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श्री अन्न (ममलेट्स) का इमतहास एवं महत्व

श्री अन्न, मानव जाति को ज्ञाि सबसे पुराने खाद्य पदार्थों में से एक

है। भारि में श्री अन्न का सववप्रर्थम उले्लख यजुवेद में तमलिा है। यजुवेद में

कंगनी (फॉक्सटेल) को तप्रयंगु, सांवा (बानवयार्व) को आनव िर्था रागी

(तफगर) को श्यामक नाम से उले्लखखि तकया गया है। भारि में श्री अन्न की

खेिी लगभग 5000 से अतिक वर्षों से की जा रही है। ऐसा माना जािा है

तक भारि में गेहं और चावल से भी पहले श्री अन्न उगाये जाने वाले अनाज

रे्थ। श्री अन्न कई भारिीय प्राचीनिम सभ्यिाओं में भोजन के रूप में प्रयोग

तकया जाने वाला प्रमुख अनाज रहा है।

भारि की शुष्क एवं अर्द्वशुष्क जलवायु श्री अन्न के उत्पादन के

तलए हमेशा से ही अनुकूल रही है। श्री अन्न की उपज उच्च िापमान एवं

कम वर्षाव में भी अच्छा होने के कारण इन्हें 'क्लाईमेंट स्माटव' अनाज के रूप

में जाना जािा है। भारि की िरह ही, तवश्व की कई प्राचीनिम सभ्यिाओं में

भी श्री अन्न मुख्य खाद्य पदार्थों में से एक र्था। तवश्व के 130 से अतिक देशों

में उगाए जाने वाले तमलेट्स को सतदयों से एतशया और अफ्रीका के करोडों

लोगों के आहार का महत्वपूणव तहस्सा माना जािा रहा है।
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श्री अन्न (तमलेट्स) सेहि के तलए भी बहुि फायदेमंद हैं तजसमे प्रोटीन,

तवटातमन, फाइबर, कैखशशयम, आयरन, मैंगनीज, मैग्नीतशयम, फास्फोरस,

तजंक, पोटेतशयम, कॉपर और सेलेतनयम सतहि बहुि से पोर्षक ित्व होिे हैं।

तमलेट्स एक प्रकार से एंटी-ऑखक्सर्ेंट, फे्लवोनोइर््स, एंर्थोसायतनन,

सैपोतनन और तलग्नन्स का एक पावरहाउस भी हैं, जो हमारे स्वास्थ्य के तलए

बहुि फायदेमंद हैं। इसतलए इन्हें 'सुपर फूड’ भी कहा जािा है।

श्री अन्न (तमलेट्स) गैर-स्टाचव युक्त पॉलीसेकेराइर्, फाइबर और कम

ग्लाइसेतमक इंरे्क्स से भरपूर होिा है, जो रक्त शकव रा के स्तर को तनयंतत्रि

करिा है। इसतलए यह मिुमेह के रोतगयों के तलए आदशव अनाज है।

घुलनशील फाइबर और तमलेट्स प्रोटीन आंि के स्वास्थ्य को बेहिर बनाने

और कोलेस्टर ॉल के स्तर को कम करने में मदद करिे हैं। तमलेट्स

गू्लटेन-मुक्त अनाज है, जो भोजन का एक बेहिर तवकल्प है। रागी,

कैखशशयम का एक उतृ्कष्ट स्रोि है और हतियों के स्वास्थ्य, रक्त वातहकाओ,ं

मांसपेतशयों के संकुचन िर्था िंतत्रका िंत्र के तलए उपयुक्त है।

कोदो तमलेट्स आयरन से भरपूर होिा है। यह रक्त को शुर्द् करिा है।

उच्च रक्तचाप को कम करिा है और शरीर की प्रतिरक्षा प्रणाली को तनयंतत्रि

करिा है। फॉक्सटेल तमलेट्स नू्यरॉन्स (मखस्तष्क कोतशकाओ)ं को स्वस्थ

रखिा है।
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पोर्षक ित्वों की प्रचुरिा के कारण श्री अन्न को 'नू्यटर ी अनाज' की

संज्ञा दी जािी है। प्रते्यक श्री अन्न (तमलेट्स) का अपना महत्व है, जैसे तक

बाजरा, कैखशशयम से भरा होिा है, ज्वार में पोटेतशयम और फास्फोरस

होिा है, कंगनी में फाइबर होिा है जबतक कोदो आयरन से भरपूर होिा

है। तमलेट्स की अनतगनि खूतबयों के कारण भारि में इसे 'श्री अन्न' का

दजाव तदया गया है।

श्री अन्न मानव और तमट्टी दोनों के स्वास्थ्य को सुरतक्षि रखिा है।

श्री अन्न को बढावा देना भारि के ग्रामीण तवकास, स्थायी कृतर्ष एवं

साववजतनक स्वास्थ्य को बढावा देने की तदशा में एक सराहनीय पहल है।

दैतनक आहार में श्री अन्न (तमलेट्स) को शातमल तकया जाना एक स्वस्थ

जीवनशैली, समय की मांग और प्रते्यक व्यखक्त की जरूरि है। श्री अन्न

असीम संभावनाओं से भरा सही मायने में "सुपर फूड" है।
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State Wise Millets Production
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“ स्वस्थ जीवन आपकी अपनी शुरुआत से शुरू होता है "



पोषक तत्व

16



17



“प्रकृमत के पावरहाउस (श्री अन्न),

के उपयोग से शरीर को ऊजाण प्रदान करें “
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श्री अन्न को लोकमप्रय बनाने

हेतु एनडीआरएफ वामहमनयो ं द्वारा  

उठाए गए कदम

19

श्री अन्न के गुणों से अपने स्िास््य को पुनजीवित करें



श्री अन्न (तमलेट्स) के उपयोग को बढावा देने के तलए गृह मंत्रालय द्वारा

तवत्तीय वर्षव 2024-25 में 30 प्रतिशि श्रीअन्न (तमलेट्स) उपयोग करने का तनणवय

तलया गया। इसी क्रम में, गृह मंत्रालय द्वारा भा.ति.सी.पु.बल को श्री अन्न की

उपयोतगिा और लोकतप्रयिा बढाने हेिु नोर्ल फोसव के रूप में नातमि तकया गया

है।

श्री अन्न के उपयोग को बढावा देने हेिु एनर्ीआरएफ द्वारा श्री अन्न के

महत्व को ध्यान में रखिे हुए इसकी लोकतप्रयिा और जागरूकिा बढाने के तलए

कायवप्रणाली बनाई गई है। जैसे बल के कातमवको को रोल कॉल, ब्रीतफंग/र्ी-

ब्रीतफंग, सैतनक समे्मलन और अन्य सभाओं के माध्यम से जागरूक तकया जा रहा

है। श्री अन्न (तमलेट्स) से बने वं्यजनों को सरकारी समारोहो/ंकायवक्रमों में जलपान

के िौर पर तविररि तकया जा रहा है। एनर्ीआरएफ द्वारा श्री अन्न (तमलेट्स) के

वं्यजन िैयार करने के तलए कुल 513 रसोइयों को प्रतशतक्षि तकया जा चुका है।

इसके अतिररक्त, एनर्ीआरएफ़ वातहतनयों द्वारा 103 सेतमनार, 83

वेतबनार, 111 कायवशालाएं और 363 व्याख्यान आयोतजि तकए गए हैं। सार्थ ही,

पोस्टर और बैनर के माध्यम से भी लोगों को जागरूक तकया जा रहा है।

एनर्ीआरएफ द्वारा बल सदस्ों और उनके पररजनों के बीच जागरूकिा पैदा

करने के तलए वातहनी स्तर के सार्थ-सार्थ बल स्तर पर भी "ममलेट्स मेला" का

आयोजन तकया गया है।
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एनडीआरएफ की 8वी वामहनी गामज़याबाद

(उत्तर प्रदेश) में ममलेट्स मेले का आयोजन मकया गया।

मजसमें मुख्य अमतमि श्री खादर वल्ली दुदेकुल्ला “ममलेट्स

मैन ऑफ इंमडया” द्वारा ममलेट्स के बारे आभासी और

भौमतक माध्यम से एनडीआरएफ काममणको ं और उनके

पररवारजनो ं को ममलेट्स के उपयोग और फ़ायदो ं के बारे

में अवगत कराया गया।
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पद्मश्री, डॉ खादर वल्ली जी (ममलेट्स मैन ऑफ इंमडया) 

का श्रीअन्न (ममलेट्स) के उपयोग के संबंध में आलेख



"यमद आपका आहार सही है,

तो आपको दवा की आवश्यकता नही ंहै“

तसररिान्य खाद्य प्रोटोकॉल एक जीवन शैली है, यह स्वस्थ जीवन जीने का

एक िरीका है। यह आहार है, दवा नही।ं यतद आपका आहार सही है, िो

आपको दवा की आवश्यकिा नही ं है। तसररिान्य खाद्य प्रोटोकॉल का अतभन्न

तहस्सा है तमलेट को आहार में शातमल करना।

तसररिान्य जीवनशैली के तसररिान्य तमलेट (पॉतजतटव तमलेट) पााँच

पॉतजतटव तमलेट (कोदो-कोदरा, तलतटल-कुटकी, फॉक्सटेल कंगनी,

बानवयार्व –झंगोरा, ब्राउन टॉप – हरी कंगनी) तसररिान्य फूर् प्रोटोकॉल के मूल

हैं। इन अनाजों में रोग प्रतिरोिक गुण होिे हैं जो अन्य सभी अनाजों जैसे गेहं,

चावल आतद से बेहिर होिे हैं।

तसररिान्य, तजसे आमिौर पर तमलेट (या सूक्ष्म अनाज या पॉतजतटव तमलेट)

भी कहा जािा है जो बहुि कम पानी के सार्थ कीटनाशको,ं उववरकों की मदद के

तबना बढिे हैं। ये पांच तमलेट हैं – कोदो तमलेट, फॉक्सटेल तमलेट, बानवयार्व

तमलेट, ब्राउनटॉप तमलेट, तलतटल तमलेट।
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इनमें पोर्षक ित्व जैसे तक काबोहाइर्र ेट, प्रोटीन, कैखशशयम,

पोटेतशयम, मैतग्नतशयम, तवटातमन बी, तवटातमन ए, आयरन, रेशे से लेकर सभी

महत्वपूणव पोर्षक ित्व पाए जािे हैं। इससे उच्च रक्तचाप, मिुमेह, कैं सर, हृदय

रोग, स्टर ोक, कब्ज, इत्यातद बीमाररयों को कम करने में सहायिा तमलिी है।

तमलेट को पकाने से पहले कम से कम 6-8 घंटे के तलए तभगोएं।

तभगोने से पहले एक बार िोएं। आप तभगोने के तलए उपयोग तकया हुआ पानी

पकाने के तलए इसे्तमाल कर सकिे हैं। केवल तबना पॉतलश तकया हुआ तमलेट

ही उपयोग करें ।

यतद आपको कोई पुरानी समस्ा या गंभीर स्वास्थ्य समस्ा है िो

6-8 सप्ताह के अम्बली (खमीर वाला दतलया, फमेंने्टर् दतलया) का सेवन

करना लाभदायक है। यह आंि के माइक्रोबायोटा को बनाए रखने और

संिुतलि करने में मदद करिा है। यद्यतप आप तमलेट के सार्थ कोई भी वं्यजन

बना सकिे हैं, लेतकन तमलेट का सेवन गंजी अम्बली के रूप में कम से कम

तदन में एक बार अवश्य करें।
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प्रतितदन लगभग एक घंटे के तलए सैर करना बहुि लाभदायक है।

हमेशा िांबे के बिवन में रखा पानी तपएं। खाना पकाने के तलए ररफाइंर् िेल का

उपयोग करना बंद करें । कच्ची घानी के िेलों का उपयोग करने की आदि

बनाएं। चावल और गेहं के बजाय मुख्य भोजन के रूप में 5 तसररिान्य तमलेट

खाना शुरू करें । कोई भी दो अनाज एक सार्थ न पकाएं।

सप्ताह में एक बार खजूर के सार्थ तिल के लर््रू् या एक चम्मच सूखे

भुने हुए तिल खाएं। अपनी बीमारी के तलए तनिावररि दवाइयााँ लेना जारी रखें।

अपने तचतकत्सक के परामशव के अनुसार दवाएं लेना िीरे-िीरे पूरी िरह से बंद

तकया जा सकिा है।

तमलेट का सेवन भारिीय जीवनशैली का अतभन्न तहस्सा रहा है। अब

समय आ गया है तक पुनः तमलेट को अपने दैतनक आहार में शातमल कर अपनी

जीवनशैली को स्वस्थ बनाया जाए। भारि सरकार की पहल से संयुक्त राष्टर संघ

द्वारा वर्षव 2023 को 'अंिरराष्टर ीय तमलेट वर्षव’ घोतर्षि तकया जाना इस बाि का

प्रमाण है तक तमलेट एक सुपरफूर् है। तमलेट सेवन से हम कई बीमाररयों से

तनजाि पा सकिे हैं और दवाइयों के उपयोग से बच सकिे हैं।
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“ स्वास्थ्य ही धन है – खुद में मनवेश करें "



एनडीआरएफ वामहमनयो ं

में आयोमजत श्रीअन्न (ममलेट्स) मेला
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एनडीआरएफ द्वारा बल िर 

पर ममलेट्स मेले का आयोजन
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राष्ट्र ीय आपदा मोचन बल की

8वी ं वामहनी, गामज़याबाद (उत्तर

प्रदेश) में बल िर पर ममलेट्स मेले

का आयोजन मकया गया। मजसमें

राष्ट्र ीय आपदा मोचन बल के रसोइयो ं

द्वारा ममलेट्स के मवमभन्न प्रकार के

वं्यजन बनाए गए और उन्हें बनाने की

मवमभन्न मवमधयो ं को मविार से वर्णन

मकया गया।
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Reg. No- 121280121

Rank- CT/KS

Name- Rohit Kumar Yadav

Unit- 9th BN NDRF 

Mob- 8729928948

बाजरे का हलवा आवश्यक सामग्री - बाजरा

500 ग्रा0, गुर् 400 ग्रा0, देशी

घी 200 ग्रा0, बादाम 50 ग्रा0,

काजू 50 ग्रा0 इत्यातद।

मवमध- बादाम और काजू देशी घी में िलकर पीस लें, बाजरे के आटे

को देशी घी में तमलाकर िीमी आग पर हल्का भूरा होने िक भुने,

एक बिवन में पानी गमव करें , भूने हुए आटे को घी में र्ालकर पकाऐ,ं

पकने के बाद बादाम, काजू, गुर् र्ालकर तमलाए, इस प्रकार हलवा

िैयार हो जायेगा। गरमा गरम परोसें।
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Reg. No-120290522

Rank- CT/KS

Name- Narayan Ram

Unit- 8th BN NDRF

MOB-8503808821

ज्वार मालपुआ आवश्यक सामग्री - ज्वार

आटा 250 ग्रा0, दूि 100 ग्रा0,

खजूर 50 ग्रा0, चीनी

स्वादानुसार देशी घी 150 ग्राम

इत्यातद।

मवमध- ज्वार के आटे को दूि में र्ालकर तमक्स करें , खजूर को आिे

घणे्ट पानी में तभगोकर पीस लें, दोनों का एक तमतश्रि पेस्ट िैयार कर

लें। इसके बाद, कढाई में देशी घी र्ाल कर गमव करें , िैयार तकये गये

घोल को माल पुए के आकार में कढाई में र्ालें। इसे भूरे रंग का होने

िक पकायें, इस प्रकार स्वातदष्ट खजूर वाले मालपुए िैयार हो जायेगें।
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Reg. Number - 129840076

Rank- CT/ KS

Name- Sandeep Puri

Unit- 8th BN NDRF

MOB-7879242932

ममलेट्स फरे आवश्यक सामग्री - ज्वार साबुि

250 ग्रा0, बाजरा साबुि 250 ग्रा0,

रागी साबुि 250 ग्रा0, रागी का

आटा 1 तकग्रा0, लहसुन 10 ग्रा0,

अदरक 10 ग्रा0, हरी तमचव 20 ग्रा0,

कढी पत्ता, जैिून का िेल 250 ग्राम

इत्यातद।

मवमध- साबुि ज्वार, बाजरा, और रागी को उबाल लें और तमक्सी में

पीसकर पेस्ट बना लें। रागी के आटे को गंूिकर इसमें अदरक, लहसुन

और हरी तमचव का पेस्ट तमलाएं। तफर छोटी-छोटी रोतटयां बनाकर

फोल्ड करें और इसे छोटे-छोटे टुकडों में काट लें। इसके बाद इन्हें

पानी में उबालकर बाहर तनकाल लें। तफर एक कढाई में जैिून का िेल

लें, उसमें कढी पत्ता र्ालकर छौकं लगाएं और तफर फरे में तमला दें।

इस प्रकार तमलेट्स फरे िैयार हो जाएंगे।
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बाजरा उपमा आवश्यक सामग्री - दो कप तमलेट्स

बाजरा, मटर 250 ग्रा0, बीन्स 250 ग्रा0,

फूलगोभी 250 ग्रा0, दो गाजर, प्याज

100 ग्रा0, 2 टमाटर, लहसुन 10 ग्रा0,

एक चम्मच तचली फै्लक्स, एक चम्मच

जीरा, दो चम्मच िेल, नमक

स्वादानुसार।

मवमध- बाजरे को पानी में 4 घंटे के तलए तभगोकर रख दें। इसके बाद,

पानी से तनकालकर इसे कूट लें और उबाल लें। अब एक कढाई में िेल

गरम करें और उसमें जीरा, लहसुन व तचली फे्लक्स र्ालकर भूनें। जब

मसाले अच्छी िरह पक जाएं, िब उसमें बारीक कटा हुआ प्याज,

टमाटर, बीन्स, फूलगोभी, मटर और गाजर र्ालें। इसे िीमी आंच पर

पकने दें। जब तमलेट्स अच्छी िरह पक जाएं, िो गैस बंद कर दें और

गरमागरम परोसें।

Reg. Number - 070385221

RANK-CT/KS

Name–Vinod Kumar 

Unit-14th BN

Mob- 7962968224
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इडली आवश्यक सामग्री - उडद दाल

500 ग्रा0 ,चावल 1 तकग्रा, मेर्थी दाना

10 ग्रा0, ज्वार आटा 500 ग्रा0, मीठा

सोर्ा व नमक स्वादानुसार।

मवमध-ज्वार, चावल और उडद दाल को तमक्सी में बारीक पीस लें,

तफर उसे 12 घंटे के तलए पानी में तभगोकर रख दें। उसके बाद

घोल में एक चम्मच मीठा सोर्ा तमलाकर अच्छी िरह फें ट लें और

घोल को इर्ली के सांचे में र्ाल दें। 20 तमनट िक मध्यम आंच

पर पकाएं। इर्ली िैयार हो जाएगी। इसे हरी चटनी और नाररयल

की चटनी के सार्थ सवव करें ।

Reg. No - 134504696

Rank- CT/ KS

Name- Mukesh Kumar

Unit- 16th BN NDRF

MOB-9079792791
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कोरा डोसा आवश्यक सामग्री - बाजरा साबुि

500 ग्रा0, मोटा चावल 500 ग्रा0, उर्द

दाल 100 ग्रा0, मेर्थी दाना 10 ग्रा0, चना

दाल 15 ग्रा0, आलू 1 तकग्रा0, सरसों

िेल 100 ग्राम इत्यातद।

मवमध- बाजरा, चावल, दाल और मेर्थी दाने को 12 घंटे के तलए

तभगोकर रखें। भीगे हुए तमश्रण को पानी की सहायिा से तमक्सर

में पीसकर र्ोसा पेस्ट बना लें। िैयार र्ोसा पेस्ट को 24 घंटे के

तलए रख दें। उसके बाद िवे पर र्ोसे को पिला-पिला फैलाएं।

तफर आलू मसाला र्ोसे पर फैलाएं और पकने दें। पकने के बाद

उसे फोल्ड करें। इसे सांभर व चटनी के सार्थ सवव करें ।

Reg. No - 130462699

Rank- CT/ KS

Name- Subodh Kumar 

Unit- 15th BN NDRF

MOB-6200256986
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ज्वार बफी आवश्यक सामग्री - ज्वार आटा

1 तकग्रा0, गुर् 1 तकग्रा0, घी 500 ग्रा0,

इलायची पाउर्र 15 ग्रा0, सूखी मेंवा

250 ग्रा0, तसल्वर परि 10 पीस

इत्यातद।

मवमध- घी को गमव करके ज्वार के आटे को िीमी आंच पर हल्का

भूरा होने िक भूनें। र्र ाई फू्रट को दरदरा पीसकर गमव आटे में

तमला दें। तफर गुड को बारीक पीसकर ज्वार के आटे में तमलाएं

और इलायची पाउर्र भी र्ालें। अंि में, 250 ग्राम घी को तमश्रण

में तमलाकर बफी टर े में र्ाल दें। इसके पश्चाि, तसल्वर परि

लगाकर 2 घंटे के तलए र्ीप-फ्रीजर में रखें। उसके बाद बाहर

तनकालकर छोटे-छोटे टुकडों में काट लें।

Regt No - 134985 

Rank- CT/ KS

Name- Raj Kumar 

Unit- 13th BN NDRF
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ज्वार वेजीटेबल इडली आवश्यक सामग्री - ज्वार का

आटा 2 तकग्रा0, सूजी

1 तकग्रा0, दही 500 ग्रा0, फे्रश

बीन्स 600 ग्रा0, मीठा सोर्ा व

नमक स्वादानुसार।

मवमध- ज्वार के आटे और सूजी को शाम को ही दही में तमलाकर

रख दें। उसके बाद बीन्स को बारीक काटकर भीगी हुई सामग्री

में तमला लें। इर्ली के बिवन में िेल लगाकर तमश्रण र्ालें और 20

तमनट िक पकने दें। इसके बाद जांच करें । पकने के बाद चटनी

और सांभर के सार्थ परोसें।

Regt No - 134985 

Rank- CT/KS

Name- Raj Kumar 
Unit- 13th BN NDRF
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रागी बफी आवश्यक सामग्री - रागी आटा

1 तकग्रा0, दूि 500 ग्रा0, काजू

100 ग्रा0, बादाम 100 ग्रा0, तपस्ता

100 ग्रा0, देशी घी 500 ग्रा0, इलायची

10 ग्रा0, कोकोनट पाउर्र

250 ग्रा0, गुर् 1 तकग्रा0, इत्यातद।

मवमध- रागी आटे को देशी घी में हल्का ब्राउन कर लें। काजू, बादाम

और तपस्ता को फ्राई करके दरदरा पीस लें और उसमें नाररयल व

इलायची पाउर्र भी तमला दें। तफर गुड की चाशनी बनाकर उसमें

रागी के आटे और तमक्स पाउर्र को तमलाकर 15 से 20 तमनट िक

पकाएं। इसके बाद तमश्रण को बफी की टर े में जमा दें। जमने के बाद

टुकडों में काटें। ठंर्ा होने के बाद सवव करें ।

Reg. No - 110641954

Rank- CT/ KS

Name- Mandesh Gaun

Unit- 12th BN NDRF

MOB-9547734961
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ज्वार कटलेट आवश्यक सामग्री - ज्वार आटा 200 ग्रा0,

आलू 500 ग्रा0, बीन्स 100 ग्रा0, तशमला तमचव 100

ग्रा0, गाजर 100 ग्रा0, लहुसन 10 ग्रा0, अदरक

10 ग्रा0, तमचव 10 ग्रा0, हरा ितनया 10 ग्रा0, हल्दी

आिा चम्मच, ितनया पाउर्र एक चम्मच, चाट

मसाला एक चम्मच, आमचूर एक चम्मच, जीरा

आिा चम्मच, हीगं स्वाद अनुसार नमक

स्वादानुसार, बे्रर् एक पैतकट इत्यातद।

मवमध- सबसे पहले आलू को उबाल लें और बीन्स, तशमला तमचव, गाजर, लहसुन,

अदरक, हरी तमचव और हरा ितनया को बारीक काट लें। अब इसमें हल्दी, तमचव

और तपसा हुआ ितनया तमलाएं। तफर ज्वार के आटे को हल्का भूनकर उसका

घोल िैयार करें । इसके बाद उबले हुए आलू में सारी कटी हुई सखब्जयों और

मसालों को तमलाकर एक पेस्ट बना लें। अब बे्रर् लें, उसमें आलू का िैयार तकया

हुआ पेस्ट भरें और ज्वार के आटे के घोल में रु्बोकर हल्का ब्राउन होने िक िेल

में िलें। इस िरह आपकी हेल्दी ज्वार कटलेट िैयार हो जाएगी।

Reg. No - 110642877

Rank- CT/ KS

Name- Pradeep Kumar

Unit- 11th BN NDRF

MOB-8271596838
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उत्तपम आवश्यक सामग्री - ज्वार 1.5 कप,

उडद दाल एक कप, चावल एक कप,

कुछ तमक्स सखब्जयां, मेर्थी दाना

एक चम्मच, नमक स्वादानुसार।

मवमध- सबसे पहले ज्वार, उडद दाल और चावल को पानी में 6 घंटे

के तलए तभगोकर रखें। तफर इन्हें तमक्सी में पीसकर और र्थोडा पानी

तमलाकर, एक सू्मर्थ घोल बना लें। अब गमव िवे पर माध्यम आंच पर

कडछी की मदद से घोल को फैलाकर रोटी की िरह बना लें। इसके

ऊपर बारीक कटी हुई तमक्स वेतजटेबल्स (सखब्जयां) र्ालें। तफर इसे

पलटकर दोनों िरफ से अच्छी िरह सेंक लें। स्वातदष्ट और हेल्दी

ज्वार का उत्तपम िैयार है।

Reg. No- 130330071

Rank- CT/ KS

Name- Chinmaya Mukhrji

Unit- 07TH BN NDRF

MOB-7063740686
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डर मस्तिक सूप आवश्यक सामग्री - रागी आटा 300 ग्रा, मुररंगा

01 तकग्रा, गाजर 500 ग्रा, बीन्स 200 ग्रा, स्वीट कानव

200 ग्रा, मशरूम 400 ग्रा, पत्तागोभी, 300 ग्रा,

तशमला तमचव 300 ग्रा, हरी प्याज 250 ग्रा, हरी मटर

250 ग्रा, हरा ितनया 100 ग्रा, काली तमचव पाउर्र

50 ग्रा, नीबूं 02, नमक स्वादानुसार।

मवमध- 300 ग्राम रागी आटे को 500 एमएल पानी में घोलें और अच्छी िरह तमलाएं।

सुतनतश्चि करें तक घोल में गांठ न बने। यतद सूप को अतिक गाढा करना चाहें, िो

उसमें 50 ग्राम अतिररक्त रागी आटा तमला सकिे हैं। पानी में र्र मखस्टक को अचे्छ

से उबालें, अचे्छ से उबलने के बाद र्र मखस्टक का अन्दर वाला पदार्थव को एक

चम्मच के द्वारा बाहर तनकाल कर एक कटोरी में रखें। सभी सखब्जयों को बारीक

काटें। एक बिवन में 1.5 ली0 पानी लें पानी को उबालें, पानी में उबाल आने के बाद

उसमें सारी कटी हुई सखब्जयों को र्ाल दें। रागी के आटे के घोल को उबले हुए

पानी में र्ालकर अचे्छ से तमलायें। सूप में 50 ग्राम काली तमचव का पाउर्र र्ालें

और स्वादानुसार नमक र्ालें। 20 तमनट िक उबलने के बाद सूप पूरी िरह से

िैयार हो जायेगा। सूप में नीबूं, ितनया पत्ता, काला नमक और काली तमचव र्ालकर

सवव करें ।

Reg. No - 107350910

Rank- CT/ GD 

Name- Rajendra Gantayat

Unit- 04th BN NDRF

MOB-9404802990
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रागी बडा आवश्यक सामग्री - रागी आटा 1 तकग्रा0,

अजवाइन 50 ग्रा0, सजना पत्ता 100 ग्रा0, जीरा

50 ग्रा0, ररफाइंर् िेल 2 तकग्रा, हल्दी पाउर्र 50

ग्रा0, ितनया पाउर्र 50 ग्रा0, तमचव पाउर्र 50

ग्रा0, गमव मसाला 50 ग्रा0, नमक स्वादानुसार।

मवमध- एक साफ बिवन में 1 तकलो रागी आटा लें और उसमें अजवाइन, सजना

पत्ता, जीरा, हल्दी पाउर्र, ितनया पाउर्र, तमचव पाउर्र, गरम मसाला, कढी पत्ता

और नमक तमलाएं। इसके बाद लगभग 300 तमलीलीटर पानी र्ालकर आटे को

टाइट होने िक गंूर्थ लें और इस आटे को 20 तमनट के तलए एक कपडे से

ढककर रख दें िातक यह अच्छी िरह से िैयार हो जाए। अब एक कढाई में

2 लीटर िेल गरम करें । जब िेल पयावप्त गरम हो जाए, िो गंूरे्थ हुए आटे से बडे

का आकार बनाएं और गरम िेल में र्ालें। बडे को सुनहरा और कुरकुरा होने

िक िलें, यह सुतनतश्चि करें तक वे पूरी िरह से पक गए हैं। िलने के बाद बडे को

कडाही से तनकालकर तटशू पेपर पर रखें िातक अतिररक्त िेल तनकल जाए।

गरमा-गरम बडे को चटनी या दही के सार्थ परोसें और आनंद लें।

Reg. No - 110600037

Rank- CT/ GD

Name- Girender Singh

Unit- 04th BN NDRF

MOB-9847780655
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रागी मचकन सूप आवश्यक सामग्री - रागी आटा 300 ग्राम, तचकन

01 तकग्रा, गाजर 500 ग्राम, बीन्स 200 ग्राम, स्वीटकानव 200

ग्राम, मशरूम 400 ग्राम, पत्तागोभी 300 ग्राम, तशमला तमचव

300 ग्राम, हरी प्याज 250 ग्राम, हरी मटर 250 ग्राम, हरा

ितनया 100 ग्राम, काली तमचव पाउर्र 50 ग्राम, नीबूं 02, अंरे्

04, नमक स्वादानुसार।

मवमध- 300 ग्राम रागी आटे को आिे लीटर पानी में घोलें और अच्छी िरह से तमलाएं,

िातक घोल में गांठें न पडें। यतद आप सूप को और गाढा करना चाहिे हैं, िो इसमें 50 ग्राम

अतिररक्त रागी का आटा तमला सकिे हैं। सबसे पहले, 2 लीटर पानी में तचकन को

उबालें। अच्छी िरह उबलने के बाद, तचकन को पानी से तनकालकर बारीक काट लें और

उबले हुए पानी को न फें कें । अब सभी सखब्जयों (गाजर, तशमला तमचव, टमाटर आतद) को

बारीक काट लें। इसके बाद, तचकन के उबले हुए पानी में सारी कटी हुई सखब्जयां र्ालें

और 15 तमनट िक उबालें। तफर, इसमें चार अंरे् र्ालें और अचे्छ से तमलाएं। अब रागी

के आटे का घोल िीरे-िीरे उबलिे पानी में र्ालें और लगािार तमलािे रहें िातक गांठें न

बनें। इसके बाद, 50 ग्राम काली तमचव पाउर्र और स्वादानुसार नमक र्ालें। सूप को 15

तमनट िक और उबालें, तफर कटे हुए तचकन को इसमें र्ाल दें। अब आपका पौतष्टक और

स्वातदष्ट तचकन रागी सूप िैयार है। इसे नीबूं, ितनया पत्ता, काला नमक और र्थोडी काली

तमचव र्ालकर गमावगमव सवव करें ।

Reg. No - 08446004

Rank- CT/ KS

Name- Saravana Kumar 

Unit- 04th BN NDRF

MOB-6301598216
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ममलेट केक आवश्यक सामग्री - तमलेट आटा, 250

ग्रा0, मक्खन 50 ग्रा0, चीनी 200 ग्रा0,

बेतकंग पाउर्र 05 ग्रा0, मीठा सोडा 05

ग्रा0, केक पाउर्र 100 ग्रा0 एवं िाजा

क्रीम 100 ग्रा0 इत्यातद।

मवमध- तमलेट आटे में मक्खन, चीनी, बेतकंग पाउर्र, मीठा सोर्ा और

केक पाउर्र को अच्छी िरह तमल लें। ध्यान रखें तक तमलिे हुए उसमें

गांठें न पडें। अब तमली हुई सामग्री को एक गोल आकार के बिवन में

र्ालकर उसे माइक्रोवेव ओवन में सामान्य िापमान पर पकाएं। ध्यान

रखें तक तमलेट आटा अचे्छ से पक गया है। पकने के बाद, उस पर

फे्रश क्रीम लगाएं। आपका तमलेट केक बनकर िैयार है। इसे सवव करें

और पौतष्टक आहार का आनंद लें।

Reg. No - 010029934

Rank- CT/ KS

Name- Jitender Prasad 

Unit- 02nd BN NDRF
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बाजरे का नमकीन दमलया

आवश्यक सामग्री – बाजरा, गाजर,

मटर, बीन्स, प्याज, टमाटर, हरी तमचव,

लहसुन, अदरक, ितनया पत्ता, नमक

स्वादानुसार।

मवमध- बाजरे को तभगोने के बाद उसे अचे्छ से उबालें, तफर टमाटर,

प्याज, हरी तमचव, नमक, लहसुन, अदरक, और मटर के दानों का

िडका िैयार करके उसमें उबला हुआ बाजरा र्ालें। अब इसे अच्छी

िरह से पकाएं। इस प्रकार पौतष्टक बाजरे का दतलया िैयार हो

जाएगा। िैयार होने पर इसमें स्वादानुसार ितनया पत्ता र्ालें और

गरमागरम सवव करें ।

Reg. No - 134504969

Rank- CT/ KS 

Name- Santosh Kumar Rai

Unit- 01st BN NDRF
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ज्वार स्प्राउट
आवश्यक सामग्री - ज्वार, प्याज,

हरी तमचव, चाट मसाला, नीबूं,

काली तमचव पाउर्र, नमक

मवमध- ज्वार को दो बार अचे्छ से िोकर एक गीले कपडे में 24 से

48 घंटे के तलए एक हवादार जगह पर रख दें। ध्यान रखें तक

ज्वार तजस कपडे में रखी हुई है उसका कपडा तनरंिर गीला रहे।

अब ज्वार से स्प्राउटस तनकालने के बाद उसे तफर से अचे्छ से िो

लें। इसके बाद एक बारीक कटी प्याज, हरी तमचव, चाट मसाला,

काली तमचव पाउर्र, नीबूं और नमक तमलकर उसमें िोया हुआ

ज्वार स्प्राउटस तमलाएं। हेल्दी स्प्राउटस सवव करें ।

Reg. No - 08446004

Rank- CT/ KS 

Name- Jitender Singh 

Unit- 01st BN NDRF
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कोदो पुलाव

आवश्यक सामग्री – कोदो तमलेट्स – 1

कप, घी – 2 चम्मच, ½ चम्मच जीरा, 1 –

िेज पत्ता, 1 – बडी इलायची, 4 – लौगं, 1 –

दालचीनी, 5 – काली तमचव, 1 बारीक कटी

प्याज, अदरक-लहसुन पेस्ट, मसाले, नामक

स्वादानुसार

मवमध- 1- कप कोदो तमलेट्स को दो बार अचे्छ से िो लें और 30 तमनट

के तलए रख दें। कुकर में 2 चम्मच घी गरम करके उसमें ½ चम्मच जीरा,

1 िेजपत्ता, 1 बडी इलायची, 4 लौगं, 1 दालचीनी, 5 काली तमचव और 1

बारीक कटी प्याज र्ालकर फ्राई करें । अब इसमें अदरक लहसुन पेस्ट

र्ालकर और 2 तमनट िक पकाएं। इसके बाद, इसमें ½ चम्मच हल्दी, ½

चम्मच गरम मसाला, ½ चम्मच लाल तमचव पाउर्र, ½ चम्मच नामक और

1 आलू र्ालकर अचे्छ से फ्राई करें । अब इसमें कोदो तमलेट्स र्ालकर 2

कप पानी र्ालें और कुकर को बंद कर दो तसटी लगाएं। कुकर खोलकर

र्थोडा हरा ितनया तमलाएं। आपका तमलेट्स पुलाव िैयार है। गरमा गरम

सवव करें ।
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कोदो सहजवान फ्राइड चावल
आवश्यक सामग्री – कोदो तमलेट्स – 1 कप,

िेल – 1½ चम्मच, 1 चम्मच बारीक कटा

लहसुन, 1 चम्मच बारीक कटा अदरक, 1 बारीक

कटी गाजर, 5-6 बारीक कटी बीन्स, ½ कटोरी

पत्ता गोभी, ¼ चम्मच काली तमचव, ¼ चम्मच

चीनी, 1 चम्मच र्ाकव सोया सॉस, 2 चम्मच नीबूं

रस, सहजवान सॉस, नमक स्वादानुसार

मवमध- 1- कप कोदो तमलेट्स को दो बार अचे्छ से िो लें और 30 तमनट

के तलए उबालकर अलग करके रख दें। इसके बाद इसमें 1.5 कप पानी

र्ालकर पानी सूखने िक उबालें। अब एक कढाई में 1.5 चम्मच िेल, 1

चम्मच बारीक कटा लहसुन, 1 चम्मच बारीक कटा अदरक और 1 प्याज

बारीक कटी हुई र्ाल कर फ्राई करें । इसके बाद 1 बारीक कटी गाजर,

5-6 बारीक बीन्स, ½ कटोरी बारीक कटी पत्तागोभी, ¼ चम्मच काली

तमचव पाउर्र, ¼ चम्मच चीनी और र्थोडा नमक र्ालकर 2-3 तमनट िक

पकाएं। इसके बाद इसमें 2-3 चम्मच सहजवान सॉस, 1 चम्मच र्ाकव

सोया सॉस, उबला हुआ कोदो तमलेट्स और कटी हुई हरी प्याज के पते्त

के सार्थ 2 चम्मच नीबूं के रस को र्ालें। आपका कोदो तमलेट्स सहजवान

राइस िैयार है।
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फॉक्सटेल ममलेट्स (कंगनी)
आवश्यक सामग्री – फॉक्सटेल (कंगनी) ½

कप, 2 चम्मच घी, ¼ कप अंकुररि हरी मंूग

दाल, गाजर, बेबी कॉनव, बीन्स, मटर, तशमला

तमचव, राजमा, कला नामक, काली तमचव, हबव

पाउर्र, टमाटर।

मवमध- ½ कप तलटल तमलेट्स (फॉक्सटेल तमलेट्स) को दो से िीन बार

अचे्छ से िोएं और 6-8 घंटे के तलए तभगोकर रख दें। अब एक कढाई लें

और 2 चम्मच घी में कटी हुई प्याज र्ालकर फ्राई करें । तफर उसमें कटी

हुई गाजर, बेबी कॉनव, बीन्स, मटर, तशमला तमचव र्ालकर 2-3 तमनट िक

फ्राई करें । अब सोक तकया हुआ कंगनी इसमें तमलाएं और सार्थ ही ¼

कप अंकुररि हरी मंूग दाल को र्ालकर 5 तमनट के तलए ढक दें। अब

इसमें ¼ कप उबली हुई स्वीट कॉनव, ¼ कप उबला हुआ राजमा, तमचव,

टमाटर और नमक र्ालकर 10-12 तमनट िक लौ फे्लम पर पकाएं।

आपका फॉक्सटेल तमलेट्स (कंगनी) बनकर िैयार है।
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“ बाहरी स्वास्थ्य अंदरूनी देखभाल से आता है "



1. ममलेट्स को पकाने से पहले मभगोएाँ - पाचनशखक्त और पोर्षक

ित्वों के अवशोर्षण को बेहिर बनाने के तलए तमलेट्स को कम से कम 6-8

घंटे िक तभगोएाँ ।

2. बेहतर स्वाद के मलए भून लें - पकाने से पहले तमलेट्स को सूखा

भूनने से उनका स्वाद और बनावट बढ जािा है।

3. खूब पानी मपएाँ - तमलेट्स में फाइबर की मात्रा अतिक होिी है, इसतलए

पेट फूलने या पाचन संबंिी परेशानी से बचने के तलए हाइर्र े टेर् रहें और

लगािार पानी पीिे रहें।

4. पहली बार खा रहे हैं - अगर आप तमलेट्स पहली बार खा रहे हैं, िो

इसे कम मात्रा से शुरू करें और िीरे-िीरे इसके सेवन को बढाएाँ ।

5. अपने ममलेट्स के सेवन में मवमवधता लाएाँ - संिुतलि पोर्षण के तलए

तवतभन्न प्रकार के तमलेट्स (जैसे फॉक्सटेल, पलव, तफंगर, बानवयार्व) का

उपयोग करें ।

6. सही अनुपात में पकाएाँ - सही खस्थरिा पाने के तलए 1:2 या 1:3

तमलेट्स-से-पानी के अनुपाि (तकस्म के आिार पर) का उपयोग करें ।

7. ममलेट्स को कई तरीको ं से उपयोग करें – जैसे-दतलया, र्ोसा, रोटी,

सलाद, सूप और तमठाई में तकया जा सकिा है।

8. उमचत तरीके से िोर करें - संक्रमण को रोकने के तलए तमलेट्स को

ठंर्ी, सूखी जगह पर एयरटाइट कंटेनर में रखें।
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1. अमधक मात्रा में न खाएं – तमलेट्स का अतिक सेवन कुछ तकस्मों में

मौजूद नाइटर ोजन के कारण र्थायरॉयर् फ़ंक्शन में बािा उत्पन्न कर सकिा

है।

2. मभगोना न छोड़ें – न तभगोने से पाचन संबंिी समस्ाएाँ हो सकिी हैं

और पोर्षक ित्वों का अवशोर्षण कम हो सकिा है।

3. केवल ममलेट्स पर मनभणर न रहें – तमलेट्स को संिुतलि आहार का

तहस्सा होना चातहए, न तक अन्य अनाजों का पूणव प्रतिस्थापन।

4. अमधक न पकाएाँ – अतिक पकाने से तमलेट्स गूदेदार और बेस्वाद हो

सकिे हैं, तनदेशों के अनुसार पकाएाँ ।

5. एक साि बहुत सारे अनाज न ममलाएाँ – बहुि सारे अनाज तमलाने से

पाचन मुखिल हो सकिा है।

6. बहुत लंबे समय तक िोर न रखें – तमलेट्स खराब हो सकिे हैं;

खरीद के कुछ महीनों के भीिर ही खा लें।

7. प्रसंसृ्कत ममलेट्स का उपयोग न करें – पोर्षक ित्वों को बनाए रखने

के तलए पररषृ्कि या पॉतलश तकए गए तमलेट्स के बजाय साबुि, तबना

पॉतलश तकए तमलेट्स का चयन करें ।

8. ज़्यादा तेल में न पकाएाँ – तमलेट्स को बहुि ज़्यादा िेल या घी में

पकाने से उसके स्वास्थ्य संबंिी फ़ायदे खत्म हो जािे हैं।
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