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कम लागत से बनने वाले कम लागत से बनने वाले कुिल पौष्टिक व्यंजन 

भोजन जीवन की आवशयकता है व इसलिए हम सभी खाना खात ेहैं। शरीर को 
स्वस्थ व सुचारू रूप से चिान े के लिए हमे संतुलित एवं पौष्टिक भोजन की 
आवशयकता होती है । अध्ययनों से पाया गया है कक पोषक तत्वों की थोड़ी सी 
कमी से भी बच्चों के ववकास,वदृ्धि तथा रोग प्रततरोिक श्शमता पर दटुप्रभाव होता 
है व वयस्कों को शारीररक, मानलसक और भावनात्मक रूप से प्रभाववत करता 
ष्जसका देश की उत्पादकता व ववकास पर भी प्रभाव पड़ता है।    

सवेश्शणों से पता चिा है कक ददल्िी में 5 वषष से कम आयु के बच्चे में  व 15-
45 वषष की मदहिाए ँअनीलमया से पीड़ड़त हैं। यह देखा गया है कक कुपोषण का 
कारण केवि गरीबी या अनाज की कमी नही ंबष्ल्क व पोषण सम्बन्िी ज्ञान का 
अभाव  व समाज में खाद्द पदाथों से सम्बनधित लमथ्या िारणाए ँव कुरीततया ँहैं। 
ऐसी पररष्स्थतयों में पोषण सम्बन्िी सही व पयाषप्त जानकारी देना और भी 
आवशयक हो जाता है। आज की पररष्स्थतयों में इस बात की आवशयकता है कक 
हम ऐसी खाद्द तकनीक बनाए ंतथा उसका प्रसार करें जो सरि, कम खचीिी, 
िोगों को मान्य तथा हमारे वातावरण के अनुकूि हो।    

ददल्िी के्षत्र में उगाए जान ेवािे खाद्द पदाथष काफी पोषक तथा ववलभन्नता प्रदान 
करन ेवािे हैं। ग्रामीण स्तर पर पाये जान ेवािे खाद्द पदाथों को यदद वैज्ञातनक 
ववधि अपनाकर पकाया जाए तो यह कुपोषण को दरू करन ेके लिए एक कारागार 
उपाय लसद्ि हो सकते हैं ।  

 

 



सोयाबीन के स्वास्थय लाभ  

सोयाबीन पौष्टिक तत्वों से पररपूणष हैं और स्वास्थय सम्बन्िी िाभों के लिए 

उपयुक्त हैं I  इसमें िगभग 40 प्रततशत प्रोिीन है जो की दािों में सवाधिषक है I  

इसके प्रोिीन में सभी आव्यशक एलमनो एलसड मनुटय के लिए उपयुक्त मात्रा व 

अनुपात में उपष्स्थत हैं I सोयाबीन में 20 % वसा होती है ष्जसमे ओमेगा -6 और 

ओमेगा -3 वसीय अम्ि अधिक मात्रा में पाए जात ेहैं और ये अम्ि हृदय रोगी के 

लिए अतत उत्तमहोते हैं I सोयाबीन में कैष्ल्शयम व िोहा प्रचुर मात्रा में पाया जाता 

है ष्जसके कारण यह मदहिाओ ंके लिए उपयोगी है I 

सोयाबीन का आिा 

सोयाबीन का आिा वसा सदहत व वसा रदहत दोनों प्रकार का होता है I वसा सदहत 

घर पर बनाया जा सकता है जबकक वसा रदहत बाजार से ख़रीदा जा सकता है I 

वसा सदहत आिा बनाने के लिए सोयाबीन को साफ़ करके तथा उबित े हुए पानी 

में कम से कम 20 लमनि तक उबािें I तत्पश्चात इसको िुप में सूखा िें I इसके 

बाद यदद आप गेहंू  का आिा बनान ेके लिए घर में वपसवात ेहैं तब 9 ककिो गेहंू 

के साथ 1 ककिो सूखा हुआ सोयाबीन लमिा कर वपसवा िें एवं चपाती बनान ेके 

लिए प्रयोग में िाए ंI 

 



सोयाबीन चाि 

सोयाबीन को साफ कर िें तथा प्रेशर कुकर में पानी उबािें । उबिते हुए पानी में 
बराबर की मात्रा में सोयाबीन डािें एवं प्रशेर कुकर तरंुत बंद कर दें। िगभग  3 
लमनि के बाद प्रेशर कुकर तुरंत उतार िें तथा भाप को तनकाि कर तुरंत कुकर 
को खोिे एवं सोयाबीन को ठंड े पानी से िो िें। तत्पश्चात सोयाबीन को 3-4  
घण्िे तक पानी में लभगोकर रख दें। उसके बाद लभगे हुए सोयाबीन में आप किे 
हुए िमािर व प्याज लमिाकर,नींबू का रस, नमक, चाि मसािा व हरी लमचष आदद 
लमिा कर चाि की तरह खाए ँ।   

मक्का के फायिे   

मक्का में उचा कार्बोहायड्रटे, िसा, प्रोटीन, विटाममन और खननज ममनरल होता है 

जो  मनुष्य के मलए पौष्ष्टक है  मक्का में फॉस्फोरस,  मैग्नीमियम, मैंगनीज, 

ष्जिंक, कॉपर, आयरन  और सेलेननयम उच्च मात्रा में पाया जाता है I  मक्का में  

विटाममन B (थायममन, विटाममन B6, ननयामसन, राइर्बोफ्लेविन, और फोलेट ) 

पाया जाता है I मक्का में  विटाममन A (पीली मक्का में अधिक ) और  विटाममन 

E पाया जाता है I  

मक्का में  प्रचुर मात्रा में अघुलनिील रेिा होता है,I मक्का में  प्रचुर मात्रा में 

अघुलनिील रेिा होने के कारन ये कोलेस्रॉल कम करता है और  आिंत  कैं सर से 

भी र्बचाि करता है मक्का का इस्तेमाल र्बच्चो और मदहलाओिं में एनीममया को कम 

करता है मक्का का उपयोग ककडनी की र्बीमाररयो को ठीक करन े की मलए 



फायिेमिंि है I मक्का में उपष्स्थत र्बीटा -क्रीप्टोक्साष्न्द्थन फेफड़ो को स्िस्थ रखन े

एििं फेफड़ो के कैं सर से भी र्बचाि करता है I मक्का में पाया जान े िाला 

अघुलनिील रेिा कब्ज और हेमोरोइड्स से र्बचाि करता है I 

मक्का का लिण उपचार 

िोने के र्बाि  5 ममनट के मलए 1% लाइम  िाटर  मभगोया 

िीमी आिंच पर 30 ममनट गमम कीष्जए 

आिंच से र्बतमन को  और एक रात के मलए छोड़  

3-4 र्बार िोना 

िुप में सुखाना 

डडब्र्ब ेमें भरना 

1. मक्का के लड्डू 

सामग्री:- 

मक्की का आिा - 100 ग्राम  

बेसन - 50 ग्राम 

मंूगफिी - 50 ग्राम  



तति - 50 ग्राम  

घी - 85 ग्राम 

चीनी - 100 ग्राम 

ववधि:- 

मक्की के आिे और बेसन को घी में िीमी आंच पर अिग - अिग भून िें 

। मंूगफिी को भून कर दरदरा पीस िें I तति को भून कर पीस िें । भुने 

हुए मक्की के आिे, बेसन, मंूगफिी और तति को एक साथ लमिा िें I अब 

इसमें पीसी चीनी या बूरा लमिा कर िाडू बांि िें । 

बाजरा 
 बाजरा में बेहतर गणुवत्ता वािे प्रोिीन, अमीनो एलसड के संतुलित लमश्रण और 
िौह, जस्ता और फास्फोरस सदहत आवश्यक खतनज सामग्री के कारण यह चावि 
और गेहंू से ज्यादा पसंद ककया जाने िगा है। इनका सेवन व्यापक रूप से प्रचलित 
सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी को दरू कर सकता है, ववशेषकर मदहिाओ ंऔर बच्चों 
में। रक्ताल्पता (आयरन की कमी), पेिैग्रा (तनयालसन प्यूलसिी) और वविालमन बी 
कॉम्प्िेक्स अपयाषप्तता जैसे दस्तों को बाजरा के उपयोग माध्यम से दरू ककया जा 
सकता है। बाजरे के पौष्टिक व्यजंन बनान ेकी ववधि इस प्रकार है: 
 
 
 
 
 



1. बाजरा लड्डू 
सामग्री:-  

 चने का आिा – 50 ग्राम 

बाजरा आिा – 50 ग्राम 

वपसी चीनी - 70 ग्राम 

तति      - 30 ग्राम 

घी       - 65 ग्राम 

ववधि:- 

* बाजरे और चने के आिे को छान िें । 

* कढ़ाही में घी गमष करें। 

* गमष घी में आिा डाि कर िीमी आंच पर सुनहरी भूरा होन ेतक भूनें । 

* भूने हुए आिे में वपसी चीनी, भूने हुए तति लमिा िें और िड्डू तैयार करें ।   

  



 

2. बाजरा के िक्करपारे  

सामग्री:- 

बाजरे का आिा - 35 ग्राम 

मैदा - 10 ग्राम  

बेसन - 10 ग्राम  

मंूगफिी - 15 ग्राम  

गुड़ - 30 ग्राम  

इिायची - 1  

दिू - 10 लम.िी. 

ववधि:- 

पहिे दिू में गुड़ लमिा दें I कफर इसमें पीसी हुई मंूगफिी, इिाइची, बेसन और 
बाजरे का आिा लमिा कर सख्त घोि बना िें I अब इस गुंथे हुए आिे को 1 /2 " 
मोिाई तक चपिा कर िें और ककसी भी आकार में काि शक्करपारे बना िें I कफर 
इसे गमष घी में ति िें I 

हरे पत्तों के लौहयुक्त व्यजंन 

अच्छे स्वस्थयके लिए संतुलित एव ंपौष्टिक आहार आवशयक है । भोजन में िौह, 
फाॅ लिक एसीड, वविालमन सी जैसे पोषक त्तवों की कमी से खून की कमी हो जाती 
है । इससे बचाव के लिए दैतनक आहार में िौह, फॉलिक एसीड, वविालमन सी से 



भरपूर व्यजंनों का प्रयोग करना चादहए । हमें अपने आहार में हरे पते्त वािी 
सष्जजयों का इस्तेमाि करना चादहए ताकक शरीर पयाषप्त मात्रा में िोहे व अन्य 
जरूरी पोषक तत्वों की आवशयकता पूरी हो सके ।        

1. चना-पालक बड़ा 
सामग्री:- 

पािक    - 100 ग्राम 

चने की दाि – 100 ग्राम 

प्याज      - 50 ग्राम 

हरी लमचष   - 4 

नमक     - स्वादानुसार  

िाि लमचष - स्वादानुसार 

घी /तेि   - तिने के लिए 

ववधि:- 

* चने की दाि को साफ करें व िोयें और रात भर लभगो कर रखें । 

* अगिे ददन भीगी हुई दाि को मोिा पीस िें। 

* पािक के पत्तों को साफ करें िोयें व बारीक काि िें । 

* हरी लमचष व प्याज को बारीक काि िें । 

* वपसी हुई दाि में हरी पािक,प्याज,हरी लमचष, नमक लमिाये । 



* इन्हें बड़ ेका आकार दें और गमष घी या तेि में सुनहरा होन ेतक    

ति िें ।    

नोि: यह बड़ा चौिाई के पत्तों से भी बनाया जा सकता है । 

आँवला 

आँवला औषधीय गणुों से भरपूर है। इसललए च्यवन ऋषष ने आवँले का च्यवनप्राश 
बनाया था जो पौष्टिकता में बजेोड़ था। आँवले के प्रतत 100 ग्राम खाने योग्य भाग 
में 600 लम॰ ग्राम षविालमन सी, 12 लम॰ ग्राम लोहा, 9 यू॰ ग्राम कैरोिीन एवं 30 
लम॰ ग्राम कैष्शशयम आंवले से प्राप्त होता है। ऑक्सीकरन में सहायता करने वाला 
एन्ज़ाइम आंवले में न होने कारण षविालमन सी का ह्रास भी आंवले से नही ंहोता 
है। 

1. आँवले की चिनी 
सामग्री:- 

आँविे का गूदा - 1 कक०ग्रा० 

वपसी मेथी     -    75 ग्राम 

भुना जीरा     -    10 ग्राम 

नमक        -       50 ग्राम 

िाि लमचष     -     3 ग्राम 

अदरक वपसा हुआ - 10 ग्राम 

कािी लमचष       -  20 ग्राम 



गमष मसािा      -   10 ग्राम 

चीनी          - सवा कक०ग्रा० 

लसरका        - 30 लम० िी० 

 

 

 

ववधि:- 

* चिनी बनान े के लिए आँविे का रंग व कसैिापन कम करने के लिए पहिे 
आँविों को दो प्रततशत नमक के घोि में उबािें । फाकँें  अिग कर िें । इन्हें दो 
प्रततशत नमक के घोि में रखें ताकक चिनी बनान े के लिए आँविा पयाषप्त 
मुिायम हो जाए । 

* चिनी बनान ेके लिए आँविे की फाकँों को पयाषप्त पानी में पकाए ँ। गि जान े
पर बराबर मात्रा में चीनी लमिाए ं।  

* जब चीनी घुि जाए तो वपसी कािी लमचष, वपसी िाि लमचष लमिा दें तथा चिात े
रहें । 

* चाशनी गाढ़ी होने पर अदरक, गमष मसािा, मेथी,जीरा आदद लमिा  दें और 
पकन ेदें ।    

*जब यह गाढ़ा होन ेिगे तब इसमें नमक और लसरका लमिा दें और चिनी को 
आँच से उतार कर गमष- गमष चिनी को काँच की चौड़ ेमुहँ वािी बोतिों में भरदें ।    



पौष्टिक पेठा 

फि व सष्जजया ँहमारे भोजन का अलभन्न अंग है । ये अच्छे स्वास्थय के लिए 
अतनवायष है । क्योंकक इनमें खतनज व वविालमन प्रचूर मात्रा में होत ेहैं ष्जनके बबना 
स्वास्थय व जीवन असम्भव है । पेठे का सष्जजयों में अपना महत्व है क्योंकक यह 
भारत के हर के्षत्र में उगाया जाता है । पेठा हमारे आहार में सजजी के रूप में 
अधिकतर प्रयोग ककया जाता है । यह पाया गया है कक पेठे में वविालमन सी,बीिा 
कैरोिीन व खतनज िवण प्रचुर मात्रा में होते हैं । पेठे से िड्डू, जैम, मुरजबा, कैं डी, 
चिनी आदद बनाए जा सकत ेहैं । 

1. पेठे के लड्डू 
सामग्री:- 

पेठा - 1कक०ग्रा० 

चीनी -   500 ग्रा० 

नाररयि का बुरादा - 200  ग्रा० 

घी - 100 ग्रा० 

ववधि:- 

* पेठे को िोकर छीि िें वकद्दकूस कर िें । 

* कढ़ाही में घी गमष करें, कद्दकूस ककया पेठा डािें व पानी सुखाएँ । 

* अब इसमें चीनी डािें और गाढ़ा करें । 

* गाढ़ा होन ेपर इसमें इसमें आिा नाररयि का बुरादा डािें । 



* जब यह लमश्रण कढ़ाही का ककनारा छोड़न ेिगे तब आंच से उतार िें । 

* िड्डू का आकार दें और बाकी रख ेहुए नाररयि के बुरादे में िपेि दें । 

 

 

 

 


