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જાિનગર-૩૬૧ ૦૦૬ 

 

પ્રસ્તાવના: 

સિગ્ર મવશ્વ નોંર્પાત્ર વૈમશ્વક સિસ્યાઓના મનરાકરણ િાટે આજે ભારત તરફ િીટ 

િાાંડીને બેઠ ાં છે પછી તે આબોહવાકીય પરરવતધન હોય, કોરોના પછીની આમથિક સ ર્ારણા અથવા 

મવમવર્ દેશો (રમશયા-ય કે્રન કે પછી ગાઝા-ઇઝરાયલ) વચ્ચેનો સાંઘિધ હોય. વૈમશ્વક સિસ્યાઓએ 

જેવી કે, ક પોિણ અને ખાદ્ય સ રક્ષા સાિેના પડકારોનો સાિનો કરવા િાટે મિલેટ્સને પ્રોત્સાહન 

આપવાના ભારત સરકાર દ્વારા કરવાિાાં આવેલા પ્રયાસો ખ બ જ સરાહનીય છે. વિો પહલેાાં 

આપણી થાળીિાાં અનાજની વૈમવધ્ય સભર વાનગીઓ પીરસાતી, દરેક ઋત  મ જબ ઉજવાતા 

તહવેારની એક ચોક્કસ વાનગી સાથે જોડી િાનવના સ્વાસ્્ય અને આરોગ્યનો ખ્યાલ 

રાખવાિાાં આવતો લોકો સશક્ત અને નીરોગી હતા એન ાં એક મ ખ્ય કારણ સ્વાસ્્યપ્રદ ખોરાક. 

મિલેટ (તણૃ ર્ાન્દ્ય / શ્રી અન્ન) એટલે શ ાં? 
મિલેટ એ લેરટન શબ્દ ‘મિલીયિ’ (Milium) પરથી આવ્યો છે જેનો અથધ ર્ાન્દ્ય/અનાજ 

થાય છે. મિલેટ એટલે જે ર્ાન્દ્યનો દાણો િહદઅંશે ગોળ અને નાનો હોય તેને અંગે્રજીિાાં મિલેટ 

(Millet) કહવેાિાાં આવે છે અને પચવાિાાં હલકા હોવાથી ગ જરાતી ભાિાિાાં હલકા ર્ાન્દ્યો પણ 

કહ ેછે. આ તિાિ પાકો ઘાસવગધના હોવાથી તેિને મિલેટ્સ તરીકે પણ ઓળખવાિાાં આવે છે. 

કેન્દ્ર સરકારે આ ર્ાન્દ્ય પાકોના લાભા-લાભો ધ્યાને રાખીને તેને “શ્રી અન્ન” તરીકે જાહરે કરેલ 

છે. આ ગ્ર પિાાં એક કરતા વર્ારે પાકોનો સમહૂ હોવાથી ર્ાન્દ્યો (Millets) પણ કહવેાિાાં આવે 

છે. જેિાાં બાજરો (Pearl millet), જ વાર (Great millet/S orghum), રાગી/નાગલી/બાવટો 

(Finger millet), કાાંગ (Foxtail millet), ચેણો (Proso millet), વરી/સાિો (Little millet), કોદરા 

(Kodo millet), બાંટી (Barnyard millet) અને લીલી કાંગની (Browntop millet) મવગેરેનો 

સિાવેશ થાય છે. જેિાાં િોટા ભાગના પાકોન ાં મળૂ ભારત છે અને તેને ભારતના વિો જૂના 

પ્રાચીન પાકો પણ ગણવાિાાં આવે છે. મિલેટ પાકોને બરછટ અનાજ તરીકે પણ ઓળખવાિાાં 

આવે છે. ઉચ્ચ પોિક ગ ણર્િધના કારણે પોિણ સ રક્ષાની રષ્ટટએ િહત્વની ભમૂિકાને કારણે આ 



પાકોને ઘણીવાર પૌષ્ટટક અનાજ (ન્દ્ય ટ્રીસ્ય ટીકલ) પાક તરીકે પણ ઓળખવાિાાં આવે છે. જેની 

ખેતી ગ જરાતિાાં ખાસ કરીને આરદવાસી મવસ્તારો જેવા કે ડાાંગ, વલસાડ, પાંચિહાલ, દાહોદ, 

બનાસકાાંઠા મવગેરે જીલ્લાિાાં થાય છે.  

સાિાન્દ્ય રીતે મિલેટ્સ પાકોને મ ખ્યત્વે ખેતીિાાં વ્યાપ, વપરાશ અને તેના દાણાના કદ તેિજ 
બાહ્ય દેખાવને આર્ારે બે ભાગિાાં વગીકૃત કરવાિાાં આવેલ છે.  
મ ખ્ય (સાિાન્દ્ય) મિલેટસ : આ પાકોની લણણી બાદ ડ ાંડા/કણસલાને ર્ોકાવાથી (થે્રસીંગિાાં) 
દાણાન ાં બાહ્ય આવરણ સરળતા દ ર થઈ જાય છે અને ભસૂી રહતેી નથી િાટે સાફ સફાઈ 
મસવાય અન્દ્ય પ્રરક્રયાની જરૂર રહતેી નથી િાટે તેને સીર્ો ખોરાકિાાં ઉપયોગ લઈ શકાય છે. 
આ પાકોિાાં મ ખ્ય ત્રણ લોકમપ્રય પાકો જેવા કે બાજરી, જ વાર અને રાગી (નાગલી) નો સિાવેશ 
થાય છે. આ પાકો અન્દ્ય મિલેટસ  પાકો કરતા વધ  પ્રચલલત છે. 
ગૌણ (બરછટ) મિલેટસ : આ પાકોિાાં લણણી બાદ ડ ાંડા/કણસલાને ર્ોકાવાથી (થે્રસીંગિાાં) 
દાણાન ાં બાહ્ય આવરણ નીકળત ાં નથી દાણા ઉપર અજીણધ ભ સી આવેલી હોય છે. આ દાણાને 
ઉપયોગિાાં લેતા પહલેા યોગ્ય પ્રરક્રયા દ્વારા બાહ્ય ફોતરા/આવરણને દ ર કરવાિાાં આવે છે 
ત્યારબાદ ખોરાક તરીકે ઉપયોગિાાં લઈ શકાય છે. આ પાકોિાાં કાાંગ, કોદરા, બાંટી, વરી, ચેણો 
અને લીલી કાંગની વગેરે જેવા મિલેટ પાકોનો સિાવેશ થાય છે. 
મિલેટ્સ પાકોની અગત્યતા અને તેન ાં મલૂ્યવર્ધન: 

આજથી ૭૫ વિધ પહલેાાં ભારત દેશના લોકો, ઘઉં અને ચોખા જેવા ર્ાન્દ્ય પાકો કરતા 
મિલેટ્સ પાકોને રોજીંદા જીવનિાાં ખોરાક તરીકે વધ  ઉપયોગ કરતા હતા.પરાંત   સિય સાંજોગોને 
કારણે મિલેટ્સ આજે ભોજનની થાળીિાાંથી ગાયબ થઈ ગયા અને તે એક મવસરાઈ ગયેલ 
ખોરાકની શે્રણીિાાં આવી ગયેલા છે. પરાંત   હાલિાાં ખાસ કરીને કોરોનાકાળ પછી િાણસ સ્વાસ્થ 
બાબતે થોડોક સભાન થયેલ છે. અને કેટલાક રોગોની સારવારિાાં હબધલ ઔિર્ીઓનો ઉપયોગ 
વધ્યો છે સાથે સાથે ભારત દેશિાાં આય વેદ સારવાર પદ્ધમતઓ અને અન્દ્ય ઔિર્ીઓનાાં 
ઉપયોગ પ્રત્યે સભાનતા આવેલ છે. આવા સાંજોગોિાાં લોકોના આહાર અને આરોગ્ય અંગેની 
જાગતૃતાિાાં પોિક તત્વોથી ભરપરૂ મિલેટ્સ પાકોન ાં મવશેિ િહત્વ રહલે  ાં છે 

મિલેટ્સ પાકોિાાં પાચ્ય રેસાની વધ  િાત્રા, ઉચ્ચ કક્ષાન  ગ્લ ટેન રરહત પ્રોટીન, ખ બ જ 
નીચો ગ્લાયસેમિક ઇન્દ્ડેક્ષ (લોહીિાાં શકધરાન ાં પ્રિાણ વર્વા ન દેવાની ક્ષિતા), એષ્ન્દ્ટઓક્ક્સડન્દ્ટ, 
ફાયટો કેમિકલ્સ, ખમનજ તત્વોની વધ  િાત્રાને કારણે અન્દ્ય ર્ાન્દ્ય પાકો કરતા પોિક સ રક્ષાિાાં 
સમવશેિ િહત્વ છે. મિલેટ્સ તથા અન્દ્ય મ ખ્ય ર્ાન્દ્ય પાકોિાાં રહલે મવમવર્ પોિકતત્વોના 
પ્રિાણની સરખાિણી આગળના કોટટક ૧ િાાં દશાધવેલ છે. 

 
 



કોટટક ૧: જ દા જ દા મિલેટ્સ/ર્ાન્દ્ય પાકોિાાં પોિકતત્વોન ાં પ્રિાણ : (૧૦૦ ગ્રાિ નમ નાિાાં) 

ક્રિ 
નાં. પાક કાબોરદત 

(ગ્રાિ) 
પ્રોટીન 
(ગ્રાિ) 

ચરબી 
(ગ્રાિ) 

ઊજાધ  
(રકલો 
કેલેરી) 

પાચ્યરેસા 
(ગ્રાિ) 

કેલ્લ્શયિ 
(મિલી 
ગ્રાિ) 

ફોસ્ફરસ 
(મિલી 
ગ્રાિ) 

િેગ્નેમશયિ 
(મિલી ગ્રાિ) 

ઝીંક 
(મિલી 
ગ્રાિ) 

લોહ 
(મિલી 
ગ્રાિ) 

ફોલલક 
એસીડ 
(િાઈક્રો 
ગ્રાિ)  

૧ બાજરા ૬૧.૮ ૧૦.૯૬ ૫.૪૩ ૩૪૮ ૧૧.૪૯ ૨૭ ૨૮૯ ૧૨૪ ૨.૭૬ ૬.૪૨ ૩૬.૧ 
૨ જ વાર ૬૭.૭ ૯.૯૭ ૧.૭૩ ૩૩૪ ૧૦.૨૨ ૨૮ ૨૭૪ ૧૩૩ ૧.૯૬ ૩.૯૫ ૩૯.૪ 
૩ રાગી ૬૬.૮ ૭.૧૬ ૧.૯૨ ૩૨૧ ૧૧.૧૮ ૩૬૪ ૨૧૦ ૧૪૬ ૨.૫૩ ૪.૬૨ ૩૪.૭ 
૪ કોદરા ૬૬.૨ ૮.૯૨ ૨.૫૫ ૩૩૨ ૬.૩૯ ૧૫ ૧૦૧ ૧૨૨ ૧.૬૫ ૨.૩૪ ૩૯.૫ 
૫ વરી ૬૫.૬ ૧૦.૧૩ ૩.૮૯ ૩૪૬ ૭.૭૨ ૧૬ ૧૩૦ ૯૧ ૧.૮૨ ૧.૨૬ ૩૬.૨ 
૬ ચેણો ૭૦.૪ ૧૨.૫૦ ૧.૧૦ ૩૪૧ ૭.૨૦  ૧૪ ૨૦૬ ૧૫૩ ૧.૪૦ ૦.૮૦ - 
૭ કાાંગ ૬૦.૧ ૧૨.૩૦ ૪.૩૦ ૩૩૧ ૮.૦૦ ૩૧ ૧૮૮ ૮૧ ૨.૪૦ ૨.૮૦ ૧૫.૦ 
૮ બાંટી ૬૫.૬ ૬.૨૦ ૨.૨૦ ૩૦૭ ૯.૮૦ ૨૦ ૨૮૦ ૮૨ ૩.૦૦ ૫.૦૦ - 
૯ િકાઈ  ૬૪.૮  ૮.૦૦  ૩.૮૦  ૩૩૪  - ૦૯ - ૧૪૫  ૨.૩૦  ૨.૫૦  - 
૧૦ ઘઉં  ૬૪.૭  ૧૦.૫૯   ૧.૪૭   ૩૨૨   ૧૧.૨૩   ૩૯   ૩૧૫  ૧૨૫  ૨.૮૫   ૩.૯૭   ૩૦.૧ 
૧૧ ચોખા  ૭૮.૨  ૭.૯૪    ૦.૫૨   ૩૫૬ ૨.૮૧    ૦૭   ૯૬ ૧૯  ૧.૨૧  ૦.૬૫   ૦૯.૩ 
S ource: Indian Food Composition Table, NIN-2017; Nutrient Value of Indian Foods , NIN-2007 



મિલેટ્સ પાકોન ાં મલૂ્યવર્ધન: 

મિલેટ્સ પાકોને મવમવર્ તકનીકો દ્વારા ગ ણવત્તા પવૂધક અને મલૂ્યની વદૃ્ધદ્ધ સાથે ખાદ્ય 

સ્વરૂપિાાં રૂપાાંતરરત કરવા મવશેિ પ્રરક્રયા કરવાિાાં આવે છે જેને પ્રોસેમસિંગ કહવેાિાાં આવે છે. 

મિલેટ પાકોને પ્રોસેમસિંગ દ્વારા મવમવર્ પ્રાથમિક તકનીકોનો ઉપયોગ કરીને મવમવર્તા સભર 

ખાદ્ય ચીજો જેવી કે રોટલા, રોટલી, પાપડ, મિશ્ર બનાવટો, આથો લાવી બનાવેલી મવમવર્ 

વાનગીઓ વગેરે દ્વારા મિલેટ પાકોન ાં મ લ્યવર્ધન કરી વધ  આવક િેળવી શકાય છે. તણૃ-

ર્ાન્દ્યના દાણાઓિાાંથી મ ખ્ય ચાર પ્રકારના ખોરાક તૈયાર કરી શકાય છે. (૧) લોટિાાંથી રાાંરે્લો 

ખોરાક બનાવવાિાાં આવે છે, જેિાાં રોટલી, રોટલા, ભાખરી, પરૂી, વેઢિી(પ રણપોળી), પાાંઉરોટી 

અને જ દા જ દા પ્રકારનાાં લબષ્સ્કટનો સિાવેશ થાય છે. (૨) દાણાનાાં ફોતરાાં અને ગભધ કાઢી લીર્ા 

બાદ સેવ, શીરો, ર્ાન્દ્યના તૈયાર નાસ્તા, સપૂ, રસ વગેરે બનાવાય છે. (૩) આથવણ કરેલા 

દાણાઓની મનસ્યાંરદત કે અમનસ્યાંરદત નીપજોિાાંથી અને બાફેલા કે ભ ૂાંજેલા દાણાઓિાાંથી પીણાાં 

બનાવાય છે. (૪) આખા દાણાની નીપજોિાાંથી ર્ાણી (પૉપ), કાતરી અને નાસ્તા િાટેની મવમવર્ 

વાનગીઓ તૈયાર કરવાિાાં આવે છે. 

મિલેટ પ્રોસેમસિંગ પ્રરક્રયાની મવમવર્ તકનીકોિાાં પ્રાથમિક અને મ ખ્ય તકનીક અનાજની છટણી 

ડેકોરટેશન/ડીહ ાંલલિંગ છે. 

આ પ્રરક્રયાિાાં મિલેટ અનાજના બાહ્ય આવરણને દૂર કરવાિાાં આવે છે તથા બીજની 

સ શોલભત પ્રરક્રયાિાાં સખત બીજાવરણને દૂર કરી દાણાને વધ  આકમિિત બનાવવાિાાં આવે છે. 

આ પ્રરક્રયાિાાં દાણા ને બે પ્થરના આરણ વચ્ચે પીલાણ કરવાિાાં આવે છે. જેને ઘરઘાંટી 

તરીકે ઓળખવાિાાં આવે છે. હાલિાાં બજારિાાં નવીન સ્વયાં સાંચાલલત ડીહ ાંલલિંગ (ફોતરી 

મનકાળવાની પ્રરક્રયા) મસસ્ટિનો ઉપયોગ થવા લાગ્યો છે. 

 મિલેટ્સ પાકોિાાં મલૂ્યવર્ધન સાંબાંમર્ત મવમવર્ તકનીકો 

સાિાન્દ્ય રીતે મિલેટ પાકોિાાં કેલ્લ્શયિ, લોહ (આયનધ), થાયિીન, રીબોફ્લેવીન અને 

રેસાન ાં પ્રિાણ ઘઉં અને ચોખા જેવા ર્ાન્દ્ય પાક કરતા વધ  હોય છે તેિજ પ્રોટીન, શકધરા, ફેટ 

અને એનજીન ાં પ્રિાણ સારી િાત્રાિાાં હોવાથી આ પાકોન ાં મ લ્યવર્ધન અને પ્રોસેમસિંગ કરવાિાાં 

આવે તો ખેડતૂ અને તેની સાથે સાંકળાયેલા અન્દ્ય ઉર્ોગોિાાં સારૂ આમથિક વળતર િળી શકે છે. 

ગ્રામ્ય આમથિક રીતે સ ર્ારો લાવી જીવન ર્ોરણિાાં સ ર્ારો લાવી શકાય છે. આ ઉપરાાંત 

પ્રોસેમસિંગથી પેદાશોની ગ ણવત્તા અને સાંગ્રહ શક્ક્તિાાં વર્ારો કરી શકાય છે અને વધ  



પોિણક્ષિ, સ્વારદટટ અને આકિધક બને છે. આ ઉર્ોગો થકી રોજગારીની તકો વરે્ છે. તેિજ 

તેના મનકાસથી મવદેશી હ ાંડીયાિણ પણ કિાઇ શકાય છે. 

મિલેટ્સ પાકોિાાં એગ્રો-પ્રોસેમસિંગ, બાયોટેકનોલોજી અને નેનો ટેકનોલોજી જેવી મવમવર્ 

આધ મનક તકનીકોનો ઉપયોગ કરી કૃમિ પેદાશોને નવીન સ્વરૂપિાાં રૂપાાંતરરત કરી શકાય છે. 

સાિાન્દ્ય રીતે આવી નવી તકનીકોની િદદથી તણૃ-ર્ાન્દ્યની પેદાશોનાાં જરૂરી પોિકતત્ત્વો 

ઉિેરી શકાય છે ઉપરાાંત, કેટલાક આવશ્યક પોિક તત્વોની જૈવ ઉપલબ્ર્તા વર્ારવા િાટે 

તેના બાંર્ારણિાાં ફેર કરી શકાય છે. આ પરરવતધનના પરરણાિે, ખોરાકની પોિક ગ ણવત્તાિાાં 

વર્ારો થાય છે ખેડ ત તેિની ઉપજ ગ્રાહકોને ઊંચા ભાવે વેચીને તેિની ખેતીિાાંથી વધ  કિાણી 

કરી શકાય છે. બીજી તરફ પોિણ સબાંમર્ત ખાિીઓ અથવા જીવનશૈલી સબાંમર્ત રોગોને 

અટકાવવા િાટે લોકો ઉચ્ચ-ગ ણવત્તાય ક્ત પૌષ્ટટક અને આરોગ્યપ્રદ મિલેટ્સ ઉત્પાદન િેળવવા 

િાાંગતા હોવાથી મલૂ્યવમર્િત ઉત્પાદનો િાટે વધ  રકિંિત ચકૂવવા તૈયાર છે કારણ કે હાલના 

તબકે્ક લોકો વધ  સ્વાસ્્ય સભાન બન્દ્યા છે. જાગતૃતા વર્વાને કારણે લોકોિાાં આ ર્ાન્દ્યોના 

વપરાશ પ્રત્યેની પસાંદગી રદન પ્રમતરદન વર્ી રહી છે. જેના લીરે્ તણૃ-ર્ાન્દ્યના મ લ્યવર્ધન થકી 

ખેડતૂોને પરૂતા પોિણક્ષિ ભાવ િળી રહતેા હોવાથી મિલેટ  પાકોની ખેતીને પ ન: જીવીત 

કરવા ખેડ તોિાાં ઉત્સાહ જોવા િળી રહ્યો છે. રોજબરોજ આરોગી શકાય તેવી મિલેટ્સ પાકોની 

મ ખ્ય બનાવટો નીચે મ જબ છે. 

(૧) રોટલા અને રોટલીની બનાવટો: સાિાન્દ્ય રીતે મિલેટ પાકોિાાં ગ્લ ટેનની ગેરહાજરીને કારણે 

પરફગ ક્ષિતાનો અભાવ જોવા િળે છે. જેને કારણે તેની રોટલી શેકવાથી કઠણ બને છે તથા 

ફૂલવાની અસિથધતાને કારણે ઘઉથી મવપરીત મિલેટ્સના રોટલો રોટલીની પસાંદગી હાલની 

પેઢીિાાં બહ  ઓછી છે. ઘણીવાર પરાંપરાગત પદ્ધમત દ્વારા મિલેટ્સના લોટની નરિાઈ અને 

ફૂલવાની ક્ષિતા વર્ારવાિાાં આવે છે. દાખલા તરીકે ઉત્તરાખાંડ રાજ્યના પહાડી મવસ્તારોિાાં 

રાગીના લોટની નરિાઈ અને ફૂલવાની ક્ષિતા વર્ારવા િાટે દાર (Boemeria ruglosa) ના 
ઝાડની સ કી છાલનો ઉપયોગ કરવાિાાં આવે છે. ૨૫૦ ગ્રાિ છાલનો પાવડર ૧૦ રક.ગ્રા. 

રાગીના લોટિાાં મિશ્ર કરવાથી રાગીની રોટલી ઘઉંની રોટલીની જેિ ફુલે છે. તેિજ ઠાંડી થયા 

બાદ પણ નરિ રહ ેછે. 



બાજરાનો રોટલો જ વારનો રોટલો રાગીની રોટલી 

 

(૨) મિશ્ર લોટ/એક થી વધ  અનાજનો મિશ્ર લોટની બનાવટો: મિલેટ્સના લોટને ઘઉં, ચોખા 

અને િકાઈ જેવા વધ  ઉપયોગિાાં લેવાતા અનાજના લોટ સાથે મિશ્રણ કરી અથવા કેટલાક 

પૌષ્ટટક કઠોળ સાથે મિશ્રણ કરી અલગ અલગ બનાવટો બનાવી શકાય છે. સાિાન્દ્ય રીતે 

ચોક્કસ િાત્રાિાાં મિલેટ્સનો લોટ અન્દ્ય ર્ાન્દ્ય કે કઠોળના લોટ સાથે મિશ્ર કરવાથી પોિક અને 

કાયાધત્િક ગ ણર્િોિાાં વર્ારો થાય છે. દાખલા તરીકે ઘઉંના લોટ સાથે તણૃ-ર્ાન્દ્યનો લોટ 

ભેળવવાથી પ્રોટીન, ચરબી અને ભસ્િ (રાખ/Ash) ની ટકાવારી વરે્ છે સાથે સાથે ક લ 

કાબોહાઈડ્રેટસની િાત્રા ઘટાડી શકાય છે.  તેિજ  મવમવર્ બનાવટો જેવી કે મિક્સ મિલેટ રોટી, 

મિક્સ મિલેટ  લાડ ાં, મિક્સ મિલેટ ઉપિા, મિક્સ મિલેટ  ખીચડી, મિક્સ મિલેટ ભાખરવડી, મિક્સ 

મિલેટ સેવ, મિક્સ મિલેટ નાન ખટાઈ, પાસ્તા, ન ડલ્સ, વગેરે. મિલેટ્સનો લોટ મિશ્ર કરી આ 

બનાવટોની પોિણ અને કાયાધત્િક ગ ણર્િોના વર્ારા સાથે સાથે મિલેટ્સની બજા૨ િાાંગિાાં 

પણ વર્ારો કરી શકાય છે.   

મિક્સ મિલેટ લાડ ાં મિક્સ મિલેટ ક કીજ જ વારની સ ખડી 



મિક્સ મિલેટ ભાખરવડી મિક્સ મિલેટ ચકરી મિક્સ મિલેટ પાપડ 

મિલેટ ઉપિા મિલેટ પાસ્તા   મિલેટ ન ડલ 

મિલેટ સેવ  મિલેટ ચવાણ ાં  મિક્સ મિલેટ ઢોકળા  
(૩) મિલેટ્સ ની મવમવર્ બેકરીની બનાવટઃ સાિાન્દ્ય રીતે બેકરીની વાનગીઓિાાં ગ્લ ટેનની 

ઊંચી િાત્રાને કારણે ઘઉંના લોટનો ઉપયોગ મવમવર્ મલૂ્યવર્ધન બનાવટોિાાં વર્ારે થાય છે. 

પરાંત   સિયની િાાંગ સાથે ખાસ કરીને મવકમસત દેશોિાાં સેલલયાક (પાચનતાંત્ર સબાંર્ીત) રોગથી 

પીરડત લોકો દ્વારા મિલેટસ  ની બેકરી ઉત્પાદનોની િાાંગ વર્ી છે. મિલેટસ ના બેકરી ઉત્પાદનો 

પોિણની રષ્ટટએ શે્રટઠ હોવાથી િાાંગ વર્વાની સાથે સાથે બજારિાાં ઊંચી રકિંિત પણ િેળવે છે. 



લબષ્સ્કટ અને િફીન બનાવવા િાટે કાાંગ અને રાગીના લોટનો ઉપયોગ કરવાિાાં આવે છે. જ્યારે 

કેક બનાવવા િાટે બાંટીને વધ  પસાંદ કરવાિાાં આવે છે.     

મિલેટ  લબષ્સ્કટ  મિલેટ  િફીન  મિલેટ  કેક 

(૪) આથવણ દ્વારા બનતી મવમવર્ બનાવટોઃ આથા દ્વારા ખાદ્ય ઉત્પાદન જેવા કે ઈડલી અને 

ઢોંસા ભારતના ઘણા ભાગોિાાં અમત લોકમપ્રય વાનગીઓિાાંની એક છે. મિલેટસ િાાં પ્રોબાયોટીક 

આથો અને અંક રણ દ્વારા પ્રોટીનની પાચન ક્ષિતા તેિજ જરૂરી એમિનો એમસડ જેવા કે 

લાયમસન, થાયિીન, નીયામસન તેિજ શકધરા, મવમવર્ રાવ્ય તાંત  ઓ અને સ ક્ષ્િ તત્વોની  

ઉપલબ્ર્તા વર્ારી શકાય છે. મિલેટ્સ ની ઈડલી અને ઢોસા તૈયાર કરવા િાટે મિલેટ્સ અને 

અડદને મિમશ્રત કરી લોટ તૈયાર કરી લોટને રાતે્ર આથો લાવવા િાટે રાખવાિાાં આવે છે. 

આથેલા મિશ્રણને બાફવાિાાં આવે છે અને ઈડલી અને ઢોંસા તૈયાર કરવાિાાં આવે છે.  

મિલેટ ઢોંસા   રાગી ઈડલી 



(૫) તણૃ-ર્ાન્દ્યની િાલ્ટ બનાવટો: સાિાન્દ્ય 

રીતે મિલેટ્સના િાલ્ટનો ઉપયોગ નાના 

બાળકોના ખોરાક તરીકે થાય છે, રાગીિાાં 

સારો િાલ્ટીંગ ગ ણર્િધ છે અને તેનો િાલ્ટ 

આરદવાસી સમ દાયોિાાં ઘણો લોકમપ્રય છે. 

િાલ્ટીંગ દ્વારા મવમવર્ ખમનજ પોિક તત્વો, 

ચરબી, મવટામિન-બી તેિજ અન્દ્ય જરૂરી 

પોિક તત્વોની જૈવ ઉપલબ્ર્તાિાાં 

નોંર્પાત્ર વર્ારો કરી શકાય છે. 

(૬) જ વારનો પોંક (હ રડા-જ વાર): સાિાન્દ્ય રીતે જ વારનો પોંક, ખાસ કરીને પોંક હતે   િાટેની 

જ વારને દ મર્યા દાણાની અવસ્થાએ કણસલા રરહત ગરિ રાખિાાં શેકીને તૈયાર કરવાિાાં આવે 

છે. જ વારિાાંથી બનાવેલો પોંક સ્વારદટટ હોવાથી શહરેો અને આંતરરાટટ્રીય કે્ષત્ર તેની િાાંગ રદન 

પ્રમતરદન વર્ી રહી છે. 

જ વારનો પોંક  જ વારની પોંક ભેળ 

(૭) ર્ાણી: સાિાન્દ્ય રીતે જ વાર અને રાગીિાાં ર્ાણી િાટેની મવશેિ જાતો છે અને તેિાાંથી ર્ાણી 

જેવી મલૂ્યવમર્િત બનાવટ બનાવી શકાય છે. પાકેલા દાણાને શેકીને ર્ાણી તૈયાર કરવાિાાં 

આવે છે. મિલેટ્સની ર્ાણીએ પાચ્યરેસા અને શકધરાનો સારો સ્રોત છે. ર્ાણી લાાંબા સિય સ ર્ી 

બગડતી ન હોઇ નાસ્તા તરીકે સીર્ી ઉપયોગિાાં લઇ શકાય છે અથવા ખોરાકની મવમવર્ 

બનાવટોિાાં ખોરાકી ઘટક તરીકે પણ ઉપયોગિાાં લઇ શકાય છે. ઉછરતા બાળકો અને 

સ્તનપાન કરાવતી િાતાઓ િાટે ર્ાણીને સ્વારદટટ અને પોિણય ક્ત સિત લલત ખોરાક 

ગણવાિાાં આવે છે. 

રાગી િાલ્ટ  



જ વારની ર્ાણી રાગીની ર્ાણી 

 

પોિક અનાજની અવનવી સ્વારદટટ વાનગીઓ 

બાજરાના વડા: 

સાિગ્રી: બાજરાનો લોટ ૧ કપ, જ વારનો લોટ ૨ 

ચિચી, બેસન (ચણા) નો લોટ ૨ ચિચી, લાલ 

િરચ ાં પાઉડર ૧/૨ ચિચી, હળદર ૧/૪ ચિચી, 

ર્ાણા જીર ાં  પાઉડર ૧/૨ ચિચી, ગરિ િસાલો 

૧/૪ ચિચી, આદ ની પેસ્ટ ૧/૨ ચિચી, લીલા 

િરચાાંની પેસ્ટ ૧/૨ ચિચી, લસણની પેસ્ટ ૧/૨ 

ચિચી, દહીં ૧ ચિચી, અજિો ૧/૪ ચિચી, તલ ૧ ચિચી, િીઠ ાં સ્વાદ મ જબ, ખાવાનો સોડા 

૧/૪ ચિચી, ખાાંડ ૧/૨ ચિચી, ચપટી હીંગ, સિારેલી િેથીની ભાજી ૧/૨ કપ, સિારેલી 

કોથિીર ૧/૪ કપ, તેલ ૨ ચિચી અને પાણી જરૂર મ જબ 

પદ્ધમત: સૌપ્રથિ એક બાઉલિાાં બાજરાનો લોટ, બેસન(ચણા)નો લોટ અને જ વાર નો લોટ લઈ  

મિક્સ કરી તેિાાં લાલ િરચ ાં પાઉડર, હળદર, 

ર્ાણા જીર ાં  પાઉડર, ગરિ િસાલો, અજિો, ખાાંડ 

અને િીઠ ાં નાખી સારી રીતે મિક્સ કરવ ાં. 

ત્યારબાદ તેિાાં લસણની પેસ્ટ, લીલા િરચાાં ની 

પેસ્ટ, આદ ની પેસ્ટ, સિારેલી િેથીની ભાજી 

અને સિારેલી કોથિીર ઉિેરી તેલન ાં િોણ 

નાખી મિક્સ કરવ ાં. હવે તેિાાં દહીં અને તલ 



નાાંખી મિક્સ કરી ચપટી ખાવાનો સોડા અને થોડ ાં થોડ ાં પાણી ઉિેરતા જઈ િીડીયિ ખીરૂ તૈયાર 

કરવ ાં. ત્યારબાદ તૈયાર કરેલા લોટને તેલ મ કી બરાબર િસળી ફીણવ  લેવ ાં. હવે લોટ ને ઢાાંકી 

ને દસ મિમનટ રહવેા દેવો. ત્યારબાદ લોટ િાાંથી લ આ કરી હથેળી પર તેલ લગાવી બાંને 

હથેળીની િદદથી લ આને દબાવી ટીકકી જેવો આકાર આપવો ત્યારબાદ ગેસની ફલેિ િીડીયિ 

રાખી તેલ ગરિ કરવા મ કવ ાં. તેલ ગરિ થાય એટલે તેિાાં વડાને ગ લાબી અને કરકરા થાય 

ત્યા સ ર્ી તળી લેવા અને ગરિા ગરિ પીરસી દેવા. આ વડા ખ બ જ સ્વારદટટ લાગે છે. 

બાજરાની કાઠીયાવાડી ખીચડી: 

સાિગ્રી: ૧ કપ બાજરો, ૧/૨ કપ પલાળેલી 

િગની દાળ, ૪ થી ૫ કપ પાણી, ૧ ચિચી 

ઘી, ૩ થી ૪ નાંગ સિારેલા લીલા િરચા, 

જર ર મ જબ આદ  અને ઝીણી સિારેલી ડ ાંગળી, 

૨ નાંગ સિારેલા બટેટા, ૧/૨ કપ સિારેલા 

ટાિેટા, ૧/૨ સિારેલા ગાજર, ૧ કપ 

શીંગદાણા, ૧/૨ કપ લીલા વટાણા, જર ર 

મ જબ િીઠ ાં, ૧ ચિચી હળદર, ૧ ચિચી લાલ 

િરચ ાં પાઉડર, ૧ ચિચી ગરિ િસાલો, 

જરૂરીયાત મ જબ કોથિીર  

પદ્ધમત: બાજરા અને િગની દાળ ને ૩ થી ૪ કલાક પાણીિાાં પલાળી રાખો. એક પેન (ક કર)િાાં 

ઘી મકૂી તેિાાં આખ ાં જીર ાં  હળદર પાઉડર નાખી તેિાાં બાજરો, િગની દાળ િીઠ  અને પાણી 

ઉિેરી ૩ થી ૪ સીટી ક કરની સીટી પડે ત્યાાં સ  ર્ી બાફવ ાં. હવે એક બાઉલિાાં ઘી, જીર ાં , આદ ની 

પેસ્ટ ડ ાંગળીની પેસ્ટ, ટાિેટ ાં , ગાજર, લીલા વટાણા, હળદર, િરચ ાં, િીઠ , ગરિ િસાલો, 

સિારેલા બટેટા નાખી પાચ મિમનટ સ ર્ી હલાવવ . હવે ઘી અને રહિંગનો તડકો કરી તે ખીચડી 

ઉપર છાાંટો અને ઉપરથી કોથિીર ઉિેરી રાઇતા પાપડ સાથે પીરસો. 

 

 


