɳપ¥તા 
અને લીલી ઈલાયચી પાવડર ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 

 બાકʋǗંુ ઘી ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. મ�યમ તાપ પર 2 
ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધી લો. 

 સʅવʉગ બાઉલમાં Öા�સફર કરો. ઉપર બદામ અને ɳપ¥તા છાંટʋને 
ગરમા ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 1: âાઉન રાઇસ અને જ ુવાર તેહરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 197 kcal 
àોટʋન 3.8 g 
કાબƨહાઈØટે 24.5 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4.4 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 પલાળેલા જુવાર - 20 Îામ 
 પલાળેલા âાઉન ચોખા - 30 Îામ 
 કે�સીકમ - 15 Îામ 
 ગાજર - 15 Îામ 
 ǀɭલકોબી - 15 Îામ 
 લીલા વટાણા - 10 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 15 Îામ 
 ƹરા - 10 Îામ 
 હળદર પાવડર - 3 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 તેલ - 15 ɳમલી 
 પાણી - 60 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકરમાં તેલ અને પછʋ ƹƽʡ ઉમેરો. તેને ફાટવા દો. 
 હવ ેડુʡગળʊ ઉમેરો, એક ɳમɲનટ માટ ેáાય કરો. 
 બધા શાકભાƹ, પલાળેલા જુવાર, ચોખા, મીઠુʡ  અને હળદર 

પાવડર ઉમેરો. 
 પાણી ઉમેરો અને 2 સીટʋ વાગે �યાં Ǣુધી ચડવા દો. 
 ગરમાગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 2: ˾ȯૂડ કોǞ  ુસામક ચોખા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 466 kcal 
àોટʋન 9 g 
કાબƨહાઈØટે 48.5 g 
ચરબી 25.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 સામક ચોખા, ધોઈને 10 ɳમɲનટ માટ ે
પલાળʊ રાખો 

 - 1 કપ 
 સમારેલો પીળો કોǞ ુ- 2 કપ 
 સમારેલા મશƾ�સ - 1 કપ 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 2 ચમચી 
 સમારેલ આદ ુ- ½ ચમચી 
 સમારેલ લસણ (વૈકƔ પક) - ½ ચમચી 
 નાɱરયેળǗંુ દધૂ - 1 કપ 
 ધɲનયા પાવડર - 1 ટʋ¥ǘૂન 
 ǚુના ƹરા - 1 ચમચી 
 ગરમ મસાલો - 1 ટʋ¥ǘૂન 
 ¥વાદ માટ ેમીઠુʡ  
 મરʋ પાવડર - ½ ટʋ¥ǘૂન 
 તેલ/ઘી - 1 ટʋ¥ǘૂન 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક ભારે તɴળયાવાળા પેનમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં ડુʡગળʊ અને 
આદ ુઉમેરો. અને âાઉન થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 હવ ેતેમાં સમારેલ કોǞુ,ં મશƾમ, લસણ, ધɲનયા પાવડર, ƹરા 
પાવડર અને ગરમ મસાલો ઉમેરો. 

 કાચી ગંધ Ƹય �યાં Ǣુધી 5 ɳમɲનટ Ǣુધી řારેક řારેક હલાવતા 
રહો. 

 હવ ેસમક ચોખા અને 2 કપ પાણી ઉમેરો. 
 પૅનને ઢાંકʋને 10 ɳમɲનટ Ǣુધી પકાવો. 
 વૈકƔ પક રʋતે, તમે 2 સીટʋ માટ ેàેશર કૂક પણ કરʋ શકો છો. તે 

થાય તે પહેલા નાɱરયેળǗંુ દધૂ, મરʋ અને ¥વાદ માટ ેમીઠુʡ  ઉમેરો. 
 ગરમાગરમ સવ� કરો 



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 3: મંડઆુ કʋ રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 280 kcal 
àોટʋન 8.5 g 
કાબƨહાઈØટે 54.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 4 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ɷફʉગર ɳમલેટના લોટ - 1 કપ 
 ઘƮનો લોટ - 1/2 કપ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 ભેળવવા માટ ેપાણી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં લોટને મીઠુʡ  સાથ ેલઈ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. ધીમે 
ધીમે પાણી ઉમેરો અને સખત કણક તૈયાર કરો 

 સમાન બોલમાં ɳવભાƹત કરો, સારʋ રʋતે ǖૂળ કરો અને પાતળા 
ɱડ¥કમાં રોલ કરો. 

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



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 4: બાન�યાડ ʢ ǘુલાઓ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 280 kcal 
àોટʋન 8.5 g 
કાબƨહાઈØટે 54.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 4 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 
સોયાના ટ ુકડાને મેરʋનેટ કરવા 

 સોયાના ટુકડા - 20 Îામ 
 ગરમ પાણી - 1 કપ 
 દહʍ - ½ કપ 
 હળદર પાવડર - 1/4 કપ 
 મરǑંુ પાવડર - 1/4 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1 ચમચી 

 
ɴબરયાની બનાવવા માટ ે 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ - 50 Îામ 
 ઘી - 2 ચમચી 
 આખા મસાલા (તજ, લɹવʉગ, એલચી, 
 ખાડʊ પણ� &amp; ƹƽʡ) - 1 ચમચી 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 2 નંગ. 
 સમારેલા લીલા મરચા - 2 નંગ. 
 પાઉ�ડ આદ ુઅને લસણ 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 સમારેલા ટામેટા - 2 નંગ. 
 મરǑંુ પાવડર - 1/4 ટʋ¥ǘૂન 

Ǣૂચનાઓ 
 

 સોયાના ટુકડાને ગરમ પાણીમાં 15 ɳમɲનટ પલાળʊ રાખો. 
 ɳમલેટને 20 ɳમɲનટ પલાળʊ રાખો. 
 સોયાના ટુકડાને ɲનચોવીને તેને દહʍ, લાલ મરǑંુ પાવડર, હળદર 

પાવડર, મીઠુʡ  નાખીને મેરʋનેટ કરો. 
 તેને 20 ɳમɲનટ Ǣુધી રહેવા દો. 
 àેશર કૂકરને થોડુʡ ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં ƹƽʡ, એલચી, 

લɹવʉગ, તમાલપÛ, તજ નાખીને શેકʋ લો. 
 ડુʡગળʊ, લીલા મરચાં ઉમેરʋ સાંતળો. 
 પાઉ�ડ આદ ુલસણ ઉમેરʋને સાંતળો. 
 ટામેટાં ઉમેરʋ સાંતળો. 
 હળદર પાવડર, લાલ મરǑંુ પાવડર, ગરમ મસાલો ઉમેરʋ 

સાંતળો. 
 સોયા ચં�સ ઉમેરો અને 5 ɳમɲનટ પકાવો. 
 તેમાં કોથમીર, ǀɬદʋનાના પાન, મીઠુʡ  નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ 

લો. 
 પલાળેલી ɳમલેટ ઉમેરો અને ǘૂરǔંુ પાણી ઉમેરો. 
 2 સીટʋ વગાડવા માટ ેàેશર કુક કરો અને 10 ɳમɲનટ રહેવા દો. 
 બન�યાડʢ ɳમલેટની ɴબરયાનીને થોડા રાયતા સાથ ેગરમાગરમ સવ� 

કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 5: ફો�સટલે ɳમલેટ મƞગો રાઇસ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 235 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 37 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 3 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 1 કપ, 
 પાણી - 2 કપ, 
 કાચી કેરʋ, છʋણેલી - 1 અથવા ¥વાદ Ǜુજબ, 
 મગફળʊ - 2 ચમચી, 
 સીઝનƘગ - કરʋ પŵા, મરચાં, સરસવના દાણા, 
 કાળા ચણાની દાળ 
 હળદર 
 હʍગ 
 તેલ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટને પાણીમાં પકાવો અને બાકʋની સામÎી ɳમ�સ કરતા 
પહેલા તેને ઠʡ ડુ થવા દો. 

 સƘગદાણાને તેલમાં તળો, બાજુ પર રાખો. 
 મસાલા તૈયાર કરો. 
 છʋણેલી કેરʋ ઉમેરʋને એકાદ ɳમɲનટ સાંતળો. 
 ɳમલેટ નાખીને ɳમ�સ કરો 
 તૈયાર છે ટે�ગી મƞગો રાઈસ. ગરમાગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 6: ɱફરની 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 197 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 36.5 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - પલાળવા માટ ે 2-3 કલાક 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવાર પલાળેલી - 20 Îામ 
 દધૂ - 100 ɳમલી 
 âાઉન Ǣુગર - 50 Îામ 
 એલચી પાવડર - 5 Îામ 
 ɳમɴéત Ǣૂકા ફળો - 10 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

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

જુવાર ઉમેરો. 
 ɳમéણને બોઇલમાં લાવો. 
 ખાંડ અને એલચી ઉમેરો, જુવાર સંǘૂણ� રʋતે પાકʋ ન Ƹય �યાં 

Ǣુધી પકાવો. 
 તેને Øાય ǁɭ�સથી ગાɾનʉશ કરʋને ઠʡ ડુ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

રાɳÛભોજન 7: કોડો ખીર 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 197 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 36.5 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય – 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - ¼ કપ 
 દધૂ - 4 કપ 
 ઘી - 2 ચમચી 
 ચારોલી - 1½ ચમચી 
 બારʋક સમારેલા Ǣૂકા ફળો - 1-2 ચમચી 
 ખાંડ - ¼ કપ 
 Ƹયફળ પાવડર એક મોટʋ ચપટʋ 
 લીલી એલચી પાવડર - ¼ ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક Ưડા નૉન-˾ટʋક પેનમાં દધૂને ઉકળવા માટ ેલાવો. 3-4 
ɳમɲનટ માટ ેરાંધવાǗંુ ચાǝ ુરાખો. 

 એક નૉન-˾ટʋક શૅલો પૅનમાં 1 ચમચી ઘી ગરમ કરો. ચારોળʊ, 
ɳપ¥તા, બદામ અને કાજુ ઉમેરʋને 1-2 ɳમɲનટ સાંતળો. �લેટ પર 
˸ાનાંતɱરત કરો. 

 એ જ કડાઈમાં બાકʋǗંુ ઘી ગરમ કરો, તેમાં કડો બાજરો નાખી 
2-3 ɳમɲનટ સાંતળો. આને ઉકળતા દધૂમાં ˸ાનાંતɱરત કરો અને 
સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. વ�ચે વ�ચે હલાવતા રહʋને 10-12 
ɳમɲનટ Ǣુધી પકાવો. 

 ખાંડ ઉમેરો, ɳમ�સ કરો અને ખાંડ ઓગળે �યાં Ǣુધી પકાવો. 
Ƹયફળ પાવડર, લીલી ઈલાયચી પાવડર અને શેકેલા બદામ 
ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ભેǏંુ થાય �યાં Ǣુધી ɳમ�સ કરો. 1-2 
ɳમɲનટ માટ ેપકાવો. 

 ખીરને સʅવʉગ બાઉલમાં ˸ાનાંતɱરત કરો, �લે�ચ કરેલા ɳપ¥તા 
અને કેસરની સેરથી ગાɾનʉશ કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 1: બેકડ સમોસા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 118 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 17 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 pcs 

ઘટકો 
 

 આખા ઘƮના આટા - 30 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 કલƧƹ - 3 Îામ 
 કાચા કેળા - 20 Îામ 
 ધાણાના બીજ - 3 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 3 Îામ 
 હળદર પાવડર - 3 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 70 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રʋત - આખા ઘƮના આટા અને જુવારના આટાનો ઉપયોગ કરʋને 
કણક બનાવો. કણકમાં કલƧƹ ઉમેરો 

 ભરવા માટ ે - કાચા કેળાને બાફʋને મેશ કરʋ લો. બીƹ એક 
કડાઈમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં બધી સામÎી અને મેશ કરેલા કાચા 
કેળા ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. રાખǟુ ં

 ɳમéણને ઠʡ ડુ કરવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 લોટને પાથરʋને ɳÛકોણમાં કાપી લો અને તેમાં ǘૂરણ ઉમેરʋને 

સમોસાના આકારમાં બનાવો. 
 એર áાયર અથવા ઓવનને ગરમ કરો અને સમોસાને 15 ɳમɲનટ 

માટ ેબેક કરો 



 
 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 2: લƪગ લŵા/લવાંગો લાઠʋકા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 194 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 39 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘƮના આટા - 50 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી 
 ગોળ - 25 Îામ 
 લƧગ - 15 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રʋત - એક Ǒુ¥ત કણક બનાવો, તેને ઓવરલેપ કરʋને 3 ¥તરોમાં 
ફો ડ કરો. લƧગના ટુકડાથી તેને સીલ કરો 

 ચાસણી માટ ે- પાણી અને ગોળ ઉકાળો. 
 એર áાયરને ગરમ કરો અને લŵાને બેક કરો અને તેને ચાસણીમાં 

પલાળʊ લો 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 3: જ ુવારના કરડવાથી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 123 kcal 
àોટʋન 2.3 g 
કાબƨહાઈØટે 27 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 100 Îામ 
 ǠુŹ લોટ - 100 Îામ 
 માખણ - 5 Îામ 
 ખાંડ - 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 
 પાણી - 200 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી સામÎીને પાણીમાં ɳમ�સ કરો અને તેને સારʋ રʋતે ભેળવો 
જથેી કણક તૈયાર થાય. 

 તેને રેɱáજરેટરમાં 15 ɳમɲનટ માટ ેરાખો. 
 લોટને નાના-નાના ભાગમાં વહƞચો અને તેમાંથી મોટʋ રોટલી 

બનાવો. 
 તેને વǔુ�ળ અથવા ચોરસ જવેા ઇƔ�છત આકારમાં કાપો. 
 ઓવનને 250 ɱડÎી સેƔ સયસ પર 20 ɳમɲનટ માટ ેàીɲહટ કરો. 
 જુવારના દાણાને 25 ɳમɲનટ Ǣુધી શેકો. 
 તેને ઠʡ ડુ કરʋને સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 4: ɳમલેટ હોɿલʉ�સ થંડાઈ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 212 kcal 
àોટʋન 6.4 g 
કાબƨહાઈØટે 29 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 હોɿલʉ�સ - 6 Îામ 
 દધૂ - 100 ɳમલી 
 ગોળ - 10 Îામ 
 જુવારનો લોટ, શેકેલા - 10 Îામ 
 થંડાઈ મસાલો 5 Îામ 
 બદામ - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રʋત - એક બાઉલમાં બધી સામÎીને ɳમ�સ કરʋને �લે�ડ કરો. 
 ઠʡ ડુ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 5: અમર ʡત મƞગો ¥Ǜૂથી 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 31 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 181 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 24 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 3 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 અમરʡથ - 1/2 કપ (પ�ડ) 
 કેરʋ (ધોઈ, સાફ, છોલી, પીસી કાપી) - 1/2 કપ 
 દધૂ (ઠʡ ડુ) - 200 ɳમલી 
 એક ચપટʋ તજ પાવડર 
 આઇસ Ȩુબ (વૈકƔ પક) - 1 - 2 Ȩુબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 સૌàથમ કેરʋને �લે�ડરના Ƹરમાં �લે�ડ કરો 
 પછʋ બાકʋની સામÎી ઉમેરો. 
 તેમને �લે�ડ કરʋ ઠʡ ડુ સવ� કરો 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 6: ɳમલેટ રાબ / પલ� ɳમલેટ પીƺ  ં
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 232 kcal 
àોટʋન 5.5 g 
કાબƨહાઈØટે 26.5 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ઘી - 2 ચમચી 
 અજવાઈનના બીજ - 1 ચમચી 
 બાજરʋનો લોટ / મોતી ɳમલેટ નો લોટ - 4 ચમચી 
 ગોળ છʋણેલો, અથવા પાઉડર - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ½ ચમચી 
 Ǣુકા આદ ુપાવડર - 1 ચમચી 
 પાણી - 2 કપ 
 સમારેલા બદામ વૈકƔ પક - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક નાના વાસણમાં ઘી ગરમ કરો. ઘી ગરમ થઈ Ƹય એટલ ે
તેમાં અજવાળના દાણા નાખો Ţાં Ǣુધી તે થંભી ન Ƹય. 

 બાજરʋનો લોટ (મોતી ɳમલેટ નો લોટ) ઉમેરો અને તેને ઘીમાં 2-
3 ɳમɲનટ માટ ેશેકʋ લો. 

 ગોળ, મીઠુʡ , આદ ુપાવડર અને પાણી ઉમેરો. બાજરʋના લોટના 
ગŬા ન હોય અને ગોળ સંǘૂણ�પણ ેપાણીમાં ઓગળʊ Ƹય તેની 
ખાતરʋ કરવા માટ ેǎૂબ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 તેને ઉકાળો અને ધીમા તાપે બીƹ 5 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધવાǗંુ ચાǝુ 
રાખો. 

 રાબ તૈયાર છે. સʅવʉગ �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 Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 294 kcal 
àોટʋન 11 g 
કાબƨહાઈØટે 49 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  8 

ઘટકો 
 

 સામક ચાવલ બરછટ પાવડર - 300 Îામ (2 કપ) 
 કાળા Îામ પાવડર - 150 Îામ (1 કપ) 
 ɷફʉગર ɳમલેટના પાવડર (રાગી) - 150 Îામ (1 કપ) 
 દહʍ - 1 ½ કપ 
 સમારેલા કરʋ પŵા - 15 - 20 પાન 
 સરસવના દાણા - 2 ચમચી 
 ɸહʉગ પાવડર ચપટʋ 
 ચણાની દાળ - 4 ચમચી 
 લોખંડની ƸળʊવાǞુ ંગાજર - 1 મા�યમ 
 સમારેલા કાજુ - 10 નંગ 
 કાળા તલ - 2 ચમચી 
 પાણી (Ƹ ેજƾરʋ હોય તો) 
 ખાવાનો સોડા - 3/4 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1 1/2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 સમક ચાવલ, કાળા ચણા, ɷફʉગર ɳમલેટ, ઘƮ અને મીઠુʡ  ɳમ�સ 
કરʋને અડધો કલાક રહેવા દો. Ƹે બેટર ǎૂબ Ƹડુʡ હોય તો તે 
Ǜુજબ પાણી ઉમેરો (જમે કે ઈડલી બેટરની Ǣુસંગતતા) 

 કઢʋ પŵા, ચણાની દાળ, સરસવના દાણાને Ǣુગંɳધત થાય �યાં 
Ǣુધી હલાવો અને ˾ટવ બંધ કયા� પછʋ ɸહʉગનો પાવડર ઉમેરો. 
આને બેટરમાં બરાબર ɳમ�સ કરો. 

 2 ચમચી નવશેકુʡ  પાણી લો અને તેમાં 3/4 ચમચી બેɷકʉગ પાવડર 
ઉમેરો. તેને બેટર સાથ ેસારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 ઇડલીǗંુ ˾ટે�ડ લો અને તેને તેલથી Îીસ કરો. ˾ટʋમ બનાવવા 
માટ ે˾ટે�ડના પાયામાં એક �લાસ પાણી ઉમેરો. 

 કાજુ અને કાળા તલના 2 - 3 ટુકડા સાથ ે ˾ટે�ડ પરના દરેક 
પાયામાં છʋણેǝુ ંગાજર ઉમેǜુƭ. 

 બેઝમાં માખણ ઉમેરો અને તેને 10 ɳમɲનટ માટ ે˾ટʋમ કરો. 
 કોથમીરની ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 8: સામક ચાવલ ઢોકળા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 186 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 29 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 સમક ચાવલ - 60 Îામ 
 દહʍ - 50 Îામ 
 આદ ુઅને લીલા મરચાની પે˾ટ બનાવી લો. 
 તેલ - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 1/4 ચમચી 
 લીલી ઠʡ ડʊ - મસાલેદાર વગરની - 1 નાની 
 આદ ુ- 1 ưચ ˸ાન 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ઢોકળા ˾ટʋમર તવા લો. તેલ લગાવીને તૈયાર રાખો. 
 ઢોકળા ˾ટʋમરમાં પાણી ઉમેરʋને તૈયાર રાખો. 
 સમક ચાવલ અને દહʍના પલાળેલા બેટરમાં લીલા મરચા અને 

આદનુી પે˾ટ ઉમેરો. 
 મીઠુʡ  નાખીને બરાબર ɳમ�સ કરો. 
 તેલ કોટેડ ઢોકળા પેનમાં બેટર રેડો. ઉપરથી લાલ - ચીમ પાવડર, 

તલ છાંટʋને તેને 15 ɳમɲનટ Ǣુધી ˾ટʋમ થવા દો - વ�ચે-વ�ચે. 
 બરાબર બાƁા પછʋ તેને સʅવʉગ ડʊશમાં ˸ાનાંતɱરત કરો. 
 કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં કઢʋ પŵા, ƹƽʡ ઉમેરો અને ઢોકળા 

પર મસાલો છાંટો, ǀɬદʋનાની ધાણાની ચટણી સાથે સવ� કરો. 



 
 

 
 
 
 
 

ના¥તો 9: કŦુ બીટƾટ ɱટŘʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 164 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 5 g 
  

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુŦનો લોટ - 1 કપ 
 બીટƾટ - 2 મ�યમ, બાફેલી અને છૂʡ દેલા 
 તેલ/માખણ - 1 ચમચી 
 મગફળʊ - 1 ચમચી, સમારેલી 
 ƹરા - 1 ચમચી, શેકેલા 
 લાલ મરચાંના ટુકડા / લીલા મરચાં - 1 
 કાળા મરʋ - 1 ચમચી 
 સમારેǝુ ંઆદ ુ- 1 ưચ, 
 ચાટ મસાલો - 1 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી સામÎી ભેગી કરʋ નાના બોલ બનાવો. 
 હવ ેતેને તમારʋ હથેળʊ પર ચપટʋ કરો. 
 સારʋ રʋતે તેલવાળા નોન-˾ટʋક પેનમાં બંને બાજુ પકાવો અને 

કોઈપણ ઘરે બનાવેલી ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 10: ɳમé ɳમલેટ ભેલ ǘુરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 240 kcal 
àોટʋન 32 g 
કાબƨહાઈØટે 8 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 7.7 g 
  

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલ લો અને ɳમલેટ, રાગી �લે�સ અને પ�ડ રાઇસ 
�લે�સ ɳમ�સ કરો. 

 આમળાં અને âાઉન રાઇસ નમકʋન સાથ ેશેકેલી મગફળʊ ઉમેરો. 
તેમાં ચાટ મસાલો અને કાળા તલ છાંટો. 

 બટાકા, ટામેટાં, ડુʡગળʊ, લƘǙુનો રસ અને લીલા મરચાં સાથે 
ɳમéણને ભીǗંુ કરો. સારʋ રʋતે ભેળવી દો. 

 મોɷરʉગા પાવડર અને લીલી ચટણી ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 
કરો. 

 કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને સવ� કરો. 

ઘટકો 
 

 ɳમé ɳમલેટના ટુકડા - 25 Îામ 
 રાગીના ટુકડા - 10 Îામ 
 પ�ડ રાઇસ �લે�સ - 5 Îામ 
 શેકેલી મગફળʊ - 10 Îામ 
 અમરʡથ - 
 âાઉન રાઇસ નમકʋન - 100 Îામ 
 ચાટ મસાલો - 2 Îામ 
 કાળા તલ - 9 Îામ 
 બાફેલા બટેટા - 1 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - ½ 
 ટામેટા - 1 
 લƘǙુનો રસ - 1 ચમચી 
 લીલા મરચાં - 2 
 લીલી ચટણી - 1 ચમચી 
 ǛુŬʋભર કોથમીર 
 મોɷરʉગા પાંદડા પાવડર - 2.5 Îામ 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 11 : જ ુવાર ઉપમા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 195 kcal 
àોટʋન 28 g 
કાબƨહાઈØટે 6 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ +30 ɳમɲનટ પલાળʊન  ે

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 ડુʡગળʊ - 25 Îામ 
 કે�સીકમ - 40 Îામ 
 બાટલી ગોળ - 35 Îામ 
 ટામેટા - 50 Îામ 
 કોથમીરના પાન - 14 Îામ 
 કઢʋના પાન - 5 - 8 
 તેલ - 5 Îામ 
 બાફેલા વટાણા - 25 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારના દાણાને ઓછામાં ઓછા 30 ɳમɲનટ Ǣુધી પાણીમાં 
પલાળʊ રાખો. 

 એક Ưડા વાસણમાં, 3 કપ પાણીને ઉકાળો. ઉકળતા પાણીમાં 
થોડુʡ મીઠુʡ  અને પલાળેલી આખી જુવાર ઉમેરો. ઢાંકʋને મ�યમ 
તાપ પર દાણા નરમ થાય �યાં Ǣુધી થવા દો. લગભગ 10 ɳમɲનટ 
લાગે છે. જુવારના દાણા મોટા ભાગના પાણીમાં પલળʊ જશે 
અને થોડા ભીના અને ચીકણા હશે. તમે રાઇસ કુકરમાં આખો 
જુવાર પણ રાંધી શકો છો. 

 બીƸ ˾ટવ પર, કઢાઈ/કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો. તેલ ગરમ થાય 
એટલ ે તેમાં સરસવના દાણા, Ǣૂકા લાલ મરચા અને કરʋ પŵા 
ઉમેરો. લીǝું મરǑંુ, આદ ુઅને ડુʡગળʊ નાખતા પહેલા એક ɳમɲનટ 
માટ ેસાંતળો. સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને એક ɳમɲનટ માટે પકાવો. 

 ઝʋણી સમારેલી બોટલ ગોળ અને કે�સીકમ ઉમેરો. શાકભાƹ 
નરમ થવા લાગે �યાં Ǣુધી ɳમ�સ કરો અને 5 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધો. 

 બાફેલા વટાણા, ટામેટાં, હળદર અને મીઠુʡ  ઉમેરો. 
 સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને થોડʊવાર પકાવો. 
 બાફેલા જુવાર અને લƘǙુનો રસ ઉમેરો. 
 સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને બીƹ ɳમɲનટ પકાવો. 
 તાƹ કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને ગરમાગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 12: રાગીના લાડ ુ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 237 kcal 
àોટʋન 1.2 g 
કાબƨહાઈØટે 24 g 
ચરબી 17 g 
ફાઇબર 1.2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6-8 

ઘટકો 
 

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

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક તપેલી લો અને ધીમી આંચ પર ઘી ઓગળʊ લો. 
 રાગીનો લોટ ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો, 5 થી 6 ɳમɲનટ 

Ǣુધી અથવા તે ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી રાંધો. 
 આગ પરથી દરૂ કરો, પછʋ ખાંડમાં સારʋ રʋતે હલાવો, કોઈપણ 

ગŬો ટાળો. એલચી પાવડર ના˳ા પછʋ બરાબર ɳમ�સ કરો. 
 ɳમéણને Îીસ કરેલી વાનગીમાં ખસેડો, તેને સરખી રʋતે બહાર 

કાઢો અને 10 થી 15 ɳમɲનટ Ǣુધી ઠʡ ડુ થવા દો. 
 ɳમéણને 12 સમાન ભાગોમાં વહƞચો અને દરેક ભાગને એક 

બોલમાં ફેરવો. 
 લાડુ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 13: કોડો ɳમલેટ ઢોકળા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 251 kcal 
àોટʋન 8.5 g 
કાબƨહાઈØટે 45 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ +4 - 6 કલાક પલાળʊને  
                     અન  ેરાતોરાત આથો 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  6 - 8 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 Ɣ¥�લટ �લેક Îામ - 1/3 કપ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 દહʍ/દહʍ - 2 ચમચી 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 સમારેલી કોથમીર - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોડો ɳમલેટ અને કાળા ચણાને સાફ કરʋને કોગળા કયા� પછʋ, 
તેમને 4-6 કલાક માટ ેપાણીમાં પલાળʊ રાખો. 

 પાણી ɲનતારʋ લીધા પછʋ, બેટરને સરળ અને Ƹડા Ǣુસંગતતામાં 
પીસી લો. 

 દહʍ, મીઠુʡ  ઉમેરʋને બરાબર ɳમ�સ કરો. 
 બેટરને આખી રાત આથો થવા દો. 
 પછʋ બેટરમાં બધી સામÎી એટલ ેકે ખાંડ, હળદર પાવડર અને 

ધાણા ઉમેરʋને ઝડપથી ɳમ�સ કરો. 
 એક �લેટને તેલથી Îીસ કરો અને તેમાં બેટર ઉમેરો. 
 બેટરને 10-12 ɳમɲનટ માટ ે˾ટʋમ કરો અને ઢોકળાને મનપસંદ 

આકારમાં કાપી લો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 14: ɳમલેટની લ¥સી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 99 kcal 
àોટʋન 2.7 g 
કાબƨહાઈØટે 23 g 
ચરબી 1.4 g 
ફાઇબર 0.75 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ (finger ɳમલેટનો લોટ) - ¼ કપ 
 દહʍ - ¼ કપ 
 પાણી - 2½ કપ 
 ¥વાદ માટ ેચપટʋ મીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

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

હલાવો. Ţારે પાણી ઉકળવા લાગે, �યારે ચમચી વડે ɳમ�સ 
કરતી વખતે ધીમે ધીમે લોટǗંુ ɳમéણ ઉકળતા પાણીમાં ઉમેરો. 

 લોટને 3 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધો, અથવા Ţાં Ǣુધી તે Ƹડુʡ ન થાય 
પરʡ ǔુ હજુ પણ વહેǔંુ હોય. રાંધતી વખતે વǖ ુપાણી ઉમેરો, Ƹે 
જƾરʋ હોય તો રાગી Ƹવા. 

 એક �લાસ/કપમાં 1/4 કપ રાગી Ƹવા અને 1/4 કપ હોમમેઇડ 
દહʍ અને Ƹે જƾરʋ હોય તો પાણી ભેǏંુ કરો. 

 હળવા હાથ ેમસળʊને મીઠુʡ  ઉમેરો. 
 ઠʡ ડુ સવ� કરો. 



 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Finger Millet 



 
 
 
 
 
 

ના¥તો 1: રાગી ઈડલી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 200 kcal 
àોટʋન 7.5 g 
કાબƨહાઈØટે 35.5 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 9 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 1 કપ 
 અડદની દાળ - ½ કપ 
 Ƹડા પોહા - 25 Îામ 
 મેથીના દાણા - ¼ ચમચી 
 પાણી - 1 ½ કપ 
 મીઠુʡ  - 1 ચમચી 

 
તડકા માટ ે 

 ગાજર - 1 
 ડુʡગળʊ - 1 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 કઢʋ પŵા - 1 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 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 ઉમેરʋને 4-5 કલાક પલાળʊ 
રાખો. દાળ સંǘૂણ�પણ ે પલાƂા પછʋ, તેને બારʋક અને 
ƽʡવાટʋવાǞુ ંબેટરમાં ભેળવી દો. 

 બંને બેટરને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
 એક નોન-˾ટʋક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવ ઉમેરો. 

તે ફાટʋ Ƹય એટલ ેતેમાં ડુʡગળʊ અને ગાજર ઉમેરʋને 4-5 ɳમɲનટ 
સાંતળો અને પછʋ તેમાં કરʋ પŵા ઉમેરો. 

 બેટરમાં શાકભાƹǗંુ ɳમéણ ઉમેરો. 
 આ તૈયાર કરેલા બેટરને ઇડલી મેકરમાં Ǜૂકો અને 10 ɳમɲનટ 

પકાવો. 
 તાƹ ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 2: ɳમલેટનો પોરʏજ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 245 kcal 
àોટʋન 8 g 
કાબƨહાઈØટે 42 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ɳલટલ ɳમલેટ - 1 કપ 
 આɿલʉક - 4 લɹવʉગ 
 ધાણાના પાન - 2 ચમચી 
 દધૂ - 1 કપ 
 ƹƽʡ - 1 ચમચી 
 કઢʋ પાંદડા - 2 sprigs 
 છાશ - 1 કપ 
 લાલ મરǑંુ - 1 નંગ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકર લો, તેમાં થોડો બાજરો ઉમેરો પછʋ તેમાં દધૂ, કઢʋ 
પŵા, લાલ મરǑંુ, લસણની કળʊ, ધાણાƹƽʡ, ƹƽʡ, 2 કપ 
પાણી ઉમેરો અને àેશર કૂકરને ઢાંકʋને 4 સીટʋ Ǣુધી પકાવો. 

 àેશર કૂકર ખોલો પછʋ તેમાં ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ , છાશ ઉમેરો અને 
બǖુ ંબરાબર ɳમ�સ કરો. 

 નાનો ɳમલેટનો પોરʋજ અથાƺ ં અથવા તમારʋ પસંદગીની 
કોઈપણ બાજુઓ સાથ ેસવ� કરવા માટ ેતૈયાર છે 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 3: કોડો ɳમલેટ અ˼પમ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 275 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 46 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
                      બાજરʋ પલાળવા માટ ે +6 કલાક 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ (વરાǏુ) - 3 કપ 
 છʋણેǝુ ંનાɱરયેળ - 1 કપ 
 પોહા (ચોખાના ટુકડા) - 3/4 કપ 
 ટે�ડર નાɴળયેર પાણી - 1 કપ 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોડો ɳમલેટ (વરાǏુ)ને ધોઈને 2 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 પૌહાને અલગથી 2 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 છʋણેǝુ ંનાɱરયેળ અને કોમળ નાɱરયેળǗંુ પાણી ઉમેરʋને પૌહા 

અને કોડો ɳમલેટ નાખીને પીસી લો. 
 ખાંડ, મીઠુʡ  નાખીને 8 કલાક માટ ેઆથો. બેટરને થોડુʡ પાતǞુ ં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, ɱકનારʋઓથી પાતǞુ ંથાય છે અને 

બાકʋǗંુ બેટર કડાઈની મ�યમાં Ɣ˸ર થઈ Ƹય છે. 
 મ�યમ તાપ પર રાંધો. 
 ઈƇુ અથવા કડાલા કરʋ (લાલ ચણાની કરʋ) સાથ ેસવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 4: જ ુવાર ઉ�પમ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 211 kcal 
àોટʋન 8.5 g 
કાબƨહાઈØટે 44 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ + રાતોરાત પલાળʊન  ે

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા - 1 કપ 
 કાળા ચણાની દાળ - 1/4 કપ 
 આદ ુ- લીલા મરચાની પે˾ટ - 1/4 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે
 તેલ - Îીસ અને રસોઈ માટે 
 સમારેલા ટામેટાં અને કોથમીર - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારના આખા દાણા અને કાળા ચણાની દાળને ǘૂરતા પાણીમાં 
અલગ-અલગ રʋતે ધોઈને રાતભર પલાળʊ રાખો. Øેઇનવેલ. 

 આખા જુવારના દાણા, કાળા ચણાની દાળ અને પાણીને 
ɳમ�સરમાં ભેǏંુ કરો, ¥Ǜૂધ થાય �યાં Ǣુધી �લે�ડ કરો અને તેમાં 
આદ-ુલીલા મરચાની પે˾ટ અને મીઠુʡ  ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરો. 

 પેનને ગરમ કરો અને તેને 1/2 ચમચી તેલનો ઉપયોગ કરʋને Îીસ 
કરો. 

 તવા પર ઉŵાપની જમે નાની ચમચી બેટર રેડો. 
 દરેક ઉŵાપમ પર સરખા ભાગે થોડુʡ ટામેટાં અને કોથમીર છાંટʋ, 

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



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 5: ɷફʉગર ɳમલેટ ડ ુʡગળʊ ચપાતી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 112 kcal 
àોટʋન 1.7 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 0.3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ɷફʉગર ɳમલેટના લોટ - 1 કપ 
 ઝʋણી સમારેલી ડુʡગળʊ - 1 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 લીલા મરચા - 1 
 દહʍ - 2 ચમચી 
 પાણી 
 કોથમીર 
 તેલ - જƾર Ǜુજબ. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી સામÎી ઉમેરો અને તેને નરમ કણકમાં ભેળવી દો. 
 એક પેન ગરમ કરો, તેને તેલથી Îીસ કરો. 
 હવ ેકણકના સમાન કદના બોલ બનાવીને નાની રોટલી બનાવો. 
 તેને પેનમાં ˸ાનાંતɱરત કરો અને તેને ધીમી આંચ પર પકાવો. 

એકવાર થઈ Ƹય પછʋ, તેને બીƹ બાજુ ફેરવો. 
 તૈયાર કરેલી રોટલીને દહʍ, અથાƺ ંઅથવા કોઈપણ કરʋ સાથે 

માણી શકાય છે. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 6: ɳમલેટ કારા કોઝ ુકťાઈ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 213 kcal 
àોટʋન 5.6 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 3.6 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - ½ કપ 
 પીળʊ મગની દાળ - 3 ચમચી 
 મરʋ - 1 ચમચી 
 ƹƽʡ - ½ ચમચી 
 મરǑંુ - 1 લાલ 
 નાɴળયેર - 3 ચમચી 
 નાɴળયેર તેલ - 3 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
 હʍગ - 2 ચપટʋ 
 થોડા સમારેલા કરʋ પŵા 
 જƾર Ǜુજબ મીઠુʡ  
 પાણી - 1.5 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક ɳમ�સી Ƹરમાં, મગની દાળ, મરʋ, ƹƽʡ અને લાલ મરǑંુ 
ઉમેરો. 

 આને થોડʊ વાર પ સ કરો. 
 હવ ેɳમલેટ ઉમેરો. (અહʍ, કોડો ɳમલેટનો ઉપયોગ થાય છે, તમે 

ફો�સટેલ ɳમલેટ, નાની ɳમલેટ અથવા કોઈપણ Ƹતની ɳમલેટનો 
પણ ઉપયોગ કરʋ શકો છો. 

 ફ�ત આને બ ેવાર પ સ કરો. ɳમલેટને પƔ સંગ કરǟુ ંએ વૈકƔ પક 
છે પરʡ ǔુ તે ǎૂબ આÎહણીય છે કારણ કે પીડʊ કોઝાકɱťયાને 
આકાર આપતી વખતે તે સરળ રહેશે. 

 એક કડાઈમાં તેલ, સરસવના દાણા, અડદની દાળ, ચણાની દાળ 
અને બારʋક સમારેલા કઢʋ પŵા ઉમેરો. 

 સરસવના દાણા ફાટવા દો અને દાળને ગો ડન âાઉન થવા દો. 
 આમાં ɸહʉગ ઉમેરો. હવ ે તેમાં 1.5 કપ પાણી ઉમેરો. નાɴળયેર 

અને મીઠુʡ  ઉમેરો. 
 આને ઉકળવા દો. આગને ઉકાળો અને તેમાં કઠોળ ɳમલેટ અને 

દાળǗંુ ɳમéણ ઉમેરો. 
 આને સારʋ રʋતે હલાવો અને ખાતરʋ કરો કે �યાં કોઈ ગŬો નથી. 

આને ઢાંકʋને રાંધો. આને વ�ચે વ�ચે હલાવો. 
 આને રાંધવામાં 7-8 ɳમɲનટ લાગશે. આ પાણીને બા¤પીભવન 

થવા દો. 
 થઈ Ƹય એટલ ેતેને ઢાંકʋને બાજુ પર રાખો. 
 એકવાર તે ઠʡ ડુ થઈ Ƹય, તમારા હાથને તેલથી Îીસ કરો અને 

રાંધેલા ɳમલેટǗંુ લƘǙુના કદǗંુ ɳમéણ લો. 
 લંબચોરસ આકાર અથવા ગોળાકાર આકાર બનાવો. 
 બાકʋના ɳમéણનો ઉપયોગ કરʋને પીડʊ કોઝુકťાઈ બનાવો. 
 આને Îીસ કરેલી ˾ટʋમરમાં Ǜૂકો. 
 મ�યમ તાપ પર 12 ɳમɲનટ ઢાંકʋને વરાળ કરો. 
 ˾ટવ બંધ કરો અને તેને 2 ɳમɲનટ માટ ેબંધ રાખો. 
 બહાર કાઢો અને કારા કોઝુકťાઈનો આનંદ લો. 
 તમારʋ પસંદગીની કોઈપણ ચટણી સાથે સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 

ના¥તો 7: રામદાના ઉપમા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 297 kcal 
àોટʋન 11.5 g 
કાબƨહાઈØટે 34 g 
ચરબી 14 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

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

ટુકડાઓમાં કાપેલા] 
 મગફળʊ - 1/4 કપ [શેકેલી અને વાટેલી] 
 આદ ુ- 1/2 ચમચી [બારʋક સમારેલી] 
 લીǝું મરǑંુ - 1/2 ચમચી [બારʋક સમારેલી] 
 ƹƽʡ - 1/4 ચમચી 
 કઢʋ પાંદડા - 4 - 5 
 મીઠુʡ  - 1 ચમચી 
 કાળા મરʋ: 1/2 ચમચી [પાઉડર] 
 લƘǙુનો રસ - 1-2 ચમચી 
 કોથમીરના પાન - 5-6 sprigs 
 તેલ - 2 ચમચી 
 પાણી - 3-4 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં ƹƽʡ, કઢʋ પŵા, આદ ુઅને 
મરǑંુ ઉમેરો. 30 સેક�ડ માટ ેજગાડવો. 

 ઝʋણા સમારેલા બટેટા ઉમેરʋ સાંતળો. 
 મગફળʊનો ǚૂકો ઉમેરો, મ�યમ તાપ પર ફરʋથી 2 ɳમɲનટ Ǣુધી 

સાંતળો. 
 રામદાણા, મીઠુʡ , કાળા મરʋ ઉમેરો. સારʋ રʋતે ભેળવી દો. 
 મ�યમ તાપ પર બીƹ 2 ɳમɲનટ Ǣુધી સાંતળો. 
 પાણી ઉમેરો, ɳમ�સ કરો અને પૅનને 7-8 ɳમɲનટ માટ ેઢાંકણથી 

ઢાંકʋ દો. 
 તાપ બંધ કરો. કોથમીર અને લƘǙુનો રસ ઉમેરો. 
 ગરમાગરમ સવ� કરો. 
 ǀɬદʋના ધાણાની ચટણી સાથ ેસવ� કરો 
 રસોઈની ટʋપ: રામદાણા પાણીને ઝડપથી ભƘજવ ેછે. Ƹ ેતમે 

રાંધેલા ઉપમાને થોડʊવાર માટ ેછોડʊ દો તો તે Ǣુકાઈ જશે. રાં�યા 
પછʋ તરત જ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 

બાપોરǗુ ંભોજન 1: ચેટʋનાદ ખીચડʊ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 150 kcal 
àોટʋન 5g 
કાબƨહાઈØટે 17.5 g 
ચરબી 7.5 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી - 30 Îામ 
 મગની દાળ - 20 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 નાɴળયેર પાવડર - 2 Îામ 
 કઢʋ પાંદડા - 3 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 સરસવના દાણા - 5 Îામ 
 ધાણાના બીજ - 5 Îામ 
 હળદર પાવડર - 2 Îામ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 2 Îામ 
 કાળા મરʋ - 2 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગી અને દાળને 2 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 àેશર કૂકરમાં મેશ થાય �યાં Ǣુધી ઉકાળો. 
 ટે˽પɷરʉગ માટ ેએક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધા ખાડા 

મસાલા ઉમેરʋને બરાબર સાંતળો. 
 ડુʡગળʊ અને ટામેટાં ઉમેરʋને બરાબર સાંતળો. તેમાંથી બરછટ 

પે˾ટ બનાવો. 
 બાફેલી રાગી અને દાળ ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. તેને કોથમીરથી 

ગાɾનʉશ કરʋને ગરમા-ગરમ સવ� કરો. 



 
 
 
 
 
 
 
 

બાપોરǗુ ંભોજન 2: જ ુવાર દહʍ - થાયર સદમ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 203 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 24 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 દહʍ - 70 ɳમલી 
 પાણી - 5 ɳમલી 
  
 ટે˽પɷરʉગ 
 તેલ - 5 ɳમલી 
 સરસવના દાણા - 2 ƹ 
 છʋણેǝુ ંઆદ ુ- 2 ƹ 
 કરʋ પાંદડા - 4 ƹ 
 Ǣૂકા લાલ મરચાં - 2 Îામ 
 હʍગ - 2 ƹ 
 મીઠુʡ  - 3 ƹ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારને બરાબર ધોઈ લો. 
 તેને રાંધવામાં આવ ે �યાં Ǣુધી ઉકાળો. પછʋ તેમાંથી પાણી 

નીતારʋ લો અને ઠʡ ડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 દહʍ ઉમેરો. 
 ટે˽પɷરʉગ માટ,ે તેલ ગરમ કરો અને તેમાં બધી સામÎી ઉમેરો અને 

તેને જુવાર અને દહʍ પર સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 69 kcal 
àોટʋન 1 g 
કાબƨહાઈØટે 10 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 1 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

બાપોરǗુ ંભોજન 3: પાઈનેપલ પચડʊ 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 અનેનાસના પાસા - 30 Îામ 
 ભગર પલાળેǝુ ં- 20 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી 
 ગોળ - 25 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 5 Îામ 
 દહʍ - 15 Îામ 
 સરસવના દાણા - 5 Îામ 
 કરʋ પŵા - 5 Îામ 
 તેલ - 5 ɳમલી 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 કોકોનટ ડેસીકેટેડ - 5 Îામ 
 ƹƽʡ - 5 Îામ 
 હળદર પાવડર - 3 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

નાɴળયેરની પે˾ટ બનાવો: 
 ભગરને આખી રાત પલાળʊ રાખો અને તેને àેશર પકાવો. 
 નાના Îાઇ�ડરનાં બરણીમાં અથવા �લે�ડરમાં, છʋણેǝુ ં તાજુ 

નાɱરયેળ, સમારેલાં લીલાં મરચાં, સરસવના દાણા, ƹƽʡ અને 
રાંધેલા ભગરને પીસી લો. ¥Ǜૂધ પે˾ટ બનાવવા માટ ેƸ ેજƾરʋ 
હોય તો પાણી ઉમેરો. 

 પાઈનેપલને નાના ટુકડા અથવા Ȩુ�સમાં કાપો, પરʡ ǔુ બારʋક 
નહʍ - તમારે પચડʊમાં થોડુʡ ટે�સચર Ƹેઈએ છે. 

 હળદર પાવડર અને ગોળ ઉમેરો. પાઈનેપલ Ȩુ�સને ઢાંકવા માટે 
ǘૂરǔંુ પાણી ઉમેરો. ભેǏંુ કરવા માટ ેસારʋ રʋતે ભળʊ દો. 

 પાઈનેપલને ધીમા-મ�યમ તાપે પકાવો. સમયાંતરે જગાડવો. 
પાઈનેપલ Ȩુ�સ નરમ થઈ Ƹય �યાં Ǣુધી ઉકાળો 
 
પાઈનેપલ પચડʊ બનાવો: 

 નરમ અનેનાસ સાથ ેભગર - નાɴળયેરની પે˾ટ ઉમેરો. સારʋ રʋતે 
ભેળવી દો. ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  નાખો. 

 આ પાઈનેપલ ɳમéણને ધીમા તાપે 2 થી 3 ɳમɲનટ Ǣુધી ઉકાળો. 
�યાન રાખો કે લાંબા સમય Ǣુધી ન ઉકાળો અથવા રાંધશો નહʍ 
કારણ કે આ દહʍ ફાટʋ શકે છે. 

 આ ɳમéણને ઓરડાના તાપમાને ઠʡ ડુ થવા દો. 
 ½ કપ દહʍને ¥Ǜૂધ થાય �યાં Ǣુધી બીટ કરો. ખાતરʋ કરો કે દહʍ 

તાજુʡ  છે અને વǖુ પડǔંુ ખાટʋ કે તીǎંુ નથી 
 પાઈનેપલ અને નાɱરયેળǗંુ ɳમéણ ઠʡ ડુʡ થઈ Ƹય એટલ ે તેમાં 

પીટેǝું દહʍ ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 
 
ટ ે˽પર પાઈનેપલ પચડʊ: 

 એક નાની કડાઈમાં નાɴળયેરǗંુ તેલ ગરમ કરો. તાપને ધીમો રાખો 
અને તેમાં સરસવના દાણા, Ǣૂકા લાલ મરચા (બીજ કાઢʋ 
ના˳ા) અને કઢʋ પŵા ઉમેરો અને થોડʊ સેકʡ ડ માટ ેáાય કરો. 

 પચડʊના ɳમéણમાં ટે˽પɷરʉગ નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 
 પાઈનેપલ પછડʊને સાઇડ ɱડશ તરʋકે સવ� કરો. તમે રેɱáજરેટર 

પણ કરʋ શકો છો અને પછʋ સવ� કરʋ શકો છો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 240 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 22.5 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

બાપોરǗુ ંભોજન 4: જ ુવારના ટʋપા/શƞગોɳલયા 

તૈયારʋનો સમય – 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય – 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - ½ કપ 
 લીલા મરચાં - 2 
 લસણ લɹવʉગ - 5-6 
 ƹƽʡ - 1 ચમચી 
 દાંડʊ સાથે પીસેલા - 1 કપ 
 પાણી 
 બેસન - 2 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - ½ 
 મીઠુʡ  - ½ 
 લસણ, મરચાં, કોથમીરની પે˾ટ - 1 ચમચી 
 સરસવ 
 હʍગ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમéણની બરણી લો, તેમાં 2 લીલાં મરચાં, 5-6 લસણની કળʊ, 
1 ચમચી ƹƽʡ, 1 કપ કોથમીર દાંડʊ સાથે ઉમેરો, પાણી ઉમેરો. 

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

બેસન, ½ હળદર પાવડર, ½ લાલ મરǑંુ પાવડર, ½ મીઠુʡ , 1 
ચમચી લસણ, મરǑંુ, કોથમીરની પે˾ટ, 1/3 કપ પાણી ઉમેરો. 

 નરમ અને Ǜુલાયમ કણક ભેળવો 
 કણકનો નાનો ભાગ લો, તમારʋ હથેળʊઓ વ�ચે રોલ કરો, Øોપ 

આકાર બનાવવા માટ ેછેડા Ƹેડો 
 પેન લો, તેલ, સરસવ અને પછʋ ƹƽʡ અને ɸહʉગ ઉમેરો 
 લસણ, ƹƽʡ, કોથમીર, મરચાંǗંુ ɳમéણ ઉમેરો અને ɳમéણને 1 

ɳમɲનટ માટ ેસાંતળો 
 2 કપ પાણી ઉમેરો, આ પાણીને ઉકાળો અને પછʋ જુવારના 

ટʋપાં ઉમેરો 
 મીઠુʡ  ઉમેરો, હળવા હાથે ɳમ�સ કરો 
 ઢાંકʋને 20-25 ɳમɲનટ Ǣુધી પકાવો અને પછʋ તે સવ� કરવા માટે 

તૈયાર છે. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 119 kcal 
àોટʋન 2 g 
કાબƨહાઈØટે 20.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

બાપોરǗુ ંભોજન 5: બાન�યાડ ʢ ɳમલેટ ǘુŦ 

 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  11 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ - 1 ɱકÎા 
 નાɴળયેર - 200 Îામ 
 ઈ�છા Ǜુજબ મીઠુʡ  

 
 

 દરɳમયાન, àથમ ɳછɱÝત ɱડ¥કને નળાકાર પાÛની અંદર Ǜૂકો. 
પછʋ ǘુŦ કુડમના નળાકાર વાસણમાં 2 થી 3 ચમચી તાƸ 
નાɱરયેળ ઉમેરો અને સમાનƾપે ફેલાવો. 

 ધીમેધીમે ǘુŦ લોટ ઉમેરો Ţાં Ǣુધી તે નળાકાર પાÛના અડધા 
ભાગ Ǣુધી ન પહƧચે. ¥તર ઢાંકણ સાથ ેટોચ આવરʋ. પાયાના 
વાસણની ટોચ પર નળાકાર ભાગ Ǜૂકો જમેાં પાણી આવǟુ ં
Ƹેઈએ. 

 ઉકાળો 
 Ţાં Ǣુધી તમે નળાકાર પાÛના ઉપરના વે˻ટમાંથી વરાળ 

નીકળતી ન જુઓ �યાં Ǣુધી મ�યમ Ţોત પર ǘુŦને વરાળ કરો 
અને Ţોતને બંધ કરો. 

 પાયાના વાસણમાંથી નળાકાર ભાગને દરૂ કરો અને અંદરના ǘુŦને 
3 થી 4 ɳમɲનટ Ǣુધી ઠʡ ડુ થવા દો. 

 પછʋ લાકડાના ¥કʋવરનો ઉપયોગ કરʋને બાફેલા ǘુŦને દરૂ કરો. 
ǘુŦને કડલા કરʋ અથવા વેજ ˾ȯૂ સાથ ેગરમ અથવા ગરમ સવ� 
કરો. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક ɳમƔ�સંગ બાઉલ અથવા પેનમાં 1 કપ ɳમલેટના 
ɳમલેટના લોટ અને મીઠુʡ  (ઇ�છા Ǜુજબ) લો, હવ ેઆખા 
પર 1/2 કપ પાણી છાંટો. 

 તમારʋ આંગળʊના ટેરવ ેપાણી સાથ ેલોટ ભેળવવાǗંુ શƾ 
કરો. ǎૂબ જ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને Ţારે તમે લોટનો 
એક નાનો ભાગ તમારʋ હથેળʊઓ વ�ચે દબાવો. તે 

 એક ગŬો બનાવવો Ƹેઈએ 
 ગŬો તોડવા માટ ેઆ ɳમલેટના ɳમલેટના લોટના ɳમéણને 

Îાઇ�ડરમાં પીસી લો 
 ǘુŦ કુદમના પાયાના વાસણમાં 2 થી 3 કપ પાણી નાખો. 

˾ટોવ ઉપર રાખો અને તેને ગરમ થવા દો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 281 kcal 
àોટʋન 8.5 g 
કાબƨહાઈØટે 33.5 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

બાપોરǗુ ંભોજન 6: ફો�સટલે ɳમલેટ લેમન 
રાઇસ

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 40 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 1 કપ 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 સફેદ અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 કાચી મગફળʊ - 1 ચમચી 
 ગાજર - 1/4 કપ, સમારેલી 
 કઢʋ પાંદડા - 1 Ɣ¥àગ, લગભગ સમારેલી 
 આદ ુ- 1 ưચ, છʋણેǝું 
 લીલા મરચાં - 2, બારʋક સમારેલા 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 લƘǙુનો રસ - 2 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 તેલ - 1 ચમચી 
 કોથમીરનાં પાન - થોડાં ટાંકાં 

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકરમાં ફો�સટેલ ɳમલેટ અને 1½ કપ પાણી ઉમેરો. મ�યમ 
તાપ પર 3 સીટʋ Ǣુધી પકાવો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવ, અડદની દાળ અને 
મગફળʊ ઉમેરો. ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી સાંતળો. 

 કઢʋ પŵા, આદ,ુ લીલા મરચાં, હળદર પાવડર અને ગાજર ઉમેરો 
અને થોડʊ સેકʡ ડ માટ ેહલાવો. 

 ગાજર નરમ થઈ Ƹય પછʋ, તેમાં રાંધેલ ફો�સટેલ ɳમલેટ ઉમેરો, 
થોડુʡ મીઠુʡ  છાંટǟુ ંઅને ɳમલેટ નરમ થાય �યાં Ǣુધી સારʋ રʋતે 
હલાવો. 

 ચોખાને 2-3 ɳમɲનટ માટ ે˾ટʋમ કરો અને પછʋ લƘǙુના રસમાં 
ɲનચોવીને હલાવો. 

 તેને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરો અને તમારા ભાત સવ� કરવા માટે 
તૈયાર છે 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 221 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 33 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 3 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

બાપોરǗુ ંભોજન 7: Øાય ǁɬટ બાન�યાડ ʢ બાજરʋ બફʏ 

 

તૈયારʋનો સમય - 45 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય – 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ - 100 Îામ 
 દધૂ - 250 ɳમલી 
 ખાંડ - 50 Îામ 
 ઘી - 4 ચમચી 
 Ǣુકા ફળો - ǛુŬʋભર 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બારનયાડʢ  ɳમલેટને ધોઈને પીસી લો 
 એક કડાઈમાં ઘી ગરમ કરો અને તેમાં ɳમલેટ નાખીને ɳમ�સ કરો 
 10 ɳમɲનટ Ǣુધી સતત હલાવતા રહʋને ધીમી આંચ પર લોટને 

પકાવો 
 ક�ડે�¥ડ ɳમ ક બનાવવા માટ ેબીƸ એક પેનમાં દધૂ અને ખાંડ 

ઉકાળો 
 છે લે બધી સામÎી ભેગી કરો અને અંɳતમ વાનગી તૈયાર કરવા 

માટ ેસતત હલાવતા રહો. 
 ɳમéણ ઘť થઈ Ƹય એટલ ેતેને ગેસ પરથી ઉતારʋ લો. 
 પેનને Îીસ કરો અને ɳમéણ રેડો અને તેને આરામ કરો અને 

રેɱáજરેટરમાં Ǜૂકો. 
 ટુકડા કરʋ સવ� કરો 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 102 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 12 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 2 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 1: રાગી નીર ડોસા 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી - 30 Îામ 
 ચોખા - 20 Îામ 
 પાણી - 5 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગી અને ચોખાને આખી રાત પલાળʊ રાખો, ¥Ǜૂધ પે˾ટને વǖુ 
પાતળʊ કરો. તેને 4 કલાક માટ ેગરમ જ�યાએ આથો આવવા 
દો. 

 એક પેન ગરમ કરો અને તેલ ઉમેરો - ડોસાના બેટરને સરખી રʋતે 
ફેલાવો અને તેને 5 ɳમɲનટ Ǣુધી ચડવા દો. 

 તૈયાર છે રાગી નીર ડોસા. 
 વǖ ુડોસા બનાવવા માટ ેàɱÌયાને ǘુનરાવɿતʉત કરો. 
 ગરમાગરમ સવ� કરો 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 148 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 27 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 3 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 2: રાગી આંબલી 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 
ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 20 Îામ 
 છાશ - 60 ɳમલી 
 પાણી - 30 ɳમલી 
 ગોળ - 10 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ - 10 Îામ 
 કરʋ પŵા - 5 Îામ 
 ƹƽʡ પાવડર - 5 Îામ 
 હʍગ - 2 Îામ 
 લƘǙુનો રસ - 3 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગીના લોટને પાણીમાં ઓગાળʊ, ધીમા તાપે ɳમéણને પકાવો. 
 હવ ેતેમાં ગોળ, મીઠુʡ  નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 
 સતત હલાવતા રહʋને સારʋ રʋતે રાંધો. 
 રાગીના લોટǗંુ ɳમéણ ઘť થાય છે અને રʡગ બદલાય છે (આમાં 

લગભગ 5 થી 8 ɳમɲનટનો સમય લાગે છે. 
 ɳમéણને ઠʡ ડુ કરો, છાશ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
 તેમાં ઝʋણી સમારેલી ડુʡગળʊ, કઢʋ પŵા, શેકેǝુ ંƹƽʡ પાવડર, 

ɸહʉગ અને લƘǙુનો રસ ઉમેરો. 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  એડજ˾ટ કરો. 
 બǖુ ંબરાબર ɳમ�સ કરો. 
 આ ¥વ˸ પૌɳƇક રાગી આંબલીને સવ� કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 202 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 31 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 4 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 3: કોડો ɳમલેટ પાણીયારામ 

તૈયારʋનો સમય – 10 ɳમɲનટ + 4 કલાક પલાળʊને અને 

          રાતોરાત આથો 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 
ઘટકો 
 
સખત મારપીટ માટ ે 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 અડદની દાળ - 1/4 કપ 
 મેથીના દાણા - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1 ચમચી 
 રસોઈ તેલ 

 
મસાલા માટ ે 

 ડુʡગળʊ બારʋક સમારેલી - 1 કપ 
 લીલા મરચાં - 2-3 નંગ 
 ગાજર છʋણેǝુ ં- 1/2 કપ 
 ધાણાના પાન - 3 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 અડદની દાળ - 1/4 ચમચી 
 ǛુŬʋભર કરʋ પŵા 
 ƹƽʡ - 1/2 ચમચી 
 ચણા દાળ - 1/2 ચમચી 
 કાજુ ǔૂટેલા - 5 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 રસોઈ તેલ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 સખત મારપીટ માટ ે
 ɳમલેટ અને અડદની દાળને મેથીના દાણાથી પાણીમાં ધોઈ લો અને 

તેને ઓછામાં ઓછા 3 થી 4 કલાક માટ ેઅલગથી પલાળʊ રાખો. 
 સંǘૂણ�પણ ે કાઢʋ લો અને અડદની દાળ અને ɳમલેટને ɳમ�સરમાં 

અલગ-અલગ પીસી લો 
 બંનેને ¥Ǜૂધ પે˾ટમાં પીસી લો અને મીઠુʡ  ના˳ા પછʋ બંને બેટરને 

સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો 
 તેને રાતોરાત અથવા ઓછામાં ઓછા 8 કલાક આથો આવવા દો. 
 Ţારે બેટર સારʋ રʋતે આથો આવી Ƹય, �યારે એક લાડુ સાથે 

ɳમ�સ કરો. 
 આને ઓછામાં ઓછા 2 થી 3 ɱદવસ માટ ેરેɱáજરેટ કરʋ શકાય છે 

 
પાણીયારામ બનાવતા 

 Ţારે તમે પાɵણયારમ બનાવવા જઈ રƏા હોવ, �યારે તમને Ƹેઈતા 
àમાણમાં બેટર લો. 

 બેટરમાં ડોસા Ǣુસંગતતા છે કે કેમ તે તપાસો, Ƹ ેજƾરʋ હોય તો 
પાણી ઉમેરો. 

 બાઉલમાં, બારʋક સમારેલી ડુʡગળʊ, છʋણેǝુ ંગાજર અને લીલા મરચાં 
ઉમેરો. 

 એક નાની કડાઈમાં એક ચમચી રસોઈ તેલ ગરમ કરો અને તેમાં 
સરસવ, અડદની દાળ, ચણાની દાળ, કઢʋ પŵા, ƹƽʡ નાખીને 
બરાબર ɳમ� કરો. 

 આને બેટર પર રેડો. 
 પાણીયારમ પેનને રાંધવાના તેલથી Îીસ કરો, ઉકાળો અને ડે˻�સ 

ભરવા માટ ેરેડો. 
 તેલના થોડા ટʋપા છાંટો, ઢાંકʋ દો અને તɴળયે રʡધાઈ Ƹય �યાં Ǣધુી 

ધીમી આંચ પર પકાવો. 
 લાકડાની લાકડʊનો ઉપયોગ કરʋને, બીƹ બાજુ Ɣ�લપ કરો. 
 થાય �યાં Ǣુધી પકાવો, કાઢʋ લો અને સાઇડ ડʊશ સાથે સવ� કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 231 kcal 
àોટʋન 10 g 
કાબƨહાઈØટે 43 g 
ચરબી 1.6 g 
ફાઇબર 8 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 4: બાન�યાડ ʢ ɳમલેટ ડોસા 

તૈયારʋનો સમય - 10 hrs 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ કુɳથરાઈવલી - 1 1/2 કપ 
 સફેદ અડદની દાળ - 1/2 કપ 
 ચણા દાળ - 
 મેથી દાણા મેથી - 1 ચમચી 
 પોહા પીટેલા ચોખા - 1/4 કપ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

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

અને પોહા ઉમેરો. વહેતા પાણી હેઠળ બ ેવાર ધોવા. 
 બધી સામÎીને એકસાથ ેǎૂબ પાણીમાં પલાળʊ દો. 
 ઓછામાં ઓછા 5 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 પીસતા પહેલા ફરʋથી ધોઈ લો અને પાણી ɲનતારʋ લો. 
 હવ,ે પલાળેલા જ�થા અને તમારʋ �લે�ડરની �મતાના આધારે 

બેચમાં Îાઇ�ડ કરો. 
 પીસવામાં મદદ કરવા માટ ેબહુ ઓછુʡ  પાણી (કુલ એક કપ 

લગભગ) ઉમેરો. ¥Ǜૂધ પે˾ટમાં Îાઇ�ડ કરો. 
 એક ક˻ટેનરમાં ˸ાનાંતɱરત કરો જમેાં સખત મારપીટને આથો 

લાવવા માટ ેǘૂરતી જ�યા હોય. 
 મીઠુʡ  નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. તેને ગરમ જ�યાએ રાખો 

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

 એકવાર બેટર આથો થઈ Ƹય પછʋ, સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને 
રેɱáજરેટરમાં ˾ટોર કરો અને 3 ɱદવસમાં તેનો ઉપયોગ કરો. 
 
બરનયાડ ʢ ɳમલેટના ડોસા: 

 યો�ય Ǣુસંગતતા મેળવવા માટ ેસખત મારપીટમાં પાણી ઉમેરો. 
ઢોસાǗંુ બેટર રેડતા ǢુસંગતતાǗંુ હોǟુ ંƸેઈએ. ખાતરʋ કરો કે તે 
ǎૂબ Ƹડુʡ કે ǎૂબ પાણીǜુ�ત નથી. 

 મ�યમ તાપ પર એક Îીલ ગરમ કરો. કઢાઈ પર ઢોસાના બેટરનો 
લાડુ રેડો અને બેટરને કે�Ýથી શƾ કરʋને ગોળ ગɳતમાં સરખી રʋતે 
ફેલાવો. 

 ડોસાની ɱકનારʋઓની આસપાસ એક ચમચી તેલ અથવા ઘી રેડો 
અને ઢોસાને દરેક બાજુ લગભગ અડધી ɳમɲનટ Ǣુધી, આછા 
âાઉન રʡગના થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. ફો ડ અને દરૂ કરો. 
 
બરનયાડ ʢ ɳમલેટ મસાલા ઢોસા: 

 ઉપર સમƸ˶ા Ǜુજબ સાદા ɳમલેટના ઢોસા બનાવો અને 
મ�યમાં એક ચમચી બટેટાનો મસાલો ઉમેરો. 

 ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી પકાવો અને ઢોસાને ફો ડ કરો. 
 તમારʋ પસંદગીની ચટણી સાથ ેઅથવા ગન પાવડર સાથ ેસવ� 

કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 209 kcal 
àોટʋન 3.6 g 
કાબƨહાઈØટે 20 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.6 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 5: કŦુ ડોસા 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 
Ì ે�સ/ડોસા માટ ે: 

 ɴબયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 સામક ચાવલ - 1/2 કપ 
 પાલક - 1/4 કપ, 
 áેશ અથવા áોઝન સાદા દહʍ - 1/2 કપ 
 પાણી - 1/4 કપ 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ Ǜુજબ 
 ઓɳલવ તેલ - 2 ચમચી 

 
èત આǝ ૂકʋ સબƹ: 

 બાફેલા બટેટા - 2, છાલ કાઢʋને ડʡખમાં કાપીને - કદ 
 લીલા મરચા - 1, સમારેલા 
 સરસવના દાણા - 1/4 ચમચી 
 કોકોનટ �લ�ેસ - 2 ચમચી, વકૈƔ પક 
 ઓɳલવ તેલ - રસોઈ માટ ે1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

Ì ે�સ/ડોસા બનાવવા માટ ે: 
 હે�ડ �લે�ડર અથવા ǀɭડ àોસેસરનો ઉપયોગ કરʋને, ɴબયાં 

સાથેનો લોટ, સમા કા ચાવલ અને પાલકને એકસાથ ેપીસી લો. 
 દહʍ, પાણી, મીઠુʡ  ઉમેરʋને ¥Ǜૂધ બેટર બનાવો (બેટર થોડુʡ Ƹડુʡ 

હોǟુ ંƸેઈએ અને વહેǔંુ ન હોǟુ ંƸેઈએ). બાજુ પર રાખો. 
 એક મોટʋ ¥કʋલેટ/નોન-˾ટʋક પેનમાં એક ચમચી તેલ લગભગ 

એક ɳમɲનટ માટ ેગરમ કરો. બેટરના લગભગ 2 લાડુ રેડો અને 
Ìેપના આકારમાં ફેરવવા માટ ેધીમા તાપે લગભગ 2 ɳમɲનટ Ǣુધી 
પકાવો. 

 હળવાશથી, Ìેપને બીƹ બાજુ ફેરવો અને બીƹ 2 ɳમɲનટ માટે 
રાંધો (તમે ¥વાદ àમાણ ેવǖ ુકે ઓછુʡ  રસોઇ કરʋ શકો છો. ɱÌ¥પી 
âાઉન માટ,ે તમે બીƹ ɳમɲનટ પણ રાંધી શકો છો). 
 
પોટ ેટો ¥Ì ે�બલ બનાવવા માટ ે: 

 એક ɳમɲનટ માટે 2 ચમચી તેલ ગરમ કરો. 
 સરસવના દાણા તડકે એટલ ેમીઠુʡ  અને બટાકા ઉમેરો. 
 તેલ અને સરસવના દાણા સાથ ે ɳમ�સ કરવા માટ ેબટાકાને 

હલાવો. 
 બટાકા સારʋ રʋતે રાંધી અને âાઉન થાય �યાં Ǣુધી મ�યમ તાપ 

પર રાંધો (લગભગ 2 - 3 ɳમɲનટ લાગે છે). 
 તાપ બંધ કરો અને તેમાં સમારેલી કોથમીર, મરǑંુ અને 

નાɱરયેળના ટુકડા ઉમેરો. 
 તેમને હળવા હાથે ટૉસ કરો અને દરેક Ìેપમાં અલગથી અથવા 

ભરʋને સવ� કરો. 
 દહʍ સાથે સવ� કરો 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 218 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 39 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 6.5 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 6: રાગી ǛુŸા 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 1 કપ 
 પાણી - 2 ¼ કપ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 ઘી / ¥પƇ માખણ - 1 + 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગી Ǜુů ેરેસીપી બનાવવા માટ ેએક તપેલીમાં 2 કપ પાણી ગરમ 
કરો અને તેમાં મીઠુʡ  ઉમેરો. 

 એક નાના બાઉલમાં 2 ચમચી રાગીનો લોટ અને VI કપ પાણી 
લો અને ગŬો વગરǗંુ ɳમéણ બનાવો 

 ઉકળતા પાણીમાં રાગીǗંુ ɳમéણ ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો 
અને ધીમે ધીમે તે ઘť થવા લાગે છે. 

 હવ ેબાકʋનો રાગીનો લોટ સરખે ભાગે ફેલાવીને ઉમેરો અને 
ખલેલ પહƧચાŲા ɳવના એક ɳમɲનટ માટ ેઉકાળો. 

 હવ ે¥પેટુલાની મદદથી ɳમéણને તોડો અને ગŬો તોડʊ નાખો. 
સતત એક ɱદશામાં ભળʊ દો 

 ખાતરʋ કરો કે ગરમી ઓછʋ છે અને ખાતરʋ કરો કે Ţાં Ǣુધી તે 
સંǘૂણ�પણ ેƸડુʡ ન થાય �યાં Ǣુધી તમે હલાવતા રહો 

 એકવાર તમે Ƹેશો કે રાગી ઘť થઈ ગઈ છે, હલાવતા રહો અને 
તેમાં 2 ચમચી ઘી ઉમેરો અને Ţાં Ǣુધી તમે જુઓ કે રાગી તેના 
પર ચમકʋ ન Ƹય �યાં Ǣુધી હલાવતા રહો. 

 વાસણને ઢાંકʋને ધીમી આંચ પર લગભગ 5 ɳમɲનટ Ǣુધી વરાળ 
થવા દો. ગરમી ચાǝ ુકરો અને અ�ય 5 મીમી માટ ેઆરામ કરો 

 રાગીના Ǜુડને બોલમાં આકાર આપવા માટ,ે એક બાઉલને તેલ 
અથવા ઘીથી Îીસ કરો. 2 મોટʋ ચમચી રાગી Ǜુů ેǛૂકો અને તેને 
ફરતે ફરવાǗંુ શƾ કરો Ţાં Ǣુધી તે એક સરસ ¥Ǜૂથ બોલ ન 
બને. 

 એકવાર થઈ Ƹય એટલ ે રાગીના Ǜુડને ગરમાગરમ સવ� કરʋ 
શકાય. નƧધ કરો કે રાગીના Ǜુડને Ţારે તે ગરમ હોય �યારે તેને 
બોલમાં આકાર આપવો જƾરʋ છે, નાના બાઉલનો ઉપયોગ 
કરવાથી રાગીના Ǜુડને આકાર આપવામાં મદદ મળે છે. 

 રાગી Ǜુડને ગરમાગરમ કઢʋ સાથે સવ� કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 202 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 31 g 
ચરબી 4 g 
ફાઇબર 4 g 

રાɳÛભોજન 

રાɳÛભોજન 7: Ƹેનાǝુ રોટ ુǝુ 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 40 Îામ 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

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

 ગોળ બોલ (આશરે 40 Îામ) બનાવો અને તેને લાકડાની �લેટ 
પર રોɹલʉગ ɵ˾ટકનો ઉપયોગ કરʋને અથવા હથેળʊથી દબાવીને 
ગોળ આકારમાં ફેલાવો. 

 પહેલાથી ગરમ કરેલા તવાની બંને બાજુ રોટલીને બરાબર બેક 
કરો. 

 કોઈપણ કઢʋ કે દાળ સાથ ેગરમાગરમ સવ� કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 100 kcal 
àોટʋન 2.6 g 
કાબƨહાઈØટે 9 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 1.6 g 

ના¥તો 

ના¥તો 1: ચેટʋ નાદ ɳમલેટ પાણીયારમ 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ+ આથો 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  20 pcs 

ઘટકો 
 

 ચોખાનો લોટ - 40 Îામ 
 જુવાર - 10 Îામ 
 સમારેલ ગાજર - 10 Îામ 
 સમારેલી કઠોળ - 10 Îામ 
 સમારેલી કોબી - 10 Îામ 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 10 Îામ 
 આદ ુ- 5 Îામ 
 ƹરા - 3 Îામ 
 પાણી - 2.5 ɳમલી 
 તેલ - 30 ɳમલી 

 
ચેટʋનાદ મસાલા 

 ધાણાના બીજ - 10 Îામ 
 ƹરા - 3 Îામ 
 વɱરયાળʊ - 3 Îામ 
 ƹƽʡ - 3 Îામ 
 અજવાઈન - 3 Îામ 
 લɹવʉગ - 3 Îામ 
 એલચી - 3 Îામ 
 મેથીના દાણા - 3 Îામ 
 મેસ/જɳવÛી - 3 Îામ 
 કાળા મરʋના દાણા - 3 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

સખત મારપીટ માટ ે 
 બાજરʋને ધોઈને ઓછામાં ઓછા 3 થી 4 કલાક માટ ેઅલગથી 

પાણીમાં પલાળʊ રાખો. 
 બાજરʋને સંǘૂણ�પણ ેકાઢʋ લો અને ɳમ�સરમાં પીસી લો. 
 તેને રાતોરાત અથવા ઓછામાં ઓછા 8 કલાક આથો આવવા 

દો. 
 Ţારે બેટર સારʋ રʋતે આથો આવી Ƹય, �યારે એક લાડુ સાથે 

ɳમ�સ કરો. 
 
પાણીયારામ બનાવતા 

 તમને જƾરʋ માÛામાં બેટર લો. બેટરમાં ડોસા Ǣુસંગતતા છે કે 
કેમ તે તપાસો, Ƹે જƾરʋ હોય તો પાણી ઉમેરો. 

 ચેટʋનાડ મસાલા હેઠળ ઘટકોને Îાઇ�ડ કરો અને ɳમ�સ કરો. 
જƾર પડે તો થોડુʡ પાણી ઉમેરો. 

 એક નાની કડાઈમાં, એક ચમચી રસોઈ તેલ ગરમ કરો અને તેમાં 
પનીયારામ માટેની બધી સામÎી ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 
કરો. 

 આને બેટર પર રેડો. 
 પાણીયારમ પેનને રાંધવાના તેલથી Îીસ કરો, ઉકાળો અને ડે˻�સ 

ભરવા માટ ેરેડો. 
 તેલના થોડા ટʋપા છાંટો, ઢાંકʋ દો અને તɴળયે રʡધાઈ Ƹય �યાં 

Ǣુધી ધીમી આંચ પર પકાવો. 
 લાકડાની લાકડʊનો ઉપયોગ કરʋને, બીƹ બાજુ Ɣ�લપ કરો. 
 થાય �યાં Ǣુધી પકાવો, કાઢʋ લો અને ચેટʋનાદ મસાલા સાથ ેસવ� 

કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 85 kcal 
àોટʋન 2 g 
કાબƨહાઈØટે 3 g 
ચરબી 2.5 g 
ફાઇબર 1.8 g 

ના¥તો 

ના¥તો 2: નીર મોર 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આદ ુ- 5 Îામ 
 ધાણાના બીજ - 5 Îામ 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 સરસવના દાણા - 2 Îામ 
 કરʋ પાંદડા - 3 ƹ 
 હʍગ - 2 ƹ 
 તેલ - 5 ɳમલી 
 દહʍ - 20 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 કાǞુ ંમીઠુʡ  - 3 Îામ 
 શેકેલા રાગીનો લોટ - 10 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 દહʍ લો અને સારʋ રʋતે ફેટ કરો. ચાસ બનાવવા માટ ેપાણી અને 
શેકેલા રાગીનો લોટ ઉમેરો. સારʋ રʋતે ભેળવી દો. 

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

 તેમાં કોથમીર, હʍગ, આદ ુઅને કઢʋ પŵા ઉમેરો. 
 દહʍના ɳમéણ પર ટે˽પɷરʉગ રેડો. 
 કાǞુ ંમીઠુʡ  અને કોથમીર ઉમેરો. ɳમ�સ કરʋ ઠʡ ડુ સવ� કરો. 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 152 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 19 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

ના¥તો 3: અમા ર ʡથ ɳચŘʋ (રાજગીરા ɳચŘʋ) 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 અમરનાથ (રાજગીરા) - 1 કપ 
 બદામ - 1/2 કપ 
 ગોળ - 1/2 કપ 
 ગાɾનʉɺશʉગ માટ ેકેટલાક Ǣૂકા નાɱરયેળના ટુકડા 
 પાણી - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક તવા અથવા કડાઈને ભારે બેઝ સાથે ગરમ કરો, એકવાર તે 
સરસ રʋતે ગરમ થઈ Ƹય, રાજગીરાને એક સમયે 1 ચમચીના 
નાના ટુકડાઓમાં શેકવાǗંુ શƾ કરો. Ţાં Ǣુધી તે સારʋ રʋતે 
પફ/પૉપ થાય �યાં Ǣુધી હલાવતા રહો. આમાં થોડʊક સેક�ડો 
લાગશે (ખાતરʋ કરો કે પૅન સાધારણ ગરમ છે પરʡ ǔુ ǎૂબ Ưચા 
તાપમાને અથવા ǎૂબ નીચા નથી) 

 શેકેલા રાજગીરાને મોટા ɴસ�ટર વડે ચાળʊ લો અને ǀɬલેલા 
રાજગીરાને મોટા બાઉલમાં રાખો. 

 એક કડાઈમાં Ǣૂકʋ શેકેલી બદામ સહેજ ડાકʢ  âાઉન થાય �યાં 
Ǣુધી ઉમેરો. ઠʡ ડુʡ થાય એટલ ેતેને નાના ટુકડા કરʋ લો. 

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

 ǀɬલેલા રાજગીરામાં ઓગળેલો ગોળ અને બદામ ઉમેરો અને બǖું 
બરાબર ɳમ�સ કરો. 

 ɳમéણને Îીસ કરેલી Öે અથવા �લેટમાં કાઢʋ, તેને થોડુʡ ઠʡ ડુ થવા 
દો, ચમચી અથવા બાઉલની પાછળથી ચપટʋ કરો, Ǣૂકા 
નાɱરયેળના પાતળા ટુકડાથી ગાɾનʉશ કરો. 

 તી¨ણ છરʋ વડે ટુકડા કરો અને પછʋ સવ� કરવા માટ ેતૈયાર છે 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
68 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 182 kcal 
àોટʋન 1.5 g 
કાબƨહાઈØટે 26 g 
ચરબી 7.4 g 
ફાઇબર 2.3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ (નાચની અથવા ɷફʉગર ɳમલેટના લોટ) - 1.5 
કપ 

 ઓગƟɲનક પાઉડર ગોળ - ¾ કપ 
 ઘી - ⅓ કપ 
 એલચી પાવડર - ½ ચમચી 
 શેકેલા રાગીનો લોટ - 10 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈ અથવા Ƹડા તɴળયાવાળા પહોળા તવામાં 1.5 કપ 
રાગીનો લોટ લો. 

 રાગીના લોટને શેકવા માટ ેતવાને ધીમી આંચ પર રાખો. રʡગ 
બદલાય �યાં Ǣુધી શેકો અને તમને રાગીના લોટમાંથી સરસ 
Ǣુગંધ મળે. લગભગ 6 થી 8 ɳમɲનટ ધીમી આંચ પર. 

 પછʋ લોટમાં ઘી નાખો. ઘી ઓગળʊ જશે. લોટ સાથ ેઘી ɳમ�સ 
કરવાǗંુ શƾ કરો. 

 આ ɳમéણને 5 થી 7 ɳમɲનટ વǖ ુહલાવતા રહો અને શેકતા રહો. 
 રાગીના લોટનો ¥વાદ તપાસો અને તમને Ì�ચી ¥વાદ મળશે. 

¥વાદમાં કચાશ ન હોવી Ƹેઈએ. 
 પછʋ �લેમ બંધ કરʋ દો. પેનને નીચે Ǜૂકો. 
 એલચી પાવડર અને ગોળ પાવડર ઉમેરો. ǎૂબ જ સારʋ રʋતે 

ɳમéણ કરવાǗંુ શƾ કરો. 
 આ રાગીના લાડુના ɳમéણને ગરમ થવા દો, પછʋ તમારા હાથ 

વડે બǖું ફરʋથી સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને તમારા હાથ વડે નાના 
ગŬાઓ તોડʊ નાખો. 

 ɳમéણનો એક ભાગ લો અને લાડુનો આકાર આપો. 
 Ƹે તમે રાગીના લાડુ બનાવવામાં અસમથ� હોવ, તો ઓરડાના 

તાપમાને એક ચમચી ઘી ઉમેરો. ફરʋથી સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો 
અને રાગીને લાડુ આકાર આપવાǗંુ શƾ કરો 

 લાડુ સવ� કરો. 

ના¥તો 4: નાચ ની લાડ ુ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 229 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય – 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - ½ કપ 
 પીળʊ મગની દાળ - ½ કપ 
 Ǣુસંગતતા સમાયોɵજત કરવા માટ ેપાણી +1 કપ 

વધારાǗંુ - 4 કપ 
 ઘી/¥પƇ માખણ (વેગ�સ ઘીને તેલથી બદલી શકે છે) - 

2 ચમચી 
 ƹƽʡ (ƹરા) બીજ - 1 ચમચી 
 આખા કાળા મરʋ/મરʋનાં દાણા - ½ ચમચી 
 લીલા મરચા - 2-3 
 આદ ુબારʋક સમારેલ - 1 ચમચી 
 દાંડʊ કરʋ પŵા - 1 
 કાજુ - 8-10 
 એક મોટʋ ચપટʋ હʍગ (હʍગ) 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂક ગરમ કરો અને ઘી ઉમેરો 
 ગરમ થાય એટલ ેતેમાં ƹરા, કાળા મરʋ ઉમેરો. થોડʊ સેક�ડ માટે 

સાંતળો 
 આગળ, લીલા મરચાં, આદ,ુ કરʋ પŵા, કાજુ અને ɸહʉગ ઉમેરો. 

કાજુ આછા ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી બીƹ 30 સેક�ડ 
સાંતળો. 

 આગળ, કોગળા કરેલી મગની દાળ ઉમેરો અને દાળ આછા 
âાઉન અથવા Ǣુગંɳધત થાય �યાં Ǣુધી 1-2 ɳમɲનટ Ǣુધી સારʋ 
રʋતે સાંતળો. 

 પછʋ ɳમલેટ, પાણી અને ¥વાદ અǗુસાર મીઠુʡ  ઉમેરો. સારʋ રʋતે 
ભેળવી દો. ઢાંકણ બંધ કરો અને 8 ɳમɲનટ માટ ેધીમા તાપે રાંધો. 

 એકવાર દબાણ છૂટʋ Ƹય, ઢાંકણ ખોલો અને ɳમલેટ પƧગલને 
સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ પƧગલને દહʍ, રાયતા અથવા નાɱરયેળની ચટણી 
સાથ ેસવ� કરો. 

Snac ks 5: બાજરʋ પƧગલ (¥વાɱદƇ) 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
70 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 211 kcal 
àોટʋન 9 g 
કાબƨહાઈØટે 38 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 ચણાની દાળ - ¼ કપ 
 ǔુવેર દાળ - ¼ કપ 
 અડદની દાળ - 2 ચમચી 
 મગની દાળ - 2 ચમચી 
 પોહા - 2 ચમચી 
 લાલ મરǑંુ - 6 
 ɸહʉગ - ½ ચમચી 
 ડુʡગળʊ - 1 
 કોથમીર - 2 ચમચી, સમારેલી 
 કઢʋ પાંદડા - 1 sprig 
 આદ ુ- 2 ચમચી, સમારેલા 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 દાળ અને ɳમલેટને 3 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 �લે�ડરમાં મસાલો, મીઠુʡ , ɸહʉગ નાખીને બારʋક પીસી લો 
 પલાળેલી ɳમલેટ અને દાળને ɳમ�સરમાં ઉમેરʋને ¥Ǜૂધ પે˾ટ 

બનાવો. 
 મસાલા અને બેટરને ભેǏંુ કરો અને બાકʋના બધા શાકભાƹ 

ઉમેરો અને 30 ɳમɲનટ માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 એક તવાને મીડʊયમ આંચ પર ગરમ કરો અને નાની અને Ƹડʊ 

અડદાઈ બનાવો. એક બાજુ રાંધવા દો. 
 ɱકનારʋઓ સાથ ેથોડુʡ તેલ ઉમેરો અને તેને બીƹ બાજુ ફેરવો. 
 બંને બાજુ ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 
 તેને તાƹ લીલી ચટણી સાથે અથવા તમારʋ પસંદગીના કોઈપણ 

ડʊપ સાથ ેસવ� કરો 

ના¥તો 6: કોડો ɳમલેટ અડાઈ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 268 kcal 
àોટʋન 12 g 
કાબƨહાઈØટે 44 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ 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 
 Ǣૂકુʡ  નાɴળયેર - જƾર Ǜુજબ. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મગની દાળને યો�ય માÛામાં પાણી સાથ ેવાસણમાં નરમ ન થાય 
�યાં Ǣુધી રાંધો. 

 જુવારના ટુકડા, દધૂ ઉમેરો. તે એકદમ નરમ થાય �યાં Ǣુધી રાંધો. 
 1 કપ ગોળ અને એલચી પાવડર ઉમેરો. 
 ઘી ગરમ કરો, કાજુ, Ǣૂકા નાɱરયેળને áાય કરો અને મીઠʋ 

પƧગલમાં ઉમેરો. ગરમાગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 7: જ ુવાર પƧગલ (મીઠʋ) 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 127 kcal 
àોટʋન 1.2 g 
કાબƨહાઈØટે 24 g 
ચરબી 2.9 g 
ફાઇબર 1 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 150 Îામ 
 ખાંડ - 25 Îામ, 
 દધૂ - 250 ɳમલી, 
 કેસર - 4 - 5 Üેડો 
 Ǣુકા ફળો (કાજુ, બદામ અને ɳપ¥તા) - 50 Îામ 
 ઘી - 30 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોડો ɳમલેટ, કેસર અને દધૂને એકસાથ ેધીમા તાપે બાજરો મેશ 
ન થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 ખાંડ ઉમેરો અને પાયસમ પકાવો. 
 એક કડાઈમાં ઘી ગરમ કરો, તેમાં બધા Øાયǁɭ�સ ઉમેરો અને 

સોનેરʋ રʡગના થાય �યાં Ǣુધી શેકો અને રાંધેલા પાયસમમાં ઉમેરો. 
 તે ગરમ અથવા ઠʡ ડા સવ� કરʋ શકાય છે 

ના¥તો 8: કોડો ɳમલેટ પાયસમ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 249 kcal 
àોટʋન 7.5 g 
કાબƨહાઈØટે 20 g 
ચરબી 15.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 અમર�થ પાંદડા - 1 ટોǞુ ં
 ƹƽʡ - ½ ચમચી 
 તલના બીજ - 20 Îામ 
 અમરાંથ બીજ - 50 Îામ 
 ડુʡગળʊ - 1 મોટʋ 
 મરચાં અને લસણ - 1 ચમચી 
 આમલીની પે˾ટ - 1 ચમચી 
 મસાલા પાવડર - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 હʍગ - 1/3 ચમચી 
 તેલ - 1 ચમચી 
 મીઠુʡ  (જƾર Ǜુજબ) 
 પાણી - જƾɱરયાત Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાજમાના આખા Ǐુ�છને દાંડʊથી માથા Ǣુધી લગભગ 2.5 
સે.મી.ના ટુકડાઓમાં કાપો. Ƹે દાંડʊ ǎૂબ બરછટ અને તંǔુમય 
હોય, તો તેને કાઢʋ નાખો. 

 એક પેનમાં તેલ નાખી લસણ, ƹƽʡ, ડુʡગળʊ અને મરચાંને 
એકસાથ ેશેકાય �યાં Ǣુધી સાંતળો. 

 હવ,ે તળેલા ɳમéણ સાથે રાજમાને રાંધો. 
 આમલીની પે˾ટ, હળદર, મીઠુʡ  અને મસાલા પાવડર ઉમેરો. 
 સારʋ રʋતે ઉકાળો અને તેમાં તલનો પાવડર અને આમળાનો 

પાવડર ઉમેરો. ǎૂબ સારʋ રʋતે ભળʊ દો અને ફરʋથી બોઇલ પર 
લાવો. 

 Ǣૂપ ઉકળે �યાં Ǣુધી તેમાં ɸહʉગǗંુ પાણી ઉમેરો અને બરાબર 
ɳમ�સ કરો. 

 2 ɳમɲનટ ઉકાળો અને Ǣૂપ તૈયાર છે. 
 સેવા આપો અને આનંદ કરો! 

ના¥તો 9: અમર ʡત તલનો Ǣૂપ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 158 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 19 g 
ચરબી 8 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ - 1 કપ 
 પાણી - 2 1/2 કપ 
 નાɴળયેર તેલ - 1 ચમચી 
 ચણા દાળ - 1 ચમચી 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - ½ ચમચી 
 લીલા મરચાં - 1-2, બારʋક સમારેલા 
 નાɴળયેર - 2 ચમચી, તાƹ લોખંડની ƸળʊવાǞુ ં
 ɸહʉગ અથવા ɸહʉગ - એક ચપટʋ 
 કઢʋ પાંદડા, થોડા, ટુકડાઓમાં ફાટʋ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ . 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટના બાજરાને ઓછામાં ઓછા 15 થી 20 ɳમɲનટ Ǣુધી 
ધોઈને પલાળʊ રાખો. 

 20 ɳમɲનટ પછʋ પાણી નીતારʋ લો અને બાજુ પર રાખો. 
 એક Ƹડા તɴળયાની કડાઈ અથવા તવાને ગરમ કરો, તેમાં 

નાɴળયેરǗંુ તેલ, સરસવના દાણા, અડદની દાળ, ચણાની દાળ, 
લીલા મરચાં, ɸહʉગ, કઢʋ પŵા ઉમેરો. 

 સરસવના દાણા તડકે એટલ ેતેમાં પાણી અને ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
ઉમેરો. 

 એકવાર પાણી ઉકળવા લાગે, આગ ધીમી કરો અને ધીમે ધીમે 
પલાળેલી અને પાણીમાં નાખેલી ɳમલેટ ઉમેરો. Ţારે તમે ɳમલેટ 
નાખો �યારે ɳમ�સ કરતા રહો. 

 હવ ે તેમાં છʋણેǝું નાɱરયેળ ઉમેરો અને તેને ɳમ�સ કરતા રહો. 
ɳમલેટ થોડʊવાર પછʋ Ƹડʊ થઈ જશે. 

 એકવાર તે Ƹડા સǛૂહ બનાવ ેછે, Ţોત બંધ કરો અને તેને 
સહેજ ઠʡ ડુ થવા દો. 

 દરɳમયાન, કોઝુકťાઈને બાફવા માટ ે˾ટʋમર તૈયાર કરો. 
 કોઝુકťાઈને આકાર આપો અને ગરમ ˾ટʋમરમાં Ǜૂકો. નરમ થાય 

�યાં Ǣુધી ઓછામાં ઓછા 10 ɳમɲનટ માટ ે તેમને વરાળ કરો. 
નાɱરયેળની ચટણી સાથ ેતરત જ સવ� કરો 

ના¥તો 10: બાન�યાડ ʢ ɳમલેટ ડ˽પɹલʉગ (ક ુɳથરાઈવલી કોǝુકťાઈ) 



x` 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 75 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 251 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 3 g 
ચરબી 14 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 40 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટનો લોટ - 150 Îામ 
 ખાંડ - 150 Îામ 
 માખણ - 150 ɳમલી 
 દધૂ - 50 ɳમલી 
 દહʍ / દહʍ - 50 ɳમલી 
 બેɷકʉગ પાવડર - 5 Îામ 
 ખાવાનો સોડા - 5 Îામ 
 કોકો પાવડર - 60 Îામ 
 બીટƾટ - 75 Îામ 
 ગાજર - 75 Îામ (1 નાǗંુ ગાજર + 1 નાǗંુ બીટƾટ) 
 વેનીલા એસે�સ - 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 1 ચપટʋ 
 મરʋ - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટનો લોટ, કોકો, બેɷકʉગ પાવડર, ખાવાનો સોડા અને મીઠુʡ  
ચાળʊને બાજુ પર રાખો. 

 એક બાઉલમાં માખણ, ખાંડ લો અને Ìʋમી થાય �યાં Ǣુધી બીટ 
કરો. 

 હવ ેદધૂમાં વેનીલા એસે�સ નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 
 પછʋ Ǣૂકા ઘટકો ઉમેરો અને ભેગા કરવા માટ ેફો ડ કરો. 
 છʋણેલી બીટƾટ અને ગાજર ઉમેરો બરાબર ɳમ�સ કરો. 
 આને એક ચોરસ તપેલીમાં ચમચો કરો અને 30 થી 40 ɳમɲનટ 

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

પેનને ટેબ કરો. 
 કેકને 180o પર àીɲહટેડ ઓવનમાં 30-40 ɳમɲનટ માટ ેબેક કરો. 
 પકાવવાની નાની ભŬʋમાંથી દરૂ કરો અને તેને ઠʡ ડુ થવા દો. 

ના¥તા 11: બાન�યાડ ʢ ɳમલેટ ચોકો બીટƾટ ગાજર કકે  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 171 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય – 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા (જુવાર) - 1 કપ 
 તેલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 2 ચમચી 
 કઢʋ પŵા - 15 - 20 
 લીલા મરચાં (બીજવાǞુ)ં 
 આદ ુ- 1 ચમચી 
 ગાજર (પાસાદાર) - 
 ડુʡગળʊ, સમારેલી - 1/2 
 કે�સીકમ, સમારેલ - 1 કપ 
 ¥વાદ માટ ેમરʋ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારના બીજને રાતભર પલાળʊ રાખો અને તે જ પાણીમાં 
લસણની 2 કળʊ સાથે 15 ɳમɲનટ Ǣુધી ઉકાળો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો. તેમાં સરસવના દાણા, કરʋ પŵા, 
લીલા મરચા અને આદ ુઉમેરો. 

 Ţારે દાણા ǀɭટʋ Ƹય �યારે તેમાં ડુʡગળʊ ઉમેરો, એક ɳમɲનટ 
પછʋ ગાજર અને કેƔ�સકમ ઉમેરો. હલલાવી ને તળǟુ.ં 

 મીઠુʡ , મરʋ અને રાંધેલ જુવાર ઉમેરો. સારʋ રʋતે ટૉસ કરો. 
 કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને સવ� કરો. 

ના¥તો12: જ ુવારǗુ ંસલાડ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 151 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 31 g 
ચરબી 2.4 g 
ફાઇબર 2.4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 250 Îામ 
 બેસનનો લોટ - 150 Îામ 
 આદ ુ- 5 Îામ 
 મરǑંુ - 5 Îામ 
 લસણની પે˾ટ - 2 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 Ǣૂકʋ સામÎી લો અને તેને એકસાથ ેભેળવી દો. તેલ અને જƾરʋ 
માÛામાં 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 Ǜૂકો. 15 - 20 ɳમɲનટ માટ ે તાપમાન 360 ° F 
આસપાસ હોǟુ ંƸેઈએ. 

 બીƸ ેઅડધો ભાગ લો અને તે જ àɱÌયાને ǘુનરાવɿતʉત કરો. તેને 
ઠʡ ડુ થવા દો, ચકલીના વમળો વાપરવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના¥તો 13: બેકડ રાગી ચકલી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 191 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 19 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ˾Öોબેરʋ - 5 - 8 
 દધૂ - ½ ɳલટર 
 ɷફʉગર ɳમલેટનો લોટ - 2 ચમચી (શેકેલી) 
 ન�સ - ટોɹપʉ�સ માટ ે
 મધ - 1 ચમચી 
 એલચી પાવડર - એક ચપટʋ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ધીમી આંચ પર ɳમલેટના લોટને રʡગ બદલાય અને મƘજની ગંધ 
આવ ે�યાં Ǣુધી શેકʋ લો. 

 ˾Öોબેરʋને ધોઈને નાના ટુકડામાં કાપીને બાજુ પર રાખો. 
 �લે�ડરમાં શેકેલા ɳમલેટના લોટ, ˾Öોબેરʋ, એલચી પાવડર, મધ 

અને દધૂ ઉમેરો. 
 એક સરળ Ǣુસંગતતા માટ ેɳમéણ. 
 પસંદગીના બદામના ટોɹપʉગ સાથ ેઠʡ ડુ કરʋને સવ� કરો. 

ના¥તા 14: ˾Öોબેરʋ ɷફʉગર ɳમલેટ ¥Ǜૂધી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 188 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 30 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ - 20 Îામ 
 દધૂ - 100 ɳમલી 
 બનાના - 40 Îામ 
 હોɿલʉ�સ/ચોકલેટ - 30 Îામ 
 બદામ - 10 Îામ. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગીના લોટને શેકʋને ઠʡ ડા થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 �લે�ડરમાં બધી સામÎી ઉમેરʋને તેની Ƹડʊ પે˾ટ બનાવી લો. 
 તમાƽʡ પીƺ ંઠʡ ડુ કરʋને પીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના¥તો 1: �સા˽પા - ɳમલેટ àોટʋન શેક 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 150 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 18 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 0.7 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ǚૂકો ભગર - 15 Îામ 
 દહʍ - 300 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 ગોળ - 20 Îામ 
 ઈલાઈચી પાવડર - 2 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં પાણી ગરમ કરો અને તેમાં દહʍ ɳમ�સ કરો. તેમાં 
ગોળ અને ઈલાઈચી પાવડર ઉમેરો. 

 છʋણેǝુ ંભગર ઉમેરો અને પોરʋજ એકસરǎંુ ન થાય �યાં Ǣુધી 
પકાવો. 

 ગરમ કે ઠʡ ડુ સવ� કરો. 

ના¥તો 2: Ǐુરવાલી માહરેʋ 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
84 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 316 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 49 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 ઓરડાના તાપમાને પાણી - 3/4 કપ 
 રાગી ɷફʉગર ɳમલેટના લોટ - 2 ચમચી 
 ખજૂર ગોળ અથવા ખાંડ ¥વાદ અǗુસાર - 2-3 ચમચી 
 મીઠુʡ  એક ચપટʋ 
 દધૂ અથવા નાɱરયેળǗંુ દધૂ - 1/4 કપ 
 વૈકƔ પક Ǣુશોભન માટ ે
 શેકેલી બદામ - 1 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક તપેલીમાં પાણી Ǜૂકો અને તેમાં રાગીનો લોટ અને ગોળ 
(અથવા ખાંડ) ઉમેરો અને તે ઓગળʊ Ƹય �યાં Ǣુધી તેને 
એકસાથ ેહલાવો. 

 ɳમéણને ધીમા તાપે ઉકાળો અને તે ઘť થાય �યાં Ǣુધી તેને સતત 
હલાવતા રહો. બળʊ ન Ƹય તે માટ ેગરમી ઓછામાં ઓછʋ હોય 
તેǗંુ �યાન રાખો. 

 ɳમéણ ઘť થાય અને પગેƽʡ છોડે �યાં Ǣુધી હલાવતા રહો. દધૂ 
અને એક ચપટʋ મીઠુʡ  ઉમેરો અને Ţાં Ǣુધી તમને સરળ, ગŬો 
રɲહત ɳમéણ ન મળે �યાં Ǣુધી હલાવતા રહો. 

 ɳમéણને તાપ પરથી ઉતારો અને શેકેલી બદામથી સƸવીને 
ગરમાગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 3: રાગી પોરʏજ (ɷફʉગર ɳમલેટ પોરʋજ) 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 284 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 50 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 20 Îામ 
 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 200 Îામ 
 પાણી - 200 ɳમલી 
 ખાંડ - 20 Îામ 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  (Ƹે જƾરʋ હોય તો) 
 દધૂ - 100 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ઉકાળેલી જુવાર અને ɴશયાળની ɳમલેટ ધોઈ લો. àેશર કૂકરમાં 
રાંધો, વǖ ુતાપ પર સંǘૂણ� દબાણ લાવો, તેને 6-8 વાર સીટʋ 
વગાડવા દો અને તાપ પરથી દરૂ કરો. દબાણ છોડો 

 દધૂ, ખાંડ/મીઠુʡ  ઉમેરો અને સતત હલાવતા રહો. (Ƹે જƾરʋ હોય 
તો વǖ ુપાણી ઉમેરો) 

 અ�ય 10 ɳમɲનટ માટ ેરાંધવા. ના¥તામાં ગરમાગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 4: જ ુવાર અને ફો�સટલે ɳમલેટનો પોરʋજ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 205 kcal 
àોટʋન 8.6 g 
કાબƨહાઈØટે 26 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય – 5 hrs 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 ચણા દાળ - 1/2 કપ 
 અડદની દાળ - 1/4 કપ 
 ચોખાના ટુકડા/પોહા/અવલ - 2 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1 ટʋ¥ǘૂન 
 ƹરા - 1/2 ટʋ¥ǘૂન 
 મરચાંનો પાવડર - 1/2 ચમચી 
 હળદર પાવડર 1/4 ચમચી 
 બારʋક સમારેલી કોથમીર - 1/4 કપ 
 લોખંડની ƸળʊવાǞુ ંગાજર - 2 ચમચી 
 બારʋક સમારેલી કોબી - 2 ચમચી 
 હʍગ પાવડર - 1/8 ચમચી 
 લીલા મરચાં - 2 

Ǣૂચનાઓ 
 

 દાળને ધોઈને એકસાથ ે પલાળʊ દો અને ɳમલેટ અને પોહાને 
એકસાથ ે5 કલાક અથવા આખી રાત પલાળʊ રાખો. 

 ǎૂબ જ ઓછુʡ  પાણી ઉમેરʋને પહેલા દાળને એક ¥Ǜૂથ �લફʋ 
બેટરમાં ગાળʊ લો અને પીસી લો. દરૂ કરો અને પહોળા બાઉલમાં 
˸ાનાંતɱરત કરો. 

 ɳમલેટને ƹરા, લીલા મરચાં અને મીઠુʡ  સાથ ેપીસીને Ƹડા ¥Ǜૂધ 
બેટરમાં પીસી લો. દાળના બેટરમાં ઉમેરો. તેમાં કોથમીર, ગાજર, 
કોબી, હʍગ, હળદર અને મરǑંુ પાવડર ɳમ�સ કરો. તમારા 
હાથથી સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો જથેી બેટર �લફʋ થઈ Ƹય. 

 બેટર Ƹડા ડોસા બેટર ǢુસંગતતાǗંુ હોǟુ ંƸેઈએ. 
 એક પાɵણયારામ તવાને ગરમ કરો અને દરેક મો ડમાં થોડુʡ તેલ 

ઉમેરો. બેટરને 3/4 ¥તર Ǣુધી રેડો અને મ�યમ તાપ પર નીચેનો 
ભાગ ɱÌ¥પી અને સોનેરʋ રʡગનો થાય �યાં Ǣુધી રાંધો. થઈ Ƹય 
એટલ ેપલટાવીને બીƹ બાજુ ɱÌ¥પી થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 
આǝ ુમાતર સબƹ અથવા થોડʊ મસાલેદાર ચટણી સાથ ેસવ� 
કરો. 

ના¥તો 5: ɳમલેટ બોડ ʢ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 284 kcal 
àોટʋન 42 g 
કાબƨહાઈØટે 16 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 9 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 
ઘટકો 
 

 રાજગીરા / આમળાનો લોટ - 2 કપ 
 બટાકા, મ�યમ બાફેલા અને છૂʡ દેલા - 2 
 ƹƽʡ - 1 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 છʋછરા રસોઈ માટ ેતેલ - 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક મોટા બાઉલમાં રાજગીરાનો લોટ, છૂʡ દેલા બટાકા, ƹƽʡ અને 
મીઠુʡ  ɳમ�સ કરો. 

 થોડુʡ-થોડુʡ , પાણી ઉમેરો અને ɳમéણને Ǒુ¥ત લોટમાં બાંધો. 
 લોટને અડધો કલાક ઢાંકʋને આરામ કરો. 
 કણકને નાના-નાના બોલમાં ɳવભાƹત કરો અને રોટલી બનાવવા 

માટ ેતમારા હાથથી રોલ કરો. 
 તવા અથવા નોન-˾ટʋક તવાને ગરમ કરો અને રોટલીને થોડુʡ તેલ 

વડે બંને બાજુ ગો ડન âાઉન થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 
 રાજગીરા આǝ ૂરોટʋને ગરમાગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 6: રાજગીરા આǝૂ રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 160 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘƮનો લોટ - 30 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 અમરʡથ કે પેટ,ે સમારેલી - 20 Îામ 
 ચણાની દાળ, પલાળેલી - 15 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ, સમારેલી - 10 Îામ 
 આદ ુ- 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 પાણી - 75 ɳમલી 
 તેલ - 10 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારના આટા અને આખા ઘƮના આટાનો ઉપયોગ કરʋને Ǒુ¥ત 
લોટ બનાવો. 

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

ડુʡગળʊ અને આમળાં કે પેટ ેઉમેરો. 
 ચણાની દાળ ઉમેરો અને ˾ટɷફʉગ માટ ેસારʋ રʋતે રાંધો. 
 કણકને ચપટʋ કરો અને તેમાં ǘૂરણ ભરો અને બંને બાજુ 5 

ɳમɲનટ પકાવો. 

સવારનો ના¥તો 7: આમળાના પાનનો પરાઠા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 273.65 kcal 
àોટʋન 9.19 g 
કાબƨહાઈØટે 31.42 g 
ચરબી 12.4 g 
ફાઇબર 6.42 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાજરʋ - 30 Îામ 
 મગની દાળ - 20 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 લીલી ઈલાયચી - 2 Îામ 
 કાળા મરʋના દાણા - 3 Îામ 
 કાǞુ ંમીઠુʡ  - 5 Îામ 
 તજ - 2 Îામ 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 150 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મગની દાળ અને બાજરʋ એકસાથ ેઆખી રાત પલાળʊ રાખો. 
 àેશર કૂકરમાં મેશી થાય �યાં Ǣુધી ઉકાળો. 

 
ટ ે˽પɷરʉગ માટ ે 

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

 ડુʡગળʊ અને ટામેટાં ઉમેરો, સારʋ રʋતે રાંધો. 
 બાફેલી દાળ અને બાજરʋ નાખીને બરાબર પકાવો. 
 તેને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને ગરમાગરમ સવ� કરો. 

બપોર Ǘું ભોજન 1 : શાક ખીચડʊ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 232 kcal 
àોટʋન 10 g 
કાબƨહાઈØટે 42 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 આખા ઘƮના આટા - 20 Îામ 
 જુવાર કા આટા - 20 Îામ 
 બેસન કા આટા - 20 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 પાણી - 70 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 તમામ àકારના આટા ɳમ�સ કરો. 
 યો�ય કણક ભેળવો અને તેમાંથી નાના ગોળા બનાવો અને તેને 

ચપટા રોલ કરો. 
 ગરમ તવા પર બંને બાજુ 2-2 ɳમɲનટ પકાવો. 

બપોર Ǘું ભોજન 2: ɳતર ેકʋ રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 210 kcal 
àોટʋન 8.6 g 
કાબƨહાઈØટે 26 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 8.2 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય – 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -   2 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 અડદની દાળ, રાતભર પલાળેલી - 20 Îામ 
 કોથમીર સમારેલી - 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ, સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 ચણાની દાળ - 20 Îામ 
 આખી રાત પલાળેલા ચણા - 20 Îામ 
 હળદર - 3 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 3 Îામ 
 ƹƽʡ - 3 Îામ 
 લીલા મરચા સમારેલા - 5 Îામ 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 5 Îામ 
 પાણી - 300 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને પલાળેલી અડદની દાળની પે˾ટ બનાવો અને તેમાંથી 
નાના પેનકેક બનાવો. 
 
સબઝʋ માટ ે 

 ચણા અને ચણાની દાળને બાફʋ લો. 
 
ટ ે˽પɷરʉગ બનાવો 

 એક પેન ગરમ કરો, તેલ ઉમેરો, ƹƽʡ અને હળદર ઉમેરો. 
 ડુʡગળʊ ટામેટાં ઉમેરʋને બરાબર પકાવો, બાફેલી દાળ અને ચણા 

ઉમેરʋને ઉકાળો .તેને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરો. 

બપોર Ǘું ભોજન 3: પાન તળલેા ǖુ¥કા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 172 kcal 
àોટʋન 2.9 g 
કાબƨહાઈØટે 24.36 g 
ચરબી 6.7 g 
ફાઇબર 2.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 આખા ઘƮના આટા - 20 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 ડેસીકેટેડ નાɱરયેળ - 30 Îામ 
 ગોળ - 20 Îામ 
 એલચી પાવડર - 2 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારનો આટો, આખા ઘƮનો આટો અને પાણી ઉમેરો. પાતǞુ ં
બેટર બનાવીને બાજુ પર રાખો. 

 એક પેનમાં ગોળ અને નાɱરયેળ નાખીને બરાબર પકાવો. એલચી 
પાવડર ઉમેરો. 

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

બપોર Ǘું ભોજન 4: જ ુવાર પાટʋ સ�તા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 146 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 26 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 40 Îામ 
 áે�ચ બી�સ પાંદડા - 30 Îામ 
 તાƸ ટે�ડર વાંસ ¥લાઇસ - 40 Îામ 
 પાણી - 2 ɳલટર 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટને ધોઈને બાજુ પર રાખો. તાƸ કોમળ વાંસના અંકુરને 
ધોઈ લો અને નાના ટુકડા કરો. 

 કાપેલા વાંસની ડાળʊઓને ઉકળતા પાણીમાં 15 ɳમɲનટ Ǣુધી 
પકાવો. 

 વાંસના Ǡૂટમાં ɳમલેટ, મીઠુʡ  (સામા�ય કરતાં ઓછુʡ ) ઉમેરો અને 
řારેક-řારેક હલાવો. 

 Ţારે ɳમલેટ બફાઈ Ƹય �યારે તેમાં લીલા પાંદડાવાળા 
શાકભાƹ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે હલાવો (Ƹે જƾરʋ હોય તો 
વǖ ુપાણી ઉમેરો) 

 3 ɳમɲનટ માટ ેરાંધવા અને Ţોત / આગ પરથી દરૂ કરો. 
 ચટણી સાથે સવ� કરો 

બપોર Ǘું ભોજન 5: શાકભાƹ  સાથે ɳમલેટ (ઘાલો)  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 255 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 41 g 
ચરબી 7 g 
ફાઇબર 10 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય – 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 ɳલટલ ɳમલેટ - 1 કપ, 
 ડુʡગળʊ - 1, સમારેલી 
 ગાજર - 1 કપ, 
 ટામેટા - 2, સમારેલા 
 લીલા મરચા - 1, 
 કઢʋ પાંદડા - 1 વસંત, 
 આદ ુ- 1 ચમચી [બારʋક સમારેલી], 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી, 
 બંગાળ Îામ - 1 ચમચી, 
 અડદની દાળ - 1 ચમચી, 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી, 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - ¼ ચમચી, 
 કોથમીર - 2 ચમચી [ઝʋણી સમારેલી], 
 પાણી - 1 ¾ થી 2 કપ, 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 તેલ - 2 ચમચી 
 લીલા વટાણા - ½ કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳલટલ ɳમલેટ ને ધોઈને 15 ɳમɲનટ માટ ેપલાળʊ રાખો. 
 àેશર કૂકરમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં સરસવના દાણા ઉમેરો અને 

તેને ફાડવા દો. 
 પછʋ તેમાં બંગાળʊ ચણા, અડદની દાળ નાખીને હળવા હાથે 

સાંતળો પછʋ ડુʡગળʊ, આદ,ુ લીલા મરચાં, લીલા વટાણા, ગાજર 
અને કઢʋના પાન નાખી સાંતળો. 

 ટામેટા, હળદર અને લાલ મરǑંુ પાવડર નાખી નરમ થાય �યાં 
Ǣુધી બરાબર ɳમ�સ કરો. 

 પાણી અને મીઠુʡ  ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરʋને ઉકળવા દો. 
 પછʋ તેમાં થોડʊ બાજરʋ નાખીને બરાબર ɳમ�સ કરો અને પછʋ 

તેને ઢાંકʋને 3 સીટʋ Ǣુધી પકાવો. 
 પછʋ તેમાં કોથમીર નાખી, બરાબર ɳમ�સ કરʋ, નાɱરયેળની 

ચટણી અથવા અથાણા સાથે ગરમા-ગરમ સવ� કરો. 

બપોર Ǘું ભોજન 6: ɳલટલ ɳમલેટ ટામેટા ચોખા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 193 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 4 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ɳલટલ ɳમલેટ - ¾ કપ 
 બારʋક ડુʡગળʊ - 1 કપ 
 ખાડʊના પાંદડા - 4-5 
 છʋણેǝુ ંતાજુ આદ ુ- 1½ ચમચી 
 લɹવʉગ લસણ, ઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 2 
 Øમɵ˾ટક - 1 
 મીઠા વગરǗંુ હળǟુ ંનાɴળયેરǗંુ દધૂ - 1 કપ 
 ɱકસɳમસ - 10 
 તાƸ કાળા મરʋ - ⅛ ચમચી 
 લƘǙુનો રસ - 1 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 કોથમીરના પાન - 2 ચમચી 
 પાણી - 3 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક નાની તપેલીમાં 2½ કપ પાણી ઉકળવા માટ ેલાવો. ɳમલેટમાં 
હલાવો. ઉકળતા પર પાછા ફરો; ગરમી ઓછʋ કરો. 10 ɳમɲનટ 
ઢાંકʋને ઉકાળો. (બધા 

 પાણી શોષાશે નહʍ.) તાપ પરથી દરૂ કરો. ઓછામાં ઓછા 10 
ɳમɲનટ ઢાંકʋને ઊભા રહેવા દો. 

 દરɳમયાન, એક મોટʋ કડાઈમાં ડુʡગળʊ, ખાડʊના પાન, આદ,ુ 
લસણ અને અડધો કપ પાણી ભેǏંુ કરો. મ�યમ 5 ɳમɲનટ Ǣુધી 
રાંધવા, řારેક řારેક હલાવતા રહો. Øમɵ˾ટ�સ ઉમેરો; 8 થી 
10 ɳમɲનટ અથવા પાણીǗંુ બા¤પીભવન થાય �યાં Ǣુધી રાંધો. 

 ɳમéણમાં ɳમલેટ, નાɱરયેળǗંુ દધૂ, ɱકસɳમસ અને મરʋને હલાવો. 
મ�યમ - ઉ�ચ પર ઉકળતા લાવો; ગરમીથી દરૂ કરો. ખાડʊને દરૂ 
કરો અને કાઢʋ નાખો 

 પાંદડા લƘǙુના રસમાં જગાડવો. મીઠુʡ  અને, Ƹ ેઇƔ�છત હોય, 
તો વધારાના લƘǙુનો રસ સાથે સીઝન. કોથમીર સાથે ટોચની 
સʅવʉગ. 

બપોર Ǘું ભોજન 7: ɳમલેટની કરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 100.6 kcal 
àોટʋન 4.33 g 
કાબƨહાઈØટે 14.8 g 
ચરબી 3.29 g 
ફાઇબર 2.3 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાજરʋનો લોટ - 20 Îામ 
 છાશ - 50 ɳમલી 
 ƹƽʡ - 3 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં બટર ɳમ ક અને બાજરʋના લોટને ɳમ�સ કરો 
અને તેમાં મીઠુʡ  ઉમેરો. સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો જથેી àવાહʋમાં કોઈ 
ગŬો બાકʋ ન રહે. 

 તેને ઢાંકણથી ઢાંકʋને 1-2 કલાક માટ ેબાજુ પર રાખો. તમે આ 
ɳમéણને સવારના સમય પહેલા બનાવી શકો છો. 

 તેને એક શાક વઘારવાǗંુ તપેǝુ ંમાં ઉમેરો અને તેને ધીમી આંચ 
પર સતત હલાવતા રહો, àાધા�યમાં લાકડાના લાડુ વડે લગભગ 
25 - 30 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધો. તમે Ƹેશો કે Ţારે રાંધવામાં આવે 
છે �યારે તે ઘť થઈ Ƹય છે. 

 Ţારે તે અધ� àવાહʋ/ રેડવાની Ǣુસંગતતા Ǣુધી પહƧચે �યારે 
રસોઈ બંધ કરો. ગાɾનʉɺશʉગ માટ ેકાǑંુ ƹƽʡ છાંટǟુ.ં 

 રાબ/રાબડʊ ઠʡ ડુʡ થવા પર વǖુ ઘť થશે. 

રાɳÛભોજન 1: બાજરʋ રાબ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 288 kcal 
àોટʋન 9.35 g 
કાબƨહાઈØટે 37.22 g 
ચરબી 10.93 g 
ફાઇબર 6.73 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 મગની દાળ - 20 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 લીલા વટાણા - 20 Îામ 
 ગાજર પાસાદાર ભાત - 20 Îામ 
 હળદર - 2 Îામ 
 લીલા મરચા ઝʋણા સમારેલા - 2 Îામ 
 સરસવǗંુ તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 100 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને એકસાથ ે30 ɳમɲનટ પલાળʊ રાખો અને તેને 
àેશર કૂકરમાં ઉકાળો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને તેમાં ƹƽʡ અને ǔુવેર ઉમેરો. 
 તેમાં સમારેલી ડુʡગળʊ, લીલા મરચાં, ટામેટાં ઉમેરʋને સાંતળો. 
 શાકભાƹ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે રાંધો. 
 બાફેલી જુવાર અને દાળ ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  નાખો. 
 તેને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને ગરમા-ગરમ સવ� કરો 

રાɳÛભોજન 2: ɴબહારʋ ખીચડʊ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 191 kcal 
àોટʋન 6.6 g 
કાબƨહાઈØટે 35 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 6 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 
ɳલťʋ 

 આખા ઘƮના આટા - 50 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 

ɱફɹલʉગ 
 સȴ ુ- 15 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 કલƧƹ - 5 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 સરસવǗંુ તેલ - 5 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 

ચોખા 
 રʍગણ - 30 Îામ 
 કાચા કેળા - 40 Îામ 
 કોથમીર ઝʋણી સમારેલી - 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 લƘǙુનો રસ - 3.5 Îામ 
 સરસવǗંુ તેલ - 5 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

ɳલťʋ માટ ે 
 ઘƮના લોટ અને જુવારના લોટનો ઉપયોગ કરʋને સખત કણક 

બનાવો. 
ભરવા માટ ે 

 બધી સામÎી ɳમ�સ કરો. 
 કણકમાંથી નાના-નાના બોલ બનાવો અને ɳમéણ ભરો. 
 એર áાયરને ગરમ કરો અને ɳલťʋસને 200 ɱડÎી સેƔ સયસ પર 

15 ɳમɲનટ માટ ેરાંધો 
ચોખા માટ ે 

 રʍગણ અને કેળાને શેકʋને મેશ કરો. 
 સમારેલી ડુʡગળʊ, ધાણાƹƽʡ, સરસવǗંુ તેલ, મીઠુʡ  અને લƘǙુનો 

રસ ઉમેરો. 
 ચોખાને ગરમાગરમ ɳલťʋસ સાથ ેસવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 3: ɳમલેટ ɳલťʋ ચોખા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 175 kcal 
àોટʋન 1.2 g 
કાબƨહાઈØટે 7.7 g 
ચરબી 15.7 g 
ફાઇબર 2 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 રાગી પાપડ - 20 Îામ 
 તેલ - 30 ɳમલી 
 ƹરા - 5 ɳમલી 
 દહʍ - 2 Îામ 
 હળદર - 35 Îામ 
 હʍગ - 3 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 લસણનો ǚૂકો - 10 Îામ 
 પાણી - 40 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 3.5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં ƹƽʡ, ɸહʉગ, હળદર અને વાટેǝું 
લસણ ઉમેરો. 

 પાણી અને દહʍ ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. 
 રાગીના પાપડ અને મીઠુʡ  ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. 
 રાગી પાપડ કરʋ બાફેલા ભાત સાથ ેપીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

રાɳÛભોજન 4: રાગી પાપડ કરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 158 kcal 
àોટʋન 3.4 g 
કાબƨહાઈØટે 25 g 
ચરબી 4.6 g 
ફાઇબર 4 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 25 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  15 

ઘટકો 
 

 રાગીનો લોટ (ɷફʉગર ɳમલેટનો લોટ અથવા નાચની) - 2 
કપ 

 આખા ઘƮનો લોટ - 1 કપ 
 મીઠુʡ  અથવા જƾર Ǜુજબ ઉમેરો - 1 ચમચી 
 જƾર Ǜુજબ ગરમ ઉકળતા પાણી ઉમેરો 
 જƾર Ǜુજબ ઘી અથવા તેલ 

Ǣૂચનાઓ 
 
 એક �લેટ અથવા મોટા બાઉલમાં 2 કપ રાગીનો લોટ અને 1 કપ 

આખા ઘƮનો લોટ લો. 
 ઉકળતા પાણી ઉમેરો. ચમચી વડે બǖું ɳમ�સ કરો 
 ɳમéણ કયા� પછʋ, થોડʊ ɳમɲનટો રાહ જુઓ Ţાં Ǣુધી ગરમી 

સંભાળવા માટ ેǘૂરતી છે. 
 Ţારે ɳમéણ હƹ ગરમ હોય �યારે ભેળવી દો. એકવાર તમે 

કણક તૈયાર કરʋ લો, પછʋ ગરમ પાણીનો છʡ ટકાવ કરવાǗંુ ચાǝ ુ
રાખો અને Ţાં Ǣુધી તમને નરમ કણક ન મળે �યાં Ǣુધી 
ભેળવો. 

 કણકને ઢાંકʋને 20 ɳમɲનટ રહેવા દો. 
 પછʋ કણકમાંથી મ�યમ કદના બો સ બનાવો. 
 બોલને સપાટ કરો. કણકના બોલને સપાટ ગોળ વǔુ�ળમાં 

ફેરવવાǗંુ શƾ કરો. ગેસનો ˾ ટવ ચાǝુ કરો અને તવાને ગરમ કરવા 
Ǜૂકો. 

 ગરમ તવા પર રાગીની રોટલી Ǜૂકો. Ţોત Ʈચી રાખો. 
 Ţારે રોટલી સારʋ રʋતે ǀɬલી Ƹય, પછʋ બીƹ બાજુ ફેરવીને 

આગ પર રાખો અને થોડʊ સેકʡ ડ માટ ેરાગી રોટલી શેકʋ લો. 
 રોટલી પર થોડુʡ ઘી અથવા તેલ ફેલાવો. 

રાɳÛભોજન 5: ɷફʉગર ɳમલેટની રોટલી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 274 kcal 
àોટʋન 10.5 g 
કાબƨહાઈØટે 43 g 
ચરબી 6.5 g 
ફાઇબર 7 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 મગની દાળ - 1 કપ 
 ગાજર, કઠોળ, બટાકા, ડુʡગળʊ - દરેક 30 Îામ 
 લસણની લɹવʉગ, આદ,ુ લીલા મરચા - 3 દરેક 
 સરસવǗંુ તેલ - 1 ચમચી 
 મસાલા માટ ેƹƽʡ, મીઠુʡ  અને હળદર પાવડર 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી શાકભાƹને સારʋ રʋતે ધોઈ લો અને પછʋ તેને મ�યમ કદના 
ટુકડા કરો. 

 ɳમલેટ અને મǢૂરની સમાન માÛામાં એટલ ેકે લીલા ચણાની દાળ 
લો અને તેને બરાબર ધોઈ લો. 

 એક વાસણમાં પાણી ગરમ કરો અને તેમાં બધી સામÎી એટલ ે
કે ɳમલેટ, Ǜંૂગ અને શાકભાƹ ઉમેરો. 

 મીઠુʡ , હળદર પાવડર પણ ઉમેરો. તે ઘť Ǣુસંગતતા મેળવ ે�યાં 
Ǣુધી રાંધવા. 

 બીƹ તરફ, એક કઢાઈમાં તેલ ગરમ કરો, તેમાં ƹƽʡ, સમારેલી 
ડુʡગળʊ, લસણ, આદ,ુ લીલા મરચાં ઉમેરો. ગરમ તેલǗંુ ɳમéણ 
બાફેલી ખીચડʊમાં નાખો. તેને બરાબર ɳમ�સ કરʋને ગરમા-ગરમ 
સવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 6: કોડ ુ ખીચા રʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 213 kcal 
àોટʋન 7.5 g 
કાબƨહાઈØટે 40 g 
ચરબી 1.7 g 
ફાઇબર 11 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કોડો ɳમલેટ - 1 કપ 
 પાણી - 3 કપ 
 સમારેલા મેથીના પાન - 2 કપ 
 સમારેલી ડુʡગળʊ - 1/2 કપ 
 સમારેલા ટામેટાં - 1/2 કપ 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 2 ચમચી 
 લીલા મરચા - 3 
 કઢʋ પŵા - 8 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે
 આખા મસાલા: ખાડʊ પણ� - 1 અને લɹવʉગ - 2 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોડો ɳમલેટના ચોખાને ધોઈને બાજુ પર રાખો. બધા શાકભાƹને 
ઝʋણા સમારʋને તૈયાર રાખો. 

 મેથીના પાનને ધોઈને સમારʋ લો. 
 àેશર કૂકરમાં એક ચમચી તેલ ગરમ કરો. આખો મસાલો ઉમેરો 

અને થોડʊવાર સાંતળો. �યાં Ǣુધી કઢʋ પŵા, સમારેલી ડુʡગળʊ 
નાખીને સાંતળો 

 અધ�પારદશ�ક લીલાં મરચાં અને આદ ુલસણની પે˾ટ ઉમેરʋને 
થોડʊવાર સાંતળો. 

 3 કપ પાણી ઉમેરો અને Ţારે પાણી ઉકળે �યારે તેમાં કોડો 
ɳમલેટના ચોખા, સમારેલા મેથીના પાન ઉમેરʋ મ�યમ તાપ પર 1 
સીટʋ વાગે �યાં Ǣુધી રાંધી લો. 

 થોડા રાયતા સાથે ગરમા-ગરમ સવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 7: કોડો ɳમલેટ મેથી ચોખા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 116 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 13 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 2.4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 
ઘટકો 

 આખા ઘƮના આટા - 30 Îામ 
 જુવાર આટા - 20 Îામ 
 કલƧƹ - 3 Îામ 
 કાચા કેળા - 20 Îામ 
 ધાણાના બીજ - 3 Îામ 
 ગાજર સમારેલા - 10 Îામ 
 કોબી સમારેલી - 10 Îામ 
 સમારેલી મગફળʊ - 10 Îામ 
 કઠોળ સમારેલી - 10 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 3 Îામ 
 હળદર પાવડર - 3 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 70 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રʋત - કણક બનાવી લો અને કણકમાં કલƧƹ ઉમેરો 
 ભરવા માટ ે - કાચા કેળાને બાફʋને મેશ કરʋ લો. બીƹ એક 

કડાઈમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં બધી સામÎી અને મેશ કરેલા કાચા 
કેળા ઉમેરʋને બરાબર પકાવો અને બાજુ પર રાખો 

 લોટને પાથરʋને ɳÛકોણમાં કાપી લો અને તેમાં ǘૂરણ ઉમેરʋને 
સમોસાના આકારમાં બનાવો. 

 áાયરને ગરમ કરો અને સમોસાને 15 ɳમɲનટ માટ ેબેક કરો 

ના¥તો 1: બંગાળʊ ɳમલેટ ɺશʉગારા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 201 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 19.4 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 
કણક 

 જુવાર - 20 Îામ 
 આટા - 30 ɳમલી 
 તેલ - 10 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 કલƧƹ - 3 Îામ 
 પાણી - 60 ɳમલી 

મસાલા 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 કાકડʊ સમારેલી - 50 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 5 Îામ 
 ƹરા - 3 Îામ 
 આદ ુઅને લસણની પે˾ટ - 4 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 હʡગ દહʍ - 20 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ઉપર જણાવલે ઘટકોનો અધ�-કઠોર કણક બનાવો. 
 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં કલƧƹ, આદ ુઅને લસણની 

પે˾ટ, ડુʡગળʊ નાખીને બરાબર સાંતળો. 
 કાકડʊ અને દહʍ ઉમેરʋને બરાબર પકાવો. 
 તેને કચોરʋ તરʋકે કણકમાં ભરʋ લો અને ઓવનમાં 200 ɱડÎી 

સેƔ સયસ પર 15 ɳમɲનટ માટ ેપકાવો. 

ના¥તો 2: શેહરે વલી ખા¥તા કચોરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 20 kcal 
àોટʋન 1 g 
કાબƨહાઈØટે 3.5 g 
ચરબી 0.2 g 
ફાઇબર 0.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 glasses 

ઘટકો 
 

 સȴ ુ- 5 Îામ 
 જુવાર શેકેલી - 5 Îામ 
 લƘǙુનો રસ - 3.5 Îામ 
 કાǞુ ંમીઠુʡ  - 3 Îામ 
 આદ ુ- 5 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 ઠʡ ડુ પાણી - 100 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક જગ અથવા બાઉલ લો. બધી સામÎીને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 
કરો. 

 5 ɳમɲનટ માટ ેબાજુ પર રાખો જથેી બધી �લવેર બરાબર આવી 
Ƹય. 

 ઠʡ ડુ સવ� કરો 

ના¥તો 3: સȴ ુકા શરબત  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 109 kcal 
àોટʋન 2.2 g 
કાબƨહાઈØટે 13.5 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  20 pcs 

ઘટકો 
 
કણક 

 રાગી આટા - 20 Îામ 
 આખા ઘƮના આટા - 30 Îામ 
 તેલ - 5 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 
 પાણી - 35 ɳમલી 

ɱફɹલʉગ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 10 Îામ 
 લસણ સમારેલી - 30 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 3 Îામ 
 સમારેલા કાચા પપૈયા - 10 Îામ 
 âાઉન Ǣુગર - 12 Îામ 
 મગફળʊ - 10 Îામ 

મસાલેદાર મોમો ચટણી 
 ǀɬદʋનો - 10 Îામ 
 ટામેટા - 10 Îામ 
 લસણ - 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 
 લાલ Ǣૂકા મરચા - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કણક બનાવવા માટ ેદશા�વેલ સામÎીમાંથી સખત કણક બનાવો. 
 પેન ગરમ કરો, તેલ અને લસણ ઉમેરો. ડુʡગળʊ, કાચા પપૈયા 

ઉમેરો. 5 ɳમɲનટ માટ ેરાંધવા. મીઠુʡ , âાઉન Ǣુગર અને શેકેલી 
મગફળʊ ઉમેરો. સારʋ રʋતે રાંધો અને તેને ઠʡ ડુ થવા દો. 
 
ચટણી માટ ે 

 બધી સામÎીને એકસાથ ેભેળવી દો. 
 એક ˾ટʋમર લો અને પાણી ઉમેરો. તેને બોઇલમાં લાવો. મોમો 

�લે�સ/મો ડને Îીસ કરો. 
 કણકનો ઉપયોગ કરʋને નાના ડ˽પɹલʉગ બનાવો અને તેમાં 

વન¥પɳત ɳમéણ ભરો. 15 ɳમɲનટ માટ ેવરાળ કરો. 
 ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 4: રાગી મોમોઝ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 53 kcal 
àોટʋન 3.2 g 
કાબƨહાઈØટે 7 g 
ચરબી 1.2 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 40 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  10 pcs 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 20 Îામ 
 ચણાની દાળ, પલાળેલી - 50 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 20 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 3 Îામ 
 અજવાઈન - 3 Îામ 
 ધાણાના બીજ - 3 Îામ 
 ƹƽʡ - 3 Îામ 
 લીલા મરચાં - 3 Îામ 
 લɹવʉગ - 3 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 દાળને ગરમ પાણીમાં 2-3 કલાક પલાળʊ રાખો. 
 દાળમાંથી પાણી કાઢʋને ધોઈ લો. 
 બાકʋનાને માપેલા પાણી સાથ ે�લે�ડરમાં નાખો. 
 દાળને �લે�ડ કરો Ţાં Ǣુધી તે સેમી ¥Ǜૂધ પે˾ટ ન બને. તે વહેǔંુ 

અથવા ǎૂબ Ƹડુʡ ન હોǟુ ંƸેઈએ. 
 બાકʋની સામÎી ઉમેરો અને બેટરને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
 ઈડલી ˾ટʋમરમાં થોડુʡ પાણી ગરમ કરો. 
 ઈડલીના મો ડને થોડુʡ તેલ વડે Îીસ કરો. 
 પોલાણમાં સખત મારપીટ ભરેલી ચમચી ɳવશે ચમચી. 
 Ţારે પાણી ઉકળવા લાગે �યારે ઈડલી ˾ટે�ડને કડાઈમાં નાખો. 
 બફૌરʋને ઢાંકʋને 10 - 15 ɳમɲનટ માટ ેવરાળ થવા દો. 
 Ƹે ઉપરથી ભીǗંુ ન દેખાય તો બફૌરʋ રાંધવામાં આવ ેછે. 
 ˾ટે�ડને પેનમાંથી બહાર કાઢો. 
 બફૌરʋને 2-3 ɳમɲનટ માટ ેઠʡ ડુ થવા દો. 
 ઈડલીના મો ડમાંથી બફૌરʋને કાળƹǘૂવ�ક દરૂ કરો. 
 તેને તમારʋ પસંદગીની ચટણી અથવા ચટણી સાથ ેસવ� કરો. 

ના¥તો 5: બફૌરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 259 kcal 
àોટʋન 8 g 
કાબƨહાઈØટે 58 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 6 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ɷફʉગર ɳમલેટના પાવડર - 200 Îામ 
 ચોખા પાવડર - 200 Îામ 
 ગોળ - 250 Îામ 
 તલના બીજ - 100 Îામ 
 ǠુŹ તેલ/ઘી - તળવા માટ ે
 લીલી એલચી પાવડર - 1 ચમચી. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક મ�યમ કદની તપેલી લો. એક �લાસ પાણી અને ગોળ 
ઉમેરો. 

 તેને મ�યમ આંચ પર ગરમ કરો અને તે Ƹડા Ǣુસંગત ચાસણીમાં 
ફેરવાઈ Ƹય �યાં Ǣુધી હલાવતા રહો. 

 ɷફʉગર ɳમલેટના પાવડર અને ચોખાના પાવડરને એક બાઉલમાં 
નાંખો અને તેને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 ધીમે ધીમે ચાસણીમાં ɳમɴéત પાવડર ઉમેરો અને Ţાં Ǣુધી તે 
એક સરળ કણક ન બને �યાં Ǣુધી સતત હલાવતા રહો. 

 લોટમાં તલ અને લીલી ઈલાયચી પાવડર ઉમેરʋને એક બાઉલમાં 
રાખો. 

 એક મ�યમ કદની કડાઈ લો અને એક પેનમાં તેલ/ઘી ગરમ કરો. 
 હથેળʊને થોડુʡ ઘી/તેલ વડે Îીસ કરો. 
 કણકને નાના ભાગોમાં લો અને તેને અંડાકાર આકાર આપવા 

માટ ેતમારʋ હથેળʊઓની મદદથી ચપટʋ કરો. 
 દરેક ભાગની Ƹડાઈ મ�યમ હોવી Ƹેઈએ. 
 તેલ/ઘીમાં મ�યમ આંચ પર ટુકડાને âાઉન થાય �યાં Ǣુધી શેલો 

áાય કરો. 
 ટુકડાને બહાર કાઢʋને એક અલગ �લેટમાં બાજુ પર રાખો. 
 અɱરસા ɳપટા પીરસવા માટ ેતૈયાર છે. 

ના¥તો 6: રાગી એɱરસ ɳપટા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 269 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 35 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 કુટકʋ (ɳલટલ ɳમલેટ) - 1 કપ 
 છʋણેǝુ ંગોળ - 3/4 કપ 
 ઘી - 3 ચમચી 
 ઈલાયચી પાવડર (ઈલાયચી) - 1 ચપટʋ 
 દધૂ - 1 કપ 
 પાણી - 21/2 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકરમાં, ɳલટલ ɳમલેટ ને મ�યમ - ધીમા તાપે લગભગ 5 
ɳમɲનટ Ǣુધી Ǣૂકવી લો, એકવાર તે આછો શેકાયેલો રʡગ મેળવ,ે 
એકવાર પાણી એક જ ઉકળે, તરત જ તેને આ àેશર કૂકરમાં 
રેડǟુ.ં 

 કુકર બંધ કરો અને લગભગ 5 સીટʋઓ Ǣુધી àેશર કુક કરો. 
Ţોત બંધ કરો અને દબાણને કુદરતી રʋતે છોડવા માટ ેછોડવા 
દો. 

 પછʋ બીƹ એક તપેલીમાં 1/4 કપ પાણી સાથે છʋણેલો ગોળ 
ઉમેરો. તેને મ�યમ ધીમા તાપે ગરમ કરો અને ગોળ સંǘૂણ�પણ ે
ઓગળʊ Ƹય �યાં Ǣુધી ઓગળે. 

 ઓગાળેલા ગોળમાં એલચી પાવડર ઉમેરો. હવ ેઆ ગોળની 
ચાસણીને રાંધેલી ɳલટલ ɳમલેટમાં ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 
કરો. 

 દધૂ ઉમેરો અને 2 ɳમɲનટ ઉકળવા દો. એક ચપટʋ મીઠુʡ  ઉમેરો 
અને ɳમ�સ કરો. 

 એક તડકાને ધીમી આંચ પર ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં બદામ 
áાય કરો, Ţારે બદામ આછા âાઉન રʡગના થઈ Ƹય, �યારે 
�લેમ બંધ કરો, તળેલી બદામથી ɳલટલ ɳમલેટ ખીરને ગાɾનʉશ 
કરો. 

ના¥તો 7: કટુકʋ ખીર - ɳલટલ ɳમલેટની ખીર 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
110 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 113 kcal 
àોટʋન 1.7 g 
કાબƨહાઈØટે 12 g 
ચરબી 6.7 g 
ફાઇબર 1.3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  10 

ઘટકો 
 

 ɴબયાં સાથેનો લોટ - 1 કપ 
 બદામ - 1/4 કપ, પાવડર 
 ઘી - 50 Îામ 
 ખાંડ - 1/2 કપ, પાવડર 
 લીલી એલચી - 1/2 ચમચી પાવડર 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 દેશી ઘી, દળેલી ખાંડ, ઈલાયચી પાવડર અને મીઠુʡ  ɳમ�સ કરો. 
કુŦ કા આťો અને જƾર Ǜુજબ પાણી ઉમેરʋને કણક બાંધો. 

 10 ɳમɲનટ ઢાંકʋને રાખો અને પછʋ કણકમાંથી નાના-નાના બોલ 
બનાવો. ચપટʋ કરો અને તેમને બેɷકʉગ Öે પર Ǜૂકો. 

 પકાવવાની નાની ભŬʋ પહેલાથી ગરમ કરો અને 150 ɱડÎી 
સેƔ સયસ પર 10 ɳમɲનટ માટ ેઅથવા Ţાં Ǣુધી તે મજǙૂત ન 
થાય �યાં Ǣુધી બેક કરો. Ƹ ેતમને લાગે કે તેઓ ǘૂરતા àમાણમાં 
શેřા નથી, તો તેમને પલટાવો અને બીƹ બાજુ પણ સારʋ રʋતે 
શેકવો. 

ના¥તો 8: ɴબયા ંસાથેનો દાણો લોટની કકૂʋઝ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 140 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 29 g 
ચરબી 0.4 g 
ફાઇબર 1.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય – 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય – 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 જુવારના દાણા - 100 Îામ 
 કલગી ગાનƙ - 1 નંગ 
 આશરે કાપેલા શાકભાƹ - 100 Îામ 
 (લી�સ, સેલɱર, ગાજર, ડુʡગળʊ અને સલગમ) 
 વેજ. ˾ટોક - 1000 ɳમલી 
 સીઝનƘગ - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારને તમામ શાકભાƹ સાથ ેસાફ કરʋને ઉકાળો. 
 કલગી ગાનƙની વસંત ઉમેરો. 
 Ţારે બધી સામÎી સારʋ રʋતે થઈ Ƹય �યારે કલગી ગાનƙ કાઢʋ 

લો. 
 તેને ɳમ�સરમાં �લે�ડ કરʋ પાનટોર - ઉકાળો. 
 મસાલાને ˶વƔ˸ત કરો અને તાƹ Ìʋમ ઉમેરો. 
 તેને ગરમ ગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 9: જ ુવારના Ǣૂપની Ìʋમ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 175 kcal 
àોટʋન 5.4 g 
કાબƨહાઈØટે 25.3 g 
ચરબી 5.8 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  8 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 250 Îામ 
 કાળા તલ - 100 Îામ 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક તપેલીમાં જુવારને �યાં Ǣુધી શેકʋ લો Ţાં Ǣુધી દાણા 
પોપકોન�ના નાના કદ જǟેુ ંજ બનવા લાગે અને તેને બાજુ પર 
રાખો. 

 બીƹ એક તપેલીમાં કાળા તલને ધીમી આંચ પર �યાં Ǣુધી શેકʋ 
લો Ţાં Ǣુધી તે Ǣુગંધીદાર ¥વાદ ન આવ.ે 

 શેકેલા કાળા તલમાં મીઠુʡ  નાખો અને તેને Îાઇ�ડરમાં ઝʋણી પે˾ટ 
ન બને �યાં Ǣુધી પીસી લો. 

 �યારબાદ તલની પે˾ટને શેકેલી જુવાર સાથે ɳમ�સ કરવામાં આવે 
છે. 

 ચા અથવા કોન� Ǣૂપ સાથ ેસવ� કરો. 

ના¥તો 10: કાળા તલ સાથ  ેજ ુવાર 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 276 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 65 g 
ચરબી 0.8 g 
ફાઇબર 4.7 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 45 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  12 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટનો લોટ - 500 Îામ 
 મીઠુʡ/ખાંડ - ¥વાદ àમાણ ે
 પાણી - જƾર Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં ɳમલેટનો લોટ, મીઠુʡ/ખાંડ ઉમેરો અને પાણી સાથે 
સરસ રʋતે ɳમ�સ કરો. ɳમલેટના લોટǗંુ ɳમéણ ઘť હોǟુ ંƸેઈએ. 

 કેળાના પાન સાથ ેલપેટʋ (100 - 150 Îામ પીપી) અને બાંધો 
 40 ɳમɲનટ માટ ેǎૂબ ઉકળતા પાણીમાં રાંધવા. 
 આંચ પરથી ઉતારʋ ચા સાથ ેસવ� કરો. 

ના¥તો 11: ˾ટʋકʋ ɳમલેટ કકે 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 272 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 39 g 
ચરબી 11 g 
ફાઇબર 2.8 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 18 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 
ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 75 Îામ 
 આખા ઘƮનો લોટ - 75 Îામ 
 વધારાǗંુ àકાશ ઓɳલવ તેલ - 32 Îામ 
 કાચી ખાંડ અથવા લાઇટ âાઉન Ǣુગર - 80 Îામ 
 ǎૂબ પાકેલા કેળા, છૂʡ દેલા - 150 Îામ 
 શણના બીજને 3 ચમચી પાણીમાં 10 ɳમɲનટ માટ ે

પલાળʊ રાખો - 1¼ ચમચી 
 બેɷકʉગ પાવડર - ¼ ચમચી 
 સોડા બાયકાબ� (બેɷકʉગ સોડા) - ¼ ચમચી 
 વેનીલા અકʢ  - ½ ચમચી 
 અખરોટ, સમારેલી - 35 Îામ 
 દધૂ - 85 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - ½ ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મɱફન Öેમાં 6 મો ડને આછુʡ  Îીસ કરો અને ઓવનને 200 ɱડÎી 
સેƔ સયસ પર àીɲહટ કરો. 

 એક બાઉલમાં લોટ, મીઠુʡ , બેɷકʉગ પાવડર અને સોડા બાયકાબ�ને 
એકસાથ ેચાળʊ લો. 

 એક અલગ બાઉલમાં, ઓɳલવ તેલ અને ખાંડને હળવા હાથે 
હલાવો, �યારબાદ શણǗંુ ɳમéણ, છૂʡ દેલા કેળા, વેનીલા એસે�સ 
અને દધૂ. 

 હવ ે¥પેટુલાનો ઉપયોગ કરʋને, Ǣૂકા, લોટના ɳમéણમાં નરમાશથી 
ભીના ɳમéણમાં લગભગ ભેગા થાય �યાં Ǣુધી ફો ડ કરો. 

 ઝʋણા સમારેલા અખરોટને તેમાં નાખો અને થોડા જ ˾Öોકમાં, 
તેને બેટરમાં ફો ડ કરો, �યાન રાખતા કે વǖ ુɳમ�સ ન થાય. 

 બેટરને 10 ɳમɲનટ માટ ેઆરામ કરો અને પછʋ Îીસ કરેલા 
મો ડને Ûણ ચોથા ભાગ Ǣુધી ભરો. 

 પકાવવાની નાની ભŬʋની મ�યમાં 16 - 18 ɳમɲનટ Ǣુધી મɱફ�સ 
Ưચા અને સોનેરʋ થાય �યાં Ǣુધી બેક કરો. મɱફનની મ�યમાં 
દાખલ કરવામાં આવેલી ટૂથપીક ભીના બેટરના ɲનશાન વગર 
સાફ બહાર આવવી Ƹેઈએ. સંǘૂણ�પણ ેઠʡ ડુ થવા માટ ેતેને વાયર 
રેક પર ˸ાનાંતɱરત કરતા પહેલા Öેમાં 5 ɳમɲનટ માટ ેઠʡ ડુ કરો. 
થોડા ɱદવસો માટ ેઓરડાના તાપમાને હવા-Ǒુ¥ત ક˻ટેનરમાં ˾ટોર 
કરો. લાંબા સમય Ǣુધી રાખવા માટ ેરેɱáજરેટ કરો. 

ના¥તો12: જ ુવારના મɱફ�સ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 217 kcal 
àોટʋન 4.4 g 
કાબƨહાઈØટે 22 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 3.2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય – 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 60 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 સɱÌય Ǡુ¤ક યી˾ટ - 2 ચમચી 
 ખાંડ (અથવા મધ) - 2 ચમચી 
 પાણી - 1 કપ 
 બાજરʋનો લોટ - 1 કપ 
 ટેપીઓકા ˾ટાચ� - ¾ કપ 
 âાઉન ચોખાનો લોટ - ½ કપ 
 શણǗંુ ભોજન - ¼ કપ 
 ઝે�થન ગમ - 2 ચમચી 
 મીઠુʡ  - 1 ચમચી 
 ưડા - 2 
 ઓɳલવ તેલ - 3 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 નાના બાઉલમાં અથવા માપવાના કપમાં, ખમીર, ખાંડ અને ગરમ 
પાણીને ભેǏંુ કરો. 

 ɳમéણને 10 થી 15 ɳમɲનટ Ǣુધી હલાવો. 
 એક મ�યમ બાઉલમાં મીઠુʡ , બાજરʋનો લોટ, ટેપીઓકા ˾ટાચ�, 

âાઉન રાઇસ લોટ, �લ�ેસ મીલ અને ઝે�થન ગમ ɳમ�સ કરો. 
 એક મોટા બાઉલમાં ưડા, ઓɳલવ તેલ અને મધ ભેǏંુ કરો. 
 પાણી અને યી˾ટǗંુ ɳમéણ ઉમેરો. 
 હલાવતા ગɳતમાં Ǣૂકા ઘટકો ઉમેયા� પછʋ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

કણકને એક રોટલી તપેલીમાં નાખો જનેે તેલ લગાવવામાં આ˷ું 
હોય. 

 ગરમ, ભીના ટુવાલ વડે તવાને ઢાંકતી વખતે કણકને ચઢવા દો. 
 પકાવવાની નાની ભŬʋǗંુ તાપમાન 350 ɱડÎી સેƔ સયસ પર સેટ 

કરો. 
 કણકને 40 થી 45 ɳમɲનટ Ǣુધી, અથવા Ţાં Ǣુધી તે રોટલીની 

ટોચ પર ન ચઢે અને રોટલીની ટોચ સારʋ રʋતે - âાઉન થાય �યાં 
Ǣુધી શેકો. 

ના¥તો 13: ɳમલેટની âેડ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 71 kcal 
àોટʋન 2 g 
કાબƨહાઈØટે 11 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 40 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 1/2 કપ 
 કેરʋ (કાચી), છોલી અને સમારેલી - 1 
 કાકડʊઓ, છાલવાળʊ અને સમારેલી - 2 
 Ǜૂળ/Ǜુલંગી (Ǜૂળા), બારʋક સમારેલી - 1 
 ડુʡગળʊ, બારʋક સમારેલી - 1 
 કોથમીર (ધɲનયા) ના પાન, બારʋક સમારેલા - 1 
 ડʊƸેન મ˾ટડʢ - 1 ચમચી 
 એ�˾Öા વʁજʉન ઓɳલવ ઓઈલ - 1 ચમચી 
 મધ - 1 ચમચી 
 લƘǙુનો રસ - 2 ચમચી 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 કાળા મરʋ પાવડર, ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક ચટણીમાં 1 કપ પાણી સાથે ɳમલેટ નાખો. ɳમલેટને બોઇલમાં 
લાવો, પછʋ ગરમી ઓછʋ કરો. 

 તપેલીને ઢાંકʋને ɳમલેટને લગભગ 15 થી 20 ɳમɲનટ Ǣુધી રાંધવા 
દો Ţાં Ǣુધી બǖ ુપાણી શોષાઈ ન Ƹય અને ɳમલેટ રʡધાઈ ન 
Ƹય. રસોઈ àɱÌયાને ઝડપી બનાવવા માટ ેતમે àેશર કૂકરમાં 
ɳમલેટને પણ રાંધી શકો છો. રાંધવાની àɱÌયાના અંતે ɳમલેટ 
દાણાદાર હોવી Ƹેઈએ. 

 ɳમલેટમાં ઓɳલવ તેલ અને મીઠુʡ  ઉમેરો જથેી તે એકબીƸ સાથે 
ચƧટʋ ન Ƹય. ɳમલેટને સંǘૂણ�પણ ેઠʡ ડુ થવા દો. Ţારે તે ઠʡ ડુ થશે 
�યારે તે ઉપર �લફ થઈ જશે. 

 એક મોટા ɳમƔ�સંગ બાઉલમાં, ઠʡ ડુ કરેǝું ɳમલેટ અને બાકʋની 
સામÎી ભેગી કરો. ભેગા કરવા માટ ેસારʋ રʋતે ટોસ કરો. એકવાર 
સારʋ રʋતે Ƹેડાઈ ગયા પછʋ, સીઝનƘગǗંુ ¥તર તપાસો અને 
તમારા ¥વાદને અǗુƾપ ગોઠવો. 

 સંǘૂણ� ભોજન માટ ેરાગી તવા પરાઠા અને ઢʍગરʋ માતર સાથે 
ફો�સટેલ ɳમલેટ સલાડ સવ� કરો. 

ના¥તો 14: ફો�સટલે ɳમલેટ સલાડ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 232 kcal 
àોટʋન 4.5 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 14.5 g 
ફાઇબર 4.3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગર, રાતભર પલાળેǝુ ં- 50 Îામ 
 તેલ - 20 ɳમલી 
 લીલા મરચાં - 20 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 30 Îામ 
 ƹƽʡ - 5 Îામ 
 કરʋ પŵા - 5 Îામ 
 મગફળʊ - 20 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 કોથમીરના પાન - 10 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરʋ તેમાં ƹƽʡ, કઢʋ પŵા અને ડુʡગળʊ 
નાખો. બરાબર સાંતળો. 

 મગફળʊ ઉમેરો અને બરાબર શેકાય �યાં Ǣુધી સાંતળો. 
 લીલા મરચા નાખીને સાંતળો. 
 પલાળેલી બાન�યાડʢ/ભગર ઉમેરો અને તેને સહેજ âાઉન થવા 

માટ ેહલાવતા રહો. 
 પાણી અને મીઠુʡ  ઉમેરʋને બǖ ુ પાણી Ǣુકાઈ Ƹય �યાં Ǣુધી 

બરાબર પકાવો. 
 તેને કોથમીરથી સારʋ રʋતે ગાɾનʉશ કરો 

ના¥તો 1: બાન�યાડ ʢ/ભગર ઉપમા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 47 kcal 
àોટʋન 1.6 g 
કાબƨહાઈØટે 6 g 
ચરબી 1.8 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગરનો લોટ - 20 Îામ 
 આખી રાત પલાળેલી મગની દાળ - 30 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 હળદર - 5 Îામ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 70 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રʋત - પલાળેલી મગની દાળને પીસી લો. અધ� Ƹડા Ǣુસંગતતાની 
બરનયાડʢ/ભગર લોટ અને મગની દાળની પે˾ટ બનાવો. સમારેલ 
આદ,ુ મીઠુʡ , હળદર પાવડર અને લાલ મરǑંુ પાવડર ɳમ�સ કરો. 

 એક પેનમાં તેલ ગરમ કરો અને બેટરને ઢોસાની જમે સરખી રʋતે 
ફેલાવો અને બંને બાજુ 2 ɳમɲનટ Ǣુધી પકાવો. 

 તમાƽʡ બાજરʋના ɳચ લા ચટણી સાથ ેગરમાગરમ સવ� કરવા માટે 
તૈયાર છે. 

ના¥તો 2: બાજરʋના ɳચલા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 151 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 29 g 
ચરબી 2.3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ɷફʉગર ɳમલેટનો 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 
 મીઠુʡ  અથવા ¥વાદ Ǜુજબ - ¾ ચમચી 
 Ǣુકʋ ખજૂર પાવડર / ખારʋક પાવડર - 1 ½ ચમચી 
 ƹƽʡ પાવડર - 3/4 ચમચી 
 દહʍ - ¼ કપ 
 છાશ માટ ેપાણી - ¼ કપ 
 બારʋક સમારેલા મોસમી શાકભાƹ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક પેનમાં પાણી નાખી ગરમ કરો. 
 Ţારે પાણી ગરમ થાય �યારે તેમાં ɳમલેટનો લોટ, મીઠુʡ , ƹƽʡ પાવડર, 

ખજૂર પાવડર, લીલા મરચાની પે˾ટ અને આદ-ુલસણની પે˾ટ ઉમેરો. 
બધા ઘટકોને ɳમɴéત કરવા માટ ેɶ¢હ¥કરનો ઉપયોગ કરો અને તમામ 
ગŬો દરૂ કરો 

 લોટ 
 Ţાં Ǣુધી ɳમéણ Ǣુસંગતતા જǟેુ ંઘť Ǣૂપ ન બને �યાં Ǣુધી રાંધો. 
 મોસમી શાકભાƹ ઉમેરો 
 બાદમાં તાપ બંધ કરો અને તેને ઠʡ ડુ થવા માટ ેબાજુ પર રાખો. 
 આગળ એક બાઉલમાં દહʍ અને ¼ કપ પાણી ɳમ�સ કરʋને છાશ 

બનાવો. 
 આંɴબલને એક બાઉલમાં ગરમા-ગરમ સવ� કરો, ઉપર છાશની ઝરમર 

ઝરમર ઝરમર ઝરમર ઝરમર છાંટ કરʋ આંબીલને ગરમ કરો. 

ના¥તો 3: મહારાƈʋયન આંબલી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 259 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 36 g 
ચરબી 12 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર વમƙસેલી - ½ કપ 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
 કાળા ચણાની દાળ - 1 ચમચી 
 ƹƽʡ - 1 ચમચી 
 અખરોટ - 1 ચમચી 
 કઢʋના પાન - 1 
 જƾર Ǜુજબ મીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારની વમƙસીલીને થોડા તેલમાં શેકʋ લો. 
 સરસવના દાણા, ચણાની દાળ, કાળા ચણાની દાળ, ƹƽʡ, 

સƘગદાણા અને કઢʋ પŵા નાખીને મસાલા બનાવો. 
 પાણી રેડો અને ઉકાળો, ¥વાદ માટ ેમીઠુʡ  ઉમેરો. 
 ઉપરના ઉકાળેલા પાણીમાં વમƙસેલી પકાવો અને ગરમાગરમ 

સવ� કરો. 

ના¥તો 4: જ ુવાર વમƙસેલી ઉપમા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 173 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 22 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 1 hrs 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 
ઘટકો 
 

 બાફેલા જુવારના દાણા - 1 કપ 
 બંગાળ ચણાનો લોટ - 1/4 કપ 
 તેલ - છʋછરા તળવા માટ ે
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે
 લɹવʉગ - 1/4 ચમચી 
 મરǑંુ પાવડર - 2 ચમચી 
 તજ - 1/4 ચમચી 
 કણક બનાવવા માટ ેપાણી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બાફેલા જુવારના દાણાને Îાઇ�ડરમાં લઈ તેની બરછટ પે˾ટ 
બનાવવામાં આવ ેછે. 

 ઉપરના ɳમéણમાં બંગાળનો ચણાનો લોટ, મીઠુʡ , લɹવʉગ, મરǑંુ 
પાવડર અને તજ ઉમેરવામાં આવ ેછે. કણક બનાવો. 

 વાડા જવેા નાના નાના બોલ બનાવો. 
 વડાને તેલમાં છʋછરા તળવામાં આવ ેછે. 
 વધારાǗંુ તેલ ટʋ£ǜુ પેપરનો ઉપયોગ કરʋને દરૂ કરવામાં આવ ેછે 

અને ટમેટાની ચટણી સાથ ેપીરસવામાં આવ ેછે. 

ના¥તો 5: જ ુવારમા ંબાફલેા વડા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 262 kcal 
àોટʋન 11 g 
કાબƨહાઈØટે 53 g 
ચરબી 2.4 g 
ફાઇબર 6.4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 8 hrs 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 જુવારનો ઈડલી રવો - 3 કપ 
 કાળા ચણાની દાળ - 1 કપ 
 જƾર Ǜુજબ વોટ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કાળʊ ચણાની દાળને રાતોરાત પલાળʊને બેટર બનાવો. 
 બેટરમાં સોƹની જમે ધોયેલી જુવારને બરાબર ɳમ�સ કરો, 

¥વાદ àમાણ ે મીઠુʡ  ઉમેરો અને તેને 6-7 કલાક માટ ે આથો 
આવવા દો. 

 બેટરને Îીસ કરેલા ˾ટેનલસે ˾ટʋલ ઈડલીના મો ડમાં રેડો અને 
15 - 20 ɳમɲનટ માટ ેવરાળ કરો. 

 ચટણી સાથે ગરમા-ગરમ સવ� કરો 

ના¥તો 6: જ ુવારની ઈડલી 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
126 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 148 kcal 
àોટʋન 4 g 
કાબƨહાઈØટે 21 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય – 24 hrs 
રસોઈનો સમય - 45 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 બાજરʋના દાણા/મોતી બાજરʋ - 1 કપ 
 તેલ - 2 ચમચી 
 ઝʋƺ ંસમારેǝું આદ,ુ લસણ, લીલા મરચાં - 2-3 ચમચી 
 રાઈ/ સરસવના દાણા - 1/2 ચમચી 
 હʍગ/ હʍગ - 1/4 ચમચી 
 હ દʋ/હળદર પાવડર - 1/2 ચમચી 
 કઢʋ પŵા - 5-6 
 ¥વાદ માટ ેલƘǙુનો રસ 
 ¥વાદ માટ ેખાંડ (વૈકƔ પક) 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 સƸવટ માટ ેસમારેલી કોથમીર 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બાજરʋને ધોઈને રાતભર પલાળʊ રાખો. 
 àેશરથી પલાળેલી બાજરʋને એક-આઠના Ưડા પાણીમાં પકાવો. 
 બાજરʋને રાંધવા માટ ેલગભગ 5-6 સીટʋઓ લાગે છે. અમે 

અહʍ ચીકƺં પોત શોધી રƏા નથી. 
 એકવાર રાંધી લો અને તેને થોડુʡ ઠʡ ડુ થવા દો. 
 મ�યમ આંચ પર કડાઈ અથવા કઢાઈ Ǜૂકો, તેલ ઉમેરો. 
 તેલ ગરમ થઈ Ƹય એટલ ેતેમાં રાઈ ઉમેરો અને ફાટવા દો. 
 તેમાં કઢʋ પŵા, ɸહʉગ અને આદ,ુ લસણ અને મરચાંǗંુ ɳમéણ 

ઉમેરો. 
 30 સેક�ડ માટ ેપકાવો અને બાજરʋ ઉમેરો. તેને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 

કરો. 
 હ દʋ, મીઠુʡ , લƘǙુનો રસ અને ખાંડ વાપરતી હોય તો ઉમેરો. 
 સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો, ઢાંકʋ દો અને 7-10 ɳમɲનટ માટ ેરાંધવાǗંુ 

ચાǝ ુરાખો. જƾર જણાય તો થોડુʡ પાણી છાંટǟુ.ં ¥વાદ સારʋ 
રʋતે ભળʊ જશે. આગ બંધ કરો. 

 તેને થોડʊવાર આરામ કરવા દો. 
 બાજરા ની ǐુઘરʋને કોથમીરથી સƸવીને તમારʋ પસંદગીની 

�લેટâેડ સાથે સવ� કરો. 

ના¥તો 7: બાજરʋ ની ǐુરગરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 152 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 28 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 4.5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 ǔુવેર દાળ પલાળેલી અને બાફેલી - 30 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 હળદર - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 હʍગ - 2 Îામ 
 સરસવના દાણા - 2 Îામ 
 આખા Ǣૂકા લાલ મરચાં - 2 Îામ 
 ડુʡગળʊ - 10 Îામ 
 ટામેટાં - 10 Îામ 
 કોથમીર સમારેલી - 10 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 5 Îામ 

ઢોકળʊ કણક 
 આખા ઘƮનો લોટ - 25 Îામ 
 જુવારનો લોટ - 25 Îામ 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 
 પાણી - 30 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધો લોટ અને ચપટʋ મીઠુʡ  નાખીને કણક બનાવો. 
 નાના-નાના બોલ બનાવી રોટલીની જમે ચપટા રોલ કરો. 

ડોકલીસને ડાયમંડ શેપમાં કાપો. 
 દાળને àેશર કૂકરમાં ઉકાળો. 

ટ ે˽પɷરʉગ માટ ે 
 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને ƹƽʡ ઉમેરો 
 હʍગ અને ડુʡગળʊ નાખીને બરાબર સાંતળો. 
 ટામેટાં ઉમેરો અને નરમ થાય �યાં Ǣુધી રાંધો, રાંધેલી દાળમાં 

ટે˽પɷરʉગ ઉમેરો અને મીઠુʡ  અને ગરમ મસાલો ઉમેરો. 
 દાળમાં ઢોકળʊ નાખીને પકાવો. 
 સમારેલી કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરʋને ગરમાગરમ સવ� કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 1: દાળ ઢોકળʊ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 262 kcal 
àોટʋન 11 g 
કાબƨહાઈØટે 33 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 8 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 

ઘટકો 
 બેસન - 200 Îામ 
 જુવારનો લોટ - 100 Îામ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 7.5 Îામ 
 અજવાઈન/કેરમ બીજ - 2.5 Îામ 
 તેલ - 30 ɳમલી 
 કોથમીરના પાન - 200 Îામ 
 ƹƽʡ - 2.5 Îામ 
 આદ ુઅને લસણની પે˾ટ - 10 Îામ 
 સફેદ તલ - 10 Îામ 
 ડેસીકેટેડ નાɱરયેળ - 5 Îામ 
 ગરમ મસાલા પાવડર - 10 Îામ 
 ƹƽʡ પાવડર - 50 Îામ 
 હળદર પાવડર - 3 Îામ 
 આમǑૂર પાવડર - 2 Îામ 
 ખાંડ - 2 Îામ 
 મગફળʊનો પાવડર - 1 Îામ 
 મીઠુʡ  - 40 Îામ 
 ધાણા પાવડર - 3 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 પરʡપરાગત સાંભર વાડʊ બનાવવા માટ,ે એક પહોળો બાઉલ લો 
અને તેમાં 2 કપ ચણાનો લોટ અને 1 કપ જુવારનો લોટ ઉમેરો 
અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ , લાલ મરǑંુ પાવડર, 
 હળદર પાવડર, કેરમ બીજ અને 2 ચમચી ગરમ તેલ. તમારા 

હાથથી બǖું બરાબર ɳમ�સ કરો અને જુઓ કે તે આકાર ધરાવે 
છે કે નહʍ, Ƹ ેનહʍ, તો થોડુʡ ગરમ તેલ ઉમેરો. 

 થોડુʡ-થોડુʡ પાણી ઉમેરʋને બરાબર મસળʊ લો અને મ�યમ કઠણ 
કણક બનાવો. કણકને તેલ વડે Îીસ કરો અને 10 ɳમɲનટ રહેવા 
દો. 

 સાંભર વાડʊ માટ ે˾ટɷફʉગ માટ ેǢૂકા ધાણાને બારʋક સમારʋ લો. 
 મ�યમ આંચ પર એક પેન ગરમ કરો અને તેમાં 1 ટʋ¥ǘૂન તેલ 

ઉમેરો. 
 ƹƽʡ, આદ-ુલસણ-લીલા મરચાંની પે˾ટ, ખસખસ અને તલ 

ઉમેરો. થોડુʡ શેકǟુ.ં 
 1/2 કપ Ǣુકા નાɱરયેળ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને 

2 ɳમɲનટ માટ ેશેકʋ લો. 
 બધા મસાલા ઉમેરો અને પછʋ 1 ચમચી ખાંડ (વૈકƔ પક) ઉમેરો 

અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
 3 ચમચી શેકેલી મગફળʊનો પાઉડર અને બરછટ મગફળʊ ઉમેરો 

અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  નાખો. 
 હવ ેતેમાં સમારેલી કોથમીર ઉમેરʋને ધીમી આંચ પર સારʋ રʋતે 

ɳમ�સ કરʋ 1-1.5 ɳમɲનટ પકાવો. 
 કણક તપાસો અને તેને ફરʋથી ભેળવી દો. નાની સાઈઝનો લોટ 

લઈ તેને ¥Ǜૂથ કરʋ લો. 
 તેને ǘુરʋ જવેા નળાકાર આકારમાં ફેરવો. 
 તમારે ǘૂરǔંુ ˾ટɷફʉગ ભરǟુ ંƸેઈએ જથેી વાડʊ ખાલી ન લાગે. 
 બધી બાજુથી ફો ડ કરો. તેને સારʋ રʋતે દબાવો જથેી વાડʊ ǎુલી 

ન Ƹય. 
 બંને ɱકનારʋઓને ફો ડ કરો અને તમે તેને મ�યમાં ɹપʉચ કરʋને 

વાડʊને થોડો ɳÛકોણાકાર અથવા ɳપરાɳમડ આકાર આપી શકો 
છો. 

 તવાને ગરમ કરો અને વાડʊને બંને બાજુથી સરખી રʋતે થોડુʡ તેલ 
વડે પકાવો અને આમલીની ચટણી સાથે સવ� કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 2: ǘુડાચી વાડʊ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 171 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 34 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 જુવાર - 30 Îામ 
 પાણી - 70 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 
 આખા ઘƮના આટા - 20 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 સૌàથમ એક મોટા ɳમƔ�સંગ બાઉલમાં બધો લોટ લો અને વ�ચે 
એક કૂવો બનાવો. 

 3/4 કપ ગરમ પાણી ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. પાણી 
ગરમ હોવાથી સાવચેત રહો. 

 સાથ ેજ જƾર Ǜુજબ બેચમાં વǖુ પાણી ઉમેરો અને ચીકણો લોટ 
ભેળવો. 

 કણકને Ǜુલાયમ, નરમ અને ચીકણી ન થાય �યાં Ǣુધી ભેળવો. 
 એક નાનો બોલ - આકારનો કણક લો અને તેમાંથી એક બોલ 

બનાવો. 
 હથેળʊ અને આંગળʊની મદદથી આગળ, થ˼પડ અને સપાટ કરો. 
 પૅɷટʉગ કરતી વખતે âેડ ચƧટʋ ન Ƹય તે માટ ેથોડા જુવારના 

લોટથી વકʢ  સાઇટ પર ǖૂળ નાખો. 
 âેડમાંથી વધારાનો લોટ કાઢʋ લો. 
 ગરમ તવા પર ચપટʋ કણક Ǜૂકો. 
 પાણી બા¤પીભવન થાય �યાં Ǣુધી રાહ જુઓ અને પછʋ તેને 

બીƹ બાજુ ફેરવો. 
 ધીમેધીમે દબાવો અને બધી ɱકનારʋઓને રાંધો. 
 જુવારની ભાકરʋને Ǣૂકʋ લસણની ચટણી સાથ ેસવ� કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 3: જ ુવારની ભાકરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 264 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 35 g 
ચરબી 11.5 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય – 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગરનો લોટ - 20 Îામ 
 આખા ઘƮનો લોટ - 30 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 5 Îામ 
 કોબી સમારેલી - 10 Îામ 
 ગાજર સમારેલી - 10 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 પાણી - 70 ɳમલી 
 તેલ - 10 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 અŘʋ રોટʋ બનાવવા માટ,ે એક Ưડા બાઉલમાં બધી સામÎી 
ભેગી કરો અને 1 કપ પાણીનો ઉપયોગ કરʋને છૂટક નરમ કણક 
બાંધો. 

 કણકને 6 સમાન ભાગોમાં વહƞચો. 
 કણકનો એક ભાગ લો, તેને બટર પેપર પર Ǜૂકો અને તેને ભીની 

આંગળʊઓથી 250 મીમી બનાવવા માટ ે ચપટʋ કરો. (6”) 
˶ાસǗંુ વǔુ�ળ. 

 આંગળʊનો ઉપયોગ કરʋને ɲનયɳમત અંતરાલ ે 3 થી 4 ɳછÝો 
બનાવો. એક નૉન-˾ટʋક તવાને ગરમ કરો અને તેને ¼ ચમચી 
તેલ વડે Îીસ કરો. 

 ચપટʋ રોટલીને Ʈધી તરફ Ǜુકો અને હળવા હાથ ેબટર પેપર કાઢʋ 
લો. 

 તેના પર ½ ટʋ¥ǘૂન તેલ સરખી રʋતે નાંખો અને બંને બાજુ 
ગો ડન âાઉન રʡગના થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 5 વǖ ુઅŘʋ રોટʋ બનાવવા માટ ેપગલાંઓǗંુ ǘુનરાવત�ન કરો. 
અŘʋ રોટʋને તરત જ સવ� કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 4: અકʋ રોટʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 274 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 30 g 
ચરબી 15 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગર - 30 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 ƹƽʡ - 3 Îામ 
 કાચા કેળા - 10 Îામ 
 કોકમ - 5 Îામ 
 મગફળʊ પાવડર - 10 Îામ 
 ઘી - 10 Îામ 
 ખાંડ - 5 Îામ 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 પાણી - 50 ɳમલી. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 Ţાં Ǣુધી તમને સરસ Ǣુગંધ ન આવ ે�યાં Ǣુધી બાન�યાડʢ/ભગર 
(બારનયાડʢ ) બાજરʋને ભારે તɴળયાવાળા વોક/કડાઈમાં ધીમા 
તાપે Ǣૂકવી દો. એક �લેટમાં કાઢʋને બાજુ પર રાખો. 

 એ જ કઢાઈમાં ઘી ગરમ કરો. ƹƽʡ ઉમેરો અને એકવાર તે તતડે 
એટલ ેતેમાં લીલાં મરચાં નાખીને થોડʊ સેકʡ ડ માટ ેસાંતળો. 

 થોડʊક સેક�ડો પછʋ તેમાં સમારેલા કાચા કેળા, મગફળʊનો 
પાઉડર, કોકમ ઉમેરો અને બǖું બરાબર ɳમ�સ કરો. 

 2 થી 3 ɳમɲનટ પછʋ, પાણી, મીઠુʡ  અને/અથવા ખાંડ (વકૈƔ પક) 
ઉમેરો અને તેને ઉકાળો. 

 એકવાર પાણી ઉકળે પછʋ, શેકેલા બાન�યાડʢ/ભગર ઉમેરો, સતત 
હલાવતા રહો. 

 ઢાંકʋને મ�યમ તાપ પર સારʋ રʋતે અને નરમ થાય �યાં Ǣુધી 
પકાવો. (લગભગ 10 - 12 ɳમɲનટ). 

 ગેસ બંધ કરો અને થોડʊવાર ઢાંકʋને રાખો. ફરʋ એકવાર ɳમ�સ 
કરો. 

 કોથમીરનાં પાન વડે ગાɾનʉશ કરો બાન�યાડʢ/ભગર રેસીપી 
(મહારાƈʋયન ˾ટાઈલ મસાલેદાર બાજરʋ) અને ગરમાગરમ સવ� 
કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 5: વારાઈચી ભાટ - બાન�યાડ ʢ/ભગર 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 241 kcal 
àોટʋન 7.5 g 
કાબƨહાઈØટે 31 g 
ચરબી 10.5 g 
ફાઇબર 7 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુŦ (ɴબયાં સાથેનો લોટ) - 1/2 કપ 
 ચણાનો લોટ - 1/4 કપ 
 કેળા - 1 કાǑંુ 
 ƹƽʡ પાવડર - 1 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1 ચમચી 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - 1 ચમચી 
 હʍગ (હʍગ) - 1 ચપટʋ 
 Ɣ¥àગ કોથમીર - 5-6 
 મરǑંુ - 1 
 તેલ - 3 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક તપેલી/કઢાઈમાં - ɴબયાં સાથેનો લોટ અને ચણાનો લોટ 
Ǣૂકો શેકʋ લો. શેકતી વખતે તેમાં લાલ મરǑંુ પાવડર, ɸહʉગ 
પાવડર અને હળદર પાવડર ઉમેરો, 

 ƹƽʡ પાવડર. થઈ Ƹય એટલ ેતેને ઠʡ ડુ થવા દો. 
 કેળાને બાફʋને ઠʡ ડુ થવા દો. 
 એક બાઉલમાં ઝʋણી સમારેલી કોથમીર, બારʋક સમારેલ લીǝું 

મરǑંુ અને મીઠુʡ  નાખો. 
 કાચા કેળાને છʋણી અથવા બારʋક મેશ કરો અને બાઉલમાં 

ઉમેરો અને ɳમ�સ કરો. 
 આમાં Ǣૂકા શેકેલા લોટǗંુ ɳમéણ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ 

કરો. 
 નરમ કણક બનાવવા માટ ેથોડુʡ ગરમ પાણી ઉમેરો. 
 આ કણકના ɳમéણના ટેɲનસ બોલના કદના રાઉ�ડ બનાવો. 
 બટર પેપર પર, કણકના ɳમéણને તમારા હાથથી હળવા હાથે 

થપથપાવીને ચપટʋ કરો. 
 તેને સમાનƾપે ફેલાવવામાં મદદ કરવા માટ ેથોડુʡ પાણી વાપરો. 
 એક નૉન-˾ટʋક �લેટ પૅન/ɶ¥કલેટને ગરમ કરો, તેલના થોડા ટʋપાં 

ઉમેરો. 
 આ થાલીપીઠને બટર પેપર (પેપર સાઇડ ઉપર) ની મદદથી 

હળવથેી તપેલી/ɳÎડલમાં ˸ાનાંતɱરત કરો. 
 બટર પેપર કાઢʋ લો. 
 થાલીપીઠની મ�યમાં 4 નાના ɳછÝો બનાવો - આ ɳછÝોમાં તેલના 

થોડા ટʋપાં ઉમેરો. આ થાલીપીઠની નીચે તેલના એકસમાન 
ફેલાવામાં મદદ કરે છે. 

 વાસણ / તવાને ઢાંકʋ દો. ધીમા તાપે મ�યમ તાપ પર 3-4 ɳમɲનટ 
Ǣુધી રાંધવા દો. 

 પકાવવાની નાની ભŬʋ ખોલો અને થાલીપીઠને કાળƹǘૂવ�ક ફેરવો 
અને બીƹ બાજુ સરખી રʋતે રાંધો. 

બપોરǗુ ંભોજન 6: ɴબયા ંસાથેનો દાણો થાલીપીઠ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 234 kcal 
àોટʋન 9 g 
કાબƨહાઈØટે 37 g 
ચરબી 6 g 
ફાઇબર 6 g 

બપોરǗુ ંભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 
મસાલા પાવડર માટ ે - 

 ધાણાƹƽʡ, લાલ Ǣૂકા મરચાં, ચણાની દાળ, મેથીના 
દાણા 
સાંભાર માટ ે - 

 બાફેલી ǔુવેર દાળ - 1 કપ 
 ફો�સટેલ ɳમલેટ - 1 કપ 
 લƘǙુ - 1 
 આમલી - 1 નાની 
 ડુʡગળʊ - 5-7 
 ɳમé શાકભાƹ (ગાજર, Øમɵ˾ટક, કઠોળ અને 

બટાકા) - 2 કપ 
 તેલ - 2 ચમચી 
 કઢʋ પŵા - 10 
 સરસવના દાણા - 1/4 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ¼ ચમચી 
 ǔૂટેલા લાલ મરચા - 2 
 હʍગ - એક ચપટʋ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 કોથમીરના પાન - 3 ચમચી 
 પાણી - 2 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકરમાં આમલીǗંુ પાણી, શાકભાƹ, મીઠુʡ  અને સાંભાર 
મસાલાનો પાવડર નાખીને બ ેસીટʋ વાગે �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 બીƸ àેશર કૂકરમાં ફો�સટેલ ɳમલેટ, ǔુવેર દાળ, હળદર પાવડર, 
મીઠુʡ  અને પાણી બ ેસીટʋ વાગે �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 મસાલા માટ,ે સરસવ, ƹƽʡ, લાલ મરǑંુ, કઢʋ પŵા ઘીમાં સાંતળો 
અને બાજુ પર રાખો. 

 રાંધેલી ɳમલેટમાં મસાલેદાર શાક આમલીની કરʋ ઉમેરો અને તે 
મેશ થાય �યાં Ǣુધી ɳમ�સ કરો. 

 મસાલા ઉમેરો અને ɴબસીબેલ ે ભાથને સʅવʉગ બાઉલમાં 
˸ાનાંતɱરત કરો. સમારેલી કોથમીર છાંટʋ ગરમાગરમ સવ� કરો. 

બપોરǗુ ંભોજન 7: ɳમલેટ ɴબસેબેલ ેભાત 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 244 kcal 
àોટʋન 10 g 
કાબƨહાઈØટે 30 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય – 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ǔુવેર દાળ - 10 Îામ 
 મǢૂર દાળ - 10 Îામ 
 ચણાની દાળ - 10 Îામ 
 લીલો Ǜંૂગ - 10 Îામ 
 âાઉન મǢૂર દાળ - 10 Îામ 
 ખાડʊ પણ� - 2 Îામ 
 કાળʊ એલચી - 2 Îામ 
 Ǣૂકા લાલ મરચા - 5 Îામ 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 5 Îામ 
 ધાણા પાવડર - 2 Îામ 
 ગરમ મસાલો - 5 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 ધાણાના પાન - 5 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 તેલ - 15 ɳમલી 
 બાજરʋ - 20 Îામ 
 પલાળેલી મગની દાળ - 30 Îામ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 પાણી - 70 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

મેગોડʊસ માટ ે 
 મગની દાળ અને બાજરʋના આટા (Ƹડા બેટર) નો ઉપયોગ 

કરʋને પે˾ટ બનાવો. 
 એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો અને નાના વડા બનાવો. 
 બીƹ દાળને એકસાથ ેàેશર કૂકરમાં બાફʋ લો. 

 
ટ ે˽પɷરʉગ માટ ે: 

 બીƹ એક તપેલીને ગરમ કરો, તેમાં બધા ખાડા મસાલા અને 
અડોɲનયન અને ટામેટાં ઉમેરો અને નરમ થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 બોઇલમાં મƞગોડʊ ઉમેરો. 
 તેને કોથમીરથી ગાɾનʉશ કરો. 

રાɳÛભોજન 1: પંચમેલ દાળ મƞગોડʊ કʋ સબઝʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 142 kcal 
àોટʋન 5 g 
કાબƨહાઈØટે 27 g 
ચરબી 1.5 g 
ફાઇબર 4 g 

 
 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 40 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 મɵ ટÎેન ɳમલેટના આટા (જુવાર, રાગી, ɳમલેટǗંુ ɳમéણ) 
- 50 Îામ 

 પાણી - 60 ɳમલી 
 ઘƮના આટા - 30 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મɵ ટÎેન ɳમલેટના ɳમéણ, ઘƮનો લોટ અને પાણી વડે અધ� 
Ǒુ¥ત લોટ બાંધો. 

 નોન˾ટʋક તવાને ગરમ કરો, તેના નાના બોલમાં રોલ કરો અને તેને 
ચપટો રોલ કરો. 

 ગરમ તવા પર ચપટʋ કણક Ǜૂકો. 
 બંને બાજુથી રસોઇ કરો. દાળ અને શાક સાથે સવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 2: મ ટʋ ɳમલેટ ભાɱÌ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 127 kcal 
àોટʋન 5.5 g 
કાબƨહાઈØટે 22 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4.5 g 

 
 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 ઘƮનો લોટ - 30 Îામ 
 બાજરʋનો લોટ - 30 Îામ 
 મેથીના પાન - 30 Îામ 
 તલ - 10 Îામ 
 આદ ુ- 5 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 પાણી - 80 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મɵ ટÎેન મેથી થેપલાને બનાવવા માટ,ે એક Ưડા બાઉલમાં બધી 
સામÎી ભેગી કરો અને ǘૂરતા àમાણમાં પાણીનો ઉપયોગ કરʋને 
અધ�-સો�ટ લોટ બાંધો. 

 કણકને 6-8 સમાન ભાગોમાં ɳવભાƹત કરો અને દરેક ભાગને 
150 મીમીમાં ફેરવો. રોɹલʉગ માટ ેઆખા ઘƮના લોટનો ઉપયોગ 
કરʋને (6") ˶ાસǗંુ વǔુ�ળ. 

 એક નૉન-˾ટʋક તવાને ગરમ કરો અને દરેક વǔુ�ળને થોડુʡ તેલ વડે 
બંને બાજુથી ગો ડન âાઉન રʡગǗંુ થાય �યાં Ǣુધી પકાવો. 

 મ ટʋÎેન મેથી થેપલાને ગરમાગરમ સવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 3: બાજરʋ મેથી થેપલા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 140 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 25 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 5 g 

 
 

રાɳÛભોજન  

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  6 pcs 

ઘટકો 
 

 ઘƮનો લોટ - 30 Îામ 
 જુવારનો લોટ - 30 Îામ 
 કાળʊ અડદની દાળ - 30 Îામ 
 પાણી - 10 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારનો લોટ, અડદની દાળ અને મીઠુને બારʋક પીસી લો. 
 આ સામા�ય રʋતે લોટ ɳમલમાં 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 ɳવભાƹત કરો અને તેને બોલમાં ફેરવો. 

કેટલાક લોટ સાથ ેકામ કરતી સપાટʋને ǖૂળ કરો. 
 1 કણક બોલ લો અને તેને તમારʋ હથેળʊમાં ચપટʋ કરો અને 
 તેને સપાટ રોટલીમાં ફેરવો. 
 લોખંડની ભારે તળʊને ગરમ કરો. ભાકરʋને કાળƹǘૂવ�ક ઉપાડો 

અને ગરમ તવા પર Ǜૂકો. 
 ભાકરʋની ઉપરની બાજુએ થોડુʡ પાણી લગાવો. 
 �લેટ ¥પેટુલાનો ઉપયોગ કરો અને તેને Ɣ�લપ કરો. ભાકરʋની 

નીચેની બાજુએ âાઉન ફો લીઓ દેખાય �યાં Ǣુધી રાંધો 
(લગભગ 1 ɳમɲનટ Ưચી આંચ પર) 

 ફરʋથી Ɣ�લપ કરો અને તેને સીધા જ આગ પર રાંધો Ţાં Ǣુધી 
તે ǀɬ�ગા ન ચઢે અથવા તે સારʋ રʋતે રાંધે �યાં Ǣુધી. 

 લીલી સƘગદાણાની ચટણી સાથ ેગરમા-ગરમ સવ� કરો 

રાɳÛભોજન 4: ક યાણચી ભાકરʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 172 kcal 
àોટʋન 8 g 
કાબƨહાઈØટે 31 g 
ચરબી 10 g 
ફાઇબર 5.5 g 

 
 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  1 

ઘટકો 
 જુવાર - 30 Îામ 
 લીલો Ǜંૂગ - 20 Îામ 
 ડુʡગળʊ સમારેલી - 10 Îામ 
 ટામેટાં સમારેલા - 10 Îામ 
 ƹƽʡ - 2 Îામ 
 કોથમીરના પાન - 2 Îામ 
 સરસવના દાણા - 2 Îામ 
 કરʋ પŵા - 5 Îામ 
 âાઉન ગોળ - 2 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 લƘǙુનો રસ - 5 ɳમલી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવાર અને દાળને રાતભર પલાળʊ રાખો અને àેશર કૂકરમાં 
રાંધો. 

 એક ગરમ પેનમાં તેલ અને ટે˽પɷરʉગ માટેની બધી સામÎી ઉમેરો. 
 દાળ અને જુવાર ઉમેરો. 
 5-10 ɳમɲનટ સારʋ રʋતે પકાવો. 
 ગરમાગરમ સવ� કરો 

રાɳÛભોજન 5: Ǐુજરાતી ખીચડʊ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 325 kcal 
àોટʋન 15 g 
કાબƨહાઈØટે 40 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 5.6 g 

 
 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 કુŦ કા અťા - 100 Îામ 
 ƹƽʡ - 1 ચમચી 
 કઢʋ પŵા - 5-8 સમારેલા 
 Ǣૂકા લાલ મરચા - 2-4 
 કોɱર�ડર - 2 ચમચી 
 તેલ - 3 ચમચી 
 દહʍ - 1/2 કપ 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 ખાંડ (વૈકƔ પક) 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલમાં બધી Ǣૂકʋ સામÎી (ɺસʉઘારાનો લોટ, મીઠુʡ , ખાંડ) 
લો. 

 દહʍ ઉમેરો અને ɳમéણ ¥Ǜૂધ થાય �યાં Ǣુધી તેને સારʋ રʋતે 
હલાવો. 

 પાણી ઉમેરો અને ફરʋથી હલાવો. 
 એક અલગ પેનમાં, તેલ ગરમ કરો. 
 ƹƽʡ, કઢʋ પŵા અને Ǣૂકુʡ  લાલ મરǑંુ ઉમેરો. 
 દહʍǗંુ ɳમéણ ઉમેરો. 
 તાપને મ�યમ કરો. દહʍ ન પડે તે માટ ેતેને વારʡવાર હલાવતા રહો. 
 તેને 5-8 ɳમɲનટ Ǣુધી અથવા ઘť થાય �યાં Ǣુધી ઉકળવા દો. 
 સમારેલી કોથમીર ઉમેરો અને ગરમા ગરમ સવ� કરો. 

રાɳÛભોજન 6: ɺસʉઘારા કઢʋ 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 254 kcal 
àોટʋન 7 g 
કાબƨહાઈØટે 44 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 8 g 

 
 

રાɳÛભોજન 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  1 
ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 1 કપ 
 ચોખાનો લોટ - 1/4 કપ 
 પાણી - 1/4 કપ 
 લાલ મરǑંુ પાવડર - 1/2 ચમચી 
 ધાણા પાવડર - 1/2 ચમચી 
 ƹƽʡ - 1/2 ચમચી 
 અજવાઈન / કેરમ બીજ - 1/4 ચમચી 
 બારʋક સમારેલ કે�સીકમ 
 બારʋક સમારેલા ટામેટા 
 સમારેલા લીલા મરચા 
 હળદર પાવડર - 1/4 ચમચી 
 કટકો ગાજર 
 બારʋક સમારેલી કોથમીર 
 ¥વાદ àમાણ ેમીઠુʡ  
 લƘǙુનો રસ - 1/2 
 તેલ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 જુવારનો લોટ, ચોખાનો લોટ લઈ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. Ƹે તમે 
ઇ�છતા ન હોવ તો તમે ચોખાનો લોટ છોડʊ શકો છો. 

 પાતǞુ ંબેટર બનાવવા માટ ેએક સમયે થોડુʡ પાણી ઉમેરો, લાલ 
મરǑંુ પાવડર, ધાણા પાવડર, ƹƽʡ, અજવાઈન, કેƔ�સકમ, 
ટામેટા, લીલા મરચા, ઉમેરો. 

 હળદર પાવડર, ગાજર, ધાણાƹƽʡ, મીઠુʡ  અને બǖુ ંબરાબર 
ɳમ�સ કરો. 

 શાકભાƹ ઉમેરǟુ ંવૈકƔ પક છે અથવા તમે તમારʋ પસંદગીની 
શાકભાƹ ઉમેરʋ શકો છો. 

 લƘǙુનો રસ ઉમેરો અને સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. તમે લƘǙુના રસની 
જ�યાએ છાશનો ઉપયોગ કરʋ શકો છો. 

 એક પેનને મ�યમ તાપ પર ગરમ કરો અને તેલ ફેલાવો. બેટરને 
એકવાર ɳમ�સ કરો અને તવા પર બેટર ઉમેરો. 

 લગભગ 2 ɳમɲનટ ઢાંકʋને પકાવો. 
 ઢાંકણને દરૂ કરો અને ધીરડે પર થોડુʡ તેલ ફેલાવો. 
 Ţારે નીચેની બાજુ સારʋ રʋતે રʡધાઈ Ƹય, �યારે તેને પલટાવી 

અને બીƹ બાજુથી પણ સારʋ રʋતે રાંધો. 
 Ţારે ધીરડે બીƹ બાજુથી પણ સારʋ રʋતે રʡધાઈ Ƹય �યારે 

તેને ડʊશમાં કાઢʋ લો અને સવ� કરવા માટ ેતૈયાર છે. 

રાɳÛભોજન 7: જવુાર ડોસા (ઘવન/ધીરડ)ે  



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Millets Recipes 141  

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 191 kcal 
àોટʋન 6.5 g 
કાબƨહાઈØટે 36 g 
ચરબી 5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 100 Îામ 
 મેથી/મેથીના પાન, તાƸ સમારેલા - 30 Îામ 
 લીલા મરચાં, સમારેલા - 10 Îામ 
 ભારતીય એરોમેટ - 5 Îામ 
 હળદર પાવડર - 5 Îામ 
 દહʍ/દહʋ - 50 ɳમલી 
 Ǒૂનો મસાલો/લƘǙુનો રસ - 10 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 બધી સામÎી લો, સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને ɱટŘʋ માટ ેબનાવેલ 
હોય તેમ Ǒુ¥ત લોટ બનાવો. કણકના નાના-નાના બોલ બનાવી 
ɱટŘʋની જમે હાથથી દબાવો. 

 તેને એર áાય કરો અથવા ɱટŘʋઓને 110 ɱડÎી સેƔ સયસ પર 
7 - 10 ɳમɲનટ માટ ેǎૂબ જ ઓછુʡ  તેલ લગાવીને બેક કરો. 

ના¥તો 1: ઢબેરા 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
142 Millets Recipes 
 

પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 168 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 26 g 
ચરબી 4.5 g 
ફાઇબર 6 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ + રાતોરાત પલાળʊન  ે
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 બાન�યાડʢ/ભગર કા આટા - 100 Îામ 
 લૌકʋ લોખંડની ƸળʊવાǞુ ંઅને પાણી Ɣ¥�વ�ડ - 40 

Îામ 
 ચણાની દાળ - 50 Îામ 
 આદ ુલસણની પે˾ટ - 5 Îામ 
 હળદર પાવડર - 5 Îામ 
 દહʍ - 50 ɳમલી 
 લીલા મરચાની પે˾ટ - 5 Îામ 
 મીઠુʡ  - 5 Îામ 
 બેɷકʉગ પાવડર - 5 Îામ 
 છʋણેǝુ ંગાજર - 20 Îામ 
 લીલા વટાણા - 20 Îામ 
 Ǒૂનો મસાલા/લƘǙુનો રસ - 10 Îામ 
 ધાણા પાવડર - 5 Îામ 
 હળદર પાવડર - 5 Îામ 
 સરસવના દાણા - 5 Îામ 
 તેલ - 10 ɳમલી 
 કઢʋના પાન - 1 

Ǣૂચનાઓ 
 

 એક બાઉલ અથવા પેનમાં દાળને પાણીથી બ ેવાર કોગળા કરો 
અને પછʋ ǘૂરતા પાણીમાં 4 થી 5 કલાક પલાળʊ રાખો. 

 બાદમાં બǖ ુપાણી કાઢʋ લો અને દાળને Îાઇ�ડરના બરણીમાં 
નાખો. 

 દહʍ (દહʋ) અને બાન�યાડʢ/ભગર કા આટા ઉમેરો. બેટરને Îાઇ�ડ 
કરો Ţાં તમને રવા જવેો Ǣુસંગતતા મળે છે તેને બાઉલમાં કાઢʋ 
લો. ¼ ઉમેરો 

 ચમચી ખાવાનો સોડા. 
 ǎૂબ સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો. પૅનને ઢાંકʋ દો અને 8 થી 9 કલાક 

અથવા રાતોરાત આથો લાવો. 
 બીƸ ɱદવસ ેસખત મારપીટમાં નાના પરપોટા અને હળવી ખાટʋ 

Ǣુગંધ હશે. 
 કોગળા કરો, છોલી લો અને છʋણી લો 1 નાની બોટલ ગોળ 

(લૌકʋ, ઘીયા, દધુી, ઓપો ¥�વોશ). તમારે 1 કપ Ǒુ¥ત રʋતે પેક 
કરેલી લોખંડની ƸળʊવાǞુ ંબૉટલ ગોડʢની જƾર પડશે. 

 એક નાની કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો. તેમાં સરસવ ઉમેરો અને 
તડતડ થવા દો. પછʋ તેમાં સમારેલા કઢʋ પŵા ઉમેરો. થોડʊ 
સેક�ડ માટે áાય કરો. પછʋ આદ+ુલસણ+લીલા મરચાની પે˾ટ 
ઉમેરો. 

 આદ ુઅને લસણની કાચી Ǣુગંધ જતી ન થાય �યાં Ǣુધી સાંતળો. 
 1 કપ Ǒુ¥ત રʋતે પેક કરેલો છʋણેલી ગોળ, ગાજર અને વટાણા 

ઉમેરો. 
 હળદર પાવડર, ધાણા પાવડર અને મીઠુʡ  પણ ઉમેરો. સારʋ રʋતે 

ɳમ�સ કરો અને પછʋ �લેમ બંધ કરો. 
 હે�ડવો બેટરમાં ટે˽પડʢ ɳમéણ 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 ưચની 
Ƹડાઈ રાખો. 

 પાનને ઢાંકણ વડે ઢાંકʋ દો અને પછʋ ધીમી આંચ પર હાંડવો 
પકાવો. Ţાં Ǣુધી તમને આ બાજુ પણ સોનેરʋ ફો લીઓ દેખાય 
અને હાંડવો સારʋ રʋતે પાકʋ ન Ƹય �યાં Ǣુધી રાંધો. 

 ધાણાની ચટણી, તલની ચટણી અથવા પપૈયાની ચટણી સાથે 
હાંડવો કાઢʋને ગરમાગરમ સવ� કરો. 

ના¥તો 2: હ�ેડવો 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 307 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 50 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 4 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગર પલાળેǝુ ં- 30 Îામ 
 દધૂ - 60 ɳમલી 
 ગોળ - 30 Îામ 
 બદામ - 10 Îામ 
 એલચી પાવડર - 5 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોઠાર/ભગર બાજરʋને સારʋ રʋતે ધોઈ લો. અને ઓછામાં 
ઓછા 30 ɳમɲનટ માટ ેǘૂરતા પાણીમાં પલાળʊ રાખો. 

 30 ɳમɲનટ પછʋ બǖુ પાણી કાઢʋ લો. મ�યમ તાપ પર એક ભારે 
તɴળયાવાળા કડાઈમાં દધૂ ગરમ કરો. તેમાં ચોખા ઉમેરો. 

 કેસર ઉમેરો અને Ţાં Ǣુધી બાન�યાડʢ/ભગર બરાબર રʡધાઈ ન 
Ƹય �યાં Ǣુધી તેને રાંધો. તે લગભગ 10 - 12 ɳમɲનટ લેશે. 

 તેથી વ�ચે-વ�ચે હલાવતા રહો અને પછʋથી વǖ ુસરળ સફાઈ 
માટ ેપેનની બાજુઓને પણ ¥Ìેપ કરતા રહો. 

 ખાંડ ઉમેરો અને ɳમ�સ કરો. 
 સમારેલા બદામ અને ɱકસɳમસ ઉમેરો. 
 એલચી પાવડર ઉમેરʋને બરાબર ɳમ� કરો. 
 બીƹ 2-3 ɳમɲનટ અથવા ખીર સહેજ ઘť થાય �યાં Ǣુધી 

પકાવો. 
 પછʋ ˾ટોવ બંધ કરો. 
 ખીર તૈયાર છે તે કેવી રʋતે તપાસǟુ?ં Ţારે તમે એક ચમચીમાં 

ખીર લો અને તેને પાછુʡ  નાખો, �યારે ઘť દધૂ અને બાજરʋ 
એકસાથ ેપડવી Ƹેઈએ. Ƹ ેદધૂ અને બાજરʋ અલગ-અલગ 
દેખાય તો તેને ઉકળવા દો અને વǖ ુઘť થવા દો. 

ના¥તો 3: બાન�યાડ ʢ/ભગર ખીર  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 183 kcal 
àોટʋન 3.25 g 
કાબƨહાઈØટે 43 g 
ચરબી 1 g 
ફાઇબર 4.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય – 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ/ભગર - 30 Îામ 
 ચોખા - 30 Îામ 
 કાકડʊ - 40 Îામ 
 ગોળ - 30 Îામ 
 કાજુ - 10 Îામ 
 મીઠુʡ  - 3 Îામ 
 ɱકસɳમસ - 5 Îામ 
 પાણી - 100 ɳમલી 
 લોખંડની ƸળʊવાǞુ ંનાɴળયેર - 10 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કાકડʊને બીજ સાથ ેછʋણી લો. 
 કાકડʊમાંથી નીકળǔંુ પાણી છોડશો નહʍ. 
 બન�યાડʢ/ભગર અને ચોખાના રવાને અલગ-અલગ áાય કરʋને 

બાજુ પર રાખો. 1 અને 1/2 કપ પાણી ઉકાળો, તેમાં કાકડʊ, 
ગોળ, નાɱરયેળ અને મીઠુʡ  ઉમેરો. 

 સાથ ેજ છʋણતી વખતે કાકડʊǗંુ એકÛ કરેǝુ ંપાણી ઉમેરો. 
 Ţારે પાણી ઉકળવા લાગે �યારે તેમાં ચોખાનો રવો અને 

ભવાર/ભગર ઉમેરો જથેી તે ગŬો ન બને તે માટ ેહલાવતા રહો. 
 ˾ટʋɹમʉગ માટ ેબેɷકʉગ Öે અથવા ડʊપ �લે�સને Îીસ કરો. 
 તમે Îીસ કરવાને બદલે હળદરના પાન અથવા કેળાના પાનનો 

ઉપયોગ કરʋ શકો છો. 
 એકવાર બાન�યાડʢ/ભગર બǖુ ં પાણી શોષી લે અને એકસાથ ે

આવી Ƹય, પછʋ એલચી પાવડર, બદામ ઉમેરો અને તેને સારʋ 
રʋતે ɳમ�સ કરો. 

 તેને Îીસ કરેલી �લેટમાં ˸ાનાંતɱરત કરો અને ફરʋથી તેને કેળા 
અથવા હળદરના પાનથી ઢાંકʋ દો. 

 આને ધીમી આંચ પર 30 ɳમɲનટ Ǣુધી અથવા Ţાં Ǣુધી નાખેલ 
છરʋ સાફ ન આવ ે �યાં Ǣુધી વરાળ કરો. Ţારે તે રાંધવામાં 
આવ ેછે, તેને ઠʡ ડુ થવા દો. ધƧડાને મોટʋ �લેટમાં ˸ાનાંતɱરત કરો 
અને Ȩુ�સમાં કાપી લો. 

ના¥તો 4: ડƧડા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 290 kcal 
àોટʋન 5.5 g 
કાબƨહાઈØટે 48 g 
ચરબી 9.5 g 
ફાઇબર 5.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  2 
ઘટકો 
 

 આખા ઘƮનો પાવ - 2 નંગ 
 કાચા કેળા - 250 Îામ 
 લીલા મરચાં - 5 Îામ 
 તેલ - 15 ɳમલી 
 કરʋ પŵા - 5 Îામ 
 આદ ુઝʋƺ ંસમારેǝુ ં- 5 Îામ 
 સરસવના દાણા - 2 Îામ 
 બેસન - 20 Îામ 
 જુવાર આટા - 10 Îામ 
 લાલ મરǑંુ અને હળદર પાવડર - 5 Îામ 
 ¥વાદ Ǜુજબ મીઠુʡ  

કોથમીરની ચટણી 
 ધાણાના પાન - 50 Îામ 
 લીલા મરચાં - 2 Îામ 
 મીઠુʡ  - 2 Îામ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કાચા કેળાને ઉકાળો, તેને મેશ કરો અને તેને ઠʡ ડુ થવા માટ ેબાજુ 
પર રાખો. 

 એક કડાઈ લો, તેલ ગરમ કરો અને તેમાં સરસવના દાણા, કઢʋના 
પાન ઉમેરો, તેને તડકો થવા દો અને તેમાં લીǝું અને સમારેલ 
આદ ુઉમેરો, કાચા કેળા ઉમેરો અને હળદર અને લાલ મરǑંુ 
ઉમેરો. 

 જુવારના આટા અને પાણી લો. 
 અધ� àવાહʋ Ǣુસંગતતા Ǣુધી ɳમ�સ કરો. 
 નાના વડા બનાવો અને તેને શેલો áાય 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 Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 224 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 27 g 
ચરબી 1.25 g 
ફાઇબર 1 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 30 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ɺસʉઘારા આટા/વોટર ચે˾ટનટ લોટ - 1 કપ 
 ગોળ/લૌકʋ (છʋણેલી) - 1 ǛુŬʋ 
 તાƹ મેથી/મેથીના પાન - 1 ǛુŬʋ 
 ફણગાવલેા Ǜંૂગ - 3 ચમચી 
 ડુʡગળʊ (નાની) - 1 નંગ. 
 કઢʋ પŵા - 5 - 6 નંગ. 
 કોથમીરના પાન - 3 ચમચી 
 દહʍ - 1 ચમચી 
 આદ ુ- 1/2 ưચ 
 લસણની લɹવʉગ - 6 નંગ. 
 લીલા મરચાં - 2 નંગ. 
 અજવાઈનના બીજ - 1/2 ચમચી 
 હ દʋ / હળદર પાવડર - 1/4 ચમચી 
 કા£મીરʋ લાલ મરǑંુ પાવડર - ½ ચમચી 
 ƹƽʡ/ƹરા - 1/2 ચમચી 
 તલ / તલ - 1 ચમચી 
 ɸહʉગ પાવડર/હʍગ - 1/4 ચમચી 
 તલǗંુ તેલ અથવા ઓɳલવ તેલ - 2 ચમચી 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ માટ ે

Ǣૂચનાઓ 
 

 તેલ ɴસવાયની બધી સામÎી ભેગી કરʋ નાના બોલ બનાવો. 
 હવ ેતેને તમારʋ હથેળʊ પર ચપટʋ કરો. 
 કાંટો લો અને એક કે બ ેવાર Ǖૂંકǟુ,ં 
 સારʋ રʋતે તેલવાળા નોન-˾ટʋક તવા પર બંને બાજુ શેકો. 
 વૈકƔ પક રʋતે તમે 180 ɱડÎી સેƔ સયસ પર 25 ɳમɲનટ માટ ે10 

ɳમɲનટ પછʋ તેમની બાજુઓ ફેરવી શકો છો. 

ના¥તો 6: ɺસʉઘારા Ǜુɳથયા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 194 kcal 
àોટʋન 8 g 
કાબƨહાઈØટે 36 g 
ચરબી 2 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ + 10 કલાક પલાળʊને 
            અન  ેઆથો 

રસોઈનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  3 

ઘટકો 
 

 ɳમલેટ - 1 કપ 
 કાળʊ ચણાની દાળ Ɣ¥�લટ - ½ કપ 
 મીઠુʡ  - ¥વાદ અǗુસાર 
 દહʍ - 2 ચમચી 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 હળદર પાવડર - ½ ચમચી 
 સમારેલી કોથમીર - ½ ચમચી 
 સમારેલા લીલા મરચા - 1-2 

 
ટ ે˽પɷરʉગ માટ ે 

 તેલ - 1 ચમચી 
 તલ - 1 ચમચી 
 સરસવના દાણા - 1 ચમચી 
 હʍગ - 1 ચપટʋ 
 કઢʋ પŵા - 1-2 

Ǣૂચનાઓ 
 

 કોડો ɳમલેટ અને કાળા ચણાની દાળને લગભગ 6 કલાક અથવા 
આખી રાત પલાળʊ રાખો. તેને ¥Ǜૂધ બેટરમાં �લે�ડ કરો 

 એક બાઉલમાં બેટર રેડો અને તેમાં દહʍ અને મીઠુʡ  ઉમેરʋને 
બરાબર ɳમ�સ કરો અને તેને આખી રાત અથવા 4 કલાક માટે 
આથો આવવા દો. 

 એક અલગ બાઉલમાં બેટર, ખાંડ, હળદર પાઉડર, ધાણાƹƽʡ, 
લીલા મરચાં નાખીને ઝડપથી ɳમ�સ કરો. 

 ઢોકળાǗંુ તપેǝું લો, તેને સારʋ રʋતે Îીસ કરો અને બેટર રેડો. 
 બેટરને 5-7 ɳમɲનટ માટ ે˾ટʋમ કરો. 
 આ દરɳમયાન એક કડાઈમાં ɸહʉગ, સરસવના દાણા, તલ, કઢʋના 

પાન સાથ ેતેલ ઉમેરʋને ટે˽પɷરʉગ તૈયાર કરો અને તેને ફાડવા દો. 
 ઢોકળાને ચોરસ ટુકડામાં કાપીને તેના પર ટે˽પɷરʉગ ફેલાવો. 
 તેને ǀɬદʋના કે કોથમીરની ચટણી સાથ ેસવ� કરો 

ના¥તો 7: કોડો ɳમલેટ ઢોકળા 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 150 kcal 
àોટʋન 1.75 g 
કાબƨહાઈØટે 16 g 
ચરબી 8.5 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 8 hrs 
રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 નાચની (8 કલાક પલાળેલી) - 1/2 કપ 
 નાɱરયેળ (તાજુ છʋણેǝુ)ં - 1/2 કપ 
 મીઠુʡ  - 1/4 ચમચી 
 ગોળ (છʋણેǝું) - ¼ કપ 
 કાજુ (બારʋક સમારેલા) - 6 
 એલચી પાવડર - 1/4 ચમચી 
 ઘી - 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 રાગીને રાતભર પલાળʊ રાખો. 
 એક ɳમ�સર Ƹરમાં પલાળેલી પાણી સાથે અડધી રાગી ઉમેરો. 

ઝʋણી પે˾ટમાં પીસી લો. ˾Öેનરની મદદથી રાગીને ગાળʊને 
Ɣ¥�વઝ કરો 

 રાગી દધૂ કાઢો. 
 Ɣ¥�વ�ડ રાગીને ફરʋ એકવાર ɳમ�સર Ƹરમાં ઉમેરો. થોડુʡ પાણી 

ઉમેરો. રાગીને બીƹ વાર પીસી લો. વǖુ રાગીǗંુ દધૂ કાઢવા માટે 
રાગીને ગાળʊને Ɣ¥�વઝ કરો. આ àɱÌયાને વǖ ુ એક વખત 
ǘુનરાવɿતʉત કરો. 

 ɳમ�સર Ƹરમાં નાɴળયેર ઉમેરો. થોડુʡ પાણી ઉમેરો. ઝʋણી 
પે˾ટમાં પીસી લો. નાɴળયેરǗંુ દધૂ કાઢવા માટ ેનાɴળયેરને ગાળʊને 
Ɣ¥�વઝ કરો. પાણી ઉમેરવાǗંુ, નાɱરયેળને પીસીને અને 
નાɱરયેળǗંુ દધૂ કાઢવાǗંુ બીƹ 2 વાર ǘુનરાવત�ન કરો. 

 રાગીǗંુ દધૂ અને નાɱરયેળǗંુ દધૂ એક વાસણમાં નાખો. મીઠુʡ  અને 
ગોળ ઉમેરો. આ ɳમéણને 30 ɳમɲનટ Ǣુધી રહેવા દો જથેી ગોળ 
નરમ થાય અને 

 ઓગળǟુ ં
 30 ɳમɲનટ પછʋ, બાકʋનો ગોળ ઓગાળʊ લો. ɳમéણને ગાળʊ 

લો. 
 ઉપરો�ત સ�વ ɳમéણને ધીમા તાપે પકાવો. વાસણના તɴળયે 

અથવા બાજુઓ પર ચƧટʋ ન Ƹય અથવા ગŬો ન બને તે માટે 
વ�ચે-વ�ચે હલાવતા રહો. 

 5 ɳમɲનટ પછʋ કાજુ અને એલચી પાવડર ઉમેરો. બરાબર 
હલાવો. 

 ધીમા તાપે રાંધવાǗંુ રાખો અને સ�વ ઘť થાય �યાં Ǣુધી સતત 
હલાવતા રહો. આ પગǝુ ંલગભગ 10 - 15 ɳમɲનટ લેશે. 

 એક ˾ટʋલǗંુ પાÛ લો અને ક˻ટેનરની અંદર ઘી વડે Îીસ કરો. 
તેમાં સ�વ નાખો. ઠʡ ડુʡ થવા માટ ેસ�વાને 3 કલાક માટ ેઢાંકʋને 
છોડʊ દો. 

 ક˻ટેનરǗંુ ઢાંકણ Ǜૂકો અને 4 કલાક માટ ેરેɱáજરેટ કરો. 
 ɱáજમાંથી સ�વ કાઢʋ લો. ɳમéણને ɱડમો ડ કરો. છરʋનો 

ઉપયોગ કરʋને સ�વાને ટુકડાઓમાં કાપો. નાચની સ�વ પીરસવા 
માટ ેતૈયાર છે. 

ના¥તો 8: નાચની સ�વ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 173 kcal 
àોટʋન 3.5 g 
કાબƨહાઈØટે 33.5 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 

રસોઈનો સમય - 20 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  2 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ દધૂ - 100 ɳમલી 
 સામા�ય દધૂ - 100 ɳમલી 
 કેરʋǗંુ ફળ - 50 Îામ 
 ખાંડ - 25 Îામ 
 જƾર Ǜુજબ પાણી. 

Ǣૂચનાઓ 
 

 આખી રાત પાણીની વǖ ુમાÛામાં ɲનɵ¤Ìય કોઠાર ɳમલેટને પલાળʊ 
રાખો. 

 અનાજને બરાબર ધોઈ લો અને 1:1 રેɴશયોમાં પાણી ઉમેરʋને 
ɳમલેટને પીસી લો (બારનયાડʢ  ɳમલેટ: પાણી) 

 ɳમલેટના ɳમલેટમાંથી દધૂ કાઢʋને ગાળʊ લો. 
 ɳમલેટના ɳમલેટના દધૂને ɲનયɳમત દધૂમાં ભેળવો અને 5-10 

ɳમɲનટ માટ ેઉકાળો. 
 ઉકƂા પછʋ, ઓરડાના તાપમાને ઠʡ ડુ કરો અને તેને બાજુ પર 

રાખો. કેરʋને છોલીને તેના ટુકડા કરʋ લો. 
 હવ ે�લે�ડરમાં કેરʋના ટુકડા અને ખાંડ નાખીને પ પ બનાવો. 
 �લે�ડરમાં �લે�ડ કરેǝું દધૂ અને કેરʋનો પ પ ઉમેરો અને તેને 

ɳમ�સ કરો. 
 �લે�ડરમાંથી કાઢʋને ગાળʊ લો 
 બદામ અને કેસરથી સƸવો. 

ના¥તો 9: બાન�યાડ ʢ ɳમલેટ મƞગો ɳમ કશકે 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 263 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 41 g 
ચરબી 9 g 
ફાઇબર 6 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 60 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 બાન�યાડʢ ɳમલેટ - 2 કપ 
 ગોળ - 1/4 કપ (પાઉડર) 
 મગફળʊ - 1/4 કપ (બરછટ Îાઉ�ડ) 
 તલ - ¼ કપ (બરછટ જમીન) 
 નાɱરયેળ - 1/4 કપ (છʋણેǝું) 
 એલચી - 1 ચમચી (પાઉડર) 
 જƾર Ǜુજબ પાણી 
 જƾર Ǜુજબ મીઠુʡ  

Ǣૂચનાઓ 
 

 2 કપ ɳમલેટની ɳમલેટ લો અને તેને એક કલાક પાણીમાં પલાળʊ 
રાખો. 

 પલાળેલી ɳમલેટ ને Ǣૂકવીને ઝʋણા લોટમાં પીસી લો. 
 એક કડાઈમાં પાણી ઉકાળો અને તેમાં જƾર Ǜુજબ ɳમલેટના 

લોટ અને મીઠુʡ  ઉમેરો. 
 ɳમéણને જગાડવો Ţાં Ǣુધી કણક - Ǣુસંગતતા àા�ત ન થાય. 

 
ભરણની તૈયારʋ - 

 એક બાઉલમાં છʋણેǝુ ંનાɱરયેળ, બરછટ પીસેલી મગફળʊ, તલ, 
ગોળ અને એલચીનો પાઉડર નાખીને બરાબર ɳમ� કરʋ લો. 

 થોડʊ માÛામાં કણક લો અને તેને મોદકનો આકાર આપો. 
 મોદકને મો ડનો ઉપયોગ કરʋને અથવા ચપટʋ કરʋને આકાર 

આપી શકાય છે 
 કણક અને ધાર સીલ. 
 મોદકની અંદર ˾ટɷફʉગ ભરો અને તેને સીલ કરો. 
 કૂકરમાં મોદકને 10-15 ɳમɲનટ માટ ેબાફʋ લો. 
 તરત જ કાઢʋ લો અને સવ� કરો 

ના¥તો 10: બાન�યાડ ʢ મોદક 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 265 kcal 
àોટʋન 2.4 g 
કાબƨહાઈØટે 34 g 
ચરબી 13 g 
ફાઇબર 2.5 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 

સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 કુટકʋ (ɳલટલ ɳમલેટ) - 1 કપ 
 છʋણેǝુ ંગોળ - 3/4 કપ 
 ઘી - 3 ચમચી 
 ઈલાયચી પાવડર (ઈલાયચી) - 1 ચપટʋ 
 દધૂ - 1 કપ 
 પાણી - 2 1/2 કપ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 àેશર કૂકરમાં ɳલટલ ɳમલેટને મ�યમ તાપે લગભગ 5 ɳમɲનટ Ǣુધી 
ધીમા તાપે શેકʋ લો, એક વાર તે આછો ટો˾ટેડ રʡગ મેળવ ેછે. 
એક અલગ તપેલીમાં પાણી ગરમ કરો. એકવાર પાણી એક જ 
ઉકળે, તરત જ તેને આ àેશર કૂકરમાં રેડǟુ.ં 

 કુકર બંધ કરો અને લગભગ 5 સીટʋઓ Ǣુધી àેશર કુક કરો. 
Ţોત બંધ કરો અને દબાણને કુદરતી રʋતે છોડવા દો. 

 પછʋ બીƹ એક તપેલીમાં 1/4 કપ પાણી સાથે છʋણેલો ગોળ 
ઉમેરો. તેને ગરમ કરો 

 મ�યમ નીચો અને સંǘૂણ� ઓગળʊ Ƹય �યાં Ǣુધી ગોળ ઓગળે. 
 ઓગાળેલા ગોળમાં એલચી પાવડર ઉમેરો. હવ ેઆ ગોળની 

ચાસણીને રાંધવામાં ઉમેરો 
 ɳલટલ ɳમલેટ અને સારʋ રʋતે ભળʊ દો. 
 દધૂ ઉમેરો અને 2 ɳમɲનટ ઉકળવા દો. એક ચપટʋ મીઠુʡ  ઉમેરો 

અને ɳમ�સ કરો. 
 એક તડકાને ધીમી આંચ પર ઘી સાથે ગરમ કરો, તેમાં બદામ 

તળʊ લો, Ţારે બદામ થઈ Ƹય. 
 લાઈટ âાઉન કલરમાં, �લેમ બંધ કરો, ɳલટલ ɳમલેટના હલવાને 

તળેલા બદામથી ગાɾનʉશ કરો.) 

ના¥તો 11: કટુકʋ હલવો - ɳલટલ ɳમલેટનો હલવો 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 160 kcal 
àોટʋન 3 g 
કાબƨહાઈØટે 36 g 
ચરબી 0.4 g 
ફાઇબર 2 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 30 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  5 

ઘટકો 
 

 જુવારનો લોટ - 1 કપ 
 જવ - 1/2 કપ 
 ખાંડ 
 મરʋના દાણા 
 લƘǙુ 
 પાણી - જƾર Ǜુજબ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ઠʡ ડા પાણીમાં જુવારનો લોટ અને જવ ઉમેરો અને 20 ɳમɲનટ 
Ǣુધી ઉકાળો. 

 પેનને તાપ પરથી દરૂ કરો અને તેમાં મરʋના દાણા, લƘǙુનો ઝાટકો 
અને ¥વીટનર ઉમેરો. 

 જગાડવો, ઢાંકʋ દો અને ઓરડાના તાપમાને ઠʡ ડુ કરો અને સારʋ 
રʋતે ઠʡ ડુ કરો. 

 પીરસતાં પહેલાં, લƘǙુમાં ભેળવો અથવા બરફ પર રેડો અને 
સાઇÖસ Ɣū˾ટથી ગાɾનʉશ કરો. 

ના¥તો 12: બાજરʋની âેડ  
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 206 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 34 g 
ચરબી 5.5 g 
ફાઇબર 1 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 5 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 15 ɳમɲનટ 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ɳમલેટનો લોટ - 25 Îામ 
 દધૂ - 1 કપ 
 ખાંડ - 1 ચમચી 
 દહʍ - 2 ચમચી 

Ǣૂચનાઓ 
 

 ɳમલેટના લોટને પાણીમાં પકાવો અને ɳમéણને 10 ɳમɲનટ Ǣુધી 
ઉકળવા દો. 

 પછʋ ɳમéણને ઓરડાના તાપમાને ઠʡ ડુ કરો. 
 રાંધેલા ɳમલેટના ɳમéણમાં અ�ય ઘટકો, એટલ ેકે દહʍ, દધૂ અને 

ખાંડ ઉમેરો. 
 સારʋ રʋતે ɳમ�સ કરો અને ઇનોȨુલેટેડ ɳમéણને રાતોરાત આથો 

આવવા દો. 
 àોબાયોɱટક ɳમલેટના પીણાને રેɱáજરેટરમાં ˾ટોર કરો 

ના¥તો 13: ɳમલેટની મીઠʋ લ¥સી 
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પોષણ Ǜૂ ય (દર પીરસતાં) 
ઉƸ� 190 kcal 
àોટʋન 6 g 
કાબƨહાઈØટે 35 g 
ચરબી 3 g 
ફાઇબર 3 g 

ના¥તો 

તૈયારʋનો સમય - 10 ɳમɲનટ 
રસોઈનો સમય - 2 hrs 
સʅવʉગ સાઈઝ -  4 

ઘટકો 
 

 ફો�સટેલ ɳમલેટનો લોટ - 1 કપ 
 મેડા - 1 કપ 
 દધૂ - 15 ɳમલી 
 મીઠુʡ  - 1 Îામ 
 યી˾ટ - 2 Îામ 
 ખાંડ - 5 Îામ 
 પાણી - 30 ɳમલી 
 Îીɺસʉગ માટ ેતેલ 

Ǣૂચનાઓ 
 

 મોટા બાઉલમાં, યી˾ટને ગરમ પાણીમાં ઓગાળʊ લો. ખાંડ, મીઠુʡ  
અને તેલ ઉમેરો. 2 ɳમɲનટ માટ ેબાજુ પર રાખો. 

 ફો�સટેલ ɳમલેટનો લોટ, મેડા, દધૂ ઉમેરો અને તેને એક ¥Ǜૂથ 
લોટમાં ɳમ�સ કરો. 

 લગભગ 8 થી 10 ɳમɲનટ Ǣુધી ભેળવીને Îીસ કરેલા બાઉલમાં 
Ǜૂકો. 

 ઢાંકʋ દો અને તેને ગરમ જ�યાએ બમƺ ંથાય �યાં Ǣુધી ચઢવા 
દો, લગભગ 1 1⁄2 કલાક અને ઓવનǗંુ તાપમાન 210 ɱડÎી 
સેƔ સયસ પર સેટ કરો. 

 1 1⁄2 કલાક પછʋ લોટવાળʊ સપાટʋ પર લોટને નીચે કરો. 
 તેમને રોટલીનો આકાર આપો અને Îીસ કરેલી રોટલીમાં Ǜૂકો 

અને 210 ɱડÎી સેƔ સયસ પર 15 થી 20 ɳમɲનટ માટ ેબેક કરો. 
 પેનમાંથી કાઢʋને તેને ઠʡ ડુ કરો અને રોટલીમાં કાપી લો. તેનો 

ઉપયોગ વેƹટેબલ સે�ડવીચ અથવા ટો˾ટ બનાવવા માટ ેકરો. 

ના¥તા 14: ફો�સટલે âેડ  
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ફાળો આપનારાઓની યાદʋ 
 

Ǣુéી મોɲનષા વƞકટશે 
બાળ ɳવકાસ અɳધકારʋ, મɲહલા મંÛાલય અને 

બાળ ɳવકાસ, તɳમલનાડુ 
 

ડો.Ƹેશીતા લાંબા  
પોષણ સલાહકાર, GAIN 

 
Chef રોɲનકા સેઠ 

રસોઈ ɲન¤ણાત, ɲહ�દ¥ુતાન ǜુɲનɳલવર ɳલɳમટેડ 
 

ડો.શાɳલની આય� 
એસોɴસયેટ àોફેસર, ઇƔ�˾ટȯુટ ઓફ કેɳમકલ 

ટેકનોલોƹ, Ǜંુબઈ 
 

éી સૌરવ ચેટƹ � 
નેશનલ મેનેજર, ɲહ�દ¥ુતાન ǜુɲનɳલવર ɳલɳમટેડ 

 
¥વીકૃɳતઓ 
લેખકો Ǣુéી ɳવજતેા ɺસʉઘરʋના સમથ�નને ¥વીકારછે અને 
éી અſૈત દેશપાંડે, સલાહકાર GAIN તેમની સહાય 
માટે. 



 


