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लेट्स को चमत्कारी श्री अन्न, भारत का मखु्य अनाज कहा जाता 

ह ैऔर ममलेट्स को मखु्य पोषक अनाज माना जाता ह!ै मजसमें 

बाजरा, ज्वार, रागी, कंगनी, सावा, कोदो, कुटकी, चेना शाममल ह!ै यह 

पोएसी पररवार से संमबमित् मखु्य फसल ह ै मजनकी खतेी उनके छोटे 

खाद्य बीजो के मलए की जाती ह ैइसके अलावा चारे के रूप म ेउपयोगी 

ह!ै यह अत्यंमिक पोमटटक, गैर-गलुुमटंस और एमसड ने बनाने वाले 

खाद्य पदार्थ ह ै इनमे उच्च मात्रा मे आहार फाइबर, मवटाममन बी- 

कॉम्प्लेक्स, आवश्यक अमीनो एवं फेटी एमसड और मवटाममन-ई होते ह,ै 

वे उच्च खमनज, लोहा, मैमननमसयम, फॉटफोरस, पोटमसयम, मे मवशेष 

रूप यकु्त होते ह ैऔर लम्पबे समय तक गलु्कोज का कम प्रमतशत छोड़ते 

ह ैमजससे मदमुहे का खतरा कम हो जाता ह ैइस अनाज मे अमिक मात्रा 

मे काबोहाइडे्रट (6-11%), प्रोमटन और खमनज लवण होते ह|ै  

मिलेट्स का स्िास््य लाभ 

1. शरीर को ऊजाथ प्रादान करने मे फायदमेंद 

2. खराब कोलेटरॉल के टतर को कम करता ह ै 

3. टाइप-2 मदमुेह को रोकने मे मदद करता ह ै 

4. रक्तचाप को कम करने मे प्रभावी ह ै

5. गदु,े मलवर और प्रमतरक्षा प्रणाली को अनकूुमलत करने मे मदद करता ह ै

6. अटर्मा जैसी श्वसन मटर्मतयों के इलाज मे सहयता करता है 

7. टतन कें सर की शरुूआत को रोकता ह ै

8. शरीर को मवष मकु्त कर ने मे फायदमेन्द  

 मिलेट्स से िूल्यिमधमत उत्पाद 

बिु पोषक मबस्कुट - 

 िीठे मबस्कुट - सािग्री 

1. बाजरा आटा - 1 कटोरी  

2. पीसी चीनी - ¾ कटोरी  

3. तेल/घी - ½ कटोरी 

4. दिू - 2 बडे़ चमच 

5. बैमकंग पाउडर - ¾ छोटे चमच  

6. अमोमनया पाउडर - ¼ छोटे चमच 

7. वेमनला एसेंस - 2-3 बनु्द े
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मवमि - बाजरा आटा एवं बैमकंग पाउडर सार्-सार् ले और घी/तेल मे पीसी चीनी, अमोमनया ममलाये इसके बाद इस घोल मे आटे 

को ममलाये एवं ममश्रण म ेवेमनला एसेस डालकर दिू से कडा गूंरे् और चौर्ाई इचं मोटी रोटी बेलकर मबटकुट के आकार म ेकाटे 

और घी लगाई रे मे 170°c तापमान पर 15-20 मममनट तक ओवेन म ेरख ेऔर ठंडा कर के उपयोग म ेलेवे!  

 निकीन मबस्कुट - सािग्री 

1. बाजरा आटा -1 कटोरी  

2. मेदा - 1 कटोरी  

3. नमक और अजवाइन - ½ छोटा चमच  

4. पीसी चीनी - ¼ कटोरी 

5. घी - ½ कटोरी  

6. बैमकंग पाउडर - ¾ छोटे चमच  

7. अमोमनया पाउडर - ¾ छोटे चमच 

8. वेमनला एसेंस - 2-3 बनु्द े

मवमि - बाजरा आटा एवं मदे ेको छाने और गमथ मकये हुवे घी को छने हुवे आटे मे ममलाये इस ममश्रण मे चीनी, नमक, अजवाइन 

ममला ले और बैमकंगपाउडर,अमोमनया, वेमनला एसेस को दिू म ेममला कर कडा गूंरे् और चौर्ाई इचं मोटी रोटी बेलकर मबटकुट 

के आकार मे काटे और घी लगाई रे म े170°c तापमान पर 15-20 मममनट तक ओवेन म ेरखे और ठंडा कर के उपयोग मे लेवे!   

कोदो खीर मिक्स - सािग्री : 

1. ¼ कप कोदो के चावल 

2. 4 कप दिू 

3. 2 बडे़ चम्पमच घी 

4. 1½ बडे़ चम्पमच चारोली 

5. 1 बड़ा चम्पमच बारीक कटा हुआ मपटता 

6. 1 बड़ा चम्पमच बारीक कटे बादाम 

7. 1 बड़ा चम्पमच बारीक कटे काज ू

8. ¼ कप) चीनी 

9. एक बड़ी चटुकी जायफल पाउडर 

10. ¼ छोटा चम्पमच हरी इलायची पाउडर 

11. सजावट के मलए मपटत 

12. सजावट के मलए केसर 

मिमध -सबसे पहले एक पैन में दिू उबालें और इसे तीन से चार ममनट तक पकाएं। अब एक पैन में एक बड़ा चम्पमच घी गमथ करें 

और उसमें चारोली, मपटता, बादाम और काज ूडालें। इन्हें एक या दो ममनट तक भनूें और मफर एक ्लेट में अलग मनकाल लें। मफर 

बचा हुआ घी गमथ करें और उसमें कोदो चावल डालकर दो से तीन ममनट तक भनू लें। इसके बाद इसे उबलते दिू के पैन में डालें 

और सभी चीजों को एक सार् ममला लें। बीच-बीच में इसे चलाते हुए करीब दस से बारह ममनट तक पकाएं। मफर, चीनी डालकर 

अच्छी तरह ममलाए। अब जायफल पाउडर, हरी इलायची पाउडर और भनु ेहुए मेवे डालकर सभी चीजों को एक सार् ममला लें। 

इसके बाद खीर को एक समविंग बाउल में मनकाल लें और ऊपर से मपटता और केसर डालकर गामनथश करें। 

मिलेट्स से उत्पामदत ्अन्य उत्पाद 

1. कोदो हलवा ममक्स 

2. मसाला ज्वार ममक्स 

3. मल्टी नमुत्रट्ंस लड्डू 

4. कैक  

5. मल्टी ग्रने मच्स  

6. मल्टी नमुत्रट्ंस एक्सरेडेड टनैक्स  

7. मल्टी नमुत्रट्ंस इटंटेंट दमलया 


