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दातर घरों में प्रतततदन फल और सतजियों का सेवन तकया िाता हIै लेतकन इन फलों और सतजियों के अतिकाांश 

तहस्से को यह मानते हुए फें क तदया िाता ह ैतक यह मानव खान ेके योग नहीं ह।ै िैसे फल और सजिी के तिलके, 

तना आतद। हालाांतक, तिलकों को हटान ेका मतलब पौि ेके सबसे पोषक तत्वों से भरपरू भागों में से एक को हटाना हो सकता ह।ै 

उनमें मौिदू पोषक तत्वों की मात्रा फल या सजिी के प्रकार के आिार पर तभन्न होती ह।ै हालाांतक, आम तौर पर, तिलके वाली 

उपि की तुलना में तबना तिलके वाली उपि में अतिक मात्रा में तवटातमन, खतनि और अन्य लाभकारी पौिों के यौतगक होते हैं। 

सतजियों के तिलकों में भी काफी अतिक फाइबर और एांटीऑक्सीडेंट होते हैं। फलों और सतजियों का सेवन तवतभन्न पोषक तत्वों 

के साथ, तवशेष रूप से फाइबर की सामग्री के तलए, व्यापक रूप से प्रमोट तकया िाता ह।ै तिलका और मेम्ब्रने में भी कई पोषक 

तत्व पाए िाते हैं, िैसे तक तवटातमन, एांटीऑतक्सडेंट्स, और फाइटोकेतमकल्स। इसतलए, फल और सतजियों का परूा भाग सेवन 

करन ेसे साइड इफेक्ट कम होते हैं और सेहतमांद लाभ तमलता ह।ै तिलका और मेम्ब्रेन का सेवन करन ेसे फाइबर का सेवन बढ़ता 

ह,ै िो पाचन प्रणाली को स्वस्थ रखन ेमें मदद करता ह ैऔर साथ ही साथ खाद्य सांदभभ में सांतुतलत तनयतमतता प्रदान करता ह।ै 

लौकी के छिलके की सजिी 

• लौकी के तिलके  

• 2 आल ू

• ½ चम्ब्मच मेथी दाना 

• ½ िोटा चम्ब्मच िीरा 

• ½ िोटा चम्ब्मच हींग 

• ½ चम्ब्मच हल्दी 

• ½ चम्ब्मच लाल तमचभ 

• ½ चम्ब्मच आमचरू 

• 1 ½  चम्ब्मच ितनया पाउडर 

• 1 बडा चम्ब्मच तेल 

• 2-3 हरी तमचभ 

• स्वादानसुार नमक 

छवछध: सबसे पहले लौकी के तिलकों को पतले लांबे आकार में काट लें। अब मीतडयम आांच में एक कडाही में तेल गरम करें। तेल 

के गमभ होते ही इसमें हींग और अिवाइन डाल दें और चटकन ेदें। अब सारे तिलके डालकर इसमें लाल तमचभ पाउडर ,ितनया 

पाउडर, हल्दी पाउडर और नमक तमलाएां। तफर इसमें थोडा सा पानी डालकर तिलके के सॉफ्ट होन ेतक 6-7 तमनट तक ढक्कन 

लगाकर पकाएां। तय समय के बाद ढक्कन खोलकर इसमें बेसन और पानी डालकर दोबारा  5-7 तमनट तक पकाएां। अब इसमें 

अमचरू पाउडर डालकर तिलकों को अच्िे से भनू लें और आांच बांद कर दें। आपकी सजिी बनकर तैयार ह।ै  

ज्या 
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िरबूि के छिलके की सजिी 

• 1 तकलो तरबिू के तिलके 

• 1 िोटा चम्ब्मच अदरक का पेस्ट 

• 3 बारीक कटी हुई हरी तमचभ 

• चटुकीभर हींग 

• एक चौथाई चम्ब्मच िीरा 

• एक चौथाई चम्ब्मच लाल तमचभ पाउडर 

• एक चौथाई चम्ब्मच गरम मसाला 

• एक चौथाई चम्ब्मच हल्दी 

• एक चौथाई चम्ब्मच अमचरू पाउडर 

• एक िोटा चम्ब्मच ितनया पाउडर 

• 3 बडा चम्ब्मच तेल 

• नमक स्वादानसुार 

• बारीक कटा हुआ हरा ितनया 

छवछध: सबसे पहले तरबिू के तिलको से हरे भाग को िीलकर तनकाल दीतिए और सफेद भाग को िोटे-िोटे टुकडों में काट 

लीतिये। एक पैन में तेल गमभ करन ेके तलए रख दीतिय।े तेल के गमभ होते ही इसमें िीरा डालें और चटकते ही हींग, अदरक का 

पेस्ट, हरी तमचभ, हल्दी और ितनया पाउडर डालकर अच्िी तरह से भनू लीतिये। अब इसमें तरबिू के तिलके के टुकडे और लाल 

तमचभ पाउडर डालकर 2 तमनट तक चम्ब्मच से चलाते हुए पकाइए तिससे मसाला इसमें अच्िी तरह तमल िाएां।तिलकों को 10-15 

तमनट तक ढककर पकाएां। सजिी को 5 तमनट में चम्ब्मच से चलाते हुए इसे चेक करत ेरतहय।े िब तरबिू के तिलके नमभ हो िाएां 

तब सजिी में गरम मसाला, अमचरू पाउडर डालें और आांच बांद कर दीतिय।े तरबिू के तिलके की सजिी तैयार ह।ै 

फायदे 

लौकी के तिलके तमनरल्स और एांटीऑक्सीडेंट से भरपरू होते हैं। परेू लौकी फल की तुलना में लौकी के तिलके िो कच्च ेया 

उबले हुए होते हैं उनमें अतिक मात्रा में कैतल्शयम (12.5 तमलीग्राम) और आयरन (11.25 तमलीग्राम) होता ह,ै िो अच्िे 

स्वास््य के तलए आवश्यक हैं। कुि अनसुांिान अध्ययन के अनसुार लौकी के तिलके में सबसे ज्यादा (84.86%) स्कैवेंतिांग होती 

ह,ै यानी यह पेट को प्रभावी ढांग से साफ करता ह।ैअलग-अलग अध्ययन इस बात की पतुि करते हैं तक तरबिू के तिलके 

बायोएतक्टव घटकों से भरपरू होते हैं तिनका मानव स्वास््य पर लाभकारी प्रभाव पडता ह।ै तरबिू के तिलकों में कैतल्शयम (468 

mg/100 g) और पोटैतशयम (2074 mg/100 g) दोनों महत्वपणूभ स्तरों पर पाए गए। सोतडयम के स्तर (53.59 तमलीग्राम/100 

ग्राम) और कइयों न ेसझुाव तदया तक तरबिू के तिलके उच्च रक्तचाप को कम करन ेमें उपयोगी सातबत हो सकते हैं। तरबिू के 

तिलकों में लोहा (12.08 mg/100 g) का एक महत्वपणूभ स्तर भी मौिदू था। लोहा, कैतल्शयम, िस्ता और मैगनीतशयम िैतवक 

प्रणातलयों में महत्वपणूभ भतूमका तनभाते हैं। 

 इन तिलकों में मौिदू खतनिों की महत्वपणूभ गणुवत्ता के कारण, तवतभन्न अध्ययनों न ेइसे बेहतर मानव स्वास््य के तलए 

एक समदृ्ध स्रोत के रूप में तवचारा ह।ै इन तिलकों में एकीकृत रूप से उपलजि खतनिों और एांटीऑक्सीडेंट्स की गहराई से 

उपलतजि न ेउन्हें स्वास््य सांबांिी उपयोतगता में एक तवशेष स्थान तदया ह।ै इसतलए, तिलकों को खान ेका आदत बनाए रखना और 

इन्हें परूी तरह से उपभोगन करन ेका प्रयास करना मानव स्वास््य के तलए बेहद फायदमेांद हो सकता ह।ै 
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