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ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ)କୁ ଭବିଷ୍୍ୟତର ଖାଦ୍୍ୟ ଭାଲବ ବିଲବଚନା କରାଯାଉଛି, ମରୁଡ଼଼ି ପ୍ରତିଲରାଧରୀ ଫସ୍େ ଭାବଲର ଏହାର ଅଲନକ 
ୋଭ ରହଛିି । ଜଳାଭାବ ଥବିା ଅଞ୍ଚଳଲର ଭେ ଉତ୍ାଦ୍ନ ଲଦ୍ବା ସ୍ହ, ଉଲଲେଖନରୀୟ ଖାଦ୍୍ୟଜନିତ ଏବଂ ପଷିୁ୍କର ମେୂ୍ୟ ଧାରଣ 
କରିଥାଏ ଏବଂ ପ୍ରକି୍ୟାକରଣ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ଉତ୍ାନଲର ସ୍ହଜ ମଧ୍ୟ ଲହାଇଥାଏ। ଲଯମିତିକି ମାନ୍ୟବର ପ୍ରଧାନମନ୍ତରୀ ନଲରନ୍ଦ୍ର ଲମାଦ୍ରୀ 
ଜରୀ କହଛିନି୍ ଲଯ, "ଲଦ୍ଶର କ୍ଦୁ୍ର ଚାଷ୍ରୀଙ୍କ ପାଇ ଁସ୍ମଦିୃ୍ର ଦ୍ାର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, ଲକାଟି ଲକାଟି ଭାରତରୀୟଙ୍କ ଲପାଷ୍ଣର ମଳୂଦୁ୍ଆ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, 
ଆଦ୍ିବାସ୍ରୀ ସ୍ମଦୁ୍ାୟଙ୍କ ପରିଚୟ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, କମ ୍ଜଳଲର ଅଧକି ଫସ୍େ ଦ୍ିଏ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, ରାସ୍ାୟନ ମକୁ୍ତ କୃଷି୍ ପାଇ ଁଏକ ବଡ଼ ଭିତି୍ଭୂମି 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ - ଜଳବାୟୁ ପରିବତ୍ତ୍ତନ ବିଲରାଧଲର େଢ଼ିବାର ବଡ଼ ଅସ୍ତ୍ର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ।"

ବଷ୍ତ୍ତ ବଷ୍ତ୍ତ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ଅଲନକ ପ୍ରକାରର ୋଭ ପ୍ରଦ୍ାନ କରୁଥଲିେ ମଧ୍ୟ, ଖାଦ୍୍ୟ ଅଭ୍ୟାସ୍ଲର ପରିବତ୍ତ୍ତନ ସ୍ହ ଏହାର 
ଉପକାରିତା ବିଷ୍ୟଲର ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ଜ୍ାନ ନଥବିା କାରଣରୁ ଏଗଡୁ଼କି ମଖୁ୍ୟ ଫସ୍େ ଭାଲବ ପରିଚୟ ପାଇବାରୁ ବଞ୍ଚତି ଲହାଇଛନି୍। ବିଗତ 
କିଛି ବଷ୍ତ୍ତ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)କୁ ଏକ ଗରୁୁତ୍ୱପରୂ୍ଣତ୍ତ ଖାଦ୍୍ୟ ପସ୍ନ୍ଦ ଭାବଲର ମାନ୍ୟତା ଲଦ୍ବା ସ୍ହ ସ୍ମସ୍ତଙ୍କ ପାଇ ଁଖାଦ୍୍ୟ ସ୍ରୁକ୍ା ସ୍ନିୁଶି୍ତ 
କରିବା ୋଗି ସ୍ରକାରରୀ ଓ ଲବସ୍ରକାରରୀ ସ୍ଂସ୍ା ମାନଙ୍କ ଦ୍ାରା ଅଲନକଗଡିୁ଼ଏ ପଦ୍ଲକ୍ପ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଛି। ଏହ ିପରିଲପ୍ରକ୍ରୀଲର, ଏହା 
ଅତ୍ୟନ୍ ଗରୁୁତ୍ତ୍ୱପରୂ୍ଣତ୍ତ ଲଯ 2023 କୁ ଅନ୍ଜତ୍ତାତରୀୟ ମିଲେଟ୍ ବଷ୍ତ୍ତ ଭାଲବ ଲ�ାଷ୍ଣା କରିବା ପାଇ ଁଜାତିସ୍ଂ� ସ୍ମମ୍ଖୁଲର ଭାରତ ସ୍ରକାରଙ୍କ 
ପ୍ରସ୍ତାବକୁ 72ଟି ଲଦ୍ଶ ସ୍ମଥତ୍ତନ କରିଛନି୍ । ଭାରତର G20 ଲପ୍ରସି୍ଲେନ୍ ୍ସ ି ବିଷ୍ୟବସୁ୍ତ, 'ଲଗାଟିଏ ପଥୃବିରୀ, ଲଗାଟିଏ ପରିବାର, ଲଗାଟିଏ 
ଭବିଷ୍୍ୟତ' ସ୍ହ ତାଳଲମଳ ରକ୍ା କରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନର େକ୍୍ୟ ଲହଉଛି ଜଳବାୟୁ ପରିବତ୍ତ୍ତନ କାରଣରୁ ଲବୈଶ୍କି ମେୂ୍ୟ ଶଙୃ୍ଖଳ ଏବଂ ଫସ୍େ 
ଉତ୍ାଦ୍ନଲର ଥବିା ବ୍ୟବଧାନର ଆହ୍ ୍ୱାନକୁ ଦୂ୍ର କରିବା। ଅଭିବୃଦି୍ ପାଇ ଁଏକ ସ୍ାୟରୀ ପରିଲବଶ ସ୍ଷିୃ୍ କରିବା ଆମର େକ୍୍ୟ ।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ସ୍କୂ୍ଷ୍ମ ଲପାଷ୍କତତ୍ତ୍ୱଲର ମଧ୍ୟ ପରିପରୂ୍ଣତ୍ତ ଏବଂ ଶରରୀରର ଲରାଗ ପ୍ରତିଲରାଧକ ପ୍ରଣାଳରୀଲର ଗରୁୁତ୍ୱପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ 
କରିଥାଏ। ମିଲେଟ୍ ଲର ଆଣି୍ଅକି୍ୋଣ୍ ଆକାରଲର ନ୍ୁୟଟ୍ାସ୍୍ୁୟଟିକାେ ଗଣୁ ଥାଏ ଯାହା ରକ୍ତଚାପ ହ୍ାସ୍, ହୃଦ୍୍ ଲରାଗର ଆଶଙ୍କା, କକତ୍ତଟ 
ଓ ହୃଦ୍୍ ଲରାଗ ପ୍ରତିଲରାଧ, ମଧଲୁମହ ଇତ୍ୟାଦ୍ି ମାନବ ସ୍ାସ୍୍ୟର ଅବନତିକୁ ଲରାକିଥାଏ।

ଏଫଏସ୍ଏସ୍ଏଆଇ ଦ୍ାରା ବିକଶତି ବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ "ମିଲେଟ୍ ବ୍ୟଞ୍ଜନ- କ୍ୟାଣି୍ନ ପାଇ ଁଏକ ସ୍ସୁ୍ ଲମନୁ୍ୟ" ଲହଉଛି ସ୍ସୁ୍ ଲମନୁ୍ୟ 
ବିକଳ୍ପଗେିୁକର ଏକ ସ୍ଂକଳନ ଯାହା ବିଦ୍୍ୟାଳୟ, କଲେଜ, କାଯତ୍ତ୍ୟାଳୟ, ଇତ୍ୟାଦ୍ି ବିଭିନ୍ନ ସ୍ରକାରରୀ ଓ ଲବସ୍ରକାରରୀ ଅନୁଷ୍ ୍ଠାନର 
କ୍ୟାଣି୍ନ୍ / ଲମସ୍ ୍ଲର ସ୍ମନ୍ ୍ୱତି ଲହାଇପାରିବ। ସ୍ମସ୍ତ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ପଷିୁ୍କର ଭାବଲର ସ୍ମଦୃ୍ ଏବଂ ସ୍ମସ୍ତ ବୟସ୍ ପାଇ ଁୋଭଦ୍ାୟକ 
ସ୍ାବ୍ୟସ୍ତ ଲହାଇଛି।

ମିଲେଟ୍ ର ଚାହଦି୍ା ସ୍ଷିୃ୍ ପାଇ ଁଏହ ିପ୍ରକାଶନ ଆଣଥିବିାରୁ ମୁ ଁଏଫ୍ଏସ୍ଏ୍ସ୍ଏ୍ଆଇକୁ ଅଭିନନ୍ଦନ ଜଣାଉଛି। ଏହ ିପସୁ୍ତକ ସ୍ମସ୍ତ କ୍ୟାଣି୍ନ୍/
ଲମସ୍ ୍ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଅଂଶରୀଦ୍ାରଙ୍କ ପାଇ ଁବାଜରା ଭିତି୍କ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ପାଇ ଁଏକ ସ୍ାୟରୀ ସ୍ମାଧାନ ଭାବଲର କାଯ୍ୟତ୍ତ କରିବ ଲବାେି ଆଶା 
କରାଯାଉଛି।

ଡଃ. େନସଖୁ େୟାଣ୍ଡଭଟିଆ
ଲକନ୍ଦ୍ର ସ୍ାସ୍୍ୟ ଓ ପରିବାର କେ୍ୟାଣ ମନ୍ତରୀ



ଅଲନକ ଶତାବ୍ରୀ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ଆଦ୍ିବାସ୍ରୀ ସ୍ମଦୁ୍ାୟ ସ୍ଲମତ ଲଦ୍ଶର ଲକାଟି ଲକାଟି ଲୋକଙ୍କ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍୍ୟ ଲହାଇ 
ରହଛିି। ଲତଲବ, ଆଧନିୁକରୀକରଣ ଓ ସ୍ହରରୀକରଣର ଆବିଭତ୍ତାବ ସ୍ହତି, ଏହାର ବ୍ୟବହାର ହ୍ାସ୍ ପାଇଛି, ଏବଂ ଲୋକମାଲନ 
ଅଧକି ସ୍ଂଲଶାଧତି ଓ ପ୍ରକି୍ୟାକୃତ ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରତି ଆକୃଷ୍ ଲହାଇଛନି୍।

ମିଳିତ ଜାତିସ୍ଂ� ଦ୍ାରା 2023 କୁ ଅନ୍ଜତ୍ତାତରୀୟ ମିଲେଟ୍ ବଷ୍ତ୍ତ ଭାଲବ ଲ�ାଷ୍ଣା କରାଯିବା ପାଇ ଁପ୍ରଧାନମନ୍ତରୀ ଶ୍ରୀ ନଲରନ୍ଦ୍ର ଲମାଦ୍ି 
ଲନଇଥବିା ପଦ୍ଲକ୍ପ ପାଇ ଁଆଲମ ସ୍ମଲସ୍ତ ତାଙୁ୍କ ଧନ୍ୟବାଦ୍ ଲଦ୍ବା ଉଚିତ୍। ତାଙ୍କ ତତ୍ତ୍ୱାବଧାନଲର ମିଲେଟ୍ 'ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ' ନାମ 
ପ୍ରାପ୍ତ କରିଛି । ଏହ ିପଦ୍ଲକ୍ପ ଲଯାଗୁ ଁଆମ ଲଦ୍ଶଲର ମିଲେଟ୍ ର ବ୍ୟବହାରଲର ବୃଦି୍ �ଟିଛି । ମୁ ଁବିଶ୍ାସ୍ କଲର ଲଯ ସ୍ାସ୍୍ୟକର 
ଓ ଲପାଷ୍ଣଯକୁ୍ତ ଖାଦ୍୍ୟ ଖାଇବା ପାଇ ଁସ୍ମସ୍ତଙୁ୍କ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଆମର ଦ୍ାୟିତ୍ୱ ଏବଂ ମୁ ଁନିଶି୍ତ ଲଯ ମାନ୍ୟବର ସ୍ାସ୍୍ୟ ଓ 
ପରିବାର କେ୍ୟାଣ ମନ୍ତରୀଙ୍କ ମାଗତ୍ତଦ୍ଶତ୍ତନ ଦ୍ାରା ଆଲମ ଏହ ିଲକ୍ତ୍ରଲର ଅଭୂତପବୂତ୍ତ ଅଗ୍ରଗତି କରିପାରିବା।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ )କୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବାର ଦୁ୍ଇଟି ୋଭ ରହଛିି । ପ୍ରଥମତଃ ଏହା ଆମ କୃଷ୍କ ଭାଇମାନଙ୍କ ଆୟ ବୃଦି୍ କରିବ, 
ଦି୍ତରୀୟଲର ଏହା ଉପଲଭାକ୍ତାଙ୍କ ସ୍ାସ୍୍ୟ ରକ୍ାଲର ସ୍ହାୟକ ଲହବ। 

ଆମ ଲଦ୍ୈନନ୍ଦନି୍ଦିନ ଖାଦ୍୍ୟଲର ମିଲେଟ୍ ର ବ୍ୟବହାରକୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଉଲଦେଶ୍ୟଲର  ଏଫ୍ଏସ୍ ୍ଏସ୍ଏ୍ଆଇ ଦ୍ାରା ପ୍ରସୁ୍ତତ 
ଲହାଇଥବିା ଏହ ିଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକକୁ ଲୋକାପପିତ କରି ମୁ ଁଆନନ୍ଦନି୍ଦତି। ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଏକ ସ୍ାୟରୀ ଓ ସ୍ସୁ୍ ଖାଦ୍୍ୟ 
ବିକଳ୍ପ ଭାବଲର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ )କୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଦ୍ିଗଲର ଏକ ସ୍ମୟଲପାଲଯାଗରୀ ଅବଦ୍ାନ ଅଲଟ । ମିଲେଟ୍ ଲର ତନ୍ତୁ, 
ପଷିୁ୍ସ୍ାର ଏବଂ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଲପାଷ୍କତତ୍ତ୍ୱ ଭରପରୂ ପରିମାଣଲର ରହଥିାଏ ଏବଂ ଏହାର ଲସ୍ବନ ଅଲନକ ପରୁୁଣା ଲରାଗର 
ନିରାକରଣଲର ମଧ୍ୟ ସ୍ାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ। ଲଦ୍ୈନନ୍ଦନି ଖାଦ୍୍ୟଲର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)ର ବ୍ୟବହାରକୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବାର େକ୍୍ୟ 
ହାସ୍େ ଦ୍ିଗଲର ଏହ ିବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ଏକ ପଦ୍ଲକ୍ପ। ଏଥଲିର ଉତ୍ର, ଦ୍କି୍ଣ, ପବୂତ୍ତ ଓ ପଶି୍ମ ସ୍ଲମତ ଭାରତର ବିଭିନ୍ନ 
ଅଞ୍ଚଳର ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ରହଛିି। ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ, ରାତ୍ରରୀ ଲଭାଜନ ଓ ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ 
ଲମନୁ୍ୟ ପାଇ ଁଏହ ିବ୍ୟଞ୍ଜନ ଉପଯକୁ୍ତ ଏବଂ �ଲର ପ୍ରସୁ୍ତତ କରିବା ମଧ୍ୟ ଖବ୍ୁ ସ୍ହଜ।

ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଉପଲର କାମ କରିଥବିା ସ୍ମସ୍ତ ବ୍ୟକି୍ତଙ୍କ ପ୍ରୟାସ୍କୁ ମୁ ଁପ୍ରଶଂସ୍ା କରୁଛି ଏବଂ ଆଶା କରୁଛି ଲଯ ଏହା ଲୋକମାନଙୁ୍କ 
ଲସ୍ମାନଙ୍କ ଖାଦ୍୍ୟଲର ମିଲେଟ୍ କୁ ସ୍ାମିେ କରିବା ପାଇ ଁଲପ୍ରରଣା ଲଯାଗାଇବ।

 [ପ୍ରମେସର ଏସ.୍ ପଟି ସଟିଂହ ବ୍ମେେ୍]

ରୁେ ୍ ନମ୍ବର 650, ଷଷ୍୍ଠ େହେୟା, 'ଏ' ୱଟିଙ୍୍, ନଟିେ୍ମୟାଣ ଭବ୍ନ, ମେୌେୟାନୟା ଆଜୟାଦ ମରୟାଡ୍, ନୂଆଦଟିଲ୍ରୀ- 110011,  
ମେୟାନ୍: + 91-11-23061998

ପ୍ରମେସର ଏସ.୍ ପଟି ସଟିଂହ ବ୍ମେେ୍ 

ସ୍ୟାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ପରଟିବ୍ୟାର 
କ୍େ୍ୟୟାଣ ରୟାଷ୍ଟଟ୍ରେନ୍ତ୍ରରୀ 
ଭୟାରତ ସରକ୍ୟାର



ଆମର ଲଦ୍ୈନନ୍ଦନି ଖାଦ୍୍ୟଲର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବ୍ୟବହାରକୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଉଲଦେଶ୍ୟଲର ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଥବିା 
ଏହ ିମିଲେଟ୍ ବଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକକୁ ଲୋକାପପିତ କରି ମୁ ଁଆନନ୍ଦତି। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ଲପାଷ୍ଣର ଏକ ଗରୁୁତ୍ୱପଣୂତ୍ତର୍ଣ ଉତ୍ 
ଏବଂ ଶତାବ୍ରୀ ଧରି ଆଦ୍ିବାସ୍ରୀ ଜନସ୍ଂଖ୍ୟା ସ୍ଲମତ ଭାରତର େକ୍ େକ୍ ଲୋକଙ୍କ ପାଇ ଁଏହା ଏକ ମଖୁ୍ୟ ଖାଦ୍୍ୟ ଅଲଟ । 
ଲତଲବ, ଆଧନିୁକରୀକରଣ ଓ ସ୍ହରରୀକରଣର ଆବିଭତ୍ତାବ ସ୍ହତି, ଏହାର ବ୍ୟବହାର ହ୍ାସ୍ ପାଇଛି, ଏବଂ ଲୋକମାଲନ ଅଧକି 
ସ୍ଂଲଶାଧତି ଏବଂ ପ୍ରକି୍ୟାକୃତ ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରତି ଆକୃଷ୍ ଲହାଇଛନି୍।

ଚଳିତ ବଷ୍ତ୍ତକୁ ଜାତିସ୍ଂ� ଅନ୍ଜତ୍ତାତରୀୟ ମିଲେଟ୍ ବଷ୍ତ୍ତ ଭାବଲର ଲ�ାଷ୍ଣା କରିଛି, ଏବଂ ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଏକ ସ୍ାୟରୀ ଓ ସ୍ସୁ୍ ଖାଦ୍୍ୟ 
ବିକଳ୍ପ ଭାବଲର ମିଲେଟ୍ କୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଦ୍ିଗଲର ଏକ ସ୍ମୟଲପାଲଯାଗରୀ ଅବଦ୍ାନ ଅଲଟ । ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) 
ଲର ତନ୍ତୁ, ପଷିୁ୍ସ୍ାର ଏବଂ ଅତ୍ୟାବଶ୍ୟକ ଲପାଷ୍କତତ୍ତ୍ୱ ଭରପରୂ ପରିମାଣଲର ରହଥିାଏ ଏବଂ ଏହାର ଲସ୍ବନ ଅଲନକ 
ପରୁୁଣା ଲରାଗର ନିରାକରଣଲର ମଧ୍ୟ ସ୍ାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ। 

ମୁ ଁବିଶ୍ାସ୍ କଲର ଲଯ ସ୍ସୁ୍ ଏବଂ ପଷିୁ୍କର ଖାଦ୍୍ୟ ଖାଇବାକୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ଆମର ଦ୍ାୟିତ୍ୱ। ଏହ ିବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ଲସ୍ହ ି
େକ୍୍ୟ ହାସ୍େ ଦ୍ିଗଲର ଏକ ପଦ୍ଲକ୍ପ। ଏଥଲିର ଉତ୍ର, ଦ୍କି୍ଣ, ପବୂତ୍ତ ଓ ପଶି୍ମ ସ୍ଲମତ ଭାରତର ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳର ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ରହଛିି। ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ, ରାତ୍ରରୀ ଲଭାଜନ ଓ ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ ପାଇ ଁ
ଏହ ିବ୍ୟଞ୍ଜନ ଉପଯକୁ୍ତ ଏବଂ �ଲର ପ୍ରସୁ୍ତତ କରିବା ମଧ୍ୟ ଖବ୍ୁ ସ୍ହଜ।

ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଉପଲର କାମ କରିଥବିା ଦ୍ଳର ପ୍ରୟାସ୍କୁ ମୁ ଁପ୍ରଶଂସ୍ା କରୁଛି ଏବଂ ମୁ ଁଆଶା କରୁଛି ଲଯ ଏହା ଲୋକମାନଙୁ୍କ 
ଲସ୍ମାନଙ୍କ ଖାଦ୍୍ୟଲର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ସ୍ାମିେ ସ୍ାମିେ କରିବା ପାଇ ଁଏବଂ ଏକ ସ୍ସୁ୍ ଓ ପରିପରୂ୍ଣତ୍ତ ଜରୀବନ ଯାପନ 
କରିବାକୁ ଲପ୍ରରଣା ଲଦ୍ବ।

ଡଃ. ଭୟାରତରୀ ପ୍ରବ୍ରୀଣ ପୟାୱୟାର
ସ୍ାସ୍୍ୟ ଓ ପରିବାର କେ୍ୟାଣ ରାଷ୍ଟ୍ରମନ୍ତରୀ





"ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବ୍ୟଞ୍ଜନ- କ୍ୟାଣି୍ନ/ଲମସ୍ ୍ପାଇ ଁଏକ ସ୍ସୁ୍ ଲମନୁ୍ୟ" ଭାବଲର ନାମିତ "ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ" ମିଲେଟ୍ ବ୍ୟଞ୍ଜନ 
ପସୁ୍ତକ, ଆମ ଲଦ୍ଶର ନାଗରିକଙ୍କ ସ୍ାସ୍୍ୟ ଓ ସ୍ସୁ୍ତାଲର ଉନ୍ନତି ଆଣବିା ଦ୍ିଗଲର ଏକ ପଦ୍ଲକ୍ପ। ବିଦ୍୍ୟାଳୟ, ମହାବିଦ୍୍ୟାଳୟ, 
କାଯତ୍ତ୍ୟାଳୟ ଇତ୍ୟାଦ୍ି ବିଭିନ୍ନ ସ୍ରକାରରୀ ଓ ଲବସ୍ରକାରରୀ ଅନୁଷ୍ ୍ଠାନର କ୍ୟାଣି୍ନ୍ ଓ ଲମସ୍ ୍ଲର ସ୍ହଜଲର ସ୍ାମିେ 
ଲହାଇପାରୁଥବିା ସ୍ସୁ୍ ଲମନୁ୍ୟ ବିକଳ୍ପଗଡୁ଼଼ିକର ବିସ୍ତାରିତ ସ୍ଂକଳନ ପ୍ରଦ୍ାନ କରିବା ପାଇ ଁଏଫ୍ଏସ୍ଏ୍ସ୍ଏ୍ଆଇ ଦ୍ାରା ଏହାକୁ 
ବିକଶତି କରାଯାଇଛି।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ମିଲେଟ୍ ର ପଷିୁ୍କର ଉପକାରିତା ଉପଲର ଗରୁୁତ୍ୱାଲରାପ କଲର । ମିଲେଟ୍ ପାରମ୍ପରିକ 
ଭାବଲର ଲସ୍ଗଡିୁ଼କର ପଷିୁ୍କର ଗଣୁ, କମ ୍ଜଳ ଆବଶ୍ୟକତା, କମ ୍ ନିଲବଶ ଏବଂ ଜଳବାୟୁ ସ୍ହନଶରୀଳତା ପାଇ ଁଚାଷ୍ 
କରାଯାଏ। ଏହ ି ଉତ୍କୃଷ୍ଖାଦ୍୍ୟ (ସ୍ପୁରଫୁେ୍) ଲଶ୍ତସ୍ାର, ପଷିୁ୍ସ୍ାର, ନିୟମିତ ଆହାର ତନ୍ତୁ, ଉତ୍ମ ଚବପି ଭଳି 
ଲପାଷ୍କତତ୍ତ୍ୱଲର ପରିପରୂ୍ଣତ୍ତ ଏବଂ କାେସି୍ୟମ, ଲପାଟାସି୍ୟମ,୍ ମାଲନେସି୍ୟମ,୍ ଲେୌହ, ମାଙ୍ାନିଜ,୍ ଜଙ୍ି୍କ ଓ ଭିଟାମିନ୍ ବି 
କମ୍ପ ୍ଲେକ୍ ଭଳି ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ଖଣଜି ପଦ୍ାଥତ୍ତ ଏଥଲିର ରହଛିି। ମିଲେଟ୍ ମଧ୍ୟ ପ୍ରାକୃତିକ ଭାବଲର ଗେୁ୍ଲଟନ ମକୁ୍ତ ଅଲଟ, 
ଯାହା ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ କିଛି ଲରାଗଲର ପରୀଡି଼ତ ଲୋକଙ୍କ ପାଇ ଁଏକ ଉତ୍ମ ପସ୍ନ୍ଦ ଭାଲବ ବିଲବଚିତ କଲର ।

ଆଲମ ଆଶା କରୁଛୁ ଲଯ ମିଲେଟ୍ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ କ୍ୟାଣି୍ନ୍ ଓ ଲମସ୍ ୍ଲର ମିଲେଟ୍ ର ବ୍ୟବହାରକୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବ, 
ଯାହାଦ୍ାରା ସ୍ାସ୍୍ୟଲର ଉନ୍ନତି �ଟିବ ଏବଂ ଶଶି ୁଓ ବୟସ୍କଙ୍କ ମଧ୍ୟଲର ପଷିୁ୍ହରୀନତା ହ୍ାସ୍ ପାଇବ। ଏହ ିବ୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ସ୍ସୁ୍ 
ଖାଦ୍୍ୟାଭ୍ୟାସ୍କୁ ଲପ୍ରାତ୍ାହତି କରିବା ସ୍ହତି ଆମ ଲଦ୍ଶର ସ୍ମଦୃ୍ ଖାଦ୍୍ୟ ବିବିଧତା ଏବଂ ପାରମ୍ପରିକ ଲରାଲଷ୍ଇର ଅନୁସ୍ନ୍ାନ 
କରିବାର ସ୍ଲୁଯାଗ ପ୍ରଦ୍ାନ କରିଛି । ଆସ୍ନ୍ତୁ ବାଜରାକୁ ଏକ ସ୍ାସ୍୍ୟକର ଏବଂ ପଷିୁ୍କର ଖାଦ୍୍ୟ ବିକଳ୍ପ ଭାବଲର ଗ୍ରହଣ କରିବା 
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V	ବାଜରା ଚରୀୋ .......................................................... 8
V	ଲମଥ ିସି୍ଂହରା ରୁଟି ................................................... 9
V	ବାଜରା ପିଆଜ ମଥୁଆିସ୍ ........................................... 10
V	ଅଲ୍ଟାରରୀ/ହମିାଚଳରୀ ମିଲେଟ୍ ପାନଲକକ ୍........................ 11
V	ମିଲେଟ୍ ଦ୍େିଆ  ..................................................... 12
େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ
V	ନବାବରୀ ଖଚୁିଡି଼ ........................................................ 13
V	କାଶ୍ ୍ମରୀର ମିଲେଟ୍ ପେୁାଓ ............................................ 14
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ କ୍ୟାପସି୍କମ ୍...........................................15
V	ଜୱାର ଲଭଜଲିଟବେ୍ ତୱା ରୁଟି ................................... 16
V	େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ ଦ୍ହ ିଭାତ  ...................................................17
V	ଲପ୍ରାଲସ୍ା ମିଲେଟ୍ ରୱା ଇେେି  .............................................18
V	ବାଜରା ହାେୱା  ....................................................................19
ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ
V	ବ୍ାଉନ୍ ରାଇସ୍ ୍ଏବଂ ଜୱାର ଲତଲହରରୀ  ...............................20
V	ଷି୍ଉେ୍ ପମ୍ପକିନ୍ ସ୍ାମକ୍ ରାଇସ୍ ୍ ...........................................21
V	ମାଣେୁ୍ଆ ଲରାଟି .................................................................. 22
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ପେୁାଓ  .................................................................23
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ ଲମଲଙ୍ା ରାଇସ୍ ୍ ..................................24
V	ଫିନପି  .....................................................................................25
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V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ ଅପ୍ପମ ୍ .......................................................46
V	ଜୱାର ଉତ୍ପମ ୍ ....................................................................47
V	କାଲଙ୍ଣରୀ ପିଆଜ ଚପାତି  ......................................................48
V	ବାଜରା କାରା ଲକାଝୁକାଟାଇ  ................................................49
V	ରାମଦ୍ାନା ଉପମା  .................................................................50
େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ
V	ଲଟଟି୍ନାଡ଼ ଖଚିିେି  ..................................................................51
V	ଜୱାର ଦ୍ହ ି- ଥାଇର ସ୍ଦ୍ାମ  ................................................52
V	ଅନାନସ୍ ପଚାେି  ....................................................................53
V	ଜୱାର ବୁନ୍ଦା/ ଲଶଲଙ୍ାେ୍ୟା  ...................................................54
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ ପଟୁୁ୍  .........................................................55
V	କାଲଙ୍ଣରୀ ଲେମନ୍ ରାଇସ୍ ୍ ...................................................56
V	ଡ୍ାଏ ଫ୍ରୁଟ୍ ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ ବଫପି   ...................................57
ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ
V	ରାଗି ନରୀର ଲଦ୍ାସ୍ା  ................................................................58
V	ରାଗି ଆମ୍ାେି  ........................................................................59
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V	ନାଚନି ୋଲୋ  ......................................................................68
V	ମିଲେଟ୍ ଲପାଙ୍େ ଖାରା  .......................................................69
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ପସୁ୍କ୍ ବ୍ଟିଷୟମର
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)  ଲହଉଛି କ୍ଦୁ୍ର ଶସ୍୍ୟଯକୁ୍ତ ଖାଦ୍୍ୟ ଶସ୍୍ୟ ଫସ୍େର ଏକ ଲଗାଷ୍ ୍ଠରୀ ଯାହା ଅତ୍ୟନ୍ ପଷିୁ୍କର ଏବଂ 
ସ୍ାର ଏବଂ କରୀଟନାଶକ ପରି ଅତି କମ ୍ନିଲବଶ ସ୍ହତି ନାମମାତ୍ର / ନିମ୍ ୍ନ ଉବତ୍ତର ମାଟିଲର ଚାଷ୍ କରାଯାଏ। 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ମଣଷି୍ ଜାଣଥିବିା ସ୍ବୁଠାରୁ ପରୁୁଣା ଖାଦ୍୍ୟ ମଧ୍ୟରୁ ଅନ୍ୟତମ। ଏହା ବିଭିନ୍ନ ତାପମାତ୍ରା, 
ଆଦ୍ରତ୍ତତା ବ୍ୟବସ୍ା ଏବଂ ନିଲବଶ ପରିସି୍ତି ସ୍ହତି ଅନୁକୂଳ ଅଲଟ। ଭାରତର ପ୍ରସ୍ତାବ କ୍ଲମ ମିଳିତ ଜାତିସ୍ଂ� 
ସ୍ାଧାରଣ ପରିଷ୍ଦ୍ 2023 ବଷ୍ତ୍ତକୁ ଅନ୍ଜତ୍ତାତରୀୟ ମିଲେଟ୍ ବଷ୍ତ୍ତ ଭାଲବ ଲ�ାଷ୍ଣା କରିଛି। ଉତ୍ମ ଲପାଷ୍ଣ, ଖାଦ୍୍ୟ 
ନିରାପତ୍ା ଏବଂ କୃଷ୍କମାନଙ୍କ କେ୍ୟାଣ ପ୍ରଦ୍ାନ କରୁଥବିା ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) କୁ  ଲୋକପି୍ରୟ କରିବାଲର 
ଭାରତ ଅଗ୍ରଣରୀ। ଭାରତ ଲହଉଛି ବିଶ୍ର ସ୍ବୁଠାରୁ ବଡ଼ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ର ଉତ୍ାଦ୍କ ଏବଂ ଦ୍ ୍ବିତରୀୟ 
ବୃହତ୍ମ ରପ୍ତାନିକାରରୀ ଲଦ୍ଶ। ଫିଙ୍ର ମିଲେଟ୍ (ରାଗି/ମାଣେୁ୍ଆ), ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ (କାଲଙ୍ଣରୀ/ଇଟାେରୀୟ 
ମିଲେଟ୍), କେିଟିେ ମିଲେଟ୍ (କୁଟ୍ ୍କି), ଲକାଦ୍ ମିଲେଟ୍, ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ (ସ୍ାମା/ଝାଲଙ୍ାରା), ଲପ୍ରାଲସ୍ା 
ମିଲେଟ୍ (ଚିନା/ସ୍ାଧାରଣ ମିଲେଟ୍) ଏବଂ ବ୍ାଉନ୍ ଟପ ୍ ମିଲେଟ୍ (ଲକାରାେ) କୁ କ୍ଦୁ୍ର ମିଲେଟ୍ ଅଧରୀନଲର 
ଲଶ୍ଣରୀଭୁକ୍ତ କରାଯାଏ। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ର  ସ୍ତନ୍ତ ଲପାଷ୍କ ଗଣୁ ରହଛିି, ବିଲଶଷ୍ କରି ଜଟିଳ 
କାଲବତ୍ତାହାଇଲଡ୍ଟ୍ ଥାଏ, ଲଯଉଥଁଲିର ୋଏଟାରରୀ ଫାଇବର ସ୍ହତି ଔଷ୍ଧରୀୟ ଗଣୁ ଥବିା ଫିଲନାେିକ୍ ଲଯୌଗିକ 
ଏବଂ ଫାଇଲଟାଲକମିକାଲ୍୍ସଲର ଅନନ୍ୟ ଥାଏ। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ଲହଉଛି ଲେୌହ, ଜଙ୍ି୍କ, କ୍ୟାେସି୍ୟମ ୍
ଏବଂ ଅନ୍ୟ ଲପାଷ୍କ ତତ୍ତ୍ୱର ପ୍ରାକୃତିକ ଉତ୍ ଯାହା ଭାରତଲର ପଷିୁ୍ହରୀନତା ସ୍ମସ୍୍ୟାକୁ ଲରାକିବା ପାଇ ଁଜରୁରରୀ 
ଅଲଟ। ଏଥଲିର ନିୟାସି୍ନ୍, B6 ଓ ଲଫାେିକ୍ ଏସି୍େ୍ ଏବଂ କ୍ୟାେସି୍ୟମ, ଆଇରନ୍, ଲପାଟାସି୍ୟମ,୍ ମ୍ୟାଲନେସି୍ୟମ ୍
ଓ ଜଙ୍ି୍କ ଅଧକି ମାତ୍ରାଲର ରହଥିାଏ।

ଆଜରି ଦ୍ରୁତ ଗତିଲର ଚାେିଥବିା ପରିଲବଶଲର ବହୁ ସ୍ଂଖ୍ୟକ କମତ୍ତଜରୀବରୀ ବୃତି୍ଜରୀବରୀ ଓ ଛାତ୍ରଛାତ୍ରରୀ ଅଧକିାଂଶ 
ସ୍ମୟ କମତ୍ତଲକ୍ତ୍ର କିମ୍ା କଲେଜ କ୍ୟାମ୍ପସ୍ଲର ବିତାଉଛନି୍। ଅଧକିାଂଶ ଲୋକ ଏହ ିକ୍ୟାମ୍ପସ୍ ଲସ୍ଟିଂଲର ଅତି 
କମଲର ଲଗାଟିଏ ଲଭାଜନ ଖାଆନି୍, ଯଦ୍ି ଅଧକି ନୁଲହ।ଁ ଯଦ୍ିଓ କିଛି ବ୍ୟକି୍ତ �ରୁ  ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ ଆଣଥିାନି୍ 
କିମ୍ା �ରକୁ ଯାଆନି୍ - େବା ପରି ଲସ୍ବା - ସି୍ଷ୍ମ ଅନ୍ୟମାଲନ କ୍ୟାଟରିଂ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ବିତରଣ ଲସ୍ବା 
ବ୍ୟବହାର କରନି୍। କ୍ୟାମ୍ପସ୍ ଅଞ୍ଚଳଲର କିମ୍ା ନିକଟଲର ଥବିା ଲରଷ୍ଟୁ୍ରାଣ୍, କାଲଫ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ବିଲକ୍ତା 
ନିକଟକୁ ମଧ୍ୟ ଅଲନକ ଲୋକ ଯାଆନି୍। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିଷ୍ୟଲର ଲପ୍ରାତ୍ାହନ ଏବଂ ସ୍ଲଚତନତା 
ସ୍ଷିୃ୍ କରିବା ପାଇ ଁକ୍ୟାମ୍ପସ୍ଲର ମଧ୍ୟ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) - ଆଧାରିତ ବିକଳ୍ପ ଉପେବ୍ଧ ଲହବା ଜରୁରରୀ। 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିଷ୍ୟଲର ସ୍ଲଚତନତା ବଢ଼ଥୁବିାରୁ ଲୋକମାଲନ ପଣୁ ିଥଲର ପାରମ୍ପରିକ ବ୍ୟଞ୍ଜନକୁ 
ପନୁରୁଦ୍ାର କରୁଛନି୍। ଏହାବ୍ୟତରୀତ, ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବହୁମଖୁରୀ ଅଲଟ ଏବଂ ଏହାକୁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟଲର 
ବ୍ୟବହାର କରାଯାଇପାଲର।

ଏହ ିପସୁ୍ତକଲର ସ୍କାଳ ଜଳଖଆି, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ, ରାତ୍ରରୀ ଲଭାଜନ ଏବଂ ଜଳଖଆି ପାଇ ଁଅଞ୍ଚଳ ନିଦେପିଷ୍ ସ୍ାତ 
ଦ୍ିନର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିକଳ୍ପ ପ୍ରଦ୍ାନ କରିବାକୁ ପ୍ରୟାସ୍ କରାଯାଇଛି ଯାହାକୁ କ୍ୟାମ୍ପସ୍ଲର ନୂତନ 
ମିଲେଟ୍ ଭାବଲର ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇପାରିବ - ଏହାର ପରୁୁଣା ଲମନୁ ସ୍ହତି ନୂତନ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) 
ଆଧାରିତ ଲମନୁ। NVIF (1989), IFCT (2017), USDA (2017) ଅନୁଯାୟରୀ NSR - ନୁ୍ୟଟି୍କାେ ବ୍ୟବହାର 
କରି ପଷିୁ୍କର ମେୂ୍ୟ ଗଣନା କରାଯାଏ। ଗଣନା ଏକ ଆକଳନ ପ୍ରଦ୍ାନ କଲର ଏବଂ ତାହା ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ସ୍ଠକି୍ ନୁଲହ।ଁ 
ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳଲର ଉପେବ୍ଧ ବ୍ୟକି୍ତଗତ ଅଂଶ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍୍ୟ ଉତ୍ାଦ୍ ଉପଲର ନିଭତ୍ତର କରି ମେୂ୍ୟ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ଲହାଇପାଲର। ଆଲମ ଆଶା କରୁଛୁ ଲଯ ଏହ ିପସୁ୍ତକ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିଷ୍ ୍ଠାନର କ୍ୟାଣି୍ନ୍ / ଲମସ୍ ୍ପାଇ ଁଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ 
(ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) - ଆଧାରିତ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ବିକଳ୍ପ ପ୍ରଦ୍ାନ କରିବ ଯାହାଲମନୁଲର ଅନ୍ଭୁତ୍ତକ୍ତ ଲହାଇପାରିବ।
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ଉତ୍ତର ଉତ୍ତର 
ଅଞ୍ଚଳ ଅଞ୍ଚଳ 
େଟିମେଟ୍ େଟିମେଟ୍ 
ମେନୁ୍ୟମେନୁ୍ୟ

ପେ୍ମ େଟିମେଟ୍ପେ୍ମ େଟିମେଟ୍



ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ
V	ରାମଦ୍ାନା/ଅମରନାଥ - 1 କପ୍
V	କଟା ୋେ ଲକାବି - 1 କପ୍
V	ଲସ୍ଓ - ½ କପ୍
V	ଅନାନସ୍ - ½ କପ୍
V	ୋେ ଓ ସ୍ବୁଜ କ୍ୟାପି୍କମ ୍- ½ କପ୍
V	ପିଆଜ ସ୍ଣ୍ା ବା ପତ୍ର - ½ କପ୍
V	ମିଶ୍ତି ବାଦ୍ାମ (ବିକଳ୍ପ) - ¼ କପ୍
V	ଓଲରଗାଲନା - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଲଗାେମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	ରାଶ/ିଚିନାବାଦ୍ାମ ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ 
V	ରାମଦ୍ାନା ମଞି୍ଜକୁ 3 କପ ୍ପାଣଲିର 8ରୁ 10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଅବଶଷି୍ ସ୍ମସ୍ତ ଜନିିଷ୍କୁ 5 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ 

ପଲର ଆଉ 5 - 6 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର ସି୍ଝା ରାମଦ୍ାନା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ଲଙ୍ ସ୍ଲଙ୍ ପରସି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  362 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 11.3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 40 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 18 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ରୟାେଦୟାନୟା ମରନ୍ ମବ୍ୟା ସୟାେୟାଡ
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 

ଶକ୍ଟି  300 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 15 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 45 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: ରୟାେଦୟାନୟା ମପୟାହୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ
V	ଫୁେିଥବିା ରାମଦ୍ାନା - 2 କପ ୍
V	ଗାଜର ବିନ୍ ୍ସ ମଟର ଭଳି ସି୍ଝା ମିଶ୍ତି ପନିପରିବା - 1 କପ୍
V	ଅମତୃଭଣ୍ା (ସ୍ବୁଜ ମଗୁ, କଳା ଚଣା ଇତ୍ୟାଦ୍ି) - 1 କପ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ
V	ଲଭେ କିମ୍ା ଲକୌଣସି୍ ନମକିନ୍ ମିଶ୍ଣ - 1 ଚାମଚ 
V	କଟା ପିଆଜ - 1 ଚାମଚ 
V	କଟା - 1 ଟମାଲଟା
V	ଧନିଆ ପତ୍ର କଟା - 1 ଚାମଚ 
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ - ½ ଚାମଚ
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉେର - ½ ଚାମଚ
V	ଚାଟ ମସ୍ୋ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା କଟା - 1 ଚାମଚ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍ ପକାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଏହା ଶଖୁବିା ପଲର ଏଥଲିର ଜରିା, ଧନିଆ ଗଣୁ୍, ପିଆଜ, କଟା 

ଟମାଲଟା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କିଛି ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ, ତା'ପଲର ଲସ୍ଥଲିର 
କଟା ପନିପରିବା+ ସ୍ଟ୍ରାଉଟ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	5ରୁ 6 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଏଲବ ଏଥଲିର ବାକି 
ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ମିଶାଇ ସି୍ଝାନ୍ତୁ।

V	ଗରମରୁ ବାହାର କରିବା ପଲର ଲେମ୍ ୁରସ୍ ଓ ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଛାଣ ି
ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ ପକାଇ ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ବ୍ୟାଜରୟା ଚରୀେୟା

ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ�ଡୁ଼ଟିକ୍ :
V	ଲମାତି ବାଜରା ଅଟା - 250 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବସ୍ନ - 50g
V	ପିଆଜ (କଟା) - 1
V	ଗାଜର (କଟା) - 1
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ଧନିଆ (ଧନିଆ) ପତ୍ର - ଅଳ୍ପ, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଏକ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ରଲର ଲମାତି ବାଜରା ଅଟା ଏବଂ ଲବସ୍ନ ନିଅନ୍ତୁ
V	ପିଆଜ, ଗାଜର, େଙ୍କା, ମସ୍ୋ ଏବଂ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ
V	ଏଥଲିର ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ପିଟରର ସ୍ରୁୁଖରୁୁଲର ପ୍ରବାହତି 

ସି୍ରତାକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 
V	ମଧ୍ୟମ ଗରମଲର ଏକ ସି୍କଲେଟ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସି୍କଲେଟ୍ କୁ 

ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ କରନ୍ତୁ। ସି୍କଲେଟ୍ ଉପଲର ଏକ ୋେେ୍ ବ୍ୟାଟର ଢାଳି 
ଏହାକୁ ଲଗାୋକାର ଗତିଲର ଭିତରକୁ ବିସ୍ତାର କରି ଏକ ପତଳା 
ଚରୀୋ/ ଲକ୍ପ ୍ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 

V	ପାଶ୍ର୍ ଲର ଏବଂ ଭିତରକୁ ଏକ ଚାମଚ �ିଅ କିମ୍ା ଲତେ ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଏହା ସ୍ରିବା ପଲର ପ୍ୟାନ୍ ରୁ ବାହାର କରି 
ସ୍ଭତ୍ତ କରନ୍ତୁ। ଅବଶଷି୍ ଚିୋ ବ୍ୟାଟର ସ୍ହତି ସ୍ମାନ ଢଙ୍ଲର 
ଆଗକୁ ବଢନ୍ତୁ।

V	ବାଜରା ଚରୀୋ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  282 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 45 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ
ମରୟାଟଟି ପୟାଇ ଁ
V	ସି୍ଂ�ାଡ଼ା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଲମଥ ିପତ୍ର - 1 କପ,୍ କଟା
V	ଆଳ ୁ- 1 କପ ୍ସି୍ଝାଇ ମଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଜରୀରା ପାଉେର - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
ଡଟିପ ୍ପୟାଇ ଁ
V	କଦ୍ଳରୀ ମଞି୍ଜ - 1/2 କପ ୍କଟା କିମ୍ା ଗଣୁ୍ କରାଯାଇଛି 
V	ଦ୍ହ ି- 1 କପ୍
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ମେଥ ିପରୂଦଟିଆ ସଟିଂହରୟା ରୁଟଟି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା
V	ଏଥପିାଇ ଁ ରୁଟିଲର ସ୍ବୁ ଉପାଦ୍ାନ ମିଶାଇ ନରମ ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରାଯାଇଥାଏ।
V	ଏଲବ ଲଗାଟିଏ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ରୁଟି ତିଆରି ଲହବା ପଲର ଏକ ଲଛାଟ 

ରୁଟି, �ିଅ/ବଟର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପସ୍ନ୍ଦର ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  289 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 12.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 18 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲମାତି ବାଜରା - 1 କପ,୍ 
V	ପିଆଜ - 1 କଟା, 
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ, 
V	େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଧନିଆ ପାଉେର - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଜରିା - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଅଦ୍ା - କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ - 1 ଚାମଚ, 
V	ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ - ¼ ଚାମଚ, 
V	େୁଣ ଏବଂ ଲତେ - ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ।

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ପେ୍ମ େଟିମେଟ୍ ପଟିଆଜ େଥୁଆିସ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନକୁ ମିଶାଇ ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଏକ ଲସ୍ମି - 

ନରମ ଅଟାଲର ଗଣୁ୍ନ୍ତୁ।
V	ଅଳ୍ପ ଲତେ ଓ ଆକୃତିକୁ ସି୍େିଣ୍ରାକାରଲର େଗାଇ କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବଳକା ଲତେକୁ ଏକ ନନ୍-ଷି୍କ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଗରମ କରି ଲସ୍ାରିଷ୍ 

ମଞି୍ଜ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିଖଣ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଲତେଲର ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ ଜରିାଲର ସି୍ଜନିଂ କରନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରଷ୍ନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  225 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାଦ୍ାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	କ୍ରୀର - 1/2 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/2 କପ୍
V	ଚିନି - 4 ଚାମଚ
V	ଲବକିଂ ପାଉେର - 1 ଚାମଚ
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଜଳଖଆି 6: ଅକ୍୍୍ଟମଟୟାରରୀ/ହଟି େୟାଚଳରୀ େଟି ମେ ଟ୍ ପୟାନମକ୍କ୍୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ରଲର 1 କପ ୍ପରୂା ଗହମ ଅଟା (ଅଟା), 1 କପ ୍

ବକୱାଟ୍ ମଇଦ୍ା, 4 ଚାମଚ ଚିନି, 1 ଚାମଚ ଲବକିଂ ପାଉେର 
ମିଶାଇ ଶଖୁେିା ସ୍ାମଗ୍ରରୀକୁ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଶଖୁେିା ସ୍ାମଗ୍ରରୀଲର ½ କପ ୍କ୍ରୀର ଓ ½ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ 
ଲମାଟା ବ୍ୟାଟର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ କୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅଳ୍ପ ଲତେଲର 
ତୱାକୁ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ କରନ୍ତୁ। ପ୍ୟାନ୍ ଲର କିଛି ବ୍ୟାଟର ପକାଇ ଏକ 
ଲମାଟା ପ୍ୟାନ୍ ଲକକ୍ ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏହାକୁ ବିଛାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଲଫାଟକା ଉଠବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ଓେଟାଇ 
ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତ ଟି ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଲଯଲତଲବଲଳ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତ 
ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ର ଲହାଇଥାଏ ଲସ୍ଲତଲବଲଳ ଅଲ୍ଟାରରୀ 
ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଥାଏ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ
ଶକ୍ଟି  302 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 49 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲପ୍ରାଲସ୍ା ମିଲେଟ୍ - ½ କପ୍
V	ପାଣ ି- 1½ - 2½ କପ୍
V	କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ଆପଣଙ୍କ ପସ୍ନ୍ଦର ମିଠା - 2 ଚାମଚ
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର ବା ୋେଚିନି ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ
V	ଆପଣଙ୍କ ପସ୍ନ୍ଦର ବାଦ୍ାମ ଏବଂ ଫଳ (ବିକଳ୍ପ)

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: େଟିମେଟ୍ ଦେଟିଆ

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଲରାଲଷ୍ଇ ପାତ୍ରଲର ହାେୁକା ଲଟାଷ୍ ମିଲେଟ୍। ଏହା ଲଗାଲଲ୍୍ଡନ୍ 

ଲହବା ଆରମ୍ଭ କରିବ ଏବଂ କିଛି ଶସ୍୍ୟ ପପ ୍ଶବ୍ ଲଦ୍ବ।
V	ଏକ ଲପ୍୍ଲଟଲର କାଢ଼ି ଅଳ୍ପ ଥଣ୍ା କରିବା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅଧା ପରିମାଣର ମିଲେଟ୍କୁ ଲମାଟା ଭାବଲର ଲପଶରୀ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପଲର ଢାଙ୍କାକୁ େକ୍ ଲପାଜସି୍ନ୍ ଲର  ରଖନ୍ତୁ, ଗରମ କମ ୍

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରାୟ ଚାରି ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର ଚାପ 
ପକାନ୍ତୁ। ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲପ୍ରସ୍ର ଛାଡ଼ନ୍ତୁ ନାହି।ଁ 
ଲପ୍ରସ୍ରକୁ ନିଲଜ ମକୁ୍ତ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କଭର ଅପସ୍ାରଣ 
କରନ୍ତୁ।

V	ମିଲେଟ୍ ଲର  କ୍ରୀର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଲେଟ୍ କି୍ମି ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଏବଂ ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରନ୍ତୁ। ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ନିଜ ପସ୍ନ୍ଦର ମିଠା ଯଥା ଅଲଳଇଚ ବା ୋେଚିନି ସ୍ହତି ଲଗାଳାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି 250 Kcal
CHO 40g
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5g
େୟାଇବ୍ର 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 1: ନବ୍ୟାବ୍ରୀ ଖଚୁିଡଟି 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି 287 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.67 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36.23 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11.51 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର 7.53 ଗ୍ୟାେ ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ 
V	ଜୱାର୍ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟୁର୍ ୋେ୍ - 20g
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େଙ୍କା କଟା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ ଶଖୁେିା େଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପଦୁ୍ିନା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ଏରସ୍ - 3g
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଜୱାର୍ ଓ ୋେିକୁ 30 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରା ଏବଂ ୋେିକୁ ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ମାସି୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁଏଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଖଡ଼ା/

ପରୂା ମସ୍ୋ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ପିଆଜ ଓ ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର ଫୁଟା ଜୱାର ଓ ୋେି ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ର, ପଦୁ୍ିନା ପତ୍ରଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

 ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ 2: କାଶ୍ ୍ମରୀର ବାଜରା ପେୁାଓ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  532 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 20.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 47 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	େିଟିେ ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	ଲକଶର ଖଣ୍ - 10 - 15
V	ଉଷ୍ମୁ କ୍ରୀର - 1/4 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/2 କପ୍
V	କଟା (ବାଦ୍ାମ, କାଜ)ୁ - 4 ଚାମଚ
V	�ିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଭାଜଥିବିା ପିଆଜ - 2 ଚାମଚ
V	ଲମଥ ିମଞି୍ଜ - 1/2 ଚାମଚ
V	କାଶ୍ ୍ମରୀର େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦ୍ା - 1/2 ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1/3 ଚାମଚ
V	କିସ୍ ୍ମିସ୍ ୍- 12
V	ଅଲଳଇଚ କଟା - 1 ବଡ଼
V	ଅଲଳଇଚ - 2 ଲଛାଟ
V	ୋେଚିନି ଷି୍କ୍ - 1'
V	ଅନାସ୍ରୀ ଫୁେ - 1

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ମିଲେଟ୍  ଲଧାଇ 30 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଛାଣ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଉଷ୍ମୁ କ୍ରୀରଲର ଲକଶର ଖଣ୍କୁ 30 ମିନିଟ ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ କ୍ଦୁ୍ର ଚାପଲର କୁକରଲର �ିଅ ପକାଇ ସ୍ବୁ ମସ୍ୋକୁ ଥଣ୍ା 

କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର କାଜ ୁଓ ବାଦ୍ାମ ପକାଇ ସ୍ନୁା ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର ମିଲେଟ୍, ଲକଶର କ୍ରୀର, େୁଣ, େଙ୍କା ଗଣୁ୍ ଓ ପାଣ ି

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 3 ଟି ସି୍ଟିଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଚାପ କମିବାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	5 ମିନିଟ୍ ପଲର ଲଖାେନ୍ତୁ ଏବଂ ଭାଜଥିବିା ପିଆଜ ପକାନ୍ତୁ। ସ୍ଗୁନି୍ତ 
କାଶ୍ ୍ମରୀର ପେୁାଓ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି।
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍ + 4 - 8 େଣ୍ୟା ଭଟିଜୟାଇ ରଖନ୍ତୁ
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	କ୍ୟାପି୍କମ ୍- 2, ମଧ୍ୟମ ଆକାରର
V	ପିଆଜ - 1, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ଟମାଲଟା - 1, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ଅଦ୍ା - ¼ ଚାମଚ, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ½ ଚାମଚ 
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - ½ ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉେର - ½ ଚାମଚ 
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ 
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - ½ ଚାମଚ 
V	ବିରି ୋେି ମଞି୍ଜ - ½ ଚାମଚ 
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - କିଛି
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ
V	ମିଲେଟ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ ପାଇ ଁପାଣି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା :
V	ମିଲେଟ୍କୁ 4-8 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲମାଟା - ତଳିଆ ଲରାଲଷ୍ଇ ପାତ୍ର କିମ୍ା ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଲରାଲଷ୍ଇ ପାତ୍ରଲର ନିଷ୍ାସି୍ତ ବାଜରା ଏବଂ 1 ½ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଏହାକୁ ଢାଙ୍କା ସ୍ହତି ଆଂଶକି ଭାଲବ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ଗରମ କୁ ଅଧକି ବଢ଼ାନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଣକିୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଲବ 
ଆଞ୍ଚକୁ ନିମ୍ ୍ନ କରି ଢାଙ୍କାକୁ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ବନ୍ଦ କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ମିଲେଟ୍କୁ ସ୍ବୁ ପାଣ ି ଲଶାଷି୍ବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 6ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ ୋଗିବ। ଏଲବ ଆଞ୍ଚ 
ବନ୍ଦ କରି ଆଉ ଦ୍ଶ ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ ଏବଂ ହରଡ଼ 
ୋେି ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲସ୍ଗଡିୁ଼କ ଗରମ 
ଲହବା ଆରମ୍ଭ ନ ହୁଏ

V	ଏଥଲିର ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, କଟା ପିଆଜ ଓ ଅଦ୍ା ଖଣ୍ ପକାଇ ପଣୁ ିଏକ 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ 

V	ପିଆଜର ରଙ୍ ବଦ୍ଳିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର କଟା କ୍ୟାପି୍କମ ୍ ଓ 
ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ। ମସ୍ୋ ଏବଂ 1/2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ 
ଆଞ୍ଚକୁ ନିମ୍ ୍ନକୁ �ଞୁ୍ଚାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କା ଲର ବନ୍ଦ 
କରନ୍ତୁ। ପନିପରିବାକୁ 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣଲର 1 କପ ୍ରନ୍ା ବାଜରା ମିଶାନ୍ତୁ, େୁଣ ମିଶ୍ଣକୁ ଭେ 
ଭାବଲର ଆେଜଷ୍ କରନ୍ତୁ। ମିଲେଟ୍ କ୍ୟାପି୍କମ ୍ପରିଲବଷ୍ଣ ପାଇ ଁ
ପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ 3: କାଲଙ୍ଣରୀ କ୍ୟାପି୍କମ୍

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  232 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 34 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 15



ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 4: ଜୱୟାର ମଭଜଟିମଟବ୍େ୍ ତୱୟା ମରୟାଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ପିଆଜ, କ୍ୟାପି୍କମ,୍ ଗାଜର, ଲକାବି - ½ କପ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ଇଚ୍ା ଅନୁଯାୟରୀ 
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ଚାପାଟି ଭଳି କରିବା ପାଇ ଁଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ପାଣ ି ମିଶାଇ 

ସ୍ବୁ ସ୍ାମଗ୍ରରୀକୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଅଟା।
V	ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରି ଲରାେର ଷି୍କ୍ ବ୍ୟବହାର କରି 

ଏକ ରାଉଣ୍ଲର ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ପବୂତ୍ତ 
ଗରମ ଟାୱାଲର ଭାଜ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ୋେି କିମ୍ା ଲକୌଣସି୍ ପନିପରିବା ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  237 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 43 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7.7 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍
V	ଦ୍ହ ି- 3/4 କପ ୍
V	କ୍ରୀର - 1/4 କପ୍
V	କଟା ଗାଜର - 3 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଭେ ଭାଲବ କାଟି ଦ୍ିଆଯାଇଛି
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଫାଳ ବିରି ୋେି - 1/2 Tbsp
V	କିଛି ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର
V	ସ୍ନୁ୍ଦର କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1
V	କଟା ଓ ଅଦ୍ା - 1/4 ଇଞ୍ଚ ଖଣ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା: 
V	ପାଣ ି ଫୁଟାଇ ଲସ୍ଥଲିର ବାଜରା ମିଶାଇ ବାଜରା ନରମ ଲହବା 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତା'ପଲର ବାଜରାକୁ ଏକ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ରଲର ଲନଇ ଏହାକୁ ମାଶ କରି 

ଦ୍ହ,ି କ୍ରୀର ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ତେକା ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର 'ଲଟମ୍ପର' 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କଟା ଗାଜର, ଧନିଆ ପତ୍ର ଏବଂ ଆବଶ୍ୟକ େୁଣ ସ୍ହତି ଚାଉଳଲର 

ଲଟମ୍ପରିଂ କୁ ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଗାଜର ଓ ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ଥଣ୍ା ଓ ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 5: େଟିଟଟିେ୍  େଟିମେଟ୍ ଦହଟି ଭୟାତ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  167 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 22 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 6 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲପ୍ରାଲସ୍ା ମିଲେଟ୍ ଇେେି ରାଭା - 1 କପ୍
V	ବିରି ୋେି - 1 କପ ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 6: ମପ୍ରୟାମସୟା େଟିମେଟ୍ ରୱୟା ଇଡେଟି

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  329 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 18 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 60 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 13.5 ଗ୍ୟାେ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ହଳଦ୍ରୀ ୋେିକୁ4ରୁ 6 �ଣ୍ା ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ପାଣ ିବାହାର କରି 

ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ବ୍ୟାଟରଲର ଏକ କପ ୍ ଲପ୍ରାଲସ୍ା ମିଲେଟ୍ ଇେେି ରାଭା, େୁଣ 

ମିଶାଇ ରାତିସ୍ାରା ଗରମ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଆଣକୁ ଇେେି ଢାଞ୍ଚାଲର ଢାଳି ଏକ ଇେେି କୁକରଲର 7 - 10 

ମିନିଟ ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ନଡି଼ଆ ଚଟଣରୀ ଏବଂ ସ୍ାମ୍ର ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 7: ବ୍ୟାଜରୟା ହୟାେୱୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 25 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6

ଉପୟାଦୟାନ
V	ପେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ (ବାଜରା) ଅଟା - 1½ କପ୍
V	�ିଅ - ½ କପ୍
V	ଚିନି - 1 କପ୍
V	ଜରୀବନ୍ ବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍୍ଲାଇଭର୍ ପିସ୍ତା - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - ½ ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 4 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ୟାନ୍ ଲର ¼ କପ ୍ �ିଅ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲମାତି ବାଜରା 

ଅଟା ପକାଇ 8-10 ମିନିଟ୍ କିମ୍ା ସ୍ଗୁନି୍ତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 4 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 4- 5 

ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର ଚିନି, ବାଦ୍ାମ ଓ ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଭେ 

ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ବଳକା �ିଅ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ 

ଆଞ୍ଚଲର 2 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ଭପିଂ ବାଉେ୍ ଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ। ଉପରକୁ ବାଦ୍ାମ ଓ ପିସ୍ତା 

ପକାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  256 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 32 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 1: ବ୍ୟାଉନ୍ ରୟାଇସ ୍ଏବ୍ଂ ଜୱୟାର ମତମହରରୀ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଭିଜା ଜୱାର - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭିଜା ବ୍ାଉନ୍ ରାଇସ୍ ୍- 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ୟାପି୍କମ ୍- 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଫୁେଲକାବି - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ମଟର - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 15 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 60 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଲତେ ଓ ପଲର ଜରିା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ 

ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର ପିଆଜ ପକାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ପନିପରିବା, ଭିଜା ଜୱାର, ଚାଉଳ, େୁଣ ଓ ହଳଦ୍ରୀ 

ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ପାଣ ିମିଶାଇ 2 ସି୍ଟି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  197 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.8 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ
V	ସ୍ମକ ଚାଉଳ, ଲଧାଇ 10 ମିନିଟ୍ - 1 କପ ୍ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
V	କଟା ହଳଦି୍ଆ କଦ୍ଳରୀ - 2 କପ୍
V	କଟା ଛତୁ - 1 କପ୍
V	କଟା ପିଆଜ - 2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦ୍ା - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ରସ୍ଣୁ (ବିକଳ୍ପ) - ½ ଚାମଚ
V	ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ଧନିଆ ପାଉେର - 1 ଚାମଚ
V	ଭଜା ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ପାଇ ଁେୁଣ
V	ଲଗାେମରିଚ ପାଉେର - ½ ଚାମଚ
V	ଲତେ/�ିଅ - 1 ଚାମଚ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  466 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 48.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 25.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 2: କ୍ଟୟା କ୍ଦଳରୀ ସୟାେକ୍ ଚୟାଉଳ

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଏକ ଭାରି ତଳ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ପିଆଜ ଓ ଅଦ୍ା 

ପକାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ। ଏବଂ ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର କଟା କଦ୍ଳରୀ, ଛତୁ, ରସ୍ଣୁ, ଧନିଆ ଗଣୁ୍, ଜରିା 

ଗଣୁ୍ ଓ ଗରମ ମସ୍ୋ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କଞ୍ଚା ଗନ୍ ନ ଆସି୍ବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବଲଳଲବଲଳ 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଏଥଲିର ସ୍ାମକ ଚାଉଳ ଓ 2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ବିକଳ୍ପ ଭାବଲର, ଆପଣ ଲରାଲଷ୍ଇକୁ 2 ଟି ସି୍ଟି ପାଇ ଁଚାପ ମଧ୍ୟ 

ଲଦ୍ଇପାରିଲବ। ଏହା ସ୍ରିବା ପବୂତ୍ତରୁ ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର ନଡି଼ଆ 
କ୍ରୀର, ଲଗାେମରିଚ ଓ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ମାଣି୍ଆ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଗହମ ଅଟା - 1/2 କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଗଣିୁ୍ବା ପାଇ ଁପାଣି

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 3: େୟାଣ୍ଡଟିଆ ରୁଟଟି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ଅଟାକୁ େୁଣ ସ୍ହ ଲନଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଧରୀଲର ଧରୀଲର ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ଟାଣ କରି ଦ୍ଳି ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ
V	ସ୍ମାନ ଗଳୁାଲର ବିଭକ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ, ଭେ ଭାବଲର ଗଣୁ୍ ଅଟା ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 

ଏବଂ ପତଳା େିସ୍କଲର ଲରାେ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ତାୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ ଗରମ ଲହବା ପଲର ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ରୁଟି 

ଲସ୍କି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  280 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 54.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 3 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 4: ବ୍ୟାନ୍ମୟାଡ୍ମ ପେୁୟାଓ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
ମସୟାୟୟା ଖଣ୍ଡ�ଡୁଟିକ୍ୁ ମେରଟିମନଟ୍ କ୍ରଟିବ୍ୟା ପୟାଇ ଁ
V	ଲସ୍ାୟା ଅଂଶ - 20g
V	ଗରମ ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ଦ୍ହ ି- ½ କପ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1/4 କପ୍
V	େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ

ବ୍ଟିରଟିୟୟାନଟି ତଟିଆରଟି କ୍ରଟିବ୍ୟା ପୟାଇ ଁ
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	�ିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ମସ୍ୋ (ୋେଚିନି, େବଙ୍, ଅଲଳଇଚ, ଲବ ପତ୍ର ଏବଂ 

ଆମ୍ପ;୍ ଜରିା) - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ପିଆଜ - 2 ନଂ. 
V	କଟା କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2 ନଂ. 
V	ଅଦ୍ା ଏବଂ ରସ୍ଣୁ କୁ ପାଉଣ୍ କରନ୍ତୁ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ଟମାଲଟା - 2 ନଂ.
V	େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 1 ଚାମଚ
V	ପଦୁ୍ିନା ପତ୍ର ଓ ଧନିଆ ପତ୍ର - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର
V	ପାଣ ି- 1 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା 
V	ଲସ୍ାୟା ଖଣ୍କୁ ଗରମ ପାଣଲିର 15 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାଜରାକୁ 20 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ାୟା ଖଣ୍କୁ ଚିପି ଏହାକୁ ଦ୍ହ,ି ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, 

େୁଣ ସ୍ହତି ଲମରିଲନଟ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରକୁ ଅଳ୍ପ �ିଅ ଲର ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଜିରା, 

ଅଲଳଇଚ, େବଙ୍, ଲତଜପତ୍ର, ୋେଚିନି ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର ପିଆଜ, କଞ୍ଚା େଙ୍କା ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍, ଗରମ ମସ୍ୋ ପକାଇ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ାୟା ଖଣ୍ ପକାଇ 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଧନିଆ ପତ୍ର, ପଦୁ୍ିନା ପତ୍ର, େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଭିଜା ଯାଇଥବିା ବାଜରା ପକାଇ ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପରିମାଣଲର 

ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଲପ୍ରସ୍ରଲର 2 ଟି ସି୍ଟି ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 10 

ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବିଶ୍ାମ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା ବିରିୟାନିକୁ ଗରମ କରି କିଛି ରାଇତା ସ୍ହତି 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  314 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 16.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 3

ଉପୟାଦୟାନ: 
V	କାଲଙ୍ଣରୀ - 1 କପ,୍ 
V	ପାଣ ି- 2 କପ,୍ 
V	କଞ୍ଚା ଆମ୍, କଟା - 1 କିମ୍ା ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ, 
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 2 ଚାମଚ, 
V	ମସ୍ୋ - ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, େଙ୍କା, ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ, 
V	କଳା ଚଣା ୋେି
V	ହଳଦ୍ରୀ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ
V	ଲତେ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 5: କ୍ୟାମଙ୍ଣରୀ ମେମଙ୍ୟା ରୟାଇସ୍

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  235 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 37 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାଜରାକୁ ପାଣଲିର ସି୍ଝାଇ ବାକି ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍ ମିଶାଇ ଥଣ୍ା 

ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଚିନାବାଦ୍ାମକୁ ଲତେଲର ଭାଜନ୍ତୁ, ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ମସ୍ୋ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ଆମ୍ ପକାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ରନ୍ା ବାଜରା ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଛି ଟାଙ୍ରୀ ଆମ୍ ଚାଉଳ। ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 6: େଟି ନ୍ଭି

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  197 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - ଭଟିଜୟାଇବ୍ୟା ପୟାଇ ଁ2 - 3 େଣ୍ୟା 
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ: 
V	ଜୱାର ଭିଜା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର
V	ବ୍ାଉନ୍ ସ୍ଗୁାର - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଶଖୁେିା ଫଳ - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାରକୁ 2ରୁ 3 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ କଦ୍ଳରୀଲର କମ ୍ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର କ୍ରୀର ଗରମ କରି ଭିଜାଇ 

ଥବିା ଜୱାର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ଫୁଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର ଚିନି ଓ ଅଲଳଇଚ ମିଶାଇ ଜଅ ସ୍ଂପରୂ୍ଣତ୍ତ ରନ୍ା ଲହବା 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଶଖୁେିା ଫଳ ଲର ସ୍ଜାଇ ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍ 
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 25 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଲୋ ବାଜରା - ¼ କପ୍
V	କ୍ରୀର - 4 କପ୍
V	�ିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଚାରାେି - 1½ ଚାମଚ
V	ଭେ ଭାବଲର କଟା ଯାଇଥବିା ଶଖୁେିା ଫଳ - 1 - 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - ¼ କପ୍
V	ଏକ ବଡ଼ ଚିମଟିୁ ଜାଇଫଳ ପାଉେର
V	ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - ¼ ଚାମଚ

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 7: ମକ୍ୟାଦ ଖରୀରଟି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କ୍ରୀରକୁ ଏକ ଗଭରୀର ନନ୍ - ଷି୍କ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଫୁଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।  

3- 4 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ଅଳ୍ପ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1 ଚାମଚ �ିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଲସ୍ଥଲିର ଚାରିେି, ପିସ୍ତା, ବାଦ୍ାମ ଓ କାଜ ୁବାଦ୍ାମ ପକାଇ 1ରୁ 2 
ମିନିଟ ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏକ ଲପ୍୍ଲଟଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ହ ିପ୍ୟାନ୍ ଲର ବଳକା �ିଅ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲକାଲୋ 
ବାଜରା ପକାଇ 2-3 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଫୁଟୁଥବିା କ୍ରୀରଲର 
ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମଝଲିର ଲଗାଳାଇ 10- 12 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ଥଲିର ଚିନି ମିଶାଇ ଚିନି ଗରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ଏଥଲିର ଜାଇଫଳ ପାଉେର, ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ପାଉେର ଏବଂ 
ଭାଜଥିବିା ବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 1- 2 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଖରୀରିକୁ ଏକ ସ୍ଭପିଂ ପାତ୍ରଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ, ପିସ୍ତା ଏବଂ ଲକଶର 
ଖଣ୍ଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  255 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 17 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 18 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.75 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ମସକ୍ୟା ସଟିଙ୍ଡ଼ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 3ପଟିସ ୍

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ପରୂା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାଲଳାନଜରୀ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଣାଳରୀ - ପରୂା ଗହମ ଆଟା ଏବଂ ଜଅୁ ଆଟା ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ 

ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। ଅଟାଲର କାଲୋଞି୍ଜ ଲଯାେନ୍ତୁ
V	ଭରିବା ପାଇ ଁ- କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀକୁ ଫୁଟାଇ ମାଶ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ସ୍ବୁ ଜିନିଷ୍ ଓ କଞ୍ଚା 

କଦ୍ଳରୀ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ଥଣ୍ା 
ଲହବା ପାଇ ଁଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ବାହାର କରି ତ୍ରିଲକାଣଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭତ୍ପିକୁ 
ମିଶାଇ ସ୍ଲମାସ୍ା ଆକୃତିଲର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଏୟାର ଫ୍ାୟର କିମ୍ା ଓଭନ୍ ଗରମ କରି ସ୍ଲମାସ୍ାକୁ 15 ମିନିଟ୍ 
ପାଇ ଁଲବକ୍ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  118 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 17 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ପରୂା ଗହମ ଆଟା - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	େବଙ୍ - 15 ଗ୍ରାମ ୍

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: ମେୌଙ୍ େତୟା/େବ୍ଙ୍ େତଟିକ୍ୟା

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଣାଳରୀ - ଏକ କଠନି ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 3ଟି ସ୍ତରଲର 

ଲଫାଲ୍୍ଡ କରି ଏହାକୁ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ୋଉଙ୍ ଖଣ୍ 
ଲର ସି୍େ୍ କରନ୍ତୁ 

V	ସି୍ରପ ପାଇ ଁ- ପାଣ ିଓ ଗଡୁ଼ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏୟାର ଫ୍ାୟରକୁ ଗରମ କରି େବଙ୍ େତାକୁ ଲବକ୍ କରି ସି୍ରପ ୍

ଲର ଭିଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  194 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 39 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ଜୱୟାର ବ୍ୟାଇଟ୍୍ସ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରିଲଶାଧତି ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବଟର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 200 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନକୁ ପାଣ ିଲର ମିଶାଇ ଭେ ଭାବଲର ଗଣୁ୍ କରି 

ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଫି୍ଜ ୍ଲର 15 ମିନିଟ୍ ରଖ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଭାଗଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲସ୍ଥରୁି ଏକ 

ବଡ଼ ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଲଗାୋକାର କିମ୍ା ବଗତ୍ତ ଭଳି ଇଚ୍ିତ ଆକୃତିଲର କାଟି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଓଭନ୍ କୁ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ250 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ ୍ଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଜୱାର ବାଇଟ୍ ୍ସକୁ 25 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଥଣ୍ା କରି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  123 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 27 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍ 

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 29



ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: େଟିମେଟ୍ ହେ୍ଭିକ୍ସ ଥଣ୍ଡୟାଇ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ହେପିକ୍ - 6 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଅଟା, ଭାଜ ି- 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଥଣ୍ାଇ ମସ୍ୋ 5 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	ବାଦ୍ାମ - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଣାଳରୀ - ଲଗାଟିଏ ପାତ୍ରଲର ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍ କୁ ଲଫଣି୍।
V	ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  212 KCal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 29 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା  8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ଅେରନୟାଥ ମେମଙ୍ୟା ସେ୍ଦୁଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 3 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଅମରନାଥ - 1/2 କପ ୍(ପଲଫେ୍)
V	ଆମ୍ (ଲଧାଇ, ସ୍ଫା, ଲଛଳି, କଟା ପିସି୍) - 1/2 କପ୍
V	କ୍ରୀର (ଥଣ୍ା) - 200 ମିେିେିଟର
V	ଏକ ଚିମଟିୁ ୋେଚିନି ଗଣୁ୍ 
V	ଆଇସ୍ ୍କୁ୍ୟବ୍ (ବିକଳ୍ପ) - 1 - 2 କୁ୍ୟବ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଥଲମ ଆମ୍କୁ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ର ଜାରଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 
V	ତା'ପଲର ଅବଶଷି୍ ଉପାଦ୍ାନ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ମିଶ୍ଣ କରି ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  181 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ବ୍ୟାଜରୟା ରୟାବ୍ / ମେୟାତଟି ବ୍ୟାଜରୟା 
ପୟାନରୀୟ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମସବ୍ୟା - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	�ିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଅଜୱାଇନ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ବାଜରା ଅଟା / ଲମାତି ବାଜରା ଅଟା - 4 ଚାମଚ
V	ଗଡୁ଼ କଟା, କିମ୍ା ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ½ ଚାମଚ
V	ଶଖୁେିା ଅଦ୍ା ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍
V	କଟା ବାଦ୍ାମ ବିକଳ୍ପ - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲଛାଟ ପାତ୍ରଲର �ିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। �ିଅ ଗରମ ଲହବା 

ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଅଜୱାଇନ ମଞି୍ଜ ପକାଇବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ବାଜରା ଅଟା (ଲମାତି ବାଜରା ଅଟା) ପକାଇ �ିଅଲର 2-3 
ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ଗଡୁ଼, େୁଣ, ଅଦ୍ା ଗଣୁ୍ ଓ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହା 
ସ୍ନିୁଶି୍ତ କରିବା ପାଇ ଁବହୁତ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ

V	ଲକୌଣସି୍ ବାଜରା ଅଟା ଗଣ୍ ି ନାହି ଁ ଏବଂ ଗଡୁ଼ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭାବଲର 
ପାଣଲିର ଦ୍ରବରୀଭୂତ ଲହାଇଥାଏ।

V	ଏହାକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ ଗରମଲର 
ଲରାଲଷ୍ଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ରାବ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଛି। ଗ୍ ୍ଲାସ୍ ୍କୁ ଖାେି କରି ଉପରକୁ ବାଦ୍ାମ/କାଜ ୁ
ବାଦ୍ାମ ଭଳି କିଛି କଟା ବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ଗରମ 
ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  232 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ସେକ୍୍  ଚୟାଉଳ ଇଟଟିେଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 8

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ସ୍ମକ ଚାୱେ ଲମାଟା ପାଉେର - 300 ଗ୍ରାମ ୍ (2 କପ)୍
V	କଳା ଚଣା ପାଉେର - 150 ଗ୍ରାମ ୍ (1 କପ)୍
V	ମାଣି୍ଆ ଗଣୁ୍ (କାଲଙ୍ଣରୀ) - 150 ଗ୍ରାମ ୍ (1 କପ)୍
V	ଦ୍ହ ି- 1 ½ କପ୍
V	କଟା କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର - 15 - 20 ପତ୍ର
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫଟିୋ ପାଉେର ପିଞ୍ଚ
V	ଚଣା ୋେି - 4 ଚାମଚ
V	କଟା ଗାଜର - 1 ମଧ୍ୟମ
V	କଟା କାଜ ୁ- 10 ଖଣ୍
V	କଳା ତିଳ - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି(ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଲଳ)
V	ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ - 3/4 ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1 1/2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ାମକ ଚାଉଳ, କଳା ଚଣା, ମାଣି୍ଆ, ସି୍ୟୁ ଏବଂ େୁଣ ମିଶାଇ ଅଧ 

�ଣ୍ା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଯଦ୍ି ଆଣ ବହୁତ ଲମାଟା ଅଲଟ ଲତଲବ 
ଲସ୍ହ ିଅନୁଯାୟରୀ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ (ଲଯପରି କି ଇେେି ବାଟ)

V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, ଚଣା ୋେି, ଲସ୍ାରିଷ୍କୁ ବାସ୍ା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଚୁୋ ବନ୍ଦ କରିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ହଙୁି୍ ଗଣୁ୍ ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଆଣଲର ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	2 ଚାମଚ ଉଷ୍ମୁ ପାଣ ି ଲନଇ ଲସ୍ଥଲିର 3/4 ଚାମଚ ଲବକିଂ 
ପାଉେର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ବ୍ୟାଟର ସ୍ହ ଭେ ଭାଲବ 
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଇେେି ଷ୍ାଣ୍ ଲନଇ ଏହାକୁ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ। ବାଷ୍ପ 
ସ୍ଷିୃ୍ ପାଇ ଁଷ୍ାଣ୍ର ମଳୂଲର ଏକ ଗ୍୍ଲାସ୍ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଷ୍ାଣ୍ଲର ଥବିା ପ୍ରଲତ୍ୟକ ଲବସ୍ ୍ଲର କଟା ଗାଜର ସ୍ହତି 2- 3 ଖଣ୍ 
କାଜ ୁଏବଂ କଳା ତିେ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲଯାେନ୍ତୁ

V	ବଟରକୁ ମଳୂକୁ ଯାଇ 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଷ୍ପ କରନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  294 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 11 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 49 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 33



ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 8: ସୟାେକ୍ ଚୟାୱେ ମ�ୟାକ୍େୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ସ୍ମକ ଚାରୱାେ - 60 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ଓ କଞ୍ଚା େଙ୍କାକୁ ଲପଷ୍ଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/4 ଚାମଚ 
V	ସ୍ବୁଜ ଥଣ୍ା - ନନ୍ ମସ୍ୋଯକୁ୍ତ - 1 ଲଛାଟ
V	ଅଦ୍ା - 1 ଇଞ୍ଚ ସ୍ାନ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲଧାକୋ ଷି୍ମର ପ୍ୟାନ୍ ନିଅନ୍ତୁ। ଲତେ େଗାଇ ପ୍ରସୁ୍ତତ 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ଲଧାକୋ ଷି୍ମରଲର ପାଣ ିମିଶାଇ ପ୍ରସୁ୍ତତ ରଖନ୍ତୁ।
V	ସ୍ାମକ ଚାୱେ ଏବଂ ଦ୍ହରି ଭିଜା ଲହାଇଥବିା ଆଣଲର କଞ୍ଚା େଙ୍କା 

ଏବଂ ଅଦ୍ାର ଲପଷ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲତେ ଲକାଲଟେ୍ ଲଧାକୋ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଆଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ୋେ - ଚିମ ପାଉେର, ତିେ ଉପଲର ସି୍ଞ୍ଚ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 15 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଷ୍ପ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ - ମଝଲିର ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ। 

V	ଠକି୍ ଭାବଲର ବାଷ୍ପ ିତ ଲହବା ପଲର ଏହାକୁ ଏକ ସ୍ଭପିଂ େିସ୍ ୍ଲର 
ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ। 

V	କଲଡ଼ଇଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର, ଜରିା 
ପକାଇ ଲଧାକୋ ଉପଲର ମସ୍ୋ ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ପଦୁ୍ିନା ଧନିଆ 
ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  186 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 29 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 9: କ୍ୁଟୁ ବ୍ଟିମ୍ରୟାଟ୍ ଟଟିକ୍ଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	କୁଟୁ ମଇଦ୍ା - 1 କପ୍
V	ବିଟ୍ରୁଟ୍ - 2 ଟି ମାଧ୍ୟମ, ସି୍ଝା ଏବଂ ମସ୍ୋ
V	ଲତେ/ବଟର - 1 ଚାମଚ
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ, କଟା
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ, ଭାଜିୋ
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ / କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1
V	ଲଗାେମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦ୍ା - 1 ଇଞ୍ଚ, 
V	ଚାଟ ମସ୍ୋ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀକୁ ମିଶାଇ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତଲର ଚପଟା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଭେ ଲତେ ଯକୁ୍ତ ନନ୍ -ଲର ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ସି୍ଝାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଲଯଲକୌଣସି୍ �ଲରାଇ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଗରମ 
ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  164 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 10: େଟିଶ୍ଟିତ େଟିମେଟ୍ ମଭେ ପରୁରୀ

 ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
 ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
 ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ମିଶ୍ତି ବାଜରା ଗଣୁ୍ - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରାଗି ଲ୍ଲ୍ଲକ୍ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଫୁେିଯାଇଥବିା ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭାଜା ଚିନାବାଦ୍ାମ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅମରନାଥ - 
V	ବ୍ାଉନ୍ ରାଇସ୍ ୍ନମକିନ୍ - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚାଟ ମସ୍ୋ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ତିେ - 9 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସି୍ଝା ଆଳ ୁ- 1
V	କଟା ପିଆଜ - ½
V	ଟମାଲଟା - 1
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2
V	ସ୍ବୁଜ ଚଟଣରୀ - 1 ଚାମଚ
V	ହାତଗଣତି ଧନିଆ
V	ଲମାରିଙ୍ା ପତ୍ର ପାଉେର - 2.5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ର ଲନଇ ମିଲେଟ୍, ମାଣି୍ଆ ଗଣୁ୍ ଓ ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅମତୃଭଣ୍ା ଏବଂ ବ୍ାଉନ୍ ରାଇସ୍ ୍ ନମକିନ୍ ସ୍ହତି ଭଜା 

ଚିନାବାଦ୍ାମ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥଲିର ଚାଟ ମସ୍ୋ ଓ କଳା ତିେ 
ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣଲର ଆଳ,ୁ ଟମାଲଟା, ପିଆଜ, ଲେମ୍ ୁରସ୍ ଓ କଞ୍ଚା େଙ୍କା 
ମିଶାଇ ଭିଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ଲମାରିଙ୍ା ପାଉେର ଓ ସ୍ବୁଜ ଚଟଣରୀ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ 
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ସ୍ଜାଇ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  (ମକ୍ସଟିଏେ) 240
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ (ଗ୍ୟାେ ୍) 32
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ (ଗ୍ୟାେ ୍) 8
ମେୟାଟ ଚବ୍୍ଭି (ଗ୍ୟାେ ୍) 8
ମେୟାଟ ଡୟାଏ୍ରଟି େୟାଇବ୍ର (ଗ୍ୟାେ ୍) 7.7
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 11: ଜୱୟାର ଉପେୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍ +30 େଟିନଟିଟ୍ ଭଟିଜୟାଇ ରଖନ୍ତୁ
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ୟାପି୍କମ ୍- 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋଉ - 35 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 14 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପତ୍ର ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 - 8
V	ଲତେ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଫୁଟା ମଟର - 25 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଦ୍ାନାକୁ ପାଣଲିର ଅତି କମଲର 30 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଗଭରୀର ପାତ୍ରଲର 3 କପ ୍ପାଣ ି ମିଶାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ଫୁଟୁଥବିା 

ପାଣଲିର ଅଳ୍ପ େୁଣ ଏବଂ ଭିଜାଇ ଥବିା ପରୂା ଜୱାର ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଶସ୍୍ୟ ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହାକୁ ଲ�ାୋଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 10 ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ 
ୋଗିଥାଏ। ଜୱାର ଦ୍ାନା ଅଧକିାଂଶ ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ଟିକିଏ ଓଦ୍ା 
ଓ ମଧରୁ ଲହବ। ଆପଣ ଚାଉଳ କୁକରଲର ପରୂା ଜୱାର ମଧ୍ୟ 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରିପାରିଲବ।

V	ଅନ୍ୟ ଏକ ଚୁୋଲର କଲଡ଼ଇଲର ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଲତେ 
ଗରମ ଲହବା ପଲର ଏଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍, ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା ଏବଂ 
ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ଅଦ୍ା ଏବଂ ପିଆଜ 
ପକାଇବା ପବୂତ୍ତରୁ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଏକ 
ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର କଟା ଲବାତେ ୋଉ ଓ କ୍ୟାପି୍କମ ୍ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପନିପରିବା ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହାକୁ ମିଶାଇ 5 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ସି୍ଝା ମଟର, ଟମାଲଟା, ହଳଦ୍ରୀ ଓ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ। ଭେ 

ଭାବଲର ମିଶାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁସି୍ଝାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ରନ୍ା ଜୱାର ଓ ଲେମ୍ ୁରସ୍ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଆଉ ଏକ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତାଜା ଧନିଆଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  (ମକ୍ସଟିଏେ) 195
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ (ଗ୍ୟାେ ୍) 28
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ (ଗ୍ୟାେ ୍) 6
ମେୟାଟ ଚବ୍୍ଭି (ଗ୍ୟାେ ୍) 6
ମେୟାଟ ଡୟାଏ୍ରଟି େୟାଇବ୍ର (ଗ୍ୟାେ ୍) 8

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 37



ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 12: ରୟା�ଟି େଡୁ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6 - 8

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି (ନାଚନି/ ୋେ ବାଜରା) ଅଟା - 1 କପ୍
V	�ିଅ - 6 ଚାମଚ
V	ଗଣୁ୍ ଚିନି - 5 ଚାମଚ
V	ଅଲଳଇଚ (ଇୋଇଚି) ପାଉେର - ½ ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲନଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର �ିଅ ତରଳନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟା ମିଶାଇ 5ରୁ 6 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିମ୍ା 

ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ େଗାତାର ହଳାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରନ୍ତୁ। 

V	ଆଞ୍ଚରୁ ବାହାର କରି, ତା'ପଲର ଚିନିଲର ଭେ ଭାବଲର ଲଗାଳାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ଲକୌଣସି୍ ଗଣ୍କିୁ ଏଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅଲଳଇଚ ପାଉେର 
ପକାଇବା ପଲର ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହ ି ମିଶ୍ଣକୁ ଏକ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ ଲହାଇଥବିା େିସ୍ ୍ କୁ ଲନଇ ଯାଆନ୍ତୁ, 
ଏହାକୁ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 10ରୁ 
15 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦି୍ଅନ୍ତୁ। 

V	ମିଶ୍ଣକୁ 12ଟି ସ୍ମାନ ଭାଗଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରଲତ୍ୟକ 
ଅଂଶକୁ ଏକ ବେ୍ ଲର ଲରାେ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ୋେୁମାନଙୁ୍କ ଲସ୍ବା କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  237 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 17 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1.2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 13: ମକ୍ୟାମଡୟା େଟିମେଟ୍ ମ�ୟାକ୍େୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍ +4 - 6 େଣ୍ୟା ଭଟିଜୟାଇବ୍ୟା  
    ଏବ୍ଂ ରୟାତୟାରୟାତଟି େମେ୍ମମଣ୍ସନ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6 - 8

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଖଣ୍ କଳା ଚଣା - 1/3 କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ 
V	ଦ୍ହ/ିଦ୍ହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲକାଲୋ ବାଜରାକୁ ସ୍ଫା କରି ଲଧାଇବା ପଲର ଏବଂ କଳା ଚଣା 

କୁ 4-6 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ପାଣ ିନିଷ୍ାସ୍ନ କରିବା ପଲର, ଏକ ଚିକ୍ଣ ଓ ବହଳିଆ ଆଣ ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ,ି େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	 ବ୍ୟାଟରକୁ ରାତିସ୍ାରା ଗରମ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପଲର ଆଣଲର ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ଯଥା ଚିନି, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ଓ 

ଧନିଆ ମିଶାଇ ଶରୀଘ୍ର ମିଶ୍ଣ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲପ୍୍ଲଟକୁ ଲତେ ଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥଲିର ଆଣ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଆଣକୁ 10-12 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଲଢାକୋକୁ ଆଶାନୁରୂପ 

ଆକାରଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  251 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 45 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 14: େଟିମେଟ୍ େସ୍୍ସଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ରାଗି ଅଟା କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟା - ¼ କପ୍
V	ଦ୍ହ ି- ¼ କପ୍
V	ପାଣ ି- 2½ କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ପାଇ ଁଚିମଟିୁ େୁଣ 

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର 1 କପ ୍ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ। 
V	ଲଗାଟିଏ ପାତ୍ରଲର ½ କପ ୍ପାଣ ିଓ ¼ କପ ୍କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟା ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲଯଲତଲବଲଳ ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କଲର, ଧରୀଲର 
ଧରୀଲର ଅଟା ମିଶ୍ଣକୁ ଏକ ଚାମଚ ଲର ମିଶାଇ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣଲିର 
ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଅଟାକୁ 3 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ, କିମ୍ା ଏହା ଲମାଟା ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିନ୍ତୁ ତଥାପି ପାଣ ିଆସ୍ଛିୁ। ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବା ସ୍ମୟଲର 
ଆବଶ୍ୟକ ପଡି଼ଲେ ରାଗିଲର ଅଧକି ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ।

V	 ଲଗାଟିଏ ଗ୍ ୍ଲାସ୍/କପ ୍ଲର 1/4 କପ ୍ରାଗି ଜାଭା ଏବଂ 1/4 କପ ୍
�ଲରାଇ ଦ୍ହ ିଓ ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଲଳ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ହାେୁକା ମନ୍ଥନ କରି େୁଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  99 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 23 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.75 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣଦକ୍ଟିଣ
ମକ୍ତ୍ ମକ୍ତ୍ 
ବ୍ୟାଜରୟା ବ୍ୟାଜରୟା 
ମେନୁ୍ୟମେନୁ୍ୟ

େୟାଣ୍ଡଟିଆେୟାଣ୍ଡଟିଆ
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ରୟା�ଟି ଇଡେଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 9 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବିରି ୋେି - ½ କପ୍
V	ଲମାଟା ଲପାହା - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲମଥ ିମଞି୍ଜ - ¼ ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 1 ½ କପ୍
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ

ତୟାଡ୍୍କୟା ପୟାଇ ଁ
V	ଗାଜର - 1
V	ପିଆଜ - 1
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1 ଚାମଚ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ରାଗି ଅଟା ଲନଇ ଲସ୍ଥଲିର 1 କପ ୍ପାଣ ିଓ ଲପାହା ମିଶାଇ 4/5 

�ଣ୍ା ରଖ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ବ୍ୟାଟରଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର ହଳଦ୍ରୀ ୋେି ଓ ଲମଥ ିମଞି୍ଜ ପକାଇ 4ରୁ 5 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ 

ରଖନ୍ତୁ। ୋେି ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭିଜଯିିବା ପଲର ଏହାକୁ ଏକ ସ୍ନୁ୍ଦର ଏବଂ 
ଫୁେିୋ ଆଣଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଉଭୟ ଆଣକୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍ 

ପକାନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ପିଆଜ ଓ ଗାଜର ପକାଇ 4ରୁ 5 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ 
ଏବଂ ତା'ପଲର ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣଲର ପନିପରିବା ମିଶ୍ଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିପ୍ରସୁ୍ତତ ବ୍ୟାଟରକୁ ଏକ ଇଡ୍ ୍ଲି ଲମକରଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ 10 

ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତାଜା ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  200 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 35.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: େଟିମେଟ୍ ଦେଟିଆ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 3
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍

ଉପୟାଦୟାନ :
V	େିଟିେ୍ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ ୍
V	ରସ୍ଣୁ - 4ଟି େବଙ୍ 
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ    
V	କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ   
V	କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର - 2 ଟି କଦ୍ଳରୀ
V	ବଟରମିଲ୍କ - 1 କପ ୍ 
V	ୋେ େଙ୍କା - 1 ନମ୍ର
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକର ନିଅନ୍ତୁ, େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ ମିଶାଇ ଲସ୍ଥଲିର କ୍ରୀର, 

ଭୃସ୍ଙ୍  ପତ୍ର, ୋେ େଙ୍କା, ରସ୍ଣୁ େବଙ୍, ଧନିଆ ପତ୍ର, ଜରିା, 
2 କପ ୍ ପାଣ ି ପକାଇ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରକୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ 4ଟି ସି୍ଟିଲର 
ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକର ଲଖାେନ୍ତୁ ତା'ପଲର ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ, ଛାତି 
ପକାଇ ସ୍ବୁ କିଛି ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଲଛାଟ ମିଲେଟ୍ ଦ୍େିଆ ଆଚାର କିମ୍ା ଆପଣଙ୍କ ପସ୍ନ୍ଦର 
ଲଯଲକୌଣସି୍ ପାଶ୍ତ୍ତ ଖାଇବା ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ 
ଅଛି

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  245 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 42 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ମକ୍ୟାଦ େଟିମେଟ୍ ଅପ୍ପେ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
    ବ୍ୟାଜରୟା ଭଟିଜୟାଇବ୍ୟା ପୟାଇ ଁ+6 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ (ଭାରାଗ)ୁ - 3 କପ୍
V	କଟା ନଡି଼ଆ - 1 କପ୍
V	ଲପାହା (ଚାଉଳ ଗଣୁ୍) - 3/4 କପ୍
V	ଲକାମଳ ନଡି଼ଆ ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ (ଭାରାଗ)ୁକୁ ଲଧାଇ 2 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଲପାହାକୁ ଅେଗା ଅେଗା ଭାଲବ 2 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଲପାହା ଏବଂ ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍କୁ କଟା ନଡି଼ଆ ମିଶାଇ ଓ ନଡି଼ଆ 

ପାଣ ିମିଶାଇ ଚିକ୍ଣ ଆଣ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ
V	ଏଥଲିର ଚିନି, େୁଣ ଓ ଫଲମତ୍ତଣ୍ ମିଶାଇ 8 �ଣ୍ା ରଖନ୍ତୁ। ଆଣକୁ 

ଟିଲକ ପତଳା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଆପ୍ପା କଲଡ଼ଇକୁ ହାେୁକା ଭାବଲର ପାଳନ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ୋେେ ସ୍ହତି, ପିଟରର 1 ମାପ ମିଶାନ୍ତୁ, କଲଡ଼ଇକୁ 2 - 3 

ଥର ବୁୋଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଫଳଲର
V	ଏହା ସ୍ମାନ ଭାବଲର ବ୍ୟାପିଥାଏ, କଡ଼ଲର ପତଳା ଲହାଇଯାଏ 

ଏବଂ ଅବଶଷି୍ ବ୍ୟାଟର ମଧ୍ୟଭାଗଲର ସ୍ାପିତ ଲହବ
V	କାୋଇ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଇସୁ୍ତ କିମ୍ା କୋୋ ତରକାରରୀ (ୋେ ଚଣା ତରକାରରୀ) ସ୍ହତି 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  275 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 46 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ଜୱୟାର ଉତ୍ତପେ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍ + ସୟାରୟା ରୟାତଟି ଭଟିଜୟାଇ ରଖନ୍ତୁ
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 1 କପ୍
V	କଳା ଚଣା ୋେି - 1/4 କପ୍
V	ଅଦ୍ା - କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର
V	ଲତେ - ଚିକ୍ଣ ଏବଂ ଲରାଲଷ୍ଇ ପାଇ ଁ
V	କଟା ଟମାଲଟା ଓ ଧନିଆ - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପରୂା କଦ୍ଳରୀ ଦ୍ାନା ଓକଳା ଚଣା ୋେିକୁ ଲଧାଇ ରାତିସ୍ାରା 

ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପାଣଲିରଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଲଡ୍ଲନ୍ ୍ୱେ୍।
V	ଏକ ମିଶ୍ଣଲର ପରୂା କଦ୍ଳରୀ ଦ୍ାନା, କଳା ଚଣା ୋେି ଓ ପାଣ ି

ମିଶାଇ ଲଗାଳାଇ ଅଦ୍ା- କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ ଓ େୁଣ ପକାଇ ଭେ 
ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଗରମ କରି 1/2 ଚାମଚ ଲତେ ବ୍ୟବହାର କରି ଗ୍ରରୀସ୍ ୍
କରନ୍ତୁ।

V	ପ୍ୟାନଲର ଲଛାଟ ଚାମଚ ବାଦ୍ାମ କୁ ଉତପମ ଭଳି ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରଲତ୍ୟକ ଉତପମ ଉପଲର ସ୍ାମାନ୍ୟ ଟମାଲଟା ଏବଂ ଧନିଆ 

ସ୍ମାନ ଭାବଲର ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ହାେୁକା ଭାବଲର ଚାପି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 
ଏବଂ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଆଚାର ସ୍ହତି ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରାଯାଏ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  211 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 44 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: େୟାଣ୍ଡଟିଆ ପଟିଆଜ ଚପୟାତଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ମାଣି୍ଆ ଅଟା - 1 କପ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 1
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1
V	ଦ୍ହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ପାଣି
V	ଧନିଆନ୍ଦ୍ର 
V	ଲତେ - ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁସ୍ାଲର।

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନ ମିଶାଇ ଏକ ନରମ ଅଟାଲର ଗଣୁ୍ନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଅଟାର ସ୍ମାନ ଆକାରର ବେ୍ ତିଆରି କରି ଲଛାଟ ଲଛାଟ 

ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହା 

ସ୍ରିବା ପଲର ଏହାକୁ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଓେଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରସୁ୍ତତ ରୁଟିକୁ ଦ୍ହ,ି ଆଚାର କିମ୍ା ଲକୌଣସି୍ ତରକାରରୀ ସ୍ହତି 

ଉପଲଭାଗ କରିପାରିଲବ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  112 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଏକ୍ୟାେୟାସ୍୍ଟ6: େଟିମେଟ୍ କ୍ର ମକ୍ୟାଜକୁ୍ୟାଟୟାଇ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମସବ୍ୟା - 3

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଲୋ ବାଜରା - ½ କପ୍
V	ହଳଦି୍ଆ ମଗୁ ୋେି - 3 ଚାମଚ
V	ଲଗାେମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ଚିେି - 1 ୋେ
V	ନଡି଼ଆ - 3 ଚାମଚ
V	ନଡି଼ଆ ଲତେ - 3 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - ½ ଚାମଚ
V	ଉରାେ ୋେ - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ୋେି - 1 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ - 2 ଟି ପିଚ୍
V	କିଛି କଟା ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ
V	ପାଣ ି- 1.5 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ମିକି୍ ଜାରଲର ମଗୁ ୋେି, ଲଗାେମରିଚ, ଜରିା ଓ ୋେ େଙ୍କା 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହା କିଛି ଥର ସ୍ନ୍ଦନ କଲର।
V	ଏଲବ ଏଥଲିର ବାଜରା ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। (ଏଠାଲର, ଲକାଲୋ 

ବାଜରା ବ୍ୟବହାର କରାଯାଏ, ଆପଣ ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା, େିଟିେ୍  
ମିଲେଟ୍ କିମ୍ା ଲକୌଣସି୍ ପ୍ରକାରର ବାଜରା ମଧ୍ୟ ବ୍ୟବହାର 
କରିପାରିଲବ।

V	ଲକବଳ ଏହାକୁ ଦୁ୍ଇ ଥର ସ୍ନ୍ଦନ କରନ୍ତୁ। ବାଜରାକୁ ପେୁ କରିବା 
ବିକଳ୍ପ ଅଲଟ କିନ୍ତୁ ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ ସ୍ପୁାରିସ୍ କରାଯାଏ କାରଣ ଏହା 
ପିେି ଲକାଜାକଟିଆକୁ ଆକାର ଲଦ୍ବା ଲର ସ୍ହଜ ଲହବ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ, ଲସ୍ାରିଷ୍, ହଳଦ୍ରୀ ୋେି, ଚଣା ୋେି ଏବଂ 
କଟା ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜକୁ ଗରମ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ୋେିଗଡିୁ଼କ ସ୍ନୁା 
ବାଦ୍ାମରୀ ଲହାଇଯାଏ।

V	ଏଥଲିର ଆଲ୍ଫାଇଟିୋ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏଲବ ଏଥଲିର 1.5 କପ ୍ ପାଣ ି
ମିଶାନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ନଡି଼ଆ ଓ େୁଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଆଞ୍ଚ ଫୁଟାଇ ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ନ୍ଦିତ ବାଜରା 
ଓ ୋେି ମିଶ୍ଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ନିଶି୍ତ କରନ୍ତୁ ଲଯ 
ଲକୌଣସି୍ ଗଣ୍ ିନାହି।ଁ ଏହାକୁ ଲ�ାୋଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଏହା 
ମଝଲିର ହୋଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବା ପାଇ ଁ7ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ ୋଗିବ। 
ଏହ ିପାଣକିୁ ବାଷ୍ପରୀଭୂତ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହା ସ୍ରିବା ପଲର ଏହାକୁ ଲ�ାୋଇ ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଥଣ୍ା ଲହବା ପଲର ହାତକୁ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ରନ୍ା 

ବାଜରାର ଏକ ଲେମ୍ ୁଆକାରର ମିଶ୍ଣ ନିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ େମ୍ା ଆକୃତି କିମ୍ା ଲଗାୋକାର ଆକୃତି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଅବଶଷି୍ ମିଶ୍ଣବ୍ୟବହାର କରି ପିେି ଲକାଜକୁାଟାଇ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ଷି୍ମରଲର ରଖନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 12 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଭାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଚୁୋ ବନ୍ଦ କରି 2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବନ୍ଦ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାହାରକୁ ବାହାରି କାରା ଲକାଜକୁାଟ୍ାଇମାନଙୁ୍କ ଉପଲଭାଗ 

କରନ୍ତୁ।
V	ନିଜ ପସ୍ନ୍ଦର ଲଯଲକୌଣସି୍ ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  213 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3.6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ରୟାେଦୟାନୟା ଉପେୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାମଦ୍ାନା - 1 କପ୍
V	ଆଳ ୁ- 1 ମଧ୍ୟମ ଆକାରର [ଲଧାଇ, ଲଛୋ ଏବଂ ଲଛାଟ ଲଛାଟ 

ଖଣ୍ଲର କାଟି ଦ୍ିଆଯାଏ]
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 1/4 କପ ୍[ଲରାଲଷ୍େ୍  ଏବଂ କ୍ଲଷ୍େ୍ ]
V	ଅଦ୍ା - 1/2 ଚାମଚ [ଲଛାଟ କଟା]
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1/2 ଚାମଚ [ଲଛାଟ କଟା]
V	ଜରିା - 1/4 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 4 - 5
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଲଗାେମରିଚ: 1/2 ଚାମଚ [ପାଉେର]
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1-2 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5-6 ଟି କଦ୍ଳରୀ
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ 
V	ପାଣ ି- 3-4 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା, କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର, 

ଅଦ୍ା ଓ େଙ୍କା ପକାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ। 30 ଲସ୍ଲକଣ୍ ପାଇ ଁଲଗାଳାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଆଳ ୁପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର କଟା ଚିନାବାଦ୍ାମ ପକାଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 2 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ରାମଦ୍ାନା, େୁଣ, ଲଗାେମରିଚ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ 

ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଆଉ 2 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ପାଣ ିମିଶାଇ ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କାଲର 7-8 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ

ଲ�ାଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଧନିଆ ପତ୍ର ଓ ଲେମ୍ ୁରସ୍ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ମିଣ୍ ଧନିଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ
V	ଲରାଲଷ୍ଇ ଟିପ୍: ରାମଦ୍ାନା ଶରୀଘ୍ର ପାଣ ିଭିଜାଇ ଦ୍ଅିନି୍। ଯଦ୍ ିଆପଣ 

ରନ୍ା ଉପମାକୁ କିଛି ସ୍ମୟ ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ଅିନି୍, ଲତଲବ ଏହା ଶଖୁେିା 
ଲହାଇଯିବ। ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଲର ତୁରନ୍ ସ୍ଭତ୍ତ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  297 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 11.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 34 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 14 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 1: ମଚତନୟାଦ୍ ଖଚିଟିଡଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ରାଗି - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମଗୁ ୋେି - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ନଡି଼ଆ ଗଣୁ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲଗାେମରିଚ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କାଲଙ୍ଣରୀ ଓ ୋେିକୁ 2 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ମାେିସ୍ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ପାଇ ଁଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ 

ଖୋ ମସ୍ୋ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ପିଆଜ ଓ ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥରୁି 

ଏକ ଲମାଟା ଲପଷ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର ସି୍ଝା କାଲଙ୍ଣରୀ ଓ ୋେି ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ 

କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  150 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 17.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଲଭାଜନ

େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 2: ଜୱୟାର ଦହଟି - ଥୟାଇର ସଦୟାେ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 70 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 5 ମିେିେିଟର
ଉମତ୍ତଜନୟା

V	ଲତେ - 5 ମିେି
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	ଅଦ୍ା କଟା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 4 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍ 

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାରକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ତା'ପଲର ଲସ୍ଥରୁି 

ପାଣକିୁ ଛାଣ ିଥଣ୍ା ଲହବା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନ 

ପକାଇ ଜୱାର ଓ ଦ୍ହଲିର ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  203 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 3: ଅନୟାନସ ପଚୟାଡଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 25 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭଗର ଭିଜଯିାଇଛି - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 5 ମିେି
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ନଡି଼ଆ ସ୍ଫା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
ତଟିଆରଟି କ୍ରନ୍ତୁ ନଡ଼ଟିଆ ମପଷ୍ଟ:
V	ଭଗରକୁ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଚାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲଛାଟ ଗ୍ରାଇଣ୍ର ଜାର ବା ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର କଟା ଯାଇଥବିା ତାଜା 

ନଡି଼ଆ, କଞ୍ଚା େଙ୍କା କଟା, ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ, ଜରିା ଓ ରନ୍ା ଭାଗରକୁ 
ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଆବଶ୍ୟକ ପଡି଼ଲେ ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ ଲପଷ୍ 
ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।

V	ଅନାନସ୍କୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଖଣ୍ କିମ୍ା କୁ୍ୟବ୍ ଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ, 
କିନ୍ତୁ ସ୍କୂ୍ଷ୍ମ ଭାବଲର ନୁଲହ ଁ - ଆପଣ ପଚାେିଲର କିଛି ଗଠନ 
ଚାହୁଛଁନି୍।

V	ଏଥଲିର ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ଓ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅନାନସ୍ କୁ୍ୟବ୍ କୁ 
ଲ�ାଡ଼ାଇବା ପାଇ ଁ ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପରିମାଣଲର ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଭେ 
ଭାବଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଅନାନସ୍କୁ କମ ୍ - ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
ବ୍ୟବଧାନଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅନାନସ୍ କୁ୍ୟବ୍ ନରମ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ମର

ତଟିଆରଟି କ୍ରନ୍ତୁ ଅନୟାନସ ପଚୟାଡଟି:
V	ନରମ ଅନାନସ୍ ସ୍ହତି ଭାଗର - ନଡି଼ଆ ଲପଷ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ଭେ 

ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ। ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହ ି ଅନାନସ୍ ମିଶ୍ଣକୁ ଫୁଟାଇ କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର 2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅଧକି ସ୍ମୟ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାଇବା କିମ୍ା 
ଲରାଲଷ୍ଇ ନ କରିବା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ କାରଣ ଏହା ଦ୍ହକିୁ 
ବିଭାଜତି କରିପାଲର।

V	ଲକାଠରରୀ ତାପମାତ୍ରାଲର ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	½ କପ ୍ଦ୍ହକିୁ ସ୍ହଜ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପିଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ସ୍ନିୁଶି୍ତ କରନ୍ତୁ 

ଲଯ ଦ୍ହ ିସ୍ଲତଜ ଅଛି ଏବଂ ଅତ୍ୟଧକି ଖଟା କିମ୍ା ଟାଙି୍ ନୁଲହ ଁ
V	ଅନାନସ୍ ଓ ନଡି଼ଆ ମିଶ୍ଣ ଥଣ୍ା ଲହାଇଯିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଦ୍ହ ି

ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ମଟମ୍ପର ଅନ୍ନୟାସ ପୟାଚଡଟି:
V	ଏକ ଲଛାଟ ଫ୍ାଇଂ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ନଡି଼ଆ ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଗରମ କୁ କମ ୍କରି ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍, ୋେ େଙ୍କା 
(ମଞି୍ଜ ବାହାର) ଏବଂ ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ପଚାେି ମିଶ୍ଣଲର ଲଟମ୍ପରିଂ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାଶ୍ତ୍ତ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ଭାବଲର ଅନାନସ୍ ପଚାେି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ଆପଣ ଫି୍ଜଲର ମଧ୍ୟ ରହପିାରିଲବ ଏବଂ ପଲର ଲସ୍ବା ମଧ୍ୟ 
କରିପାରିଲବ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  69 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
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 େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 4: ଜୱୟାର ବୁ୍ନ୍ୟା/ ମଶମଙ୍ୟାେ୍ୟୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - ½ କପ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2
V	ରସ୍ଣୁ େବଙ୍ - 5-6
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ୋଳ ସ୍ହତି ସି୍ୋଲଣ୍ା - 1 କପ୍
V	ପାଣି
V	ଲବସ୍ନ - 2 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ½
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - ½
V	େୁଣ - ½
V	ରସ୍ଣୁ, େଙ୍କା, କଦ୍ଳରୀ ଲପଷ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ
V	ହଙୁି୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ମିଶ୍ଣ ଜାର ଲନଇ ଲସ୍ଥଲିର 2ଟି କଞ୍ଚା େଙ୍କା, 5- 6ଟି ରସ୍ଣୁ 

େବଙ୍, 1 ଚାମଚ ଜରିା, ୋଳ ସ୍ହ 1 କପ ୍କଦ୍ଳରୀ ପକାଇ ପାଣ ି
ପକାନ୍ତୁ

V	ଢାଙ୍କା ବନ୍ଦ କରି ଏକ ଲମାଟା ମିଶ୍ଣ ତିଆରି କରନ୍ତୁ
V	ଏକ ପାତ୍ର ଲନଇ ଲସ୍ଥଲିର ½ କପ ୍ ଜୱାର ଅଟା, 2 ଚାମଚ 

ଲବସ୍ନ, ½ ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ½ ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍, ½ େୁଣ, 1 ଚାମଚ 
ରସ୍ଣୁ, େଙ୍କା, େଙ୍କା ଲପଷ୍, 1/3 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ନରମ ଏବଂ ଚିକ୍ଣ ଅଟା ଦ୍ଳନ୍ତୁ
V	ଅଟାର ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଅଂଶ ନିଅନ୍ତୁ, ଆପଣଙ୍କ ହାତ ମଧ୍ୟଲର 

ବୁେିଯାଆନ୍ତୁ, ଲଶଷ୍ଲର ମିଶ ିଡ୍ପ ୍ଆକୃତି ସ୍ଷିୃ୍ କରନ୍ତୁ
V	ପ୍ୟାନ୍ ଲନଇ ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ, ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ ଏବଂ ପଲର ଜରିା 

ଓ ହରୀଙ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଏଥଲିର ରସ୍ଣୁ, ଜିରା, େଙ୍କା, େଙ୍କା ମିଶ୍ଣ ପକାଇ 1 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ
V	2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଫୁଟାଇବା ପାଇ ଁଏହ ିପାଣ ିଆଣ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ତା'ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଜୱାର ବୁନ୍ଦା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	େୁଣ ପକାଇ ଧରୀଲର ଧରୀଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	20-25 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ତା'ପଲର ଏହା ପରିଲବଷ୍ଣ ପାଇ ଁପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଯାଏ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  240.5 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 22.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 5: ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ ବ୍ୟାଜରୟା ପଟୁୁ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 11

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା - 1 ଲକଜି
V	ନଡି଼ଆ - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଇଚ୍ା ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ର କିମ୍ା ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1 କପ ୍ବାଜରା ଅଟା ଏବଂ 

େୁଣ (ଇଚ୍ା ଅନୁଯାୟରୀ) ନିଅନ୍ତୁ, ବତ୍ତ୍ତମାନ ଚାରିଆଲେ 1/2 କପ ୍
ପାଣ ିସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ଆଙୁ୍ଠଲିର ପାଣଲିର ମିଶାଇ ପିଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। 
ବହୁତ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲଯଲତଲବଲଳ ଆପଣ 
ଅଟାର ଏକ ଲଛାଟ ଅଂଶକୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତ ମଧ୍ୟଲର ଦ୍ବାଇଲବ। 
ଏହା ଏକ ଗଣ୍ ିସ୍ଷିୃ୍ କରିବା ଉଚିତ୍

V	ଏହ ି ବାଦ୍ାମ ବାଜରା ଅଟା ମିଶ୍ଣକୁ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ରଲର ବାଟି 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗଣ୍ ିଭାଙି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 

V	ପଟୁୁ କୁଦ୍ାମର ମଳୂ ପାତ୍ରଲର 2ରୁ 3 କପ ୍ପାଣ ିଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଚୁୋ 
ଉପଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଗରମ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସ୍ମୟଲର ପ୍ରଥଲମ ସି୍େିଣ୍ରାକାର ପାତ୍ର ଭିତଲର ଛଦ୍ରିତ େିସ୍କ 
ରଖନ୍ତୁ। ତା'ପଲର ପଟୁୁ କୁଦ୍ାମର ସି୍େିଣ୍ରାକାର ପାତ୍ରଲର 2ରୁ 3 
ଚାମଚ ତାଜା ନଡି଼ଆ ମିଶାଇ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ସି୍େିଣ୍ରାକାର ପାତ୍ରର ଅଧା ଲର ପହଞ୍ଚବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପଟୁୁ୍ ଅଟାକୁ 
ଧରୀଲର ଧରୀଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲେୟାର ଉପରକୁ ଢାଙ୍କା ଲର 
ଲ�ାୋଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମଳୂ ପାତ୍ର ଉପଲର ସି୍େିଣ୍ରାକାର ଅଂଶ ରଖନ୍ତୁ 
ଲଯଉଥଁଲିର ପାଣ ିଫୁଟିଥବି।

V	ସି୍େିଣ୍ରାକାର ଜାହାଜର ଉପର ଭାଗରୁ ବାଷ୍ପ ବାହାରୁଥବିା 
ଲଦ୍ଖବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ବାଷ୍ପ ପଟୁୁ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ନିଆକଁୁ 
ବନ୍ଦ କରିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ମଳୂ ପାତ୍ରରୁ ସି୍େିଣ୍ରାକାର ଅଂଶକୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭିତଲର 
ଥବିା ପଟୁୁ୍କୁ 3ରୁ 4 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦି୍ଅନ୍ତୁ। 

V	ତା'ପଲର ଏକ କାଠ ଲସ୍କଭର ବ୍ୟବହାର କରି ବାଷି୍ପତ ପଟୁୁ ବାହାର 
କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କଟାୋ ତରକାରରୀ କିମ୍ା ଲଭଜ ୍ଷ୍ଟୁ୍ ସ୍ହତି ପଟୁୁ୍କୁ 
ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  119 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 20.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 3 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 6: େକ୍ସମଟେ େଟିମେଟ୍ ମେେନ୍ ରୟାଇସ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 40 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା - 1 କପ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଧଳା ବିରି ୋେି - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଚିନାବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ
V	ଗାଜର - 1/4 କପ,୍ କଟା
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1 ସ୍ଟ୍ରିଗ,୍ ପାଖାପାଖ ିକଟା
V	ଅଦ୍ା - 1 ଇଞ୍ଚ, କଟା
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - ଅଳ୍ପ କଦ୍ଳରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ 1½ କପ ୍ପାଣ ି

ମିଶାନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 3 ଟି ସି୍ଟି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍, ହରଡ଼ 

ୋେି ଓ ଚିନାବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର, ଅଦ୍ା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ଓ ଗାଜର 
ପକାଇ କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ପାଇ ଁଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଗାଜର ନରମ ଲହବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ରନ୍ା ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା 
ପକାଇ ଅଳ୍ପ େୁଣ ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ବାଜରା ନରମ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାବଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଚାଉଳକୁ 2-3 ମିନିଟ୍ ଭାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର ଲେମ୍ ୁରସ୍କୁ 
ଚିପି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଶରୀଘ୍ର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

V	ଏହାକୁ ଧନିଆଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଚାଉଳ 
ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  281 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 33.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 7: ରେୟାଏ େ୍ରୁଟ୍ ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ବ୍େ୍ଭି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 45 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 250 ମିେିେିଟର
V	ଚିନି - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	�ିଅ - 4 ଚାମଚ
V	ଶଖୁେିା ଫଳ - ମଠୁାଏ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ କୁ ଲଧାଇ ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର �ିଅ ଗରମ କରି ବାଜରା ସ୍ହ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ନିରନ୍ର ଲଗାଳାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଅଟା ରନ୍ାନ୍ତୁ
V	ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ୟାନଲର କ୍ରୀର ଏବଂ ଚିନି ଫୁଟାଇ କ୍ରୀର ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ
V	ଲଶଷ୍ଲର ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀକୁ ମିଶାଇ େଗାତାର ଲଗାଳାଇ ଚୂଡ଼ାନ୍ 

ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ମିଶ୍ଣ ଲମାଟା ଲହବା ପଲର ଏହାକୁ ଗ୍ୟାସ୍ରୁ ବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରି ମିଶ୍ଣ ପକାଇ ବିଶ୍ାମ ଲନବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଫି୍ଜ ୍ଲର ରଖନ୍ତୁ।
V	ଖଣ୍ ଖଣ୍ କରି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  221 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 33 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 1: ରୟା�ଟି ନଟିର ମଦୟାସୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍, 
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ରାଗି - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚାଉଳ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 5 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ରାଗି ଓ ଚାଉଳକୁ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ, ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ ୍ଲପଷ୍ 

ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ ସ୍ାନଲର 4 �ଣ୍ା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ ପକାନ୍ତୁ- ଲଦ୍ାସ୍ା 

ଆଣକୁସ୍ମାନ ଭାବଲର ବିଛାଇ 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝବିାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହୋ ରାଗି ନରୀର ଲଦ୍ାସ୍ା। 
V	ଅଧକି ଲଦ୍ାସ୍ା ତିଆରି କରିବାକୁ ପ୍ରକି୍ୟା ପନୁରାବୃତି୍ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  102 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 12 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 2: ରୟା�ଟି ଆମ୍ବୟାେଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବଟରମିେକ୍ - 60 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 30 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 3 ମିେି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟାକୁ ପାଣଲିର ଲଗାଳାଇ ମିଶ୍ଣକୁ କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର 

ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର ଗଡୁ଼, େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ନିରନ୍ର ଉଲତ୍ଜନା ଲର ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ରାଗି ଅଟା ମିଶ୍ଣ �ନ ଲହାଇଯାଏ ଏବଂ ରଙ୍ ପରିବତ୍ତ୍ତନ ହୁଏ 

(ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 5ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ ୋଗିଥାଏ।
V	ଏହ ି ମିଶ୍ଣକୁ ଥଣ୍ା କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲଛନା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ପିଆଜ, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, ଭଜା ଜରିା ଗଣୁ୍, ହରୀଙ୍ ଓ 

ଲେମ୍ ୁରସ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣକୁ ଆେଜଷ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ସ୍ବୁକିଛି ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହ ି ସ୍ାସ୍୍ୟକର ପଷିୁ୍କର କାଲଙ୍ଣରୀ ଆମ୍େିକୁ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  148 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 27 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 3: ମକ୍ୟାଦ େଟିମେଟ୍ ପନଟିୟୟାରୟାେ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍ + 4 େଣ୍ୟା ଭଟିଜୟାଇବ୍ୟା ଏବ୍ଂ
    ରୟାତୟାରୟାତଟି େମେ୍ମମଣ୍ସନ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସେ୍ୟୟାନଙ୍କ ପୟାଇ ଁ
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଉରଦ୍ ଦ୍ଳ - 1/4 କପ୍
V	ଲମଥ ିମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେ
େସେୟା ପୟାଇ ଁ
V	ପିଆଜକୁ ଭେ ଭାଲବ କଟା - 1 କପ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2-3 ନଂ
V	ଗାଜର କଟା - 1/2 କପ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଉରଦ୍ ଦ୍ଳ - 1/4 ଚାମଚ
V	ମଠୁାଏ କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ଚଣା ୋେି - 1/2 ଚାମଚ
V	କାଜ ୁବାଦ୍ାମ ଭାଙି୍ୋ - 5
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
ଆଣ ପୟାଇ ଁ
V	ମିଲେଟ୍ ଓ ହରଡ଼ ୋେିକୁ ଲମଥ ିମଞି୍ଜଲର ପାଣଲିର ଲଧାଇ ଅତି 

କମଲର 3ରୁ 4 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଅେଗା ଅେଗା କରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭାବଲର ନିଷ୍ାସି୍ତ କରି ଏକ ମିଶ୍ଣଲର ହରଡ଼ ୋେି ଏବଂ 

ମିଲେଟ୍ କୁ ଅେଗା ଅେଗା ଭାବଲର ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	େୁଣ ମିଶାଇ ଉଭୟକୁ ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ ଲପଷ୍ଲର ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଉଭୟ ଆଣକୁ ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଏହାକୁ ରାତିସ୍ାରା କିମ୍ା ଅତି କମଲର 8 �ଣ୍ା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କୁକୁଡ଼ାଟି ଭେ ଭାବଲର ଗରମ ଲହାଇଛି, ଏକ ୋେେ ସ୍ହତି 

ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଅତି କମଲର 2ରୁ 3 ଦ୍ିନ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫି୍ଜଲର ରଖାଯାଇପାରିବ
ପୟାନଟିଆରୟାେ ତଟିଆରଟି କ୍ରଟିବ୍ୟା
V	ଲଯଲତଲବଲଳ ଆପଣ ପାନିଆରାମ ତିଆରି କରିବାକୁ ଯାଉଛନି୍, 

ଲସ୍ଲତଲବଲଳ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ଆଣ ନିଅନ୍ତୁ।
V	ବ୍ୟାଟରଲର ଲଦ୍ାସ୍ା ଅଛି କି ନାହି ଁଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ, ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଲଳ 

ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ପାତ୍ରଲର କଟା ପିଆଜ, କଟା ଗାଜର ଏବଂ କଞ୍ଚା େଙ୍କା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲଛାଟ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଏକ ଚାମଚ ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେ ଗରମ କରି 

ଲସ୍ାରିଷ୍, ହଳଦ୍ରୀ ୋେି, ଚଣା ୋେି, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, ଜରିା ପକାଇ 
ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

V	ଏହାକୁ ବ୍ୟାଟର ଉପଲର ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପାନିଆରାମ ପ୍ୟାନକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ, ଫୁଟାନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଦ୍ାନ୍ ଭରିବା ପାଇ ଁଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କିଛି ବୁନ୍ଦା ଲତେ ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତଳ ଭାଗ 

ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	କାଠ ବାଡି଼ ବ୍ୟବହାର କରି ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଓେଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲଶଷ୍ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, କାଢି଼ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଶ୍ତ୍ତ 

ବ୍ୟଞ୍ଜନ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  202 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 4: ବ୍ୟାନ୍ମୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ମଡୟାସୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 5

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ କୁଥରିାଇଭାେି - 1 1/2 କପ୍
V	ଧଳା ଉରଦ୍ ଦ୍ଳ - 1/2 କପ୍
V	ଚଣା ୋେି - 
V	ଲମଥ ିମଞି୍ଜ ଲମଥ ି- 1 ଚାମଚ
V	ଲପାହା ଭାତ ପିଟିଲେ - 1/4 କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
ବ୍ୟାଜରୟାକ୍ୁ ଭଟିଜୟାଇ ପଟିଇବ୍ୟା ଏବ୍ଂ ପଟିଷଟିବ୍ୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ବାଜରା, ହରଡ଼ ୋେି, ଚଣା ୋେି, ଲମଥ ିମଞି୍ଜ ଏବଂ 

ଲପାହା ମିଶାନ୍ତୁ। ପ୍ରବାହତି ପାଣଲିର ଦୁ୍ଇ ଥର ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍କୁ ପ୍ରଚୁର ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଅତି କମଲର 5 

�ଣ୍ା ପାଇ ଁଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ପିଷି୍ବା ପବୂତ୍ତରୁ ପଣୁ ିଥଲର ଲଧାଇ ପାଣ ିବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବତ୍ତ୍ତମାନ, ଭିଜା ଲହାଇଥବିା ପରିମାଣ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ର 

କ୍ମତା ଉପଲର ନିଭତ୍ତର କରି ବ୍ୟାଚ୍ ଲର ଗ୍ରାଇଣ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ପିଷି୍ବାଲର ସ୍ାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇ ଁ ବହୁତ କମ ୍ ପାଣ ି (ସ୍ମଦୁ୍ାୟ 

ଏକ କପ)୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ ଲପଷ୍କୁ ଗ୍ରାଇଣ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରକୁ ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ ଲଯଉଥଁଲିର ଆଣକୁ ଲଫଣବିା 

କରିବା ପାଇ ଁପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ସ୍ାନ ଅଛି।
V	ଲସ୍ଥଲିର େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ 

ସ୍ାନଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଅତି କମଲର 10ରୁ 12 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଫୁେିବା ପାଇ ଁ ଛାଡି଼ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଫଲମତ୍ତଲଣ୍ସ୍ନ୍ ସ୍ମୟ ଆପଣଙ୍କ 
ଜଳବାୟୁ ଉପଲର ନିଭତ୍ତର କଲର।

V	ଆଣ ଫୁେିଯିବା ପଲର ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଫି୍ଜ ୍ଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ 
3 ଦ୍ିନ ମଧ୍ୟଲର ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ମଦୟାସୟା:
V	ସ୍ଠକି୍ ସି୍ରତା ପାଇବା ପାଇ ଁ ଆଣଲର ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଲଦ୍ାସ୍ା 

ବ୍ୟାଟର ନିରନ୍ର ତାଳଲମଳ ରଖବିା ଉଚିତ୍। ସ୍ନିୁଶି୍ତ କରନ୍ତୁ 
ଲଯ ଏହା ଅତ୍ୟଧକି ଲମାଟା କିମ୍ା ଅତ୍ୟଧକି ପାଣଯିକୁ୍ତ ନୁଲହ।ଁ

V	ମଧ୍ୟମ ଉଚ୍ଚ ତାପଲର ଏକ ଝଡ଼ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସି୍କଲେଟ୍ ଉପଲର 
ଲଦ୍ାସ୍ା ବ୍ୟାଟରର ଏକ ୋେେି ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ମଧ୍ୟଭାଗରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ଲଗାୋକାର ଗତିଲର ବ୍ୟାଟରକୁ ସ୍ମାନ ଭାବଲର 
ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ଲଦ୍ାସ୍ାର କଡ଼ଲର ଏକ ଚାମଚ ଲତେ କିମ୍ା �ିଅ ଢାଳି ଉଭୟ 
ପାଶ୍ତ୍ତଲର ପ୍ରାୟ ଅଧ ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଦ୍ାସ୍ାକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, 
ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ହାେୁକା ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ର ନୁଲହ।ଁ ଲଫାଲ୍୍ଡ କରି 
ଅପସ୍ାରଣ କରନ୍ତୁ।

ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ େସେୟା ମଦୟାସୟା:
V	ଉପଲରାକ୍ତ ବର୍ଣତ୍ତନା ଅନୁଯାୟରୀ ସ୍ାଦ୍ା ବାଜରା ଲଦ୍ାସ୍ା ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ମଝଲିର ଏକ ଚାମଚ ଆଳ ୁ ମସ୍ୋ ମିଶାନ୍ତୁ। ସ୍ନୁା 
ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲଦ୍ାସ୍ାକୁ ଲଫାଲ୍୍ଡ 
କରନ୍ତୁ।

V	ନିଜ ପସ୍ନ୍ଦର ଚଟଣରୀ ଲର କିମ୍ା ବନୁ୍କ ପାଉେର ସ୍ହତି 
ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  231 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 43 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 5: କ୍ୁଟୁ ମଦୟାସୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6

ଉପୟାଦୟାନ :
କ୍ଟିପ୍ସ / ମଡୟାସୟା ପୟାଇ:ଁ
V	ବାଦ୍ାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ସ୍ାମକ ଚାୱେ - 1/2 କପ୍
V	ପାଳଙ୍ - 1/4 କପ,୍ 
V	ସ୍ଲତଜ କିମ୍ା ଲଫ୍ାଲଜନ୍ ସ୍ାଦ୍ା ଦ୍ହ ି- 1/2 କପ ୍
V	ପାଣ ି- 1/4 କପ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ
V	ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ - 2 ଚାମଚ
ବ୍ତ ଆେୁ କ୍ଟି ସବ୍ଜରୀ:
V	ସି୍ଝା ଆଳ ୁ- 2, ଛାେି କାଟି କାମେିୁ କାମେିୁଲେ - ଆକାର
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1, କଟା
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1/4 ଚାମଚ
V	ନଡି଼ଆ ଲ୍ଲ୍ଲକ୍ - 2 ଚାମଚ, ବିକଳ୍ପ
V	ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ - ଲରାଲଷ୍ଇ ପାଇ ଁ1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
ମକ୍ପ୍ସ/ମଡୟାସୟା ତଟିଆରଟି ପୟାଇ:ଁ
V	ହ୍ୟାଣ୍ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ର କିମ୍ା ଫୁେ୍ ଲପ୍ରାଲସ୍ସ୍ର ବ୍ୟବହାର କରି ବାଦ୍ାମ 

ଅଟା, ସ୍ାମା କା ଚାଉଳ ଓ ପାଳଙ୍କୁ ମିଶାଇ ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ,ି ପାଣ,ି େୁଣ ମିଶାଇ ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ ୍ ବ୍ୟାଟର୍ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ (ବାଟର ସ୍ାମାନ୍ୟ ଲମାଟା ଲହବା ଉଚିତ୍ ଏବଂ ପାଣ ି
ନୁଲହ)ଁ। ଦୂ୍ଲରଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏକ ବଡ଼ କଦ୍ଳରୀ/ଅଣ-ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଏକ ଚାମଚ ଲତେ ଗରମ କରି 
ପ୍ରାୟ ଏକ ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଗାଳାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଲକ୍ପ ୍ ର ଆକୃତି 
ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ ପାଖାପାଖ ି 2 ୋେ ବ୍ୟାଟର ଏବଂ �ରିୁ 
ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ପ୍ରାୟ 2 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ହାେୁକା ଭାବଲର, ଲକ୍ପ ୍କୁ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ୍ଲ୍ଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ 
2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ (ଆପଣ ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ ଅଧକି 
କିମ୍ା କମ ୍ଲରାଲଷ୍ଇ କରିପାରିଲବ)। କି୍ସି୍ ବ୍ାଉନ୍ ପାଇ ଁ, ଆପଣ 
ଆଉ ଏକ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲରାଲଷ୍ଇ କରିପାରିଲବ)।

ଆଳୁ ସ୍ଟ୍ରୟାଚ୍ କ୍ରଟିବ୍ୟା ପୟାଇ:ଁ
V	ଲଗାଟିଏ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ2 ଚାମଚ ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ ଫାଟିବା ମାଲତ୍ର ଲସ୍ଥଲିର େୁଣ ଓ ଆଳ ୁ ପକାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଆଳକୁୁ ଲତେ ଓ ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ ଲର ମିଶାଇ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଆଳକୁୁ ଭେ ଭାବଲର ରନ୍ା ଏବଂ ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମଧ୍ୟମ 

ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ (ପ୍ରାୟ 2 - 3 ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ ଲନଇଥାଏ)।
V	ଗରମ ବନ୍ଦ କରି ଲସ୍ଥଲିର କଟା କଦ୍ଳରୀ, େଙ୍କା ଓ ନଡି଼ଆ ଗଣୁ୍ 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ହାେୁକା ଭାବଲର ଟସ୍ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅେଗା ଅେଗା 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ା ପ୍ରଲତ୍ୟକ ଲକ୍ପ ୍ଲର ଭତ୍ପି କରନ୍ତୁ।
V	ଦ୍ହ ିସ୍ହ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  209 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 20 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 6: ରୟା�ଟି େମୁଦ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 1 କପ ୍
V	ପାଣ ି- 2 ¼ କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	�ିଅ / ସ୍ଷ୍ ବଟର - 1 + 2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ରାଗି ମଲୁଦେ ବ୍ୟଞ୍ଜନ ତିଆରି କରିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପାଇ ଁ, ଏକ 

ସ୍ସ୍ ୍ପ୍ୟାନ୍ ଲର 2 କପ ୍ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲସ୍ଥଲିର େୁଣ 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଲଛାଟ ପାତ୍ରଲର 2 ଚାମଚ ରାଗି ଅଟା ଏବଂ VI କପ ୍ପାଣ ି
ଲନଇ ଗଣ୍ ିମକୁ୍ତ ମିଶ୍ଣ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ

V	ଫୁଟୁଥବିା ପାଣଲିର କାଲଙ୍ଣରୀ ମିଶ୍ଣ ମିଶାଇ େଗାତାର ଲଗାଳାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଧରୀଲର ଧରୀଲର ଏହା ଲମାଟା ଲହବାକୁ ୋଗିଥାଏ।

V	ଏଲବ ବଳକା କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟାକୁ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ବିସ୍ତାର କରି 
ମିଶାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଲବ ସ୍ାଟୁୋ ସ୍ାହାଯ୍ୟଲର ଆରମ୍ଭ ମିଶ୍ଣକୁ ଭାଙି୍ ଗଣ୍ ି ଭାଙି୍ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲଗାଟିଏ ଦି୍ଗଲର କ୍ମାଗତ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ

V	ନିଶି୍ତ କରନ୍ତୁ ଲଯ ଉତ୍ାପ କମ ୍ଅଛି ଏବଂ ଏହା ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଲମାଟା ନ 
ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଆପଣ ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ

V	ରାଗି ଲମାଟା ଲହାଇଯାଇଥବିା ଲଦ୍ଖବିା ପଲର, ହଳାଇବା ଜାରି 
ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥଲିର 2 ଚାମଚ �ିଅ ଏବଂ କରୀପ ୍ ମିଶାନ୍ତୁ ଲଯ 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଆପଣ ଲଦ୍ଖଲିବ ଲଯ ରାଗିଲର ଚମକ ଆସି୍ଛି।

V	ପାତ୍ରକୁ ଲ�ାୋଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ପାଖାପାଖ ି5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଷ୍ପ 
ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗରମ କୁ �ଞୁ୍ଚାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍ୟ 5 
ମିେିମିଟର ପାଇ ଁବିଶ୍ାମ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

V	ରାଗି କାଦୁ୍ଅକୁ ବେ୍ ଲର ଆକାର ଲଦ୍ବା ପାଇ ଁଏକ ପାତ୍ରକୁ ଲତେ 
କିମ୍ା �ିଅଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ। 2ଟି ବଡ଼ ଚାମଚ କାଲଙ୍ଣରୀ କାଦୁ୍ଅ 
ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ଏକ ସ୍ନୁ୍ଦର ସ୍ମ୍ଥୁ ବେ୍ ତିଆରି ନ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହାକୁ ଚାରିଆଲଡ଼ ବୁୋଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହା ସ୍ରିବା ପଲର କାଲଙ୍ଣରୀ ମାଟିକୁ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରାଯାଇପାରିବ। ଧ୍ୟାନ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଲଯ ଗରମ ଥବିା ଲବଲଳ ରାଗି 
କାଦୁ୍ଅକୁ ଏକ ବେ୍ ଲର ଆକାର ଲଦ୍ବା ଆବଶ୍ୟକ, ଏକ ଲଛାଟ 
ପାତ୍ର ବ୍ୟବହାର କରିବା ଦ୍ାରା ରାଗି କାଦୁ୍ଅକୁ ଆକାର ଲଦ୍ବାଲର 
ସ୍ାହାଯ୍ୟ କରିଥାଏ

V	11. ଗରମ ତରକାରରୀ ସ୍ହତି ରାଗି ମଲୁଡ଼ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  218 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 39 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 7: ମଜୟାନୟାେୁ ମରୟାଟୁେୁ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 15 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଛାଣଥିବିା ଅଟାଲର ଗରମ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲକାମଳ ଲକାମଳ 

ଅଟାଲର ଗଣୁ୍ନ୍ତୁ।
V	ଲଗାୋକାର ବେ୍ (ପାଖାପାଖ ି 40 ଗ୍ରାମ ୍) ତିଆରି କରି କାଠ 

ଲପ୍୍ଲଟଲର ଲରାେିଂ ଷି୍କ୍ ବ୍ୟବହାର କରି କିମ୍ା ତାଳଲର ଚାପ 
ପକାଇ ଲଗାୋକାର ଆକୃତିଲର ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ରୁଟିକୁ ଏକ ପବୂତ୍ତ ଗରମ ତୱାର ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଠକି୍ ଭାବଲର 
ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ଲଯଲକୌଣସି୍ ତରକାରରୀ କିମ୍ା ୋେି ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ 
ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  202 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ମଚଟଟିନୟାଡ େଟିମେଟ ପୟାନଟିଆରୟାେ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍ + େମେ୍ମମଣ୍ସନ୍
ମରୟାମଷଇ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 20ପଟିସ ୍

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଚାଉଳ ଅଟା - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ଗାଜର - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ବିନ୍ ୍ସ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ଲକାବି - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 2.5 ମିେିେିଟର
V	ଲତେ - 30 ମିେିେିଟର

ମଚତନୟାଦ େସୟାେୟା 
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲଫଲନେ୍  - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଜୱାଇନ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େବଙ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଲଳଇଚ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲମଥ ିମଞି୍ଜ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲମସ୍ ୍/ ଜାଭିଟି୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ଲଗାେମରିଚ - 3 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସେ୍ୟୟାନଙ୍କ ପୟାଇ ଁ
V	ବାଜରାକୁ ଲଧାଇ ପାଣଲିର ଅେଗା ଅେଗା ଭାଲବ 3ରୁ 4 �ଣ୍ା 

ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାଜରାକୁ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭାବଲର ବାହାର କରି ଏକ ମିଶ୍ଣଲର ବାଟି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ରାତିସ୍ାରା କିମ୍ା ଅତି କମଲର 8 �ଣ୍ା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲଯଲତଲବଲଳ ବ୍ୟାଟର ଭେ ଭାବଲର ଗରମ ଲହାଇଯାଏ, ଏକ 

ୋେେ ସ୍ହତି ମିଶାନ୍ତୁ।
ପୟାନଟିଆରୟାେ ତଟିଆରଟି କ୍ରଟିବ୍ୟା
V	ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ବ୍ୟାଟର ନିଅନ୍ତୁ। ବ୍ୟାଟରଲର ଲଦ୍ାସ୍ା ଅଛି 

କି ନାହି ଁଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ, ଆବଶ୍ୟକ ସ୍ଲଳ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଲଚଟି୍ନାେ୍ ମସ୍ୋ ତଲଳ ଏହ ିସ୍ାମଗ୍ରରୀକୁ ଗଣୁ୍ କରି ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଆବଶ୍ୟକ ପଡି଼ଲେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲଛାଟ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଏକ ଚାମଚ ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେ ଗରମ କରି 

ପନିଆରାମ ପାଇ ଁ ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ବ୍ୟାଟର ଉପଲର ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପାନିଆରାମ ପ୍ୟାନକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ, ଫୁଟାନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଦ୍ାନ୍ ଭରିବା ପାଇ ଁଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କିଛି ବୁନ୍ଦା ଲତେ ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତଳ ଭାଗ 

ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	କାଠ ବାଡି଼ ବ୍ୟବହାର କରି ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଓେଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲଶଷ୍ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, କାଢି଼ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଲଚଟିନାେ୍ ମସ୍ୋ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  100 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1.6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: ନରୀର୍ ମେୟାର୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 5 ମିେି
V	ଦ୍ହ ି- 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	କଳା େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭଜା ଲହାଇଥବିା ରାଗି ଅଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଦ୍ହ ିକୁ ଭେ ଭାବଲର ଖାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ଭେ ଭାବଲର ପିଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଚାସ୍ ୍ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣ ିଏବଂ ଭାଜଥିବିା କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟା 
ମିଶାନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲନଇ ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ 
ପକାଇ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏଥଲିର ଧନିଆ ମଞି୍ଜ, ଆସ୍ଫୁ୍ଟାଇେ, ଅଦ୍ା ଓ ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର 
ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଦ୍ହ ିମିଶ୍ଣଲର ଲଟମ୍ପରିଂ ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର କଳା େୁଣ ଓ ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ଣ କରି 

ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  85 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1.8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ଅେରନୟାଥ ଚଟିକ୍ଟି (ରୟାଜ�ଟିରୟା ଚଟିକ୍ଟି)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 6

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଅମରନାଥ (ରାଜଗିରା) - 1 କପ୍
V	ବାଦ୍ାମ - 1/2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1/2 କପ୍
V	ସ୍ଜାଇବା ପାଇ ଁକିଛି ଶଖୁେିା ନଡି଼ଆ ଖଣ୍
V	ପାଣ ି- 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ କିମ୍ା କଲଡ଼ଇକୁ ଭାରି ଲବସ୍ ୍ଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 

ଭେ ଭାବଲର ଗରମ କରିବା ପଲର, ରାଜଗିରାକୁ ଲଗାଟିଏ ଥରଲର 
1 ଚାମଚର ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବ୍ୟାଚ୍ ଲର ଭାଜବିା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। 
ହେଚେ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ, ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲସ୍ମାଲନ ଭେ ଭାବଲର ଫୁେିବା 
/ ପପ ୍ ଅପ ୍ ନ କରନି୍। ଏଥପିାଇ ଁ କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ସ୍ମୟ ୋଗିବ 
(ସ୍ନିୁଶି୍ତ କରନ୍ତୁ ଲଯ ପ୍ୟାନ୍ ସ୍ାମାନ୍ୟ ଗରମ କିନ୍ତୁ ବହୁତ ଅଧକି 
ତାପମାତ୍ରା କିମ୍ା ଅତି କମ ୍ତାପମାତ୍ରାଲର ନୁଲହ)ଁ

V	ରାଜଗିରାଙୁ୍କ ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର ଭାଜ ି ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର ରଖ ି
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଶଖୁେିା ଲରାଷ୍ ବାଦ୍ାମ ମିଶାନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଲସ୍ଗଡିୁ଼କ ସ୍ାମାନ୍ୟ ଗାଢ଼ ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍। ଥଣ୍ା ଲହବା 
ପଲର ଏହାକୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଖଣ୍ କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ହ ିପ୍ୟାନ୍ ଲର ଗଡୁ଼ ସି୍ରପ ୍ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ2 ଚାମଚ ପାଣ ି
ପକାଇ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ କମରୁ୍ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ତରଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ.. 
ଲବଲଳଲବଲଳ ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଗରମ ଲହାଇଥବିା ରାଜଗିରାଲର ଗରମ ଲହାଇଥବିା ଗଡୁ଼ ଓ 
ବାଦ୍ାମ ମିଶାଇ ସ୍ବୁ କିଛି ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ଏକ ଗ୍ରରୀସ୍େ୍୍ ଲଟ୍ କିମ୍ା ଲପ୍ ୍ଲଟଲର ବାହାର କରି ସ୍ାମାନ୍ୟ 
ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ, ଏକ ଚାମଚ କିମ୍ା ପାତ୍ରର ପଛଲର ଚପଟାନ୍ତୁ, 
ଶଖୁେିା ନଡି଼ଆର ପତଳା ଖଣ୍ଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ 

V	ଏକ ଧାରୁଆ ଛୁରରୀ ଲର ଖଣ୍ ଖଣ୍ କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର 
ଏହା ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ ହୁଏ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  152 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 19 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ନୟାଚନଟି େୟାମଡୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 25 େଟିନଟିଟ୍
ମସବ୍ୟା - 6

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ରାଗି ଅଟା (ନାଚନି ବା ମାଣି୍ଆ ଅଟା) - 1.5 କପ୍
V	ଲଜୈବିକ ଗଣୁ୍ ଗଡୁ଼ - ¾ କପ୍
V	�ିଅ - ⅓ କପ୍
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - ½ ଚାମଚ
V	ଭଜା ଲହାଇଥବିା ରାଗି ଅଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ କଲଡ଼ଇ କିମ୍ା ଲମାଟା ତଳ ଚଉୋ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1.5 କପ ୍ରାଗି 

ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ।
V	ରାଗି ଅଟା ଭାଜବିା ପାଇ ଁପ୍ୟାନ୍ କୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ରଖନ୍ତୁ। ରଙ୍ 

ବଦ୍ଳିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜ ି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ରାଗି ଅଟାରୁ ଭେ ସ୍ଗୁନ୍ 
ପାଇଲବ। କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ପ୍ରାୟ 6ରୁ 8 ମିନିଟ୍। 

V	ଏହାପଲର ଅଟାଲର �ିଅ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। �ିଅ ତରଳିଯିବ। ଅଟା 
ସ୍ହ �ିଅ ମିଶାଇ ପିଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହ ି ମିଶ୍ଣକୁ ଆହୁରି 5ରୁ 7 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଗାଳାଇ ଭାଜବିା 
ଜାରି ରଖନ୍ତୁ। 

V	ରାଗି ଅଟାର ସ୍ାଦ୍ ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣଙୁ୍କ କଞ୍ଚା ସ୍ାଦ୍ ମିଳିବ। 
ସ୍ାଦ୍ଲର କଞ୍ଚାପଣ ରହବିା ଉଚିତ ୍ ନୁଲହ।ଁ 

V	ତା'ପଲର ଗ୍ୟାସ୍ ୍ବନ୍ଦ କରିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ପ୍ୟାନ୍ କୁ ତଳକୁ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ଓ ଗଡୁ଼ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ବହୁତ ଭେ ଭାବଲର 

ମିଶବିା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିକାଲଙ୍ଣରୀ େେୁ ମିଶ୍ଣକୁ ଗରମ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ତା'ପଲର 

ସ୍ବୁକିଛି ନିଜ ହାତଲର ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଯଦ୍ି 
ଆପଣଙ୍କ ହାତଲର କିଛି ଥାଏ ଲତଲବ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଗଣ୍ ିଭାଙି୍ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣର କିଛି ଅଂଶ ଲନଇ େେୁଲର ଆକାର ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଯଦ୍ି ଆପଣ ରାଗି େେୁ ତିଆରି କରିବାଲର ଅସ୍ମଥତ୍ତ, ଲତଲବ 

ଏଥଲିର ଏକ ଚାମଚ �ିଅ ମିଶାନ୍ତୁ, ଯାହା କି ରୁମ ତାପମାତ୍ରାଲର 
ଥାଏ। ପନୁବତ୍ତାର ବହୁତ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ରାଗି 
ୋେୁକୁ ଆକାର ଲଦ୍ବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	େେୁକୁ ପରଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  182 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ବ୍ୟାଜରୟା ମପୟାଙ୍େ (ସ୍ୟାଦଟିଷ୍ଟ)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 3

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା - ½ କପ୍
V	ହଳଦି୍ଆ ମଗୁ ୋେି - ½ କପ୍
V	ନିରନ୍ରତା ଆେଜଷ୍ କରିବାକୁ ପାଣ ି+1 କପ ୍ଅତିରିକ୍ତ - 4 କପ୍
V	�ିଅ/ସ୍ଷ୍ ବଟର (ଭିଗାନ୍ ମାଲନ �ିଅ ବଦ୍ଳଲର ଲତେ ମିଶାଇ 

ପାରିଲବ) - 2 ଚାମଚ
V	ଜରିା (ଜରିା) ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ପରୂା ଲଗାେମରିଚ/ଲଗାେମରିଚ - ½ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2-3
V	ଅଦ୍ାକୁ ଭେ ଭାବଲର କଟା - 1 ଚାମଚ
V	ୋଳ ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1
V	କାଜ ୁବାଦ୍ାମ - 8-10
V	ଏକ ବେ ଚୁମ ୍ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ (ଆସ୍ାଲଫାଟିୋ)
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲରେୁଣ 

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକର୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ �ିଅ ମିଶାନ୍ତୁ
V	ଗରମ ଲହବା ପଲର ଏଥଲିର ଜରିା, ଲଗାେମରିଚ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ପାଇ ଁଭାଜନ୍ତୁ
V	ଏହାପଲର ଲସ୍ଥଲିର କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ଅଦ୍ା, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, କାଜ ୁବାଦ୍ାମ 

ଓ ହଙୁି୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କାଜ ୁ ହାେୁକା ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଆଉ 30 ଲସ୍ଲକଣ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ତା'ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଲଧାଇ ଦ୍ିଆଯାଇଥବିା ମଗୁ ୋେି ପକାଇ 1-2 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ୋେି ହାେୁକା 
ବାଦ୍ାମରୀ କିମ୍ା ସ୍ଗୁନି୍ତ ଲହାଇନଥାଏ।

V	ତା'ପଲର ଏଥଲିର ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର ବାଜରା, ପାଣ ିଓ େୁଣ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ। ଢାଙ୍କା ବନ୍ଦ କରି ଉଚ୍ଚ 
ଆଞ୍ଚଲର 8 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଚାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଚାପ ମକୁ୍ତ ଲହବା ପଲର, ଢାଙ୍କା ଲଖାେନ୍ତୁ ଏବଂ ବାଜରା ଲପାଙ୍େକୁ 
ଭେ ଭାବଲର ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଦ୍ହ,ି ରାଇତା କିମ୍ା ନଡି଼ଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ 
ଲପାଙ୍େ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  229 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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 ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ମକ୍ୟାମଡୟା େଟିମେଟ୍ ଅଦୟାଇ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଚଣା ୋେି - ¼ କପ୍
V	ଲତାର ୋେି - ¼ କପ୍
V	ଉରାେ ୋେ - 2 ଚାମଚ
V	ମଗୁ ୋେି - 2 ଚାମଚ
V	ଲପାହା - 2 ଚାମଚ
V	ୋେ େଙ୍କା - 6
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ - ½ ଚାମଚ
V	ପିଆଜ - 1
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ, କଟା
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1 ଟି କଦ୍ଳରୀ
V	ଅଦ୍ା - 2 ଚାମଚ, କଟା
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ୋେି ଓ ଲକାଲୋ ବାଜରାକୁ 3 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର ମସ୍ୋ, େୁଣ, ହରୀଙ୍ ପକାଇ ଏକ ଭେ 

ପାଉେରଲର ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଏକ ମିଶ୍ଣଲର ଭିଜା ବାଜରା ଏବଂ ୋେି ମିଶାଇ ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ 

ଲପଷ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ମସ୍ୋ ଏବଂ ଆଣକୁ ମିଶାଇ ବାକି ଥବିା ସ୍ମସ୍ତ ପନିପରିବା ମିଶାଇ 

30 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଏକ ତୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲଛାଟ ଏବଂ 

ଲମାଟା ଆୋଇ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଲଗାଟିଏ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	କଡ଼ଲର କିଛି ଲତେ ମିଶାଇ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଓେଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଲଗାଲଲ୍୍ଡନ୍ ବ୍ାଉନ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ତାଜା ସ୍ବୁଜ ଚଟଣରୀ କିମ୍ା ଆପଣଙ୍କ ପସ୍ନ୍ଦର ଲକୌଣସି୍ 

ବୁନ୍ଦା ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  211 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 38 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ଜୱୟାର ମପୟାଙ୍େ (େ�ରୁ)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 3

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଲ୍ଲ୍ଲକ୍ - 1⁄2 କପ୍
V	ମଗୁ ୋେି - 1⁄2 କପ୍
V	କ୍ରୀର - 2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1 କପ୍
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 1 ଚାମଚ
V	�ିଅ - 1 ଚାମଚ
V	କାଜ ୁବାଦ୍ାମ - 4-6
V	ଶଖୁେିା ନଡି଼ଆ - ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁସ୍ାଲର।

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ମଗୁ ୋେିକୁ ଉପଯକୁ୍ତ ମାତ୍ରାଲର ପାଣ ିଥବିା ପାତ୍ରଲର ନରମ ଲହବା 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଦ୍ଳରୀ ଗଣୁ୍, କ୍ରୀର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହା ଅତ୍ୟନ୍ ନରମ 

ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 1 କପ ୍ଗଡୁ଼ ଓ ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	�ିଅ ଗରମ କରି କାଜ ୁ ଭାଜନ୍ତୁ, ନଡି଼ଆ ଶଖୁାଇ ମିଠା ଲପାଙ୍େ 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  268 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 12 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 44 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 8: ମକ୍ୟାମଡୟା େଟିମେଟ୍ ପୟାୟୟାସେ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 6

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲକାଲୋ ବାଜରା - 150 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 25 ଗ୍ରାମ ୍, 
V	କ୍ରୀର - 250 ମିେିେିଟର, 
V	ଲକଶର - 4 - 5 ସ୍ତୂା
V	ଶଖୁେିା ଫଳ (କାଜ,ୁ ବାଦ୍ାମ ଓ ପିସ୍ତା) - 50 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	�ିଅ - 30 ମିେି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାଜରା, ଲକଶର ଏବଂ କ୍ରୀରକୁ ଧରୀଲର ଧରୀଲର ଗରମଲର ଏକାଠ ି

ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଜରା ମଶାମି ନଯାଏ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର ଚିନି ମିଶାଇ ପାୟସ୍ାମ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର �ିଅ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଶଖୁେିା ଫଳ 

ପକାଇ ସ୍ନୁା ରଙ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ ରନ୍ା ପାୟାସ୍ମଲର 
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାକୁ ଗରମ କିମ୍ା ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରାଯାଇପାରିବ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  127 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 9: ଅେରନୟାଥ ମସସେ ୍ସପୁ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଅମତୃଭଣ୍ା ପତ୍ର - 1 ଗଣୁ୍
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞି୍ଜ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅମତୃଭଣ୍ା ମଞି୍ଜ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ - 1 ଟି ବେ
V	େଙ୍କା ଓ ରସ୍ଣୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଲତନ୍ତୁଳି ଲପଷ୍ - 1 ଚାମଚ 
V	ମସ୍ୋ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ - 1/3 ଚାମଚ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	େୁଣ (ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ)
V	ଜଳ - ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଅମତୃଭଣ୍ାର ପରୁା ଗଣୁ୍କୁ ପ୍ରାୟ 2.5 ଲସ୍ଣି୍ମିଟର ଖଣ୍ଲର କାଟି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ୋଳରୁ ମଣୁ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍। ଯଦ୍ି ୋଳ ଗଡିୁ଼କ ଅତ୍ୟନ୍ ଲମାଟା ଓ 
ତନ୍ତୁଯକୁ୍ତ ଅଲଟ, ଲତଲବ ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଫିଙି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ପକାଇ ରସ୍ଣୁ, ଜରିା, ପିଆଜ ଓ େଙ୍କାକୁ 
ଭାଜବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏଲବ ଅମତୃଭଣ୍ାକୁ ଭାଜା ମିଶ୍ଣଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଲତନ୍ତୁଳି ଲପଷ୍, ହଳଦ୍ରୀ, େୁଣ ଓ ମସ୍ୋ ଗଣୁ୍ ପକାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଭେ ଭାଲବ ଫୁଟାଇ ଲସ୍ଥଲିର ତିେ ଗଣୁ୍ ଓ ଅମତୃଭଣ୍ା ଗଣୁ୍ 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ବହୁତ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପଣୁ ି
ଫୁଟାକୁ ଆଣନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ହଙୁି୍ ପାଣ ି ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ସ୍ପୁ ୍ ସି୍ମସ୍ତ୍ତ 
ଫୁଟାନ୍ତୁ।

V	2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ସ୍ପୁ ୍ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଯାଏ।
V	ଲସ୍ବା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଉପଲଭାଗ କରନ୍ତୁ!

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  249 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 20 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 15.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 10: ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ଡମ୍ପେଟିଂ  
(କ୍ୁଥରିୟାଇବ୍ୟାେଟି ମକ୍ୟାେୁକ୍ୟାଟୟାଇ)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍
V	ନଡି଼ଆ ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ୋେି - 1 ଚାମଚ
V	ଉରାେ ୋେ - 1 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - ½ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1-2, କ୍ଦୁ୍ର କଟା
V	ନଡି଼ଆ - 2 ଚାମଚ, ତାଜା କଟା
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ କିମ୍ା ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ - ଏକ ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, ଅଳ୍ପ, ଖଣ୍ ଖଣ୍ ଲହାଇଗୋ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ। 

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଅତିକମଲର 15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଦ୍ାମ ବାଜରାକୁ ଲଧାଇ 

ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	20 ମିନିଟ୍ ପଲର ପାଣକିୁ ନିଷ୍ାସି୍ତ କରି ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲମାଟା ତଳ କୋଇ କିମ୍ା ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର 

ନଡି଼ଆ ଲତେ, ଲସ୍ାରିଷ୍, ହଳଦ୍ରୀ ୋେି, ଚଣା ୋେି, କଞ୍ଚା େଙ୍କା, 
ଅମତୃଭଣ୍ା, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ ଫାଟିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର ପାଣ ିଓ 
େୁଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପଲର ଆଞ୍ଚକୁ କମ ୍ କରି ଧରୀଲର 
ଧରୀଲର ଭିଜା ଓ ନିଷ୍ାସି୍ତ ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ବାଜରା ପକାଇବା ସ୍ମୟଲର ମିଶ୍ଣ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏଲବ ଏଥଲିର କଟା ନଡି଼ଆ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କିଛି ମିନିଟ୍ 
ପଲର ବାଜରା ଗଡିୁ଼କ ଲମାଟା ଲହାଇଯିବ।

V	ଥଲର ଏହା ଲମାଟା ବସୁ୍ତ ସ୍ଷିୃ୍ କରିବା ପଲର, ନିଆକଁୁ ବନ୍ଦ କରି 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସ୍ାମାନ୍ୟ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦି୍ଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସ୍ମୟଲର, ଲକାଝୁକାଟି୍ମାନଙୁ୍କ ବାଷ୍ପ କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଷି୍ମର୍ 
ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।

V	ଲକାଜକୁଟାଇକୁ ଆକୃତି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମ ଷି୍ମରଲର ରଖନ୍ତୁ। 
ଏହାକୁ ଅତି କମଲର 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଭାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ତୁରନ୍ ନଡି଼ଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  158 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 19 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 11: ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ମଚୟାମକ୍ୟା ବ୍ଟିଟ୍ 
ରୁଟ୍ �ୟାଜର ମକ୍କ୍୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 40 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 10

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା ଅଟା - 150 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 150 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବଟର - 150 ମିେିେିଟର
V	କ୍ରୀର - 50 ମିେିେିଟର
V	ଦ୍ହ ି/ ଦ୍ହ ି- 50 ମିେିେିଟର
V	ଲବକିଂ ପାଉେର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲକାଲକା ପାଉେର - 60 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବିୋତି - 75 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର - 75 ଗ୍ରାମ ୍ (1 ଲଛାଟ ଗାଜର + 1 ଲଛାଟ ବିଟରୁଟ)
V	ଭାନିୋ ସ୍ାର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 1 ଚିମଟିୁ
V	ଲଗାେମରିଚ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାଜରା ଅଟା, ଲକାଲକା, ଲବକିଂ ପାଉେର, ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ ଏବଂ 

େୁଣ କୁ ଅେଗା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ବଟର, ଚିନି ମିଶାଇ କି୍ମି ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପିଟି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଥଲିର କ୍ରୀର ଭାନିୋ ଏଲସ୍ନ୍ ୍ସ ମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ତା'ପଲର ଏଥଲିର ଶଖୁେିା ଉପାଦ୍ାନ ପକାଇ ଗଣୁ୍ କରି ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ବିଟ୍ ଓ ଗାଜରକୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ବଗତ୍ତ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଚାମଚ କରି 30ରୁ 40 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଲକୌଣସି୍ ବଡ଼ ଏୟାର ବବେ୍ ଛାେିବା ପାଇ ଁ ଲକକ୍ ପ୍ୟାନ୍ କୁ 

କାଉଣ୍ରଟପ ୍ଲର ଟାବ୍ କରନ୍ତୁ।
V	180o ଲର ପି୍ରହଲିଟେ୍ ଓଭନ୍ ଲର ଲକକ୍ କୁ 30-40 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଓଭନ୍ ରୁ ବାହାର କରି ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  251 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 14 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 12: ଜୱୟାର ସୟାେୟାଡ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର ମଞି୍ଜ (ଜୱାର) - 1 କପ୍
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 15 - 20
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା (ଅଣ-ବିହନଯକୁ୍ତ)
V	ଅଦ୍ା - 1 ଚାମଚ
V	ଗାଜର (ନିଦ୍ତ୍ତାରିତ) - 
V	ପିଆଜ, କଟା - 1/2

V	କ୍ୟାପି୍କମ,୍ କଟା - 1 କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର ଲଗାେମରିଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ମଞି୍ଜକୁ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ଲସ୍ହ ି ପାଣଲିର 2ଟି ରସ୍ଣୁ 

େବଙ୍ ସ୍ହ 15 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍, ଭୃସ୍ଙ୍ 

ପତ୍ର, କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଓ ଅଦ୍ା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ମଞି୍ଜ ଶଖୁଯିିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ପିଆଜ ପକାନ୍ତୁ, ଏକ ମିନିଟ୍ ପଲର 

ଗାଜର ଓ କ୍ୟାପି୍କମ ୍ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭାଜ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର େୁଣ, ଲଗାେମରିଚ ଏବଂ ରନ୍ା ଜୱାର ମିଶାନ୍ତୁ। ଭେ 

ଟସ୍।୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ସ୍ଜାଇ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  171 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 13: ମବ୍କ୍୍ଡ ରୟା�ଟି ଚକ୍େଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 25 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 10 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 250 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବସ୍ନ ଅଟା - 150 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିେି - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଶଖୁେିା ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ଲନଇ ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଏକାଠ ିଗଣୁ୍ନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଲତେ 

ଓ ଆବଶ୍ୟକ ପରିମାଣର ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ଅଦ୍ତ୍ତ - ନରମ ଅଟା ଲର ପରିଣତ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଦୁ୍ଇଟି ସ୍ମାନ ଆକାର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଅଧା ଅଂଶକୁ ଚକେି ଲମସି୍ନଲର ଲନଇ ଯାଆନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଲଗାୋପକୁ ଦ୍ବାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ପବୂତ୍ତ ଗରମ ଓଭନ୍ ଲର 

ଚକେି ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ତାପମାତ୍ରା 15 - 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁପ୍ରାୟ 
360° ଫାଲରନହାଇଟ ରହବିା ଉଚିତ୍।

V	ବାକି ଅଧା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ସ୍ମାନ ପ୍ରକି୍ୟାକୁ ପନୁରାବୃତି୍ କରନ୍ତୁ। 
ଏହାକୁ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ଚକେି ଝଡ଼ ବ୍ୟବହାର କରିବାକୁ 
ପ୍ରସୁ୍ତତ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  151 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 14: ଷ୍ଟଟ୍ରମବ୍ରରୀ କ୍ୟାମଙ୍ଣରୀ ସେ୍ଦୁଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଷ୍ଟ୍ରଲବରରୀ - 5 - 8
V	କ୍ରୀର - ½ େିଟର
V	ମାଣି୍ଆ ଅଟା - 2 ଚାମଚ (ଭାଜ)ି
V	ବାଦ୍ାମ - ଟପିଂ ପାଇ ଁ
V	ମହୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - ଏକ ଚିମଟିୁ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ରଙ୍ ବଦ୍ଳିବା ଓ ଗନ୍ ନ ଆସି୍ବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମାଣି୍ଆ ଅଟାକୁ କମ ୍

ଆଞ୍ଚଲର ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଷ୍ଟ୍ରଲବରରୀକୁ ଲଧାଇ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଖଣ୍ କରି କାଟି ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର ଭଜା ମାଣି୍ଆ ଅଟା, ଷ୍ଟ୍ରଲବରରୀ, ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍, 

ମହୁ ଏବଂ କ୍ରୀର ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ସ୍ରଳ ନିରନ୍ରତାକୁ ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ପସ୍ନ୍ଦର ବାଦ୍ାମ ସ୍ହତି ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  191 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 19 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପବୂ୍୍ମ ଓ ଉତ୍ତର ପବୂ୍୍ମ ଓ ଉତ୍ତର --  
ପବୂ୍୍ମୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ପବୂ୍୍ମୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ 
ମେନୁ୍ୟମେନୁ୍ୟ

ବ୍କ୍୍ �ହେ ବ୍ୟାଜରୟାବ୍କ୍୍ �ହେ ବ୍ୟାଜରୟା
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ସୟାମ୍ପୟା - େଟିମେଟ୍ ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ ମଶକ୍୍ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ରାଗି ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର
V	କଦ୍ଳରୀ - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହେପିକ୍/ଚଲକାଲେଟ୍ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବାଦ୍ାମ - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କାଲଙ୍ଣରୀ ଅଟାକୁ ଭାଜ ିଥଣ୍ା ଲହବା ପାଇ ଁରଖ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ମିଶାଇ ଏକ ଲମାଟା ଲପଷ୍ଲର 

ପରିଣତ କରନ୍ତୁ। 
V	ଆପଣଙ୍କ ପାନରୀୟ ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  188 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 30 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: �ଡ୍ୁ ୱୟାେଟି େମହରରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଭାଙି୍ ଯାଇଥବିା ଭାଗର - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 300 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଇୋଇଚି ପାଉେର - 2 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ପାଣ ିଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଦ୍ହ ିମିଶାନ୍ତୁ। ଏଥଲିର 

ଗଡୁ଼ ଓ ଇୋଇଚି ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	କଟା ଯାଇଥବିା ଭାଗର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଦ୍େିଆ ସି୍ର ନ ଲହବା 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଗରମ କିମ୍ା ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  150 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 18 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.7 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ରୟା�ଟି ମପୟାରଟିଜ୍ (କ୍ୟାମଙ୍ଣରୀ 
ମପୟାରଟିଜ୍)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଠରରୀ ତାପମାତ୍ରାଲର ପାଣ ି- 3/4 କପ୍
V	ରାଗି ମାଣି୍ଆ ଅଟା - 2 ଚାମଚ
V	ଖଜରୁରୀ ଗଡୁ଼ କିମ୍ା ଚିନି ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର - 2-3 ଚାମଚ
V	ଏକ ଚିମଟିୁ େୁଣ
V	କ୍ରୀର କିମ୍ା ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର - 1/4 କପ୍
V	ବିକଳ୍ପ ଗେିୁକୁ ସ୍ଜି୍ତ କରିବାକୁ
V	ଲଟାଷ୍େ୍ ବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏହ ିପାଣକିୁ ଏକ ସ୍ସ୍ ୍ପ୍ୟାନ୍ ଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥଲିର ରାଗି ଅଟା 

ଏବଂ ଗଡୁ଼ (କିମ୍ା ଚିନି) ମିଶାଇ ଏହାକୁ ଦ୍ରବରୀଭୂତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଏକାଠ ିରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ସ୍ାମାନ୍ୟ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ଲମାଟା 
ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହାକୁ କ୍ମାଗତ ଭାବଲର �ଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗରମ 
ଲଯପରି ସ୍ବତ୍ତନିମ୍ ୍ନ ରହବି ଲସ୍ଥପି୍ରତି ଯତ୍ନବାନ ହୁଅନ୍ତୁ

V	ମିଶ୍ଣ ଲମାଟା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ହୁଇସି୍କ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ବାଟ ଛାେି 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର କ୍ରୀର ଏବଂ ଏକ ଚିମଟିୁ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ 
ଚିକ୍ଣ ଗଣ୍ମିକୁ୍ତ ମିଶ୍ଣ ନ ମିଳିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହାକୁ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ଗରମରୁ ବାହାର କରି ଗରମ ବାଦ୍ାମଲର ସ୍ଜାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  316 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 49 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ମସୟାରେ ଏବ୍ଂ େକ୍ସମଟେ େଟିମେଟ୍ 
ମପୟାରଟିଜ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲସ୍ାର�ମୁ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାଲଙ୍ଣରୀ - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 200 ମିେିେିଟର
V	ଚିନି - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ (ଯଦ୍ି ଲରକ୍)
V	କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଖଜରୁରୀ ଓ କୁମ୍ଭରୀର ବାଜରାକୁ ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର 

ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, ଅଧକି ଗରମଲର ପରୂା ଚାପ ଆଣନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 
6-8 ଥର ସି୍ଟି ମାରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମରୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ମକିୁ୍ତ ଚାପ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ 

V	ଏଥଲିର କ୍ରୀର, ଚିନି/େୁଣ ପକାଇ େଗାତାର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
(ଆବଶ୍ୟକ ପଡି଼ଲେ ଅଧକି ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ)

V	ଆଉ 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ 
ଲମନୁ୍ୟଲର ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  284 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 50 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: େଟିମେଟ୍ ଦୁସ୍ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଚଣା ଦ୍ଳ - 1/2 କପ୍
V	ଉରଦ୍ ଦ୍ଳ - 1/4 କପ୍
V	Rice ଲ୍ଲ୍ଲକ୍/ଲପାହା/ଆଭାେ - 2 ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1/2 ଟିଏସ୍ପି
V	େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/2 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର - 1/4 କପ୍
V	କଟା ଗାଜର - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍କୂ୍ଷ୍ମ କଟା ବନ୍ାଲକାବି - 2 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ଲଫାଏଟିୋ ପାଉେର - 1/8 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ୋେିକୁ ଏକାଠ ି ଲଧାଇ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ 

ଲପାହାକୁ 5 �ଣ୍ା କିମ୍ା ସ୍ାରା ରାତି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏକାଠ ି ଭିଜାଇ 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ପ୍ରଥଲମ ୋେିକୁ ଅଳ୍ପ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଏକ ଲକାମଳ ଗଣୁ୍ଲର 
ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ଚଉୋ ପାତ୍ରକୁ ଅପସ୍ାରଣ କରି ସ୍ାନାନ୍ର 
କରନ୍ତୁ।

V	ଜରିା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଏବଂ େୁଣ ସ୍ହତି ବାଜରାକୁ ଲମାଟା ଲକାମଳ 
ପାତ୍ରଲର ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ୋେି ଆଣଲର ମିଶାନ୍ତୁ। ଧନିଆ ପତ୍ର, 
ଗାଜର, ଲକାବି, ହରୀଙ୍ ଗଣୁ୍, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ଓ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଆପଣଙ୍କ ହାତଲର ଏକ ଭେ ମିଶ୍ଣ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଦ୍ାରା 
ଆଣ ଫୁେିଯିବ।

V	ବ୍ୟାଟର ଲମାଟା ଲଦ୍ାସ୍ା ବ୍ୟାଟର ସି୍ରତାର ଲହବା ଉଚିତ୍।
V	ଏକ ପାନିଆରାମ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରଲତ୍ୟକ ଢାଞ୍ଚାଲର 

କିଛି ଲତେ ମିଶାନ୍ତୁ। 3/4 ସ୍ତର ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବ୍ୟାଟର ଢାଳି ମଧ୍ୟମ 
ଗରମଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ତଳ ଭାଗ ଖରାପ ଓ 
ସ୍ବୁର୍ଣତ୍ତ ରଙ୍ର ଲହାଇନଥାଏ। ସ୍ରିବା ପଲର, ୍ଲ୍ଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଖରାପ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଆଳ ୁ
ମାତାର ସ୍ବ୍ ିକିମ୍ା କିଛି ମସ୍ୋଯକୁ୍ତ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  205 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ରୟାଜ�ଟିରୟା ଆେୁ ମରୟାଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଜଗିରା / ଅମରନ୍ ଅଟା - 2 କପ୍
V	ଆଳ,ୁ ମଧ୍ୟମ ସି୍ଝା ଓ ମସ୍ୋ - 2
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଅଳ୍ପ ଲରାଲଷ୍ଇ ପାଇ ଁଲତେ - 2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର ରାଜଗିରା ଅଟା, ମସ୍ୋ ଲହାଇଥବିା ଆଳୁ, 

ଜରିା ଓ େୁଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଧରୀଲର ଧରୀଲର ପାଣ ିମିଶାଇ ମିଶ୍ଣକୁ ଏକ କଠନି ଅଟାଲର ବୁଡ଼ାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଲ�ାୋଇ ଅଧ �ଣ୍ା ପାଇ ଁବିଶ୍ାମ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେଲର ବିଭକ୍ତ କରି ନିଜ ହାତଲର ବୁୋଇ 

ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ତାୱା କିମ୍ା ନନ୍ - ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ରୁଟିକୁ କିଛି ଲତେଲର 

ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍।
V	ରାଜଗିରା ଆଳ ୁରୁଟି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  284 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 42 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 16 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ଅେରନ୍ତ ମକ୍ ପମଟେ କ୍ୟା ପମରୟାଟୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅମରନାଥ ଲକ ପଲଟ୍, କଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚଣା ୋେି, ଭିଜାଇ - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 75 ମିେିେିଟର
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଆଟା ଏବଂ ପରୁା ଗହମ ଆଟା ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ କଠନି 

ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ଚଣା ୋେିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର କଟା ଅଦ୍ା, କଟା 

ପିଆଜ ଏବଂ ଅମତୃଭଣ୍ା ଲକ ପାଟି ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର ଚଣା ୋେି ପକାଇ ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ ସ୍ଫା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଭତ୍ପି ଲର ଭତ୍ପି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ .. 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  160 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 1: ପନଟିପରଟିବ୍ୟା ଖଚୁିଡ଼ଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାଜରା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମଗୁ ୋେି - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ - 2 ଗ୍ରାମ ୍ 
V	କଳା ଲଗାେମରିଚ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେଚିନି - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 150 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶୟାବ୍ଳରୀ:
V	ମଗୁ ୋେି ଓ ବାଜରାକୁ ରାତି ସ୍ାରା ଏକାଠ ିଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ମାେିସ୍ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
ମଟମ୍ପରଟିଂ ପୟାଇ ଁ

V	ଏକ କଦ୍ଳରୀଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ବୁ ଖାଡ଼ା ମସ୍ୋ 
ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପିଆଜ ଓ ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର ସି୍ଝା ୋେି ଓ ବାଜରା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  273.65 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9.19 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31.42 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6.42 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 2: ତଟିମର କ୍ଟି ମରୟାଟଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର କା ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବସ୍ନ କା ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ବୁ ପ୍ରକାର ଆଟାକୁ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଉପଯକୁ୍ତ ଅଟା ଗଣୁ୍ କରି ଲସ୍ଥରୁି ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି 

କରି ଏହାକୁ ସ୍ଫା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ତୱାଲର ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର 2 ମିନିଟ୍ ଲେଖାଏ ଁଲରାଲଷ୍ଇ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  232 KCal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 42 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 3: ପ୍ୟୟାନ୍ ଫ୍ୟାଏଡ୍ �ସୁ୍ୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବିରି ୋେି, ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଏ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ଚଣା ୋଳ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲଛନା, ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଏ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 300 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଓ ଭିଜା ଯାଇଥବିା ହରଡ଼ ୋେିକୁ ମିଶାଇ ଲପଷ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲସ୍ଥରୁି ଲଛାଟ ଲଛାଟ ପ୍ୟାନ୍ ଲକକ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
 ସବ୍ଟି ପୟାଇ ଁ

V	ଲଛନା ଓ ଚଣା ୋେିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ଏକ୍ ଉମତ୍ତଜନୟା ସଷୃ୍ଟଟି  କ୍ରନ୍ତୁ 

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ ପକାନ୍ତୁ, ଜରିା ଓ ହଳଦ୍ରୀ 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ପିଆଜ ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ, ଲସ୍ଥଲିର 
ସି୍ଝା ୋେି ଓ ଚଣା ପକାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରଲର 
ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  210 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8.2 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 4: ଜୱୟାର ପ୍ୟୟାଟଟି ସପ୍ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ନଡି଼ଆ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗଡୁ଼ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲସ୍ଥଲିର ଜୱାର ଆଟା, ପରୂା ଗହମ ଆଟା ଏବଂ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ। 

ଏକ ପତଳା ବ୍ୟାଟର ତିଆରି କରି ଏହାକୁ ଲଗାଟିଏ ପଲଟ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଗଡୁ଼ ଓ ନଡି଼ଆ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ନନ୍ ଷି୍କ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ ପକାଇ 

ବ୍ୟାଟର ବିଛାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଫିେିଂ କୁ ମିଶାଇ ପ୍ୟାନ୍ ଲକକ୍ ଲର ଲରାେ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  172 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.9 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 24.36g
ମେୟାଟୟା 6.7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 5: ପନଟିପରଟିବ୍ୟା ସହଟିତ େଟିମେଟ୍ (େେମହୟା)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲଫ୍ଞ୍ଚ ବିନ୍ ୍ସ ପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ତାଜା ଲକାମଳ ବାଉଶଁ ସ୍ ୍ଲାଇସ୍ ୍- 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 2 େିଟର
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଖଜରୁରୀକୁ ଲଧାଇ ଲଗାଟିଏ ପଲଟ ରଖନ୍ତୁ। ତାଜା ଲକାମଳ ବାଉଶଁ 

ଗଛ ଲଧାଇ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଖଣ୍କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କଟା ଯାଇଥବିା ବାଉଶଁ ଗଣୁ୍କୁ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣଲିର 15 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବାଉଶଁ ଗଛଲର ବାଜରା, େୁଣ (ସ୍ାଭାବିକଠାରୁ କମ)୍ ମିଶାଇ 

ଲବଲଳଲବଲଳ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବାଜରା ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ବୁଜ ପନିପରିବା 

ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ (ଆବଶ୍ୟକ ପଡି଼ଲେ ଅଧକି 
ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ)

V	3 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରି ନିଆରୁଁ ବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  146 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 6: େଟିଟଟିେ୍  େଟିମେଟ୍ ଟେୟାମଟୟା ରୟାଇସ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ - 1 କପ,୍ 
V	ପିଆଜ - 1, କଟା
V	ଗାଜର - 1 କପ,୍ 
V	ଟମାଲଟା - 2, କଟା
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1, 
V	କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର - 1 ବସ୍ନ୍, 
V	ଅଦ୍ା - 1 ଚାମଚ [କ୍ଦୁ୍ର ଭାବଲର କଟା], 
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ, 
V	ଲବଙ୍େ ଚଣା - 1 ଚାମଚ, 
V	ବିରି ୋେି - 1 ଚାମଚ, 
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ [କଟା], 
V	ପାଣ ି- 1 ¾ ରୁ 2 କପ,୍ 
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ 
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ବୁଜ ମଟର - ½ କପ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍କୁ ଲଧାଇ 15 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍ ପକାଇ 

ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାପଲର ଏଥଲିର ଲବଙ୍େ ଚଣା, ହଳଦ୍ରୀ ୋେି ପକାଇ ପିଆଜ, 

ଅଦ୍ା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ସ୍ବୁଜ ମଟର, ଗାଜର ଓ ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ପକାଇ 
ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	ଟମାଲଟା, ହଳଦ୍ରୀ ଓ ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍କୁ ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ 
ନରମ କରନ୍ତୁ। 

V	ଏଥଲିର ପାଣ ି ଓ େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଫୁଟିବାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ତା'ପଲର ଏଥଲିର େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ ମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲ�ାଡ଼ାଇ 
3 ସି୍ଟିଲର ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପଲର ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ନଡି଼ଆ 
ଚଟଣରୀ କିମ୍ା ଆଚାର ସ୍ହ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  255 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 41 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 7: ବ୍ୟାଜରୟା ତରକ୍ୟାରରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ - ¾ କପ୍
V	ସ୍କୂ୍ଷ୍ମ ପିଆଜ - 1 କପ୍
V	ଲତଜପତ୍ର - 4-5
V	କଟା ତାଜା ଅଦ୍ା - 1½ ଚାମଚ
V	େବଙ୍ ରସ୍ଣୁ, କଟା - 2
V	ସ୍ଜନା ଛୁଇ ଁ- 1
V	ଅପରିଷ୍ାର ହାେୁକା ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	କିସ୍ ୍ମିସ୍ ୍- 10
V	ତାଜା ଲଗାେମରିଚ - ⅛ ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲଛାଟ ସ୍ସ୍ ୍ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଫୁଟିବା ପାଇ ଁ2½ କପ ୍ପାଣ ିଆଣ ି

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମିଲେଟ୍ ଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଫୁଟିବାକୁ ଲଫରୁଛନି୍; 
ଗରମ କମ ୍କରନ୍ତୁ। ଫୁଟର, ଆଚ୍ାଦ୍ିତ, 10 ମିନିଟ୍। (ସ୍ମସ୍ତ ଜଳ 
ଲଶାଷି୍ତ ଲହବ ନାହି।ଁ) ଗରମରୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅତି କମଲର 10 
ମିନିଟ୍ ଧରି ଲସ୍ଟ୍ ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସ୍ମୟଲର ଏକ ବଡ଼ କଲଡ଼ଇଲର ପିଆଜ, ଲତଜପତ୍ର, ଅଦ୍ା, 
ରସ୍ଣୁ ଏବଂ ½ କପ ୍ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 5 
ମିନିଟ୍ ଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, ମଝ ିମଝଲିର ଚୋନ୍ତୁ। ସ୍ଜନା ଛୁଇ ଁ
ପକାନ୍ତୁ 8ରୁ 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିମ୍ା ପାଣ ିବାଷ୍ପରୀଭୂତ ନ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ଣଲର ବାଜରା, ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର, କିସ୍ମିସ୍ ୍ଏବଂ ଲଗାେମରିଚ 
ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ - ଉଚ୍ଚଲର ଫୁଟିବାକୁ ଆଣନ୍ତୁ; ଗ୍ୟାସ୍ ବନ୍ଦ 
କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲତଜପତ୍ରକୁ ବାହାର କରି ଫିଙି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲେମ୍ ୁ
ରସ୍ଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। େୁଣ କିମ୍ା ଲେମ୍ ୁ ରସ୍ଲର ସି୍ଜନ୍ 
କରନ୍ତୁ। ଧନିଆ ପତ୍ର ସ୍ହତି ସ୍ଜାଇ ପରଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  193 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 1: ବ୍ୟାଜମର କ୍ଟି ରୟାବ୍ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବାଜରା ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବଟରମିଲ୍କ - 50 ମିେି
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ବଟର କ୍ରୀର ଓ ବାଜରା ଅଟା ମିଶାଇ ଲସ୍ଥଲିର 

େୁଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଯାହାଦ୍ାରା 
ତରଳ ପଦ୍ାଥତ୍ତଲର ଲକୌଣସି୍ ଗଣ୍ ିରହନିଥାଏ। 

V	ଏହାକୁ ଏକ ଢାଙ୍କାଲର ଲ�ାୋଇ 1- 2 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପାଶ୍ତ୍ତଲର 
ରଖନ୍ତୁ। ଏହ ି ମିଶ୍ଣକୁ ଆପଣ ସ୍କାଲଳ ସ୍ମୟ ପବୂତ୍ତରୁ ତିଆରି 
କରିପାରିଲବ।

V	ଏହାକୁ ଏକ ସ୍ସ୍ ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ମିଶାଇ େଗାତାର ହଳାଇ କମ ୍
ଆଞ୍ଚଲର ରାନି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ମଖୁ୍ୟତଃ ଏକ କାଠ ୋେେ୍ ସ୍ହତି ପ୍ରାୟ 
25- 30 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାନ୍ତୁ। ଆପଣ ଲଦ୍ଖଲିବ ଲଯ ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରିବା ସ୍ମୟଲର ଏହା ଲମାଟା ଲହାଇଯାଏ। 

V	ଲଯଲତଲବଲଳ ଏହା ଅଦ୍ତ୍ତ ତରଳ/ ଢାଳିବା ସି୍ରତା ଲର ପହଞ୍ଚଥିାଏ 
ଲସ୍ଲତଲବଲଳ ଲରାଲଷ୍ଇ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ। କଞ୍ଚା ଜରିାକୁ ସ୍ଜାଇବା 
ପାଇ ଁସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ।

V	ଥଣ୍ା ଲହବା ପଲର ରାବ/ରାବେି ଆହୁରି ଲମାଟା ଲହାଇଯିବ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  100.6 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4.33 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 14.8g
ମେୟାଟୟା 3.29g
େୟାଇବ୍ର୍ 2.3g
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 2: ବ୍ଟିହୟାରରୀ ଖଚୁିଡଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମଗୁ ୋେି - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ମଟର - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା କଟା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ଲତେ - 10 ମିେି
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଓ ୋେିକୁ ଏକାଠ ି30 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର 

ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା ଓ ତୁଲମରିକ୍ 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ଥଲିର କଟା ପିଆଜ, କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ଟମାଲଟା ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ପନିପରିବା ପକାଇ ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର ସି୍ଝା ଜୱାର ଓ ୋେି ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ। 
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  288 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9.35 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 37.22 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 10.93 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6.73 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 3: ବ୍ୟାଜରୟା େଟିଟଟି ମଚୟାଖୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
େଟିଟଟି
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
ପରୂଣ ମହଉଛଟି
V	ସ୍ତୁ - 15 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାେଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ଲତେ - 5 ମିେି
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
ମଚୟାଖୟା
V	ବାଇଗଣ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 3.5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ଲତେ - 5 ମିେି
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
େଟିଟଟି ପୟାଇ ଁ
V	ଗହମ ଅଟା ଏବଂ ଜୱାର ଅଟା ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ କଲଠାର 

ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
ପରୂଣ ପୟାଇ ଁ
V	ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାରୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରି ମିଶ୍ଣକୁ ଭରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏୟାର ଫ୍ାୟରକୁ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 200 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ଲର 

15 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ େିଟିକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ
ମଚୟାଖୟା ପୟାଇ ଁ
V	ବାଇଗଣ ଓ କଦ୍ଳରୀକୁ ଭାଜ ିମଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ପିଆଜ, ଧନିଆ ପତ୍ର, ଲସ୍ାରିଷ୍ ଲତେ, େୁଣ ଓ ଲେମ୍ ୁ

ରସ୍ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ େିଟି ସ୍ହ ଲଚାଖା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  191 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 35 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍



ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 99

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 4: େୟାଣ୍ଡଟିଆ ପୟାମ୍ପଡ଼ କ୍ରକ୍ୟାରରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ରାଗି ପାପଡ଼ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 30 ମିେିେିଟର
V	ଜରିା - 5 ମିେି
V	ଦ୍ହ ି- 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ - 35 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆସ୍ଲଫାଏଟାଇେ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରସ୍ଣୁ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 40 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 3.5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା, ଅମତୃଭଣ୍ା, 

ହଳଦ୍ରୀ ଓ କଟା ରସ୍ଣୁ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ପାଣ ିଓ ଦ୍ହ ିପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର କାଲଙ୍ଣରୀ ପାପଡ଼ ଓ େୁଣ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ। 
V	ଫୁଟା ଚାଉଳ ସ୍ହତି ରାଗି ପାପଡ଼ ତରକାରରୀ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  175 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 7.7 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 15.7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍



ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ100

ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 5: େୟାଣ୍ଡଟିଆ ରୁଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 25 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 15

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ମାଣି୍ଆ ଚୂନା - 2 କପ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ କିମ୍ା ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ ଗରମ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ 
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ �ିଅ କିମ୍ା ଲତେ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲଗାଟିଏ ଲପ୍୍ଲଟ୍ କିମ୍ା ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର 2 କପ ୍ରାଗି ଅଟା ଏବଂ 

1 କପ ୍ପରୂା ଗହମ ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ଫୁଟୁଥବିା ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଚାମଚ ଲର ସ୍ବୁ କିଛି ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ମିଶ୍ଣ ପଲର, କିଛି ମିନିଟ୍ ଅଲପକ୍ା କରନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଉତ୍ାପ 

ସ୍ମ୍ଭାଳିବା ପାଇ ଁଯଲଥଷ୍ ନୁଲହ।ଁ
V	ମିଶ୍ଣ ଗରମ ଥବିା ଲବଲଳ କ୍ରୀର ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଥଲର ଆପଣ ଅଟା 

ତିଆରି କରିବାଲର ସ୍କ୍ମ ଲହବା ପଲର ଉଷ୍ମୁ ପାଣ ି ସି୍ଞ୍ଚନ 
କରନ୍ତୁ ଏବଂ ନରମ ଅଟା ପାଇବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଦ୍ଳନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ଲ�ାୋଇ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ତା'ପଲର ଅଟାରୁ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ବେ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ବେ୍ କୁ ଚପଟା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅଟା ବେ୍ କୁ ଏକ ୍ଲ୍ଲ ାଟ୍ ରାଉଣ୍ଡ୍ 

ସ୍କତ୍ତେଲର ବୁୋଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। ଗ୍ୟାସ୍ ୍ ଚୁୋ ଅନ୍ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁତୱା ବଲସ୍ଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଗରମ ତୱା ଉପଲର ରାଗି ରୁଟି ରଖନ୍ତୁ। ଆଞ୍ଚକୁ ଅଧକି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଲଯଲତଲବଲଳ ରୁଟି ଭେ ଭାବଲର ଫୁେିଯାଏ, ତା'ପଲର ଓେଟାଇ 

ଅନ୍ୟପଟକୁ ଭେଭାଲବ ଲସ୍କନ୍ତୁ।
V	ରୁଟି ଉପଲର କିଛି �ିଅ କିମ୍ା ଲତେ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  158 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 25 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4.6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 6: ମକ୍ୟାଦ ମଖଚୁଡଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ମଗୁ ୋେି - 1 କପ୍
V	ଗାଜର, ବିନ୍ ୍ସ, ଆଳ,ୁ ପିଆଜ - 30 ଗ୍ରାମ ୍ ଲେଖାଏ ଁ
V	ରସ୍ଣୁ େବଙ୍, ଅଦ୍ା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 3 ଟି ଲେଖାଏ ଁ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ମସ୍ୋ ପାଇ ଁଜରିା, େୁଣ ଓ ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ବୁ ପନିପରିବାକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପଲର 

ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ଖଣ୍ କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ମାନ ପରିମାଣର ବାଜରା ଓ ୋେି ଅଥତ୍ତାତ୍ ସ୍ବୁଜ ଚଣା (ମଗୁ) 

ୋେି ଲନଇ ଭେ ଭାଲବ ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ପାଣ ିଗରମ କରି ଏଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନ ଯଥା 

ବାଜରା, ମଗୁ ଓ ପନିପରିବା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର େୁଣ, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ମଧ୍ୟ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। �ନ ସି୍ରତା ନ 

ମିଳିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଅପରପକ୍ଲର ଏକ କରାହ ି (ପ୍ୟାନ୍)ଲର ଲତେ ଗରମ କରି 

ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା, କଟା ପିଆଜ, ରସ୍ଣୁ, ଅଦ୍ା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ଲତେ ମିଶ୍ଣକୁ ଫୁଟା ଯାଇଥବିା ଖଚୁିଡି଼ଲର ଢାଳି 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  274 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 10.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 43 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 7: ମକ୍ୟାଦ ମଖଚୁଡଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍
V	କଟା ଲମଥ ିପତ୍ର - 2 କପ୍
V	କଟା ପିଆଜ - 1/2 କପ୍
V	କଟା ଟମାଲଟା - 1/2 କପ୍
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 2 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 3
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 8
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର
V	ଲଗାଟା ମସ୍ୋ: ଲତଜପତ୍ର - 1 ଏବଂ େବଙ୍ - 2 

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲକାଲଡ଼ା ବାଜରା ଚାଉଳକୁ ଲଧାଇ ଲଗାଟିଏ ପଲଟ ରଖନ୍ତୁ। ସ୍ବୁ 

ପନିପରିବା କାଟି ପ୍ରସୁ୍ତତ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଲମଥ ିପତ୍ରକୁ ଲଧାଇ କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଏକ ଚାମଚ ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଏଥଲିର ପରୂା ମସ୍ୋ ପକାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏଥଲିର 
ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର, କଟା ପିଆଜ ପକାଇ ପାରଦ୍ଶତ୍ତରୀ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	ଏଥଲିର କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଓ ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ ପକାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ 
ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	3 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଫୁଟିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଲକାଲୋ ବାଜରା 
ଚାଉଳ, କଟା ଲମଥ ିପତ୍ର ମିଶାଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 1 ସି୍ଟି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ସି୍ଝାନ୍ତୁ 

V	ଅଳ୍ପ ରାଇତା ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  213 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 40 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 11 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ବ୍ଙ୍ରୀୟ େଟିମେଟ୍ ସଟିଙ୍ଡ଼ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3 

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳାଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲକାବି କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବିନ୍ ୍ସ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଣାଳରୀ - ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରି ଅଟାଲର କଲୋଞି୍ଜ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଭରିବା ପାଇ ଁ- କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀକୁ ଫୁଟାଇ ମାଶ କରନ୍ତୁ। ଅନ୍ୟ ଏକ 

ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ଓ କଞ୍ଚା 
କଦ୍ଳରୀ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାଇ ରଖନ୍ତୁ

V	ଅଟାକୁ ବାହାର କରି ତ୍ରିଲକାଣଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଶାଇ 
ସ୍ଲମାସ୍ା ଆକୃତିଲର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଫ୍ାୟରକୁ ଗରମ କରି ସ୍ଲମାସ୍ାକୁ 15 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲବକ୍ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  116 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 13 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: ମସହର ୱୟାେଟି ଖସ୍ୟା କ୍ମଚୟାରଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
େଇଦୟା
V	ଜୱାର - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆଟା - 30 ମିେି
V	ଲତେ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାଲଳାନଜରୀ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 60 ମିେିେିଟର
େସେୟା 
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	କାକୁଡି଼ କଟା - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ଓ ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 4 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 20 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଉପଲରାକ୍ତ ଉପାଦ୍ାନଗେିୁକର ଏକ ଅଦ୍ତ୍ତ - କଲଠାର ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର କଲୋଞି୍ଜ, ଅଦ୍ା ଓ 

ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍, ପିଆଜ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଲସ୍ଥଲିର କାକୁଡି଼ ଓ ଦ୍ହ ିପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ କଲଚାରରୀ ଭାବଲର ଅଟାଲର ଭତ୍ପି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 200 େିଗ୍ରରୀ 

ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ଲର 15 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଓଭନ୍ ଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  201 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 19.4 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ସତୁ କ୍ୟା ଶରବ୍ତ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2 ଗ୍୍ଲୟାସ୍

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ସ୍ତୁ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଭଜା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 3.5 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଥଣ୍ା ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଜଗ କିମ୍ା ପାତ୍ର ନିଅନ୍ତୁ। ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍କୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାଦ୍ ସି୍ର ଲହବା ପାଇ ଁ5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଥଣ୍ା ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  20 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 3.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 0.2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 0.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ରୟା�ଟି ମେୟାମେୟାସ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 20%

ଉପୟାଦୟାନ :
େଇଦୟା
V	ରାଗି ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 5 ମିେି
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 35 ମିେିେିଟର
ପରୂଣ ମହଉଛଟି
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରସ୍ଣୁ କଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା କଞ୍ଚା ଅମତୃଭଣ୍ା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବ୍ାଉନ୍ ସ୍ଗୁାର - 12 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
େସେୟାଯକୁ୍ ମେୟାମେୟା ଚଟଣରୀ
V	ପଦୁ୍ିନା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରସ୍ଣୁ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ ଶଖୁେିା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଅଟା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଦ୍ଶତ୍ତାଯାଇଥବିା ଉପାଦ୍ାନରୁ ଏକ କଠନି 

ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। 
V	ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ ଓ ରସ୍ଣୁ ପକାନ୍ତୁ। ପିଆଜ, 

କଞ୍ଚା ଅମତୃଭଣ୍ା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର େୁଣ, ବ୍ାଉନସ୍ଗୁାର ଓ ଭାଜା ଚିନାବାଦ୍ାମ ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ କରି ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ଚଟଣରୀ ପୟାଇ ଁ
V	ସ୍ବୁ ଜନିିଷ୍କୁ ଏକାଠ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଷି୍ମର ଲନଇ ପାଣ ିପକାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ଲମାଲମା ଲପ୍ ୍ଲଟ୍ 

/ଲମାଲ୍୍ଡକୁ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟା ବ୍ୟବହାର କରି ଲଛାଟ ଲଛାଟ େମ୍ପିଂ ତିଆରି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଏହାକୁ ପନିପରିବା ମିଶ୍ଣଲର ଭରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 15 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବାଷ୍ପ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  109 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 13.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ବ୍ମେୌରରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 40 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 10 ପଟିସ ୍

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚଣା ୋେି, ଭିଜାଇ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଜୱାଇନ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େବଙ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ୋେିକୁ ଉଷ୍ମୁ ପାଣଲିର 2ରୁ 3 �ଣ୍ା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ୋେିରୁ ପାଣ ିବାହାର କରି ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅବଶଷି୍ ଅଂଶକୁ ମାପ କରାଯାଇଥବିା ପାଣ ିସ୍ହତି ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ୋେିକୁ ଲସ୍ମି ସ୍ମ୍ଥୁ ଲପଷ୍ ଲର ପରିଣତ କରିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମିଶ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ। ଏହା ଲଦ୍ୌଡି଼ବା କିମ୍ା ଅଧକି ଲମାଟା ଲହବା ଉଚିତ୍ ନୁଲହ।ଁ
V	ବାକି ଥବିା ଜନିିଷ୍ କୁ ମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଇେେି ଷି୍ମରଲର ଅଳ୍ପ ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଇେେି ଲମାଲ୍୍ଡକୁ ଅଳ୍ପ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଛାଞ୍ଚଲର ଏକ ଚାମଚ ଆଣ ପକାନ୍ତୁ
V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପଲର ଇଡ୍ ୍ଲି ଷ୍ାଣ୍କୁ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ବଲଫୌରରୀକୁ ଲ�ାୋଇ 10 - 15 ମିନିଟ ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଷ୍ପ ଲହବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଶରୀଷ୍ତ୍ତ ଓଦ୍ା ଲଦ୍ଖାଯାଉ ନ ଥଲିେ ବଲଫୌରରୀ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଛି।
V	ପ୍ୟାନ୍ ରୁ ଷ୍ାଣ୍ ବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	2- 3 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଉରରୀକୁ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦି୍ଅନ୍ତୁ।
V	ଇେେି ଲମାଲ୍୍ଡରୁ ସ୍ାବଧାନତାର ସ୍ହ ବାଫୁରରୀ ବାହାର କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ନିଜ ପସ୍ନ୍ଦର ଚଟଣରୀ କିମ୍ା ସ୍ସ୍ ୍ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  53 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ରୟା�ଟି ଅରଟିସୟା ପଟିତୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ମାଣି୍ଆ ପାଉେର - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗଡୁ଼ - 250 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରାଶ ି- 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ରିଫାଇଣ୍ ଲତେ/ �ିଅ - ଛାଣବିା ପାଇ ଁ
V	ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 1 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ପ୍ୟାନ୍ ନିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଏକ ଗ୍୍ଲାସ୍ ପାଣ ିଓ 

ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ଲମାଟା ସି୍ରପ ୍

ଲର ପରିଣତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ �ାଣି୍ବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ମାଣି୍ଆ ଗଣୁ୍ ଓ ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଧରୀଲର ଧରୀଲର ସି୍ରପ ୍ଲର ମିଶ୍ତି ପାଉେର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା 

ଏକ ଚିକ୍ଣ ଅଟାଲର ପରିଣତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କ୍ମାଗତ ଭାବଲର 
ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଟାଲର ରାଶ ିଓ ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ମିଶାଇ ଏକ ପାତ୍ରଲର 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ପ୍ୟାନ୍ ଲନଇ ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ/�ିଅ 
ଗରମ କରନ୍ତୁ।

V	ହାତକୁ ଅଳ୍ପ �ିଅ/ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଭାଗଲର ଲନଇ ନିଜ ତାଳ ସ୍ାହାଯ୍ୟଲର 

ଏହାକୁ ଚପଟା କରି ଏହାକୁ ଅଣ୍ାକାର ଆକାର ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ପ୍ରଲତ୍ୟକ 
ପିଠାର ଲମାଲଟଇ ମଧ୍ୟମ ଲହବା ଉଚିତ୍।

V	ଲତେ/�ିଅଲର ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ପିଠାଗଡିୁ଼କୁ ବାଦ୍ାମରୀ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଛାଣନ୍ତୁ।

V	ପିଠାଗଡିୁ଼କୁ ବାହାର କରି ଏକ ଅେଗା ଲପ୍୍ଲଟଲର ରଖନ୍ତୁ।
V	ଆରିସ୍ା ପିଠା ପରିଲବଷ୍ଣ ପାଇ ଁପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଯାଇଛି।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  259 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 58 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 10 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: କ୍ୁଟ୍ ୍କଟି - ମଛୟାଟ ବ୍ୟାଜରୟା ଖରୀରଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 5

ଉପୟାଦୟାନ:
V	କୁଟ୍ ୍କି (ଲଛାଟ ବାଜରା) - 1 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ କଟା - 3/4 କପ୍
V	�ିଅ - 3 ଚାମଚ 
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର (ଇୋଇଚି) - 1 ଚିମଟିୁ
V	କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବାଜରାକୁ ମଧ୍ୟମ- କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର 

ପାଖାପାଖ ି 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜ ି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ହାେୁକା ଲଟାଷ୍ 
ଲହାଇଥବିା ରଙ୍ ମିଳିବା ପଲର ପାଣକିୁ ଥଲର ଥଲର ଫୁଟାଯିବା 
ପଲର ତୁରନ୍ ଏହ ିଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	କୁକରକୁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଖାପାଖ ି 5 ସି୍ଟି ପାଇ ଁ ଲପ୍ରସ୍ର 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ନିଆ ଁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଚାପକୁ ସ୍ାଭାବିକ 
ଭାବଲର ଛାେିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପଲର ଅନ୍ୟ ଏକ ସ୍ସ୍ାନ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1/4 କପ ୍ପାଣ ିସ୍ହତି 
କଟା ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ ନିମ୍ ୍ନଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଗଡୁ଼କୁ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭାବଲର ଦ୍ରବରୀଭୂତ ନ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ତରଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଗଳିତ ଗଡୁ଼ଲର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏଲବ ରନ୍ା ଲହାଇଥବିା 
େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ ଲର ଏହ ିଗଡୁ଼ ସି୍ରପ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର କ୍ରୀର ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଏକ 
ଚିମଟିୁ େୁଣ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର �ିଅ ଲର ଏକ ତେକା ପ୍ୟାନ ଗରମ କରନ୍ତୁ, 
ଲସ୍ଥଲିର ବାଦ୍ାମ ଭାଜନ୍ତୁ, ବାଦ୍ାମ ହାେକା ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ଲର 
ପରିଣତ ଲହବା ପଲର, ନିଆ ଁବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ, େିଟିେ୍  ମିଲେଟ୍ ଖରିକୁ 
ଭାଜା ବାଦ୍ାମଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  269 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 35 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 8: ବ୍ୟାଦୟାେ ଅଟୟା କ୍ୁକ୍ଟିଜ୍ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 10

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବାଦ୍ାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବାଦ୍ାମ - 1/4 କପ,୍ ଗଣୁ୍
V	�ିଅ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 1/2 କପ,୍ ଗଣୁ୍
V	ସ୍ବୁଜ ଅଲଳଇଚ - 1/2 ଚାମଚ ଗଣୁ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲଦ୍ଶରୀ �ିଅ, ଗଣୁ୍ ଚିନି, ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ଓ େୁଣ କୁ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଏକ ଅଟାଲର ଗଣିୁ୍ବା ପାଇ ଁଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ କୁଟୁ କା ଆଟା 
ଏବଂ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର ଅଟାରୁ 
ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଚପଟା କରି ଲବକିଂ 
ଲଟ୍ଲର ରଖନ୍ତୁ। 

V	ଓଭନ୍ କୁ ଗରମ କରି 150 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ଲର 10 ମିନିଟ୍ 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିମ୍ା ଦୃ୍ଢ଼ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ। ଯଦ୍ି ଆପଣ 
ଅନୁଭବ କରନି୍ ଲଯ ଲସ୍ମାଲନ ଯଲଥଷ୍ ଲବକ୍ କରିନାହାନିଁ୍, 
ଲତଲବ ଲସ୍ଗେିୁକୁ ୍ଲ୍ଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ମଧ୍ୟ ଭେ 
ଭାବଲର ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  113 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 12 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6.7 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1.3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 9: ଜୱୟାର୍ ସପୁ ୍ର କ୍ଟିେ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମସ୍ୋ ପଟୁୁଳି - 1 ନଂ
V	ପାଖାପାଖ ିକଟା ପନିପରିବା - 100 ଗ୍ରାମ ୍ (ପିଆଜ ଶଣ୍ା 

ଲସ୍ଲେରି, ଗାଜର, ପିଆଜ ଏବଂ ସ୍େଗମ) 
V	ଲଭଗ ୍ଷ୍କ୍ - 1000 ମିେିେିଟର 
V	ମସ୍ୋ - ସ୍ାଦ୍ ଲନବା ପାଇ ଁ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ବୁ ପନିପରିବା ସ୍ହତି ଜୱାର୍ କୁ ସ୍ଫା କରି ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ମସ୍ୋ ପଟୁୁଳି ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଲଯଲତଲବଲଳ ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନ ଭେ ଭାବଲର ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଯାଏ 

ଲତଲବ ମସ୍ୋ ପଟୁୁଳି କୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଏକ ମିକ୍ରଲର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ପ୍ୟାଣ୍ରଲର ଲଫରାଇ 

ଆଣନ୍ତୁ - ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ସି୍ଜଂିକୁ ଆେଜଷ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତାଜା କି୍ମ ୍ର ଏକ େ୍ୟାସ୍ ୍ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଗରମ ଗରମଲର ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  140 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 29 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 0.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 10: କ୍ଳୟା ତଟିଳ ସହଟିତ ଜୱୟାର

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 8

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର - 250 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ଲସ୍ସ୍ମ ୍- 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲଜାରଲର ଲଜାରଲର ଭାଜ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଲଯ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ଶସ୍୍ୟ ପପ୍୍କନତ୍ତର ଲଛାଟ ଆକାର ଭଳି କିଛି ତିଆରି କରିବା ଆରମ୍ଭ 
କଲର ନାହି ଁଏବଂ ଏହାକୁ ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଅନ୍ୟ ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର କଳା ତିେକୁ ସ୍ଗୁନି୍ତ ସ୍ାଦ୍ ନ ମିଳିବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଭାଜଥିବିା କଳା ତିେଲର େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଏକ 
ଗ୍ରାଇଣ୍ରଲର ପିଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲସ୍ମାଲନ ଏକ ଭେ ଲପଷ୍ 
ତିଆରି କରନି୍ ନାହି।ଁ

V	ଏହାପଲର ତିେ ଲପଷ୍କୁ ଭଜା ଜୱାର ସ୍ହତି ମିଶାଇ ଦ୍ିଆଯାଏ। 
V	ଚା' କିମ୍ା କର୍ଣତ୍ତ ସ୍ପୁ ୍ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  175 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 25.3 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5.8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 11: ଷ୍ଟଟିକ୍ଟି େଟିମେଟ୍ ମକ୍କ୍୍ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 45 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 12

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା ଅଟା - 500 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ/ଚିନି - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍ୟକତା ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ବାଜରା ଅଟା, େୁଣ/ଚିନି ପକାଇ ପାଣଲିର ଭେ 

ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ବାଜରା ଅଟାର ମିଶ୍ଣ ଲମାଟା ଲହବା 
ଉଚିତ୍।

V	କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର (100 - 150 ଗ୍ରାମ ୍ ପିପି) ଲର ଗଡୁ଼ାଇ ବାନି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଅତ୍ୟଧକି ଫୁଟୁଥବିା ପାଣଲିର 40 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମରୁ ବାହାର କରି ଚା' ସ୍ହ ସ୍ଭତ୍ତ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  276 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 65 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 0.8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.7 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 12: ଜୱୟାର େେଟି ନ୍ ୍ସ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 18 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 6

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର (ଜୱାର) ଅଟା - 75 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 75 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅତିରିକ୍ତ ହାେୁକା ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ - 32 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା ଚିନି ବା ହାେୁକା ବ୍ାଉନସ୍ଗୁାର - 80 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅତ୍ୟନ୍ ପାଚିୋ କଦ୍ଳରୀ, ମାଶ - 150 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଳସ୍ରୀ ମଞି୍ଜକୁ 3 ଚାମଚ ପାଣଲିର 10 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ 

- 1¼ ଚାମଚ
V	ଲବକିଂ ପାଉେର - ¼ ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାୋ ବାଇକାବ୍ତ୍ତ (ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ) - ¼ ଚାମଚ
V	ଭାନିୋ ଏକ୍ଟ୍ା୍ଟ - ½ ଚାମଚ
V	ଅଖଲରାଟ, କଟା - 35 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 85 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - ½ ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ମଫିନ୍ ଲଟ୍ଲର 6ଟି ଲମାଲ୍୍ଡକୁ ହାେୁକା ଭାଲବ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଓଭନ୍ କୁ 200 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ ୍ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ଅଟା, େୁଣ, ଲବକିଂ ପାଉେର ଏବଂ ଲସ୍ାୋ 

ବାଇକାବ୍ତ୍ତ କୁ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଅେଗା ପାତ୍ରଲର ଅେିଭ୍ ଲତେ ଓ ଚିନିକୁ ହାେୁକା ଭାବଲର 

ମିଶାଇ ୍ଲ୍ଲ ାକ୍ ମିଶ୍ଣ, ମସ୍ୋ ଲହାଇଥବିା କଦ୍ଳରୀ, ଲଭନିୋ 
ଏଲସ୍ନ୍ ୍ସ ଏବଂ କ୍ରୀର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଲବ ଏକ ଲସ୍ଟୁୋ ବ୍ୟବହାର କରି ଶଖୁେିା, ଅଟା ମିଶ୍ଣଲର 
ଧରୀଲର ଧରୀଲର ଭାଜଥିବିା ମିଶ୍ଣଲର ପ୍ରାୟ ମିଶବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କଟା ଅଖଲରାଟଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ମାତ୍ର ଅଳ୍ପ 
କିଛି ଲଷ୍ଟ୍ରାକଲର ଏହାକୁ ବ୍ୟାଟରଲର ଲଫାଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଅତ୍ୟଧକି ନ ଲହବା ର ଯତ୍ନ ନିଅନ୍ତୁ - ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

V	ବ୍ୟାଟରକୁ 10 ମିନିଟ୍ ବିଶ୍ାମ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର ତିନି 
ଚତୁଥତ୍ତାଂଶ ପରୂା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ଲହାଇଥବିା ଲମାଲ୍୍ଡକୁ ଭରି 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ମଫିନ୍ େମ୍ା ଓ ସ୍ବୁର୍ଣତ୍ତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଓଲଭନ୍ ର ମଝଲିର 16ରୁ 18 
ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ। ମଫିନ୍ ମଝଲିର ପ୍ରଲବଶ କରିଥବିା 
ଟୁଥପିକ୍ ଓଦ୍ା ବ୍ୟାଟରର ଲକୌଣସି୍ ଚିହ୍ନ ନଥାଇ ସ୍ଫା ଲହବା ଉଚିତ୍। 
ଲଟ୍ଲର 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଥଣ୍ା ଲହବା ପଲର ଏହାକୁ ଏକ ତାର ରାକ୍ 
ଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରିବା ପବୂତ୍ତରୁ ଥଣ୍ା କରନ୍ତୁ। ଲକାଠରରୀ ତାପମାତ୍ରାଲର 
ଏକ ବାୟୁ - କଠନି ପାତ୍ରଲର କିଛି ଦ୍ନି ପାଇ ଁରଖନ୍ତୁ। ଅଧକି ସ୍ମୟ 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ରଖବିା ପାଇ ଁଫି୍ଜଲର ରଖନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  272 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 39 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 13: ବ୍ୟାଜରୟା ରୁଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 60 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 5

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ସ୍କି୍ୟ ଶଖୁେିା ୟିଷ୍ - 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି (କିମ୍ା ମହୁ) - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ବାଜରା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଟାପିଆକା ଷ୍ାକତ୍ତ - ¾ କପ୍
V	ବ୍ାଉନ୍ ରାଇସ୍ ୍ଅଟା - ½ କପ୍
V	ଅଳସ୍ରୀ ଲଭାଜନ - ¼ କପ୍
V	ଜାନଥାନ୍ ଗମୁ ୍- ୨ ଚାମଚ
V	େୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଅଣ୍ା - 2
V	ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ - 3 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲଛାଟ ପାତ୍ର କିମ୍ା କପ ୍ଲର, ୟିଷ୍, ଚିନି ଏବଂ ଉଷ୍ମୁ ପାଣକିୁ 

ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ 10ରୁ 15 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଗାଳାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ପାତ୍ରଲର େୁଣ, ବାଜରା ଅଟା, ଟାପିଓକା ଷ୍ାଚତ୍ତ, ବ୍ାଉନ୍ 

ରାଇସ୍ ୍ଅଟା, ୍ଲ୍ଲ ାକ୍ ମିେ୍ ଏବଂ ଜାନଥାନ୍ ଗମୁ ୍ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର ଅଣ୍ା, ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ ଏବଂ ମହୁ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ପାଣ ିଓ ୟିଷ୍ ମିଶ୍ଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଶଖୁେିା ଉପାଦ୍ାନକୁ ଚଳଚଞ୍ଚଳ ଗତିଲର ମିଶାଇ ଭେ ଭାବଲର 

ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅଟାକୁ ଲତେ ୋଗିଥବିା ଏକ ରୁଟି ପ୍ୟାନ୍ ଲର 
ରଖନ୍ତୁ। 

V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଉଷ୍ମୁ, ଆଦ୍ରତ୍ତ ଗାମଛୁାଲର ଲ�ାଡ଼ାଇବା ଲବଲଳ ଅଟାକୁ 
ଉଠବିାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଓଭନ୍ ର ତାପମାତ୍ରା 350 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ ୍କୁ ଲସ୍ଟ୍ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ 40ରୁ 45 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ, କିମ୍ା ଏହା ଲୋଫ୍ 

ପ୍ୟାନ୍ ର ଶରୀଷ୍ତ୍ତକୁ ଉଠବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏବଂ ରୁଟି ଟପ ୍ଭେ ଭାବଲର 
- ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ର।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  217 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4.4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 22 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3.2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 14: େକ୍ସମଟେ େଟିମେଟ ସୟାେୟାଡ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ - 40 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	ଆମ୍ (କଞ୍ଚା), ଲଛୋ ଓ କଟା - 1
V	କାକୁଡି଼, ଛାେି ଓ କଟା - 2
V	ମେିୁ/ମଲୁୋଙ୍ରୀ (ମଳୂା), କ୍ଦୁ୍ର କଟା - 1
V	ପିଆଜ, କଟା - 1
V	ଧନିଆ (ଧନିଆ) ପତ୍ର, କଟା - 1
V	େିଜନ୍ ଲସ୍ାରିଷ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଅତିରିକ୍ତ ଭଜପିନ ଅେିଭ ଅଏେ - 1 ଚାମଚ
V	ମହୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	କଳାମରିଚ ଗଣୁ୍, ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ସ୍ ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1 କପ ୍ ପାଣ ି ସ୍ହ ବାଜରା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ବାଜରାକୁ ଫୁଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ତା'ପଲର ଗରମକୁ କମ ୍କରିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଲ�ାୋଇ ବାଜରାକୁ ପ୍ରାୟ 15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଲଯ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସ୍ମସ୍ତ ପାଣ ିଲଶାଷି୍ତ ନ 
ହୁଏ ଏବଂ ବାଜରା ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହାଇନଥାଏ। ଲରାଲଷ୍ଇ ପ୍ରକି୍ୟାକୁ 
ତ୍ୱରାନ୍ ୍ୱତି କରିବା ପାଇ ଁଆପଣ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ବାଜରା ମଧ୍ୟ 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରିପାରିଲବ। ଲରାଲଷ୍ଇ ପ୍ରକି୍ୟା ଲଶଷ୍ଲର ବାଜରା 
ଦ୍ାନଯକୁ୍ତ ଲହବା ଉଚିତ୍।

V	ମିଲେଟ୍ ଲର ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ ଏବଂ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଯାହା ଫଳଲର ଏହା 
ପରସ୍ର ସ୍ହ ଚିପି ନ ରହବି। ମିଲେଟ୍ କୁ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଥଣ୍ା ଲହଲେ ଏହା ଫୁେିଯିବ।

V	ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ରଲର ଥଣ୍ା ବାଜରା ଏବଂ ଅବଶଷି୍ ଉପାଦ୍ାନକୁ 
ମିଶାନ୍ତୁ। ମିଶବିା ପାଇ ଁଭେ ଭାବଲର ଟସ୍ ୍କରନ୍ତୁ। ଥଲର ଭେ 
ଭାବଲର ମିଳିତ ଲହବା ପଲର, ସି୍ଜିଂ ସ୍ତରଗେିୁକ ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଆପଣଙ୍କ ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ ଆେଜଷ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ପରୂା ଲଭାଜନ ପାଇ ଁରାଗି ତୱା ପଲରାଟା ଏବଂ ଧରୀଙ୍ରରୀ ମାତର 
ସ୍ହତି ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ ସ୍ାୋେ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  71 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 11 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ପଶ୍ଟିେ ପଶ୍ଟିେ 
ଅଞ୍ଚଳ ଅଞ୍ଚଳ 
େଟିମେଟ୍ େଟିମେଟ୍ 
ମେନୁ୍ୟମେନୁ୍ୟ

ଜୱୟାର େଟିମେଟ୍ଜୱୟାର େଟିମେଟ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: ବ୍ର୍ଣ୍ମୟୟାଡ୍ମ/ଭୟା�ର ଉପେୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର, ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଇଛି - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 20 ମିେିେିଟର
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କଲଡ଼ଇଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ଓ 

ପିଆଜ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ ଭାବଲର ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ଚିନାବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ ନ କରିବା 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥଲିର କଞ୍ଚା େଙ୍କା ପକାଇ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର କୁ ମିଶାଇ ସ୍ାମାନ୍ୟ ବ୍ାଉନ କରି 
ରଖନ୍ତୁ। 

V	ଏଥଲିର ପାଣ ିଓ େୁଣ ମିଶାଇ ସ୍ବୁ ପାଣ ିଶଖୁଯିିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ 
ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 

V	ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ଏହାକୁ ଭେ ଭାଲବ ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  232 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 14.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: େଟିମେଟ୍ ଚରୀେୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 6 ପଟିସ ୍

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମଗୁ ୋେି, ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଣାଳରୀ - ଭିଜାଇ ଥବିା ମଗୁ ୋେିକୁ ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ/

ଭାଗର ଅଟା ଓ ମଗୁ ୋେିର ଲପଷ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। ଏଥଲିର କଟା 
ଅଦ୍ା, େୁଣ, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ ଓ ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲଦ୍ାସ୍ା ଭଳି ବ୍ୟାଟରକୁ ସ୍ମାନ 
ଭାବଲର ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ 2 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଆପଣଙ୍କ ମିଲେଟ୍ ଚିଲୋ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରିବା ପାଇ ଁପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  47 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.8 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: େହୟାରୟାଷ୍ଟଟ୍ରରୀୟ ଅମ୍ବେଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ମାଣି୍ଆ ଅଟା/ ରାଗି ଅଟା - ¼ କପ ୍+ 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍
V	ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - ¼ ଚାମଚ
V	ଅଦ୍ା ଲପଷ୍ - ¼ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ - ¼ ଚାମଚ
V	େୁଣ ବା ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ - ¾ ଚାମଚ
V	ଶଖୁେିା ଖଜରୁରୀ ପାଉେର / ଖରିକ ପାଉେର - 1 ½ ଚାମଚ
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ - 3/4 ଚାମଚ
V	ଦ୍ହ ି- ¼ କପ୍
V	ଛତୁ ପାଇ ଁପାଣ ି- ¼ କପ୍
V	ଭେ ଭାବଲର କଟା ଯାଇଥବିା ଋତୁକାଳରୀନ ପନିପରିବା

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ପାଣ ିଢାଳି ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିଗରମ ଲହଉଥବିା ଲବଲଳ ଲସ୍ଥଲିର ମାଣି୍ଆ ଅଟା, େୁଣ, 

ଜରିା ଗଣୁ୍, ଖଜରୁରୀ ଗଣୁ୍, କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ ଏବଂ ଅଦ୍ା- ରସ୍ଣୁ 
ଲପଷ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନକୁ ମିଶାଇ ଅଟାରୁ ସ୍ବୁ 
ଗଣ୍ ିବାହାର କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଛତୁ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

V	ମିଶ୍ଣ �ନ ସ୍ପୁ ୍ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଋତୁକାଳରୀନ ପନିପରିବା ମିଶାନ୍ତୁ
V	ପଲର ଗରମ ବନ୍ଦ କରି ଥଣ୍ା ଲହବା ପାଇ ଁରଖ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାପଲର ଏକ ପାତ୍ରଲର ଦ୍ହ ିଓ ¼ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ବଟରମିଲ୍କ 

ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ଆମି୍େଙୁ୍କ ଏକ ପାତ୍ରଲର ଗରମ ଗରମ କରି ଉପରକୁ ଛାତିର ଝଡ଼ 

ପକାଇ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  151 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 29 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.3 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ଜୱୟାରରୁ ପ୍ରସୁ୍ତ ମସମେଇ ଉପେୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଭମପିଲସ୍େି - ½ କପ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ୋେି - 1 ଚାମଚ
V	କଳା ଚଣା ୋେି - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଗ୍ରାଉଣ୍ ବାଦ୍ାମ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ଟ୍ରିଗ ୍ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ    

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଅଳ୍ପ ଲତେଲର ଲସ୍ାରମ ଲସ୍ମିଲସ୍େି ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ, ଚଣା ୋେି, କଳା ଚଣା ୋେି, ଜରିା, ବାଦ୍ାମ ଓ 

ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ରକୁ ମିଶାଇ ମସ୍ୋ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିଢାଳି ଫୁଟାନ୍ତୁ, ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଉପର ଫୁଟା ପାଣଲିର ଲସ୍ଲମଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରି ଗରମ ଗରମ 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  259 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 12 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ଜୱୟାର ପରବ୍ଏଲ୍୍ଡ ୱଡ଼ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 1 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ :
V	Parboiled ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 1 କପ୍
V	ଲବଙ୍େ ଲବସ୍ନ ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	ଲତେ - ଅଳ୍ପ ଭାଜବିା ପାଇ ଁ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ପାଇ ଁ
V	େବଙ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 2 ଚାମଚ
V	ୋେଚିନି - 1/4 ଚାମଚ 
V	ଅଟା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କଦ୍ଳରୀ ଦ୍ାନାକୁ ଲନଇ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ରଲର ଲମାଟା ଲପଷ୍ଲର 

ତିଆରି କରାଯାଏ। 
V	ଉପଲରାକ୍ତ ମିଶ୍ଣଲର ଲବଙ୍େ ଲବସ୍ନ, େୁଣ, େବଙ୍, େଙ୍କା 

ଗଣୁ୍ ଏବଂ ୋେଚିନି ମିଶାଯାଇଥାଏ। ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ୱଡ଼ା ଭଳି ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 
V	ୱଡ଼ା ଲତେଲର ଅଳ୍ପ ଭାଜ ିଦ୍ିଆଯାଏ। 
V	ଅତିରିକ୍ତ ଲତେକୁ ଟିସ୍ ୁଲପପର ବ୍ୟବହାର କରି ବାହାର କରାଯାଏ 

ଏବଂ ଟମାଲଟା ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରାଯାଏ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  173 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 22 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ଜୱୟାର ଇଡେଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 8 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 5

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଇେେି ରାଭା - 3 କପ ୍
V	କଳା ଚଣା ୋେି - 1 କପ ୍ 
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ ୱାଟ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଭିଜାଇ (ରାତାରାତି) କଳା ଚଣା ୋେି ଲର ଆଣ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। 
V	ବାଟାଲର ସ୍ଜୁିୋ ଭଳି ଲଧାଇଥବିା ଜୱାରକୁ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 

ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ ମିଶାଇ 6ରୁ 7 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫଲମତ୍ତଲଣ୍ସ୍ନ୍ 
ପାଇ ଁଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣକୁ ଲଷ୍ନଲେସ୍ ୍ଷି୍େ ଇେେି ଲମାଲ୍୍ଡଲର ଢାଳି 15- 20 ମିନିଟ୍ 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ବାଷ୍ପ କରନ୍ତୁ। 

V	ଚଟଣରୀ ସ୍ହ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  262 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 11 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 53 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6.4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ବ୍ୟାଜରୟା ନଟି ମେୟାରଗ୍ରୀ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 24 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 45 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବାଜରା ଦ୍ାନା/ଲମାତି ବାଜରା - 1 କପ୍
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦ୍ା, ରସ୍ଣୁ, କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2-3 ଚାମଚ
V	ରାଇ/ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ / ଆସ୍ଲଫାଏଟିୋ - 1/4 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ/ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5-6
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର ଲେମ୍ ୁରସ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ ଚିନି (ବିକଳ୍ପ)
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	କଟା ଧନିଆକୁ ସ୍ଜାଇବା ପାଇ ଁ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାଜରାକୁ ଲଧାଇ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଚାପଲର ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରାକୁ ଲଗାଟିଏ ଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ 

- ଗଭରୀର ପାଣଲିର।
V	ବାଜରା କୁ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବା ପାଇ ଁ ପାଖାପାଖ ି 5 - 6 ଟି ସି୍ଟି 

ଦ୍ରକାର ହୁଏ। ଆଲମ ଏଠାଲର ମଧରୁ ଗଠନ ଲଖାଜନୁାହୁ।ଁ
V	ଲରାଲଷ୍ଇ ଲହବା ପଲର ଏହାକୁ ଛାଣ ି ଟିଲକ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର କଲଡ଼ଇ କିମ୍ା ୱାକ ରଖନ୍ତୁ, ଲସ୍ଥଲିର ଲତେ 

ପକାନ୍ତୁ।
V	ଲତେ ଗରମ ଲହବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ରାଇ ପକାଇ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର, ଆସ୍ଫୁ୍ଟାଇେ୍ ଏବଂ କଟା ଅଦ୍ା, ରସ୍ଣୁ ଓ 

େଙ୍କାର ମିଶ୍ଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	30 ଲସ୍ଲକଣ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ରନ୍ାନ୍ତୁ ଏବଂ ଲସ୍ଥଲିର ରନ୍ା ବାଜରା 

ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ଭେ ମିଶ୍ଣ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ବ୍ୟବହାର କଲେ ହଳଦ୍ରୀ, େୁଣ, ଲେମ୍ ୁରସ୍ ଏବଂ ଚିନି ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ, ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ ଏବଂ 7 - 10 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ। ଆବଶ୍ୟକ ପଡ଼ଲିେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ି
ସି୍ଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ। ସ୍ାଦ୍ ଭେ ଭାବଲର ମିଶଯିିବ। ନିଆ ଁବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ କିଛି ସ୍ମୟ ବିଶ୍ାମ ଲନବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆଲର ସ୍ଜି୍ତ ବାଜରା ନି �ଗୁରରୀ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ନିଜ ପସ୍ନ୍ଦର ୍ଲ୍ଲ ାଟ୍ ଲବ୍େ୍ ଲର ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  148 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 21 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 1: ଡୟାେ୍ ମ�ୟାକ୍େଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲତାର ୋେିକୁ ଭିଜାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରୂା ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
ମ�ୟାକ୍େଟି େଇଦୟା
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 30 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ମସ୍ତ ଅଟା ଏବଂ ଚିମଟିୁ େୁଣ କୁ ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରନ୍ତୁ।
V	ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରି ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଲରାଟି ଭଳି ଚପଟ 

କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲଧାକେିକୁ ହରୀରା ଆକାରଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ୋେିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ମଟମ୍ପରଟିଂ ପୟାଇ ଁ
V	ଏକ କଦ୍ଳରୀଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଜରିା ପକାନ୍ତୁ 
V	ପିଆଜ ଓ ପିଆଜକୁ ଭେ ଭାଲବ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଟମାଲଟା ପକାଇ ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, ରନ୍ା 

ୋେିଲର ଲଟମ୍ପରିଂ ପକାଇ େୁଣ ଓ ଗରମ ମସ୍ୋ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ଲଧାକେି ପକାଇ ୋେିଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	କଟା ଧନିଆଲର ସ୍ଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  152 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 28 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 2: ପଦୁୟାଚଟି ବ୍ଡ଼ଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 6

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଲବସ୍ନ - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 7.5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଜୱାଇ ଁ/ କ୍ୟାରମ ମଞି୍ଜ - 2.5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 30 ମିେିେିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 200 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2.5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ଓ ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧଳା ତିେ ମଞି୍ଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଟା ନଡି଼ଆ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ ପାଉେର - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆମ୍ରୁ ପାଉେର - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ ପାଉେର - 1 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପାଉେର - 3 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପାରମ୍ପରିକ ସ୍ାମ୍ର ବଡି଼ ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଚଉୋ ପାତ୍ର 

ଲନଇ 2 କପ ୍ଲବସ୍ନ ଓ 1 କପ ୍ଜୱାର ଅଟା ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ 
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ, ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, 
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ଜଆୁଣରୀ ଏବଂ 2 ଚାମଚ ଗରମ ଲତେ। ସ୍ବୁକିଛି ନିଜ 

ହାତଲର ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଲଦ୍ଖନ୍ତୁ ଯଦ୍ି ନାହି ଁ, ଲତଲବ ଅଳ୍ପ 
ଗରମ ଲତେ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ସ୍ାମାନ୍ୟ ପାଣ ିମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ ଦ୍ଳନ୍ତୁ
V	ଏବଂ ଏକ ମାଧ୍ୟମ - କଠନି ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ। ଅଟାକୁ ଲତେଲର 

ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରି 10 ମିନିଟ ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଛାଡି଼ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ାମ୍ର ବାେି ପାଇ ଁଭତ୍ପି କରିବା ପାଇ ଁ, ଶଖୁେିା ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଭେ 

ଭାବଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର 1 ଚାମଚ 

ଲତେ ପକାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଜରିା, ଅଦ୍ା- ରସ୍ଣୁ- କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍, ଲପାସ୍ତ ମଞି୍ଜ ଏବଂ 

ତିେ ପକାନ୍ତୁ। ଟିକିଏ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 1/2 କପ ୍ନଡି଼ଆ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 2 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ସ୍ବୁ ମସ୍ୋ ମିଶାଇ ଲସ୍ଥଲିର 1 ଚାମଚ ଚିନି (ବିକଳ୍ପ) 

ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 3 ଚାମଚ ଭାଜା ଚିନାବାଦ୍ାମ ପାଉେର ଓ ଲମାଟା 

ଚିନାବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଏଥଲିର କଟା ଧନିଆ ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଭେ ଭାଲବ 

ମିଶାଇ 1-1.5 ମିନିଟ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟା ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ପନୁବତ୍ତାର ଗଣୁ୍ନ୍ତୁ। ଏକ ଲଛାଟ 

ଆକାରର ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସ୍ଫା କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପରୁରୀ ଭଳି ଲଗାୋକାର ଆକୃତିଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଆପଣ ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ଭତ୍ପି କରିବା ଉଚିତ ଯାହା ଦ୍ାରା ବଡି଼ ଖାେି 

ୋଗନୁାହି।ଁ
V	ଚାରିଆଡୁ଼ ଲଫାଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭେ ଭାବଲର ଦ୍ବାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ 

ଲଯପରି ବାଡି଼ ଲଖାେିନଥାଏ।
V	ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଲଫାଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣ ଏହାକୁ ମଝଲିର 

ଚିଞ୍ଚାଇ ବାଡି଼କୁ ଟିକିଏ ତ୍ରିଲକାଣରୀୟ କିମ୍ା ପିରାମିେ ଆକାର 
ଲଦ୍ଇପାରିଲବ।

V	ତୱା ଗରମ କରି ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତରୁ କିଛି ଲତେ ଲର ସ୍ମାନ ଭାବଲର 
ଭାେି ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଲତନ୍ତୁଳି ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  262 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 11 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 33 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 10 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 3: ଜୱୟାର ଭୟାଖରରୀ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ପ୍ରଥଲମ ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ଣ ପାତ୍ରଲର ସ୍ମସ୍ତ ଅଟା ଲନଇ ମଝଲିର 

ଏକ କୂଅ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 3/4 କପ ୍ ଉଷ୍ମୁ ପାଣ ି ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ପାଣ ିଗରମ ଥବିାରୁ ସ୍ାବଧାନ ରୁହନ୍ତୁ।
V	ଏହାବ୍ୟତରୀତ ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ ପାଣ ିମିଶାଇ ଚିକ୍ଣ ଅଟା ଦ୍ଳି 

ନିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଲକାମଳ, ନରମ ଏବଂ ନନ୍-ଷି୍କି କରି ଦ୍ଳନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲଛାଟ ବେ୍ - ଆକୃତିର ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଲସ୍ଥରୁି ଏକ ବେ୍ 

ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ତାଳ ଓ ଆଙୁ୍ଠ ିସ୍ାହାଯ୍ୟଲର ଥାପି ସ୍ମତଳ କରି ନିଅନ୍ତୁ।
V	ୱାକତ୍ତ ଲଷ୍ସ୍ନ୍ ଲର ଜୱାର ଅଟା ଛିଞ୍ଚ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଦ୍ାରା କି ଲବେିବା 

ସ୍ମୟଲର ଏହା ୋଗିବ ନାହି।ଁ ଲବେିବା ପଲର ରୁଟିରୁ ଅତିରିକ୍ତ 
ଅଟା ଝାଡି଼ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଗରମ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଚପଟା ଅଟା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିବାଷ୍ପରୀଭୂତ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଅଲପକ୍ା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର 

ଏହାକୁ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ �ଞୁ୍ଚାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଧରୀଲର ଧରୀଲର ଚାପି ସ୍ବୁ କଡ଼କୁ ଲସ୍କି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଶଖୁେିା ରସ୍ଣୁ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଜୱାର ଭାଖରରୀ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  171 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 34 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 4: ଆକ୍ଟି ମରୟାଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବନତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲକାବି କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଆକକି ରୁଟି ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଗଭରୀର ପାତ୍ରଲର ସ୍ମସ୍ତ 

ସ୍ାମଗ୍ରରୀ କୁ ମିଶାଇ 1 କପ ୍ପାଣଲିର ଏକ ଲକାମଳ ମଦୁୃ୍ ଅଟାଲର 
ବୁଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ 6ଟି ସ୍ମାନ ଭାଗଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଏକ ଅଂଶ ଲନଇ ବଟର କାଗଜଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 

ଓଦ୍ା ଆଙୁ୍ଠଲିର ଚପଟା କରି 250 ମିେିମିଟର (6") ବ୍ୟାସ୍ର ଚକ୍ 
ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଆଙୁ୍ଠ ି ବ୍ୟବହାର କରି ନିୟମିତ ବ୍ୟବଧାନଲର 3ରୁ 4ଟି ଛିଦ୍ର 
ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଏକ ଅଣ-ଷି୍କ୍ ଟାୱା (ଗି୍ରେେ) ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଏହାକୁ ¼ ଚାମଚ ଲତେଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।

V	ଚପଟା ରୁଟିକୁ ଓେଟା ମହୁଲଁର ରଖ ି ଧରୀଲର ଧରୀଲର ବଟର 
କାଗଜକୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହା ଉପଲର ½ ଚାମଚ ଲତେ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ପକାନ୍ତୁ ଏବଂ 
ସ୍ନୁା ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରନ୍ତୁ।

V	ଆହୁରି 5ଟି ଅକି୍ ରୁଟି ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ ପଦ୍ଲକ୍ପ ପନୁରାବୃତି୍ କରନ୍ତୁ। 
ତୁରନ୍ ଅକି୍ ରୁଟି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  264 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 35 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 11.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 5: ବ୍ରୟାଇଚଟି ଭୟାତ - ବ୍ର୍ଣ୍ମୟୟାଡ୍ମ/ଭ�ର

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲକାକୁମ ୍- 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ ପାଉେର - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	�ିଅ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଭେ ସ୍ଗୁନ୍ ନ ମିଳିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ଗରମଲର ଭାରି ତଳ ୱାକ୍/

କାୋଇଲର ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର (ବାର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ) ବାଜରାକୁ ଶଖୁାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ଲପ୍୍ଲଟଲର କାଢ଼ି ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ହ ି ପାତ୍ରଲର �ିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥଲିର ଜରିା ପକାଇ 
ଗରମ ଲହବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର କଞ୍ଚା େଙ୍କା ପକାଇ କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ପଲର ଲସ୍ଥଲିର କଟା କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ, ଚିନାବାଦ୍ାମ 
ଗଣୁ୍, ଲକାକୁମ ପକାଇ ସ୍ବୁ କିଛି ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ପାଣ,ି େୁଣ ଓ/କିମ୍ା ଚିନି (ବିକଳ୍ପ) 
ପକାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଭଜା ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ପକାଇ 
େଗାତର ଚୋନ୍ତୁ

V	ଏହା ଭେ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏବଂ ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମଧ୍ୟମ 
ଆଞ୍ଚଲର ଲ�ାଡ଼ାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। (ପ୍ରାୟ 10 - 12 ମିନିଟ୍)।

V	ଗ୍ୟାସ୍ ୍ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ କିଛି ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଲ�ାଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
ପଣୁ ିଥଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ପତ୍ର ସ୍ହତି ଗାନପିଶ ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ବ୍ୟଞ୍ଜନ 
(ମହାରାଷ୍ଟ୍ରରୀୟ ଲଶୈଳରୀ ମସ୍ୋଯକୁ୍ତ ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ମିଲେଟ୍) ଗରମ 
ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  274 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 30 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 15 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 6: ବ୍କ୍୍ ହ୍ ୍ୱଟିଟ୍ ଥୟାଳଟିପରୀଠ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	କୁଟୁ (ବକି୍ଟ ଅଟା) - 1/2 କପ୍
V	ଚଣା ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	କଦ୍ଳରୀ - 1 କଞ୍ଚା
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ (ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍) - 1 ଚାମଚ
V	Sprigs ଧନିଆ - 5-6
V	େଙ୍କା - 1
V	ଲତେ - 3 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ /କଲଢ଼ଇଲର - ବକି୍ଟ୍ ଅଟା ଏବଂ ଚଣା ଅଟାକୁ ଶଖୁାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭାଜବିା ସ୍ମୟଲର ଏଥଲିର ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍, ହରୀଙ୍ ଗଣୁ୍ 
ଓ ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ଜରିା ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହା ସ୍ରିବା ପଲର 
ଏହାକୁ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	କଦ୍ଳରୀକୁ ଫୁଟାଇ ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର, କଟା କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଓ େୁଣ ପକାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀକୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ ବା ଭେ ଭାବଲର ମାଶ କରି ପାତ୍ରଲର 

ମିଶାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଶଖୁେିା ଭଜା ଅଟା ମିଶାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଳ୍ପ ଉଷ୍ମୁ ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ନରମ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିଅଟା ମିଶ୍ଣର ଲଟନିସ୍ ୍ବେ୍ ଆକାରର ରାଉଣ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ।
V	ବଟର ଲପପରଲର ଅଟା ମିଶ୍ଣକୁ ଧରୀଲର ଧରୀଲର ହାତଲର ଚାପି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ବ୍ୟାପିବାଲର ସ୍ାହାଯ୍ୟ କରିବା ପାଇ ଁଅଳ୍ପ 

ପାଣ ିବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ୍ଲ୍ଲ ାଟ୍ ପ୍ୟାନ୍ / ସି୍କଲେଟ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ, କିଛି ବୁନ୍ଦା ଲତେ 

ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଧରୀଲର ଧରୀଲର ଏହ ିଥାଳିପରୀଠକୁ ବଟର ଲପପର (କାଗଜ ପାଶ୍ତ୍ତ) 

ସ୍ାହାଯ୍ୟଲର ପ୍ୟାନ୍ /ଗି୍ରେଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ
V	ବଟର କାଗଜକୁ ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଥାଳିପରୀଠର ଲକନ୍ଦ୍ର ନିକଟଲର 4ଟି ଲଛାଟ ଲଛାଟ ଗାତ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ - ଏହ ିଗଭରୀରଲର କିଛି ବୁନ୍ଦା ଲତେ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହା ଥାଳିପରୀଠ 
ତଲଳ ଲତେର ସ୍ମାନ ବିସ୍ତାରଲର ସ୍ହାୟକ ଲହାଇଥାଏ।

V	କଦ୍ଳରୀ/ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 
3ରୁ 4 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଗି୍ରେେ୍ କୁ ଲଖାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଥାଳିପରୀଠକୁ ସ୍ାବଧାନତାର ସ୍ହ 
୍ଲ୍ଲି ପ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ସ୍ମାନ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  241 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 10.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
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େଧ୍ୟାହ୍ନ ମଭୟାଜନ 7: େଟିମେଟ୍ ବ୍ଟିସଟିମବ୍ମଳ ଭୟାତ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ:
େସେୟା ପୟାଉଡର ପୟାଇ ଁ- 
V	ଧନିଆ ମଞି୍ଜ, ୋେ ଶଖୁେିା େଙ୍କା, ଚଣା ୋେି, ଲମଥ ିମଞି୍ଜ
ସୟାମ୍ବର ପୟାଇ ଁ- 
V	ସି୍ଝା ହରଡ଼ ୋେି 1 କପ୍
V	ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଲେମ୍ ୁ- 1
V	ଲତନ୍ତୁଳି - 1 ଲଛାଟ
V	ପିଆଜ - 5-7
V	ମିଶ୍ତି ପନିପରିବା (ଗାଜର, କଦ୍ଳରୀ, ବିନ୍ ୍ସ ଏବଂ ଆଳୁ) - 2 କପ ୍
V	ଲତେ - 2 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 10
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1/4 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ¼ ଚାମଚ
V	ଭଙ୍ା ୋେ େଙ୍କା - 2
V	ହଙୁି୍- ଏକ ଚିମଟୁା
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଲତନ୍ତୁଳି ପାଣ,ି ପନିପରିବା, େୁଣ ଓ 

ସ୍ାମ୍ର ମସ୍ୋ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଦୁ୍ଇ ସି୍ଟି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଅନ୍ୟ ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଫକ୍ଲଟେ ମିଲେଟ୍, ହରଡ଼ ୋେି, 

ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, େୁଣ ଏବଂ ପାଣକିୁ ଦୁ୍ଇଟି ସି୍ଟି ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଖରାଦ୍ିନ ପାଇ ଁଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ, ଜରିା, ୋେ େଙ୍କା, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ରକୁ 
�ିଅଲର ମିଶାଇ ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ରନ୍ା ବାଜରାଲର ମସ୍ୋଯକୁ୍ତ ପନିପରିବା ଲତନ୍ତୁଳି ତରକାରରୀ 
ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ମାେିସ୍ ୍ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏକାଠ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ସି୍ଜନିଂ ପକାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ସ୍ଭପିଂ ପାତ୍ରଲର ବାଇସି୍ଲବେ ଭାଠ 
ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ। କଟା ଧନିଆକୁ ସି୍ଞ୍ଚ ିଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  234 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 9 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 37 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 6 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରାତ୍ରି ଲଭାଜନ

ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 1: ପଞ୍ଚମେେ ଦଳ େମଙ୍ୟାଡଟି କ୍ଟି ସବ୍ଜଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଲତାର ୋେି - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମସ୍ରୁ ୋେି - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚଣା ୋଳ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ମଗୁ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବ୍ାଉନ୍ ମସ୍ରୁ ୋେ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତଜପତ୍ର - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ଏରସ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପାଉେର - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗରମ ମସ୍ୋ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	ଲତେ - 15 ମିେିେିଟର
V	ବାଜରା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ମଗୁ ୋେି ଭିଜଯିାଇଛି - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ପାଣ ି- 70 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
େୟାମ�ୟାଡଟିସ ୍ପୟାଇ ଁ
V	ମଗୁ ୋେି ଏବଂ ବାଜରା ଆଟା ବ୍ୟବହାର କରି ଏକ ଲପଷ୍ ପ୍ରସୁ୍ତତ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଗରମ କରି ଲଛାଟ ବେ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 
V	ଅନ୍ୟ ୋେିଗଡିୁ଼କୁ ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଏକାଠ ିଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ମଟମ୍ପରଟିଂ ପୟାଇ:ଁ 
V	ଆଉ ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ମସ୍ତ ଲଗାଟା ମସ୍ୋ 

ପକାଇ ପିଆଜ ଓ ଟମାଲଟା ପକାଇ ନରମ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ସି୍ଝାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଫୁଟାଲର ଲମଲଙ୍ାଡି଼ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  244 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 10 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 30 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 2: େଲ୍୍ଟଟି େଟିମେଟ୍ ଭୟାଖରରୀ 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 40 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ମଲ୍ଟିଲଗ୍ରନ୍ ବାଜରା ଆଟା (ଜୱାର, କାଲଙ୍ଣରୀ, ବାଜରା ମିଶ୍ଣ) - 

50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 60 ମିେିେିଟର
V	ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ମଲ୍ଟିଲଗ୍ରନ୍ ବାଜରା ମିଶ୍ଣ, ଗହମ ଅଟା ଏବଂ ପାଣ ିସ୍ହତି ଏକ 

ଅଦ୍ତ୍ତ କଠନି ଅଟା ଖାଆନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ନନ୍-ଷି୍କ୍ ତାୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବେ୍ 

ଲରାେ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସ୍ମତଳ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଗରମ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ରୁଟିକୁ ପକାଇ ଦି୍ଅନ୍ତୁ।
V	ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତରୁ ଲସ୍କି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ୋେି ଓ ପନିପରିବା ସ୍ହତି 

ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  142 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 27 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 3: େଟିମେଟ୍ ମେଥ ିମଥପ୍୍ଲୟା 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ :
V	ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବାଜରା ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲମଥ ିପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ତିଳ ମଞି୍ଜ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 80 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ମଲ୍ଟିଲଗ୍ରନ୍ ଲମଥ ି ଲଥପ୍୍ଲା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ, ଏକ ଗଭରୀର 

ପାତ୍ରଲର ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନକୁ ମିଶାଇ ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପାଣ ି ବ୍ୟବହାର 
କରି ଏକ ଅଦ୍ତ୍ତ- ନରମ ଅଟାଲର ଦ୍ଳନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ 6-8 ଟି ସ୍ମାନ ଭାଗଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରଲତ୍ୟକ 
ଅଂଶକୁ 150 ମିେିମିଟର (6") ବ୍ୟାସ୍ ବିଶଷି୍ ସ୍କତ୍ତେଲର ଲରାେିଂ 
ପାଇ ଁସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଗହମ ଅଟା ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ନନ୍ - ଷି୍କ୍ ଟାୱା (ଗି୍ରେେ) ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରଲତ୍ୟକ 
ଲଗାେକୁ ଅଳ୍ପ ଲତେ ବ୍ୟବହାର କରି ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ, 
ଲଯପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହା ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତରୁ ଲଗାଲଲ୍୍ଡନ୍ ବ୍ାଉନ୍ ରଙ୍ର 
ଲହାଇନଥାଏ

V	ମଲ୍ଟିଲଗ୍ରନ୍ ଲମଥ ିଲଥପୋକୁ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  127 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 22 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 4: କ୍େ୍ୟୟାଣଚଟି ଭୟାଖରରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 6 ପଟିସ ୍

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଳା ହରଦ୍ ୋେି - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 10 ମିେିେିଟର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଅଟା, ହରଡ଼ ୋେି ଓ େୁଣକୁ ଏକ ଭେ ପାଉେରଲର ବାଟି 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହା ସ୍ାଧାରଣତଃ ଅଟା ମିେଲର କିମ୍ା ହାଇ ସି୍େ୍ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ର ଲର 

କରାଯାଏ।
V	ଉପଲରାକ୍ତ ଅଟାର ପ୍ରାୟ 2 କପ ୍ନିଅନ୍ତୁ। ଏକ କଲଠାର ଅଟା ବେ୍ 

ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣ ିଏବଂ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ 4 - 5 ଭାଗଲର ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ବେ୍ ଲର ଲରାେ୍ 

କରନ୍ତୁ। କିଛି ଅଟା ସ୍ହତି ଏକ କାଯତ୍ତ୍ୟକ୍ମ ପଷୃ୍ ୍ଠକୁ ଧଳିୂ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	1ଟି ଅଟା ବେ୍ ଲନଇ ଏହାକୁ ନିଜ ତାଳଲର ଚପଟା କରି ଏକ 

ସ୍ମତଳ ରୁଟିଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଭାରି େୁହା ଗି୍ରେେ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସ୍ାବଧାନତାର ସ୍ହ 

ଭାଖରରୀକୁ ଉଠାଇ ଗରମ ଗଛ ଉପଲର ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭାଖରରୀର ପରୂା ଉପର ପାଶ୍ତ୍ତଲର କିଛି ପାଣ ିେଗାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ୍ଲ୍ଲ ାଟ୍ ସ୍ାଚୁୋ ବ୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ୍ଲ୍ଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ। 

ଭାଖରରୀର ତଳ ପାଶ୍ତ୍ତଲର ବାଦ୍ାମରୀ ଦ୍ାଗ ଲଦ୍ଖାଯିବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ (ଉଚ୍ଚ ଆଞ୍ଚଲର ପ୍ରାୟ 1 ମିନିଟ୍)

V	ପନୁବତ୍ତାର ୍ଲ୍ଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସି୍ଧା ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ 
ଲଯ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଏହା ଉପରକୁ କିମ୍ା ଭେ ଭାବଲର ରନ୍ା ନ ହୁଏ।

V	ସ୍ବୁଜ ଚିନାବାଦ୍ାମ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 
କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  140 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 25 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 5: �ଜୁରୁୟାଟରୀ ଖଚୁିଡଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ମଗୁ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଟମାଲଟା କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବ୍ାଉନ ଗଡୁ଼ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 5 ମିେି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଓ ୋେିକୁ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର 

ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଏବଂ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁ ସ୍ମସ୍ତ 

ଉପାଦ୍ାନ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ୋେି ଓ ଜୱାର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	5- 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ଗରମ ପରଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  172 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 31 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 10 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 6: ସଟିଂେୟାରୟା କ୍ଢ଼ରୀ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	କୁଟୁ କା ଆଟା - 100g
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର - 5-8 କଟା
V	ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା - 2-4
V	କରିଣ୍ର - 2 ଚାମଚ
V	ଲତେ - 3 ଚାମଚ
V	ଦ୍ହ ି- 1/2 କପ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଚିନି (ବିକଳ୍ପ)

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲଗାଟିଏ ପାତ୍ରଲର ସ୍ମସ୍ତ ଶଖୁେିା ସ୍ାମଗ୍ରରୀ (ସି୍ଂ�ାୋ ଅଟା, େୁଣ, 

ଚିନି) ଲନଇ ଯାଆନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ ିମିଶାଇ ମିଶ୍ଣ ଲକାମଳ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭେ ଭାଲବ 

�ଷି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ପାଣ ିମିଶାଇ ପଣୁ ିଥଲର ହୁଇସି୍କ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଅେଗା ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 
V	ଏଥଲିର ଜରିା, ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର ଏବଂ ଶଖୁେିା ୋେ େଙ୍କା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ ିମିଶ୍ଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଗରମକୁ ମଧ୍ୟମ ଲର ଟନ୍ତ୍ତ ଅନ୍ କରନ୍ତୁ। ଦ୍ହ ିରୁ ରକ୍ା ପାଇବା ପାଇ ଁ

ଏହାକୁ ବାରମ୍ାର �ାଣି୍ବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ 5-8 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିମ୍ା ଲମାଟା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  325 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 15 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 40 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.6 ଗ୍ୟାେ ୍
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 ରୟାତ୍ଟି ମଭୟାଜନ 7: ଜୱୟାର ମଦୟାସୟା (େବ୍ନ/�ରୀରମଦ)

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 1

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଚାଉଳ ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/4 କପ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉେର - 1/2 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ଅଜୱାଇନ / କାଲରାମ ୍ମଞି୍ଜ - 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଯାଇଥବିା କ୍ୟାପି୍କମ୍
V	ଭେ ଭାବଲର କଟା ଟମାଲଟା
V	କଟା କଞ୍ଚା େଙ୍କା
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଯାଇଥବିା ଗାଜର
V	ସ୍କୂ୍ଷ୍ମ କଟାଧନିଆ ପତ୍ର
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର େୁଣ
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 1/2
V	ଲତେ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଜୱାର ଅଟା,ଚାଉଳ ଅଟା ଲନଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଆପଣ ଚାହିଲଁେଚାଉଳ ଅଟା ଛାେି ପାରିଲବ। 
V	ଲଗାଟିଏ ଥରଲର ଅଳ୍ପପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ପତଳା ପାତ୍ର ପ୍ରସୁ୍ତତ କରନ୍ତୁ, 

ଲସ୍ଥଲିର ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍, ଧନିଆ ଗଣୁ୍, ଜରିା, ଅଜୱାଇନ, 
କ୍ୟାପସି୍କମ, ଟମାଲଟା, କଞ୍ଚା େଙ୍କା, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ଗାଜର, ଧନିଆ 
ପତ୍ର, େୁଣ ପକାଇ ସ୍ବୁକିଛି ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ। 

V	ପନିପରିବା ଲଯାେିବା ବିକଳ୍ପ ଅଲଟ କିମ୍ା ଆପଣ ଆପଣଙ୍କ 
ପସ୍ନ୍ଦର ପନିପରିବା ଲଯାେିପାରିଲବ। 

V	ଏଥଲିର ଲେମ୍ ୁରସ୍ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲେମ୍ ୁ
ରସ୍ ବଦ୍ଳଲର ଆପଣ ଚହ୍ା ବା ବଟରମିଲ୍କ ବ୍ୟବହାର 
କରିପାରିଲବ। 

V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ କୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର ଗରମ କରି ଲତେ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ। 
ଥଲର ବ୍ୟାଟର କୁ ମିଶାଇ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଆଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ପ୍ରାୟ 2 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲ�ାଡ଼ାଇ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଢାଙ୍କା ବାହାର କରି ଧରୀଲରଡ଼ ଉପଲର ଅଳ୍ପ ଲତେ ବିଛାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲଯଲତଲବଲଳ ତଳ ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରାଯାଏ, 

ଲସ୍ଲତଲବଲଳ ୍ଲ୍ଲି ପ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତରୁ ମଧ୍ୟ ଭେ 
ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। 

V	ଲଯଲତଲବଲଳ ଧରୀଲରଲଡ଼ ଅନ୍ୟ ପାଶ୍ତ୍ତରୁ ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ 
କରାଯାଏ ଲସ୍ଲତଲବଲଳ ମଧ୍ୟ ଏହାକୁ ଏକ େିସ୍ ୍ ଲର ଲନଇ 
ଯାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସୁ୍ତତ ଲହାଇଥାଏ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  254 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 7 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 44 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 1: �ବ୍ୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲମଥ/ିଲମଥ ିପତ୍ର, ତାଜା କଟା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଭାରତରୀୟ ଆଲରାମାଟ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ/ିଦ୍ହ ି- 50 ମିେି
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍/ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 10 ମିେି
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ସ୍ମସ୍ତ ସ୍ାମଗ୍ରରୀ ଲନଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଆଲମ ଟିକି୍ ତିଆରି 

କରୁଥବିା ଭଳି ଏକ ଟାଇଟ୍ ଅଟା ପ୍ରସୁ୍ତତ କରିଥାଉ। ଅଟାର ଲଛାଟ 
ଲଛାଟ ବେ୍ ତିଆରି କରି ହାତଲର ଟିକି୍ ଭଳି ଦ୍ବାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏୟାର ଫ୍ାଇ ଏହାକୁ ଭାଜନ୍ତୁ କିମ୍ା 110 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ଲର 
ବହୁତ କମ ୍ଲତେ େଗାଇ 7 - 10 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଟିକି୍କୁ ଲସ୍କନ୍ତୁ 
କିମ୍ା ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  191 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 2: ହୟାଣ୍ଡମଭୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ + ରୟାତଟିସୟାରୟା ଭଟିଜୟାଇ ରଖନ୍ତୁ
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର କା ଆଟା - 100 ଗ୍ରାମ ୍
V	େଉକି ଲଗ୍ରଲଟେ ଏବଂ ପାଣ ିପିଇବା - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚଣା ୋେ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା ରସ୍ଣୁ ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଦ୍ହ ି- 50 ମିେି
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବକିଂ ପାଉେର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗାଜର କଟା - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ବୁଜ ମଟର - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲେମ୍ ୁରସ୍/ଲେମ୍ ୁରସ୍ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଧନିଆ ପାଉେର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 10 ମିେିେିଟର
V	ସ୍ଟ୍ରିଂ ଭୃଷ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲଗାଟିଏ ପାତ୍ର କିମ୍ା ପ୍ୟାନ୍ ଲର ୋେିକୁ ପାଣଲିର ଦୁ୍ଇ ଥର ଲଧାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର ପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପାଣଲିର 4ରୁ 5 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 
ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ପଲର ସ୍ବୁ ପାଣକିୁ ବାହାର କରି ୋେିକୁ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ର ଜାରଲର 
ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥଲିର ଦ୍ହ ି (ଦ୍ହ)ି ଏବଂ ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର କା ଆଟା ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଏପରି ଏକ ବ୍ୟାଟ୍ ୍ସମ୍ୟାନଙୁ୍କ ଗ୍ରାଇଣ୍ କରନ୍ତୁ ଲଯଉଠଁାଲର ଆପଣଙୁ୍କ 
ରାଭା ଭଳି ନିରନ୍ରତା ମିଳିଥାଏ ଲସ୍ଠାଲର ବ୍ୟାଟ୍ ୍ସମ୍ୟାନଙୁ୍କ ଏକ 
ପାତ୍ରଲର ହଟାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ¼ ଚାମଚ ଲବକିଂ ଲସ୍ାୋ 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ବହୁତ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ। ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ 8ରୁ 9 
�ଣ୍ା କିମ୍ା ରାତିସ୍ାରା ଆଣକୁ ଫୁେିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପରଦ୍ିନ ଏହ ିବ୍ୟାଟରଲର ଲଛାଟ ଲଛାଟ ବୁଦ୍ବୁଦ୍ା ଓ କ୍ଦୁ୍ର ଖଟା 
ସ୍ଗୁନ୍ ରହବି।

V	1ଟି ଲଛାଟ ଲବାତେ ୋଉ (େଉକି, �ିଆ, ଦୁ୍ଧ,ି ଓଲପା ସ୍କକ୍ାଶ)କୁ 
ଲଧାଇ, ଲଚାପା କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁ ଆପଣଙୁ୍କ 1 କପ ୍
କଠନି ଭାଲବ ପ୍ୟାକ୍ ଲହାଇଥବିା ୋଉ ଦ୍ରକାର ପଡି଼ବ।

V	ଏକ ଲଛାଟ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଲତେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍ 
ମଞି୍ଜ ପକାଇ ଫାଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ତା'ପଲର ଏଥଲିର କଟା ଭୃସ୍ଙ୍ 
ପତ୍ର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। କିଛି ଲସ୍ଲକଣ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ତା'ପଲର ଏଥଲିର 
ଅଦ୍ା+ରସ୍ଣୁ+କଞ୍ଚା େଙ୍କା ଲପଷ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଦ୍ା ଓ ରସ୍ଣୁର କଞ୍ଚା ସ୍ଗୁନ୍ ଦୂ୍ର ନ ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର 1 କପ ୍କଟା ଲବାତେ ୋଉ, ଗାଜର ଓ ମଟର ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ଧନିଆ ଗଣୁ୍ ଓ େୁଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଭେ 

ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର ଆଞ୍ଚ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।
V	ହ୍ୟାଣ୍ଲଭା ବ୍ୟାଟରଲର ଲଟମ୍ପେତ୍ତ ମିଶ୍ଣ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଗରମ କରି ଲତେ ବିଛାଇ କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର ରଖନ୍ତୁ। 

ପ୍ୟାନ୍ ଲର ହ୍ୟାଣ୍ଲଭା ବ୍ୟାଟରର 1.5ରୁ 2 ୋେେ ପକାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲମାଟାପଣ 1ରୁ 1.5 ଇଞ୍ଚ ରଖନ୍ତୁ।

V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କାଲର ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପଲର କମ ୍
ଆଞ୍ଚଲର ହ୍ୟାଣ୍ଲଭା ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଏହ ି ପାଶ୍ତ୍ତଲର ସ୍ବୁର୍ଣତ୍ତ 
ଦ୍ାଗ ଲଦ୍ଖବିା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ହ୍ୟାଣ୍ଲଭା କୁ 
ଭେ ଭାବଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ଚଟଣରୀ, ତିେ ଚଟଣରୀ କିମ୍ା ଅମତୃଭଣ୍ା ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି 
ହ୍ୟାଣ୍ଲଭା ଗରମ ଗରମ କରି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  168 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 26 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 3: ବ୍ର୍ଣ୍ମୟୟାଡ୍ମ/ଭୟା�ର କ୍ରୀର

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ବତୁରା - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 60 ମିେିେିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ବାଦ୍ାମ - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 5

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲଗାଦ୍ାମ/ଭଗର ବାଜରାକୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଧାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ। ଏବଂ ଅତି 

କମଲର 30 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁପଯତ୍ତ୍ୟାପ୍ତ ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	30 ମିନିଟ୍ ପଲର ସ୍ବୁ ପାଣ ିକୁ ଲଧାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ। କ୍ରୀରକୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚଲର 

ଏକ ଭାରରୀ ତଳ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଚାଉଳ ମିଶାଇ 
ଦ୍ଅିନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ଥଲିର ଲକଶର ମିଶାଇ ବାର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ଠକ୍ି ଭାଲବ ଲରାଲଷ୍ଇ 
ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 10ରୁ 12 ମିନିଟ୍ 
ସ୍ମୟ ୋଗିବ।

V	ଲତଣ ୁମଝଲିର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ପଲର ସ୍ହଜଲର ସ୍ଫା କରିବା 
ପାଇ ଁପ୍ୟାନ୍ ର ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ଲ�ାଡ଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ଥଲିର ଚିନି ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କଟା ବାଦ୍ାମ ଓ କିସ୍ମିସ୍ ୍ମିଶାଇ ଦି୍ଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ।
V	ଆଉ 2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କିମ୍ା କ୍ରୀର ଟିଲକ ଲମାଟା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ 

ସି୍ଝାନ୍ତୁ।
V	ତା'ପଲର ଚୁୋ ବନ୍ଦ କରି ଦି୍ଅନ୍ତୁ।
V	ଖରି ପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି କି ନାହି ଁ କିପରି ଯାଞ୍ଚ କରିଲବ? ଲଯଲତଲବଲଳ ଆପଣ 

ଲନଲବ 
V	ଏକ ଚାମଚଲର ଖରି ପକାଇ ଲଫରାଇ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ, ଲମାଟା କ୍ରୀର ଏବଂ 

ରନ୍ା ବାଜରା ଏକାଠ ି ପକାଇବା ଉଚିତ୍। ଯଦ୍ ି କ୍ରୀର ଏବଂ ବାଜରା 
ଅେଗା ଲଦ୍ଖାଯାଏ ଲତଲବ ଏହାକୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଅଧକି �ନ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  307 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 50 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 4: ମଡୟାଣ୍ଡୟାସ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭାଗର - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚାଉଳ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାକୁଡି଼ - 40 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଗଡୁ଼ - 30 ଗ୍ରାମ ୍
V	କାଜ ୁ- 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ ୍
V	କିସି୍ସ୍ ୍- 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିେିେିଟର
V	କଟା ନଡି଼ଆ - 10 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ମଞି୍ଜ ସ୍ହତି କାକୁଡି଼କୁ କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କାକୁେିରୁ ବାହାରୁଥବିା ପାଣକିୁ ଫିଙି୍ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ନାହି।ଁ
V	ବରନୟାେତ୍ତ/ଭାଗର ଓ ଚାଉଳ ରଭାକୁ ଅେଗା ଅେଗା ଭାଜ ି

ଅେଗା କରି ରଖନ୍ତୁ। 1 ଓ 1/2 କପ ୍ ପାଣଫୁିଟାନ୍ତୁ, ଲସ୍ଥଲିର 
କାକୁଡି଼, ଗଡୁ଼, ନଡି଼ଆ ଓ େୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏଥସି୍ହ କାକୁେି ପାଣକିୁ ଗରମ କରିବା ସ୍ମୟଲର ଲସ୍ଥଲିର 
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ିଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପଲର ଲସ୍ଥଲିର ଚାଉଳ ରଭା ଏବଂ 
ବର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭଗର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଲଯ ଏହା ଗଣ୍ ିସ୍ଷିୃ୍ କଲର ନାହି।ଁ

V	ଭାପିବା ପାଇ ଁଲବକିଂ ଲଟ୍ କିମ୍ା ଗଭରୀର ଲପ୍୍ଲଟକୁ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଆପଣ ଗରମ ଲହବା ପରିବଲତ୍ତ୍ତ ହଳଦ୍ରୀ ପତ୍ର କିମ୍ା କଦ୍ଳରୀ ପତ୍ର 

ବ୍ୟବହାର କରିପାରିଲବ।
V	ବାର୍ଣତ୍ତୟାେତ୍ତ/ଭଗର ସ୍ବୁ ପାଣକିୁ ଲଶାଷି୍ ଲନଇ ଏକାଠ ିଲହବା ପଲର 

ଏଥଲିର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍, ବାଦ୍ାମ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଗ୍ରରୀଜ ୍ଲପ୍ ୍ଲଟ୍ ଲର ସ୍ାନାନ୍ର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପଣୁ ିକଦ୍ଳରୀ କିମ୍ା 
ହଳଦ୍ରୀ ପତ୍ରଲର ଲ�ାଡ଼ାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ 30 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଧରୀର ଆଞ୍ଚଲର ଭାପ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ କିମ୍ା ଛୁରି 
ସ୍ଫା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍। ଏହାକୁ ଲରାଲଷ୍ଇ କରିବା ପଲର ଏହାକୁ 
ଥଣ୍ା ଲହବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଲଧାଣ୍ାଗଡିୁ଼କୁ ଏକ ବଡ଼ ଲପ୍୍ଲଟକୁ ସ୍ାନାନ୍ର 
କରନ୍ତୁ ଏବଂ କୁ୍ୟବ୍ ଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  183 kcal
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.25 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 43 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 4.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 5: ପ୍ୟୟାନ୍ ଫ୍ୟାଇଡ୍ ବ୍ୟାନୟାନୟା ବ୍ଡ଼ୟା ପୟାଓ

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ପରୂା ଗହମ ପାଭ - 2 ନଂ
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ - 250 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲତେ - 15 ମିେିେିଟର
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଅଦ୍ା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଲବସ୍ନ - 20 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 10 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୋେ େଙ୍କା ଓ ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ

�ନଟିଆଣ୍ଡର ଚଟଣରୀ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	େୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ, ଏହାକୁ ମାଶ କରି ଥଣ୍ା ଲହବା ପାଇ ଁ

ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ କଦ୍ଳରୀ ଲନଇ ଲତେ ଗରମ କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲସ୍ାରିଷ୍, ଭୃସ୍ଙ୍ 

ପତ୍ର ପକାଇ ସ୍ବୁଜ ଓ କଟା ଅଦ୍ା ପକାଇ କଞ୍ଚା କଦ୍ଳରୀ ପକାଇ 
ହଳଦ୍ରୀ ଓ ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଜୱାର ଆଟା ଓ ପାଣ ିନିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅଦ୍ତ୍ତ ତରଳ ସି୍ରତା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ। 
V	ଲଛାଟ ବଡ଼ ତିଆରି କରି ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଅଳ୍ପ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ବନ୍ ମଧ୍ୟଲର ଭତ୍ପି କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଧନିଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି 

ଗରମ ଗରମ ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  290 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 48 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 6: ସଟିଂେୟାଡ଼ୟା େଥୁଆି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ସି୍ଂ�ାଡ଼ା ଆଟା / ପାଣ ିଲଚଷ୍ନାଟ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ୋଉ/େଉକି (କଟା) - 1 ମଠୁାଏ
V	ତାଜା ଲମଥ/ି ଲମଥ ିପତ୍ର - 1 ମଠୁାଏ
V	ଅଙି୍କତ ମଗୁ - 3 ଚାମଚ
V	ପିଆଜ (ଲଛାଟ) - 1 ନଂ.
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 5 - 6 ନଂ।
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ଦ୍ହ ି- 1 ଚାମଚ
V	ଅଦ୍ା - 1/2 ଇଞ୍ଚ 
V	ରସ୍ଣୁ େବଙ୍ - 6 ନଂ.
V	କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 2 ନଂ.
V	ଅଜୱାଇନ ମଞି୍ଜ - 1/2 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ/ ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	କାଶ୍ ୍ମରୀର ୋେ େଙ୍କା ଗଣୁ୍ - ½ ଚାମଚ 
V	ଜରିା/ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ତିଳ / ତିେ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ ପାଉେର / ଆସ୍ାଲଫାଏଟାଇେ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	ତିଳ ଲତେ କିମ୍ା ଅେିଭ୍ ଅଏେ୍ - 2 ଚାମଚ
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁସ୍ାଲର

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲତେ ବ୍ୟତରୀତ ଅନ୍ୟ ସ୍ମସ୍ତ ଉପାଦ୍ାନକୁ ମିଶାଇ ଲଛାଟ ଲଛାଟ 

ବେ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଲସ୍ଗଡିୁ଼କୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତଲର ଚପଟା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲଗାଟିଏ କଣ୍ା ଚାମଚ ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଥଲର କିମ୍ା ଦୁ୍ଇଥର ଦ୍ାଗ 

କରନ୍ତୁ
V	ଏକ ଭେ ଲତେ ଯକୁ୍ତ ନନ୍ - ଷି୍କ୍ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ଉଭୟ ପାଶ୍ତ୍ତଲର 

ଭେଭାଲବ ସି୍ଝାନ୍ତୁ।
V	ବିକଳ୍ପ ଭାବଲର ଆପଣ 180 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ଲର 25 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରିପାରିଲବ ଏବଂ 10 ମିନିଟ୍ ପଲର ଲସ୍ମାନଙ୍କ 
ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ବୁୋଇପାରିଲବ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  224 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 27 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 1.25 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 7: ମକ୍ୟାମଡୟା େଟିମେଟ୍ ମ�ୟାକ୍େୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ + 10 େଣ୍ୟା ଭଟିଜୟାଇ ରଖନ୍ତୁ 
    ଏବ୍ଂ େମେ୍ମଣ୍ଟିଂ
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍   
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 3

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାଜରା - 1 କପ୍
V	କଳା ଚଣା ୋେି ବିଭାଜତି - ½ କପ୍
V	େୁଣ - ସ୍ାଦ୍ ଅନୁଯାୟରୀ
V	ଦ୍ହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା କଞ୍ଚା େଙ୍କା - 1-2
ମଟମ୍ପରଟିଂ ପୟାଇ ଁ
V	ଲତେ - 1 ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସ୍ାଲଫାଏଟିୋ - 1 ଚାମଚ
V	ଭୃସ୍ଙ୍ ପତ୍ର - 1-2

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲକାଲୋ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ କଳା ଚଣା ଧଳକୁ ପ୍ରାୟ 6 �ଣ୍ା କିମ୍ା 

ସ୍ାରା ରାତି ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ଚିକ୍ଣ ଆଣ ତିଆରି 
କରନ୍ତୁ

V	ଏକ ପାତ୍ରଲର ବ୍ୟାଟର ପକାଇ ଲସ୍ଥଲିର ଦ୍ହ ି ଓ େୁଣ ପକାଇ 
ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ ରାତିସ୍ାରା କିମ୍ା 4 �ଣ୍ା ପାଇ ଁଛାେି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଅେଗା ପାତ୍ରଲର ଆଣ, ଚିନି, ହଳଦ୍ରୀ ଗଣୁ୍, ଧନିଆ, କଞ୍ଚା େଙ୍କା 
ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଲଧାକୋ ପ୍ୟାନ୍ ଲନଇ ଏହାକୁ ଭେ ଭାଲବ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍କରି ଆଣ 
ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣକୁ 5-7 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିସ୍ମୟଲର ଏକ ପ୍ୟାନଲର ଲତେ ଲଦ୍ଇ ହଙୁି୍ ଲସ୍ାରିଷ୍ ମଞି୍ଜ, 

ରାଶ ିଭୃଷ୍ଙ୍ ପତ୍ର ମିଶାଇ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ
V	ଲଢାକୋକୁ ଚାରିଲକାଣଆି ଖଣ୍ କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା 

ଉପଲର ଛୁଙ୍କ ଲଖଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପଦୁ୍ିନା କିମ୍ା ଧନିଆ ଚଟଣରୀ ସ୍ହତି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  194 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 8 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 2 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍



ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ148

ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 8: ନୟାଚନରୀ ସତଭୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 8 େଣ୍ୟା
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ନାଚନି (8 �ଣ୍ା ପାଇ ଁଭିଜାଇ) - 1/2 କପ୍
V	ନଡି଼ଆ (ତାଜା କଟା) - 1/2 କପ୍
V	େୁଣ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଗଡୁ଼ (କଟା) - ¼ କପ୍
V	କାଜ ୁ(କ୍ଦୁ୍ର କଟା) - 6
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର - 1/4 ଚାମଚ
V	�ିଅ - 2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	କାଲଙ୍ଣରୀକୁ ରାତିସ୍ାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ମିକ୍ର ଜାରଲର ଭିଜା ପାଣ ିସ୍ହତି ରାଗିର ½ ଭାଗ ମିଶାଇ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ସ୍ନୁ୍ଦର ଲପଷ୍ଲର ଗ୍ରାଇଣ୍ କରନ୍ତୁ। ରାଗି କ୍ରୀର 
ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଲଷ୍ଟ୍ରନର ସ୍ାହାଯ୍ୟଲର ରାଗିକୁ ଛାଣ ି
ଚିପି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପଣୁ ି ଥଲର ମିକ୍ର ଜାରଲର ଚିପିଯାଇଥବିା କାଲଙ୍ଣରୀ ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଏଥଲିର ଅଳ୍ପ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଦ୍ ୍ବିତରୀୟ ଥର ପାଇ ଁକାଲଙ୍ଣରୀକୁ 
ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଅଧକି କାଲଙ୍ଣରୀ କ୍ରୀର ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁ
କାଲଙ୍ଣରୀକୁ ଛାଣ ି ଚିପି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହ ି ପ୍ରକି୍ୟାକୁ ଆଉ ଥଲର 
ପନୁରାବୃତି୍ କରନ୍ତୁ।

V	ମିକ୍ର ଜାରଲର ନଡି଼ଆ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଅଳ୍ପ ପାଣ ି
ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ସ୍ନୁ୍ଦର ଲପଷ୍ଲର ଗ୍ରାଇଣ୍ କରନ୍ତୁ। ନଡି଼ଆ 
କ୍ରୀର ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁ ନଡି଼ଆକୁ ଛାଣ ି ଚିପି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ପାଣ ି
ମିଶାଇ, ନଡି଼ଆକୁ ପିଷି୍ବା ଏବଂ ଆଉ 2 ଥର ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର ବାହାର 
କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ବାସ୍ନଲର କାଲଙ୍ଣରୀ କ୍ରୀର ଓ ନଡି଼ଆ କ୍ରୀର ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ଏଥଲିର େୁଣ ଓ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଗଡୁ଼ ଲକାମଳ ଓ ଦ୍ରବରୀଭୂତ 
ଲହବା ପାଇ ଁଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ 30 ମିନିଟ୍ ବିଶ୍ାମ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	30 ମିନିଟ୍ ପଲର ବାକି ଥବିା ଗଡୁ଼କୁ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ଣକୁ 
ଛାଣ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଉପଲରାକ୍ତ ସ୍ାତଭା ମିଶ୍ଣକୁ କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର ସି୍ଝାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ବାସ୍ନର ତଳ କିମ୍ା ପାଶ୍ତ୍ତଲର ଚିପିବା କିମ୍ା ଗଣ୍ ିସ୍ଷିୃ୍ ନ କରିବା 
ପାଇ ଁମଝଲିର ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	5 ମିନିଟ୍ ପଲର ଏଥଲିର କାଜ ୁଓ ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
ଭେ ଭାବଲର ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ସ୍ାତଭା ଲମାଟା ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ କମ ୍ଆଞ୍ଚଲର ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂ କ୍ମାଗତ ଭାବଲର ଚୋନ୍ତୁ । ଏହ ିପଦ୍ଲକ୍ପ ପ୍ରାୟ 10 - 15 
ମିନିଟ୍ ସ୍ମୟ ଲନବ।

V	ଏକ ଷି୍େ ପାତ୍ର ଲନଇ ପାତ୍ରର ଭିତର ଭାଗକୁ �ିଅଲର ଗ୍ରରୀସ୍ ୍
କରନ୍ତୁ। ଲସ୍ଥଲିର ସ୍ାତଭା ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଥଣ୍ା ଲହବା ପାଇ ଁ
ସ୍ାତଭାକୁ 3 �ଣ୍ା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଖାୋ ରଖନ୍ତୁ।

V	ପାତ୍ରକୁ ଢାଙ୍କା ପକାଇ 4 �ଣ୍ା ଫି୍ଜଲର ରଖନ୍ତୁ।
V	ଫି୍ଜ ୍ରୁ ସ୍ାତଭା ବାହାର କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ଣକୁ େିଲମାଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ। 

ଛୁରରୀ ସ୍ାହାଯ୍ୟଲର ସ୍ାତଭାକୁ ଖଣ୍ ଖଣ୍ କରି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ନାଚନି 
ସ୍ାତ୍ୱା ପରିଲବଷ୍ଣ ପାଇ ଁପ୍ରସୁ୍ତତ ଅଛି।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  150 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 1.75 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 16 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 8.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 9: ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ େଟିମେଟ୍ ମେମଙ୍ୟା େଟିଲ୍କ 
ମଶକ୍୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 20 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 2

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର
V	ସ୍ାଧାରଣ କ୍ରୀର - 100 ମିେିେିଟର
V	ଆମ୍ ଫଳ - 50 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ ପାଣି

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଲେହେ୍ ଲହାଇଥବିା ଖଳା ବାଜରାକୁ ରାତି ସ୍ାରା ଅଧକି ମାତ୍ରାଲର 

ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଶସ୍୍ୟଗଡିୁ଼କୁ ଭେ ଭାବଲର ଲଧାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 1:1 ଅନୁପାତଲର 

ପାଣ ିମିଶାଇ ବାଜରାକୁ ବାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ (ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା: ପାଣ)ି
V	ବାଦ୍ାମ ବାଜରାରୁ କ୍ରୀର ବାହାର କରି ଏହାକୁ ଛାଣ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ନିୟମିତ କ୍ରୀରଲର ବାଜରା କ୍ରୀରକୁ ମିଶାଇ 5-10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଫୁଟିବା ପଲର ରୁମ ୍ ତାପମାତ୍ରାଲର ଥଣ୍ା କରି ଏହାକୁ ଅେଗା 

ରଖନ୍ତୁ। ଆମ୍କୁ ଲଛଳି କାଟି କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଲବ ଏକ ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର ଆମ୍ ସ୍୍ଲାଇସ୍ ୍ଓ ଚିନି ମିଶାଇ ଗଣୁ୍ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ।
V	ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରଲର ମିଶ୍ତି କ୍ରୀର ଓ ଆମ୍ ପଲ୍୍ପ ପକାଇ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଲବ୍ ୍ଲଣ୍ରରୁ ବାହାର କରି ଏହାକୁ ଫିଲ୍ ଟର କରନ୍ତୁ
V	ବାଦ୍ାମ ଓ ଲକଶରଲର ସ୍ଜାନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  173 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3.5 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 33.5 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 3 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 10: ବ୍ୟାନ୍ମୟୟାଡ୍ମ ମେୟାଦକ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 60 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାନତ୍ତୟାେତ୍ତ ବାଜରା - 2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1/4 କପ ୍(ପାଉେର)
V	ଚିନାବାଦ୍ାମ - 1/4 କପ ୍(ଲମାଟା ମାଟି)
V	ତିଳ ମଞି୍ଜ - ¼ କପ ୍(ଲମାଟା ମାଟି)
V	ନଡି଼ଆ - 1/4 କପ ୍(କଟା)
V	ଅଲଳଇଚ - 1 ଚାମଚ (ପାଉେର)
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ ପାଣି
V	ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ େୁଣ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	2 କପ ୍ବାଦ୍ାମ ବାଜରା ଲନଇ ଏକ �ଣ୍ା ପାଣଲିର ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରାକୁ ଶଖୁାଇ ଭେ ପାଉେର ଅଟାଲର ପିଷ୍ନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ୟାନ୍ ଲର ପାଣ ି ଫୁଟାଇ ଲସ୍ଥଲିର ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ 

ମିଲେଟ୍ ଅଟା ଓ େୁଣ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ମିଶ୍ଣକୁ ଅଟା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ - ଲଯପରି ନିରନ୍ରତା 

ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ।
ପରୂ ପ୍ରସୁ୍ତଟି - 
V	ଏକ ପାତ୍ରଲର କଟା ନଡି଼ଆ, ଖଦ୍ଡ଼ା ଭାଲବ ଗଣୁ୍ ଚିନାବାଦ୍ାମ, 

ରାଶ ିଗଣୁ୍ ଗଡୁ଼ ଓ ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ପକାଇ ଭେ ଭାଲବ ମିଶାଇ 
ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ଅଟା ଲନଇ ଏହାକୁ ଲମାଦ୍କଲର ଆକାର ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଲମାଦ୍କକୁ ଲମାଲ୍ ୍ଡ ବ୍ୟବହାର କରି କିମ୍ା ଅଟାକୁ ଚପଟା କରି ଏବଂ 

ପାଶ୍ତ୍ତକୁ ସି୍େ୍ କରି ଆକାର ଦ୍ିଆଯାଇପାଲର।
V	ଲମାଦ୍କ ଭିତଲର ପରୂ ଭତ୍ପି କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସି୍େ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଲମାଦ୍କକୁ କୁକରଲର 10 - 15 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ତୁରନ୍ ବାହାର କରି ପରିଲବଷ୍ଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  263 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 41 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 9 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 11: କ୍ୁଟ୍ ୍କଟି ହୟାେୱୟା - େଟିଟଟିେ େଟିମେଟ୍ 
ହୟାେୱୟା

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	କୁଟ୍ ୍କି (ଲଛାଟ ବାଜରା) - 1 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ କଟା - 3/4 କପ୍
V	�ିଅ - 3 ଚାମଚ
V	ଅଲଳଇଚ ପାଉେର (ଇୋଇଚି) - 1 ଚିମଟିୁ
V	କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	 ଏକ ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଲଛାଟ ବାଜରାକୁ ହାେୁକା ଲଟାଷ୍ 

ଲହାଇଥବିା ରଙ୍ ମିଳିବା ପଲର ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ - କମ ୍ ଆଞ୍ଚଲର 
ପ୍ରାୟ 5 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଭାଜ ିଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏକ ଅେଗା ପ୍ୟାନ୍ ଲର ପାଣ ି
ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଥଲର ପାଣ ି ଫୁଟିବା ପଲର ତୁରନ୍ ଏହାକୁ ଏହ ି
ଲପ୍ରସ୍ର କୁକରଲର ଢାଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	କୁକରକୁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଖାପାଖ ି 5 ସି୍ଟି ପାଇ ଁ ଲପ୍ରସ୍ର 
ଲରାଲଷ୍ଇ କରନ୍ତୁ। ନିଆ ଁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଚାପକୁ ପ୍ରାକୃତିକ 
ଭାବଲର ଛାେିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପଲର ଅନ୍ୟ ଏକ ସ୍ସ୍ ୍ପ୍ୟାନ୍ ଲର 1/4 କପ ୍ପାଣ ିସ୍ହତି କଟା 
ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ କରନ୍ତୁ

V	ମଧ୍ୟମ ନିମ୍ ୍ନ ଏବଂ ଗଡୁ଼କୁ ସ୍ମ୍ପରୂ୍ଣତ୍ତ ଭାବଲର ଦ୍ରବରୀଭୂତ ନ ଲହବା 
ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ତରଳି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ତରଳ ଗଡୁ଼ଲର ଅଲଳଇଚ ଗଣୁ୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏଲବ ଏହ ିଗଡୁ଼ ସି୍ରପକୁ 
ରନ୍ା ଲହାଇଥବିା େିଟିେ୍ ମିଲେଟ୍ ଲର

V	ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭେ ଭାବଲର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥଲିର କ୍ରୀର ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏଥଲିର ଏକ 

ଚିମଟିୁ େୁଣ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	କମ ଆଞ୍ଚଲର �ିଅ ସ୍ହ ଏକ ତେକା ପ୍ୟାନ ଗରମ କରନ୍ତୁ, ବାଦ୍ାମ 

ଲସ୍ଥଲିର ବାଦ୍ାମ ଭାଜନ୍ତୁ, ବାଦ୍ାମ ଲଯଲତଲବଲଳ
V	ହାେୁକା ବାଦ୍ାମରୀ ରଙ୍ ଲହାଇଯିବ ଗ୍ୟାସ୍ ୍ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ, େିଟିେ୍  

ମିଲେଟ୍ ହାେୱାକୁ ଭାଜା ବାଦ୍ାମଲର ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  265 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 2.4 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 34 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 13 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2.5 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 12: ଜୱୟାର୍ ଶରବ୍ତ୍

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 30 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 5

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବାେପି - 1/2 କପ୍
V	ଚିନି
V	ଲଗାେମରିଚ
V	ଲେମ୍ୁ
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍ୟକ ଅନୁଯାୟରୀ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଥଣ୍ା ପାଣଲିର ଅଟା ଏବଂ ବାେପି ମିଶାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ 20 ମିନିଟ୍ 

ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ପ୍ୟାନ୍ କୁ ଗରମରୁ ବାହାର କରି ଲସ୍ଥଲିର ଲଗାେମରିଚ, ଲେମ୍ ୁ

ଓ ମିଠା ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ରୁମ ୍ତାପମାତ୍ରାଲର ଲଗାଳାଇ, ଲ�ାଡ଼ାଇ ଥଣ୍ା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଭେ 

ଭାଲବ ଥଣ୍ା କରନ୍ତୁ।
V	ପରିଲବଷ୍ଣ କରିବା ପବୂତ୍ତରୁ ଲେମ୍ଲୁର ମିଶ୍ଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ା ବରଫ 

ଉପଲର ଢାଳି ଖଟା ଟ୍ ୍ୱିଷ୍ଟ୍ ଲଦ୍ଇ ସ୍ଜାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  160 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 36 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 0.4 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 2 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 13: େଟିମେଟ୍  େଟିଠୟା େସ୍୍ସଟି 

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 5 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 15 େଟିନଟିଟ୍ 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ବାଜରା ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ ୍
V	କ୍ରୀର - 1 କପ୍
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ଲୟାଗହଟ୍  - 2 ଚାମଚ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ବାଜରା ଅଟାକୁ ପାଣଲିର ସି୍ଝାଇ ମିଶ୍ଣକୁ 10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପଲର ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ରୁମ ୍ତାପମାତ୍ରାଲର ଥଣ୍ା କରି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ରନ୍ା ମିଲେଟ୍ ମିଶ୍ଣଲର ଅନ୍ୟ ଉପାଦ୍ାନ ଯଥା ଦ୍ହ,ି କ୍ରୀର ଏବଂ 

ଚିନି ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଭେ ଭାବଲର ମିଶାଇ ଏହ ିମିଶ୍ଣକୁ ରାତିସ୍ାରା ଗରମ ଲହବାକୁ 

ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 
V	ଲପ୍ରାବାଲୟାଟିକ୍ ମିଲେଟ୍ ପାନରୀୟକୁ ଫି୍ଜ ୍ଲର ରଖନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  206 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 34 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 5.5 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 1 ଗ୍ୟାେ ୍
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ଦ୍କି୍ଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ଲମନୁ୍ୟ

ଦକ୍ଟିଣୟାଞ୍ଚଳ େଟିମେଟ୍ ମେନୁ୍ୟ 14: େକ୍ସମଟେ ରୁଟଟି

ପ୍ରସୁ୍ତଟି ସେୟ  - 10 େଟିନଟିଟ୍
ମରୟାମଷଇ ସେୟ  - 2 େଣ୍ୟା 
ସଭ୍ଭିଂ ଆକ୍ୟାର  - 4

ଉପୟାଦୟାନ:
V	ଫକ୍ଲଟେ ବାଜରା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ମଇଦ୍ା - 1 କପ୍
V	କ୍ରୀର - 15 ମିେିେିଟର
V	େୁଣ - 1 ଗ୍ରାମ ୍
V	ୟିଷ୍ - 2 ଗ୍ରାମ ୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ ୍
V	ପାଣ ି- 30 ମିେିେିଟର
V	ଗ୍ରରୀଜଂି ପାଇ ଁଲତେ

ନଟିମଦ୍୍ମଶନୟାେୟା:
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରଲର ଗରମ ପାଣଲିର ୟିଷ୍କୁ ଲଗାଳାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 

ଏଥଲିର ଚିନି, େୁଣ ଓ ଲତେ ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। 2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ
ଅେଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଲସ୍ଥଲିର ବାଜରା ଅଟା, ମଇଦ୍ା, କ୍ରୀର ମିଶାଇ ଏକ ସ୍ମ୍ଥୁ 
ଅଟାଲର ମିଶାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଖାପାଖ ି8-10 ମିନିଟ ଦ୍ଳି କରି ଏକ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ଲହାଇଥବିା ପାତ୍ରଲର 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଏକ ଉଷ୍ମୁ ସ୍ାନଲର ଲ�ାଡ଼ାଇଲଦ୍ଇ ଫୁେିଯାଇ ଦି୍ଗଣୁତି 
ଲହବା ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ପ୍ରାୟ 1 1/2 ଛାଡି଼ଦ୍ିଅନ୍ତୁ, ଏବଂ ତାପଲର ଓଭାନ୍ 
ତାପମାତ୍ରାକୁ 210°C ଲର ଲସ୍ଟ୍ କରନ୍ତୁ

V	1 1⁄2 �ଣ୍ା ପଲର ଅଟାକୁ ଏକ ଅଟା ପଷୃ୍ ୍ଠଲର ପକାଇ ଦ୍ିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ରୁଟିଲର ଆକାର ଦ୍ିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ଗ୍ରରୀସ୍ ୍ଲହାଇଥବିା 

ରୁଟି ପ୍ୟାନ୍ ଲର ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 210 େିଗ୍ରରୀ ଲସ୍େସି୍ୟସ୍ ୍ଲର 
15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପଯତ୍ତ୍ୟନ୍ ଲବକ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ପ୍ୟାନ୍ ରୁ ବାହାର କରି ଥଣ୍ା କରି ରୁଟିଲର କାଟି ଦ୍ିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ 
ଲଭଜଲିଟବେ୍ ସ୍ାଣ୍ୱଚ୍ି ବା ଲଟାଷ୍ ତିଆରି ପାଇ ଁ ବ୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟଟିକ୍ର େେୂ୍ୟ (ପ୍ରତଟି ସଭ୍ଭିଂ) 
ଶକ୍ଟି  190 kcal 
ମପ୍ରୟାଟଟିନ୍ 6 ଗ୍ୟାେ ୍
କ୍ୟାମବ୍୍ମୟାହୟାଇମରେଟ୍ 35 ଗ୍ୟାେ ୍
ମେୟାଟୟା 3 ଗ୍ୟାେ ୍
େୟାଇବ୍ର୍ 3 ଗ୍ୟାେ ୍
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ସ୍ରୀକ୍ୃତଟି
ଲେଖକମାଲନ ଶ୍ରୀମତରୀ ବିଲଜତା ସି୍ଂହାରରୀ ଏବଂ ପରାମଶତ୍ତଦ୍ାତା ଜିଏଆଏନ ଶ୍ରୀ 
ଅଲଦ୍ ୍ବୈତ ଲଦ୍ଶପାଲଣ୍ଙ୍କ ସ୍ହଲଯାଗକୁ ସ୍ରୀକାର କରିଛନି୍।

ମଯୟା�ଦୟାନକ୍ୟାରରୀଙ୍କ ତୟାେଟିକ୍ୟା

ଶ୍ରୀେତରୀ ମେୟାନଟିଶୟା ମଭଙ୍କମଟଶ
ଶଶି ୁବିକାଶ ଅଧକିାରରୀ, ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବିକାଶ ମନ୍ତଣାଳୟ, ତାମିେନାେୁ

ଡଃ. ମଯୟାଶରୀତୟା େୟାମ୍ବୟା
ଲପାଷ୍ଣ ପରାମଶତ୍ତଦ୍ାତା, ଜଏିଆଇଏନ୍

ମସେ୍ ମରୟାନଟିଆ ମସଥ୍
ପାକ ବିଲଶଷ୍ଜ୍, ହନୁି୍ଦସ୍ତାନ ୟୁନିେିଭର େିମିଲଟେ୍

ଡଃ. ଶୟାଳଟିନରୀ ଆଯ୍ମ୍ୟ
ଆଲସ୍ାସି୍ଏଟ୍ ପ୍ରଲଫସ୍ର, ରସ୍ାୟନ ପ୍ରଯକିୁ୍ତବିଦ୍୍ୟା ସ୍ଂସ୍ାନ, ମମୁ୍ାଇ

ଶ୍ରୀ ମସୌରଭ ଚୟାଟୟାଜ୍ମରୀ
ରାଷ୍ଟ୍ରରୀୟ ପ୍ରବନ୍କ, ହନୁି୍ଦସ୍ାନ ୟୁନିେିଭର େିମିଲଟେ୍ 



ଭୟାରତ ସରକ୍ୟାର


