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પ્રસ્તાવના:
સમગ્ર વિશ્વ નોંધપાત્ર િૈવશ્વક સમસ્યાઓના વનરાકરણ માટે આજે ભારત તરફ મીટ
માાંડીને બેઠ ાં છે પછી તે આબોહિાકીય પરરિતતન હોય, કોરોના પછીની આવથિક સ ધારણા
અથિા જ દા-જ દા દેશો (રવશયા-ય કે્રન કે પછી ગાઝા-ઇઝરાયલ) િચ્ચેનો સાંઘર્ત હોય.
િૈવશ્વક સમસ્યાઓએ જેિી કે, ક પોર્ણ અને ખાદ્ય સ રક્ષા સામેના પડકારોનો સામનો
કરિા માટે વમલેટ્સને પ્રોત્સાહન આપિાના ભારત સરકાર દ્વારા કરિામાાં આિેલા
પ્રયાસો ખ બ જ સરાહનીય છે. િર્ો પહલેાાં આપણી થાળીમાાં અનાજની િૈવિધ્ય
સભર િાનગીઓ પીરસાતી, દરેક ઋત મ જબ ઉજિાતા તહિેારની એક ચોક્કસ િાનગી
સાથે જોડી માનિના સ્િાસ્્ય અને આરોગ્યનો ખ્યાલ રાખિામાાં આિતો લોકો સશક્ત
અને નીરોગી હતા એન ાં એક મ ખ્ય કારણ સ્િાસ્્યપ્રદ ખોરાક.



વમલેટ એ લેરટન શબ્દ ‘વમલીયમ’ (Milium) પરથી આવ્યો છે જેનો અથત
ધાન્ય/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 કહે છે. આ તમામ પાકો ઘાસિગતના હોિાથી
તેમને મિલેટ્સ તરીકે પણ ઓળખિામાાં આિે છે. કેન્ર સરકારે આ ધાન્ય પાકોના
લાભા-લાભો ધ્યાને રાખીને તેને “શ્રી અન્ન” તરીકે જાહરે કરેલ છે.

વમલેટ પાકોને બરછટ અનાજ તરીકે પણ ઓળખિામાાં આિે છે. ઉચ્ચ પોર્ક
ગ ણધમતના કારણે પોર્ણ સ રક્ષાની રષ્ટટએ મહત્િની ભવૂમકાને કારણે આ પાકોને
ઘણીિાર પૌષ્ટટક અનાજ (ન્દ્ય ટ્રીસ્ય ટીકલ) પાક તરીકે પણ ઓળખિામાાં આિે છે. જેની
ખેતી ગ જરાતમાાં ખાસ કરીને આરદિાસી વિસ્તારો જેિા કે ડાાંગ, િલસાડ, પાંચમહાલ,
દાહોદ, બનાસકાાંઠા વિગેરે જીલ્લામાાં થાય છે.



મ ખ્ય (સાિાન્દ્ય) મિલેટસ : 

• આ પાકોની લણણી બાદ ડ ાંડા/કણસલાને
ધોકાિાથી (થે્રસીંગમાાં) દાણાન ાં બાહ્ય આિરણ
સરળતા દ ર થઈ જાય છે અને ભસૂી રહતેી નથી
માટે સાફ સફાઈ વસિાય અન્ય પ્રરક્રયાની જરૂર
રહતેી નથી માટે તેને સીધો ખોરાકમાાં ઉપયોગ
લઈ શકાય છે. આ પાકોમાાં મ ખ્ય ત્રણ લોકવપ્રય
પાકો જેિા કે બાજરી, જ િાર અને રાગી
(નાગલી) નો સમાિેશ થાય છે. આ પાકો અન્ય
વમલેટસ પાકો કરતા િધ પ્રચલલત છે.

ગૌણ (બરછટ) મિલેટસ : 

• આ પાકોમાાં લણણી બાદ ડ ાંડા/કણસલાને
ધોકાિાથી (થે્રસીંગમાાં) દાણાન ાં બાહ્ય આિરણ
નીકળત ાં નથી દાણા ઉપર અજીણત ભ સી આિેલી
હોય છે. આ દાણાને ઉપયોગમાાં લેતા પહલેા
યોગ્ય પ્રરક્રયા દ્વારા બાહ્ય ફોતરા/આિરણને દ ર
કરિામાાં આિે છે ત્યારબાદ ખોરાક તરીકે
ઉપયોગમાાં લઈ શકાય છે. આ પાકોમાાં કાાંગ,
કોદરા, બાંટી, િરી, ચણેો અને લીલી કાંગની
િગેરે જેિા વમલેટ પાકોનો સમાિેશ 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. 



ગ જરાત રાજયમાાં છેલ્લા પાાંચ િર્તની સ્સ્થવત

વિધ
બાજરા જ વાર રાગી

મવસ્તાર ઉત્પાદન ઉત્પાદકતા મવસ્તાર ઉત્પાદન ઉત્પાદકતા મવસ્તાર ઉત્પાદન ઉત્પાદકતા

(00 ha) (00 MT) (kg/ha) (00 ha) (00 MT) (kg/ha) (00 ha) (00 MT) (kg/ha)

2017-18 3972 9649 2430 912 1253 1374 119 106 896

2018-19 3916 8926 2279 755 968 1283 120 96 804

2019-20 4498 10909 2425 489 671 1373 116 100 862

2020-21 4603 10498 2281 411 574 1398 105 126 1205

2021-22 4462 1089 2442 428 575 1346 100 90 900

સરેરાશ 4290 10176 2372 599 809 1350 112 104 928
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ભારતિાાં મ ખ્ય તણૃ ર્ાન્દ્યોન ાં ઉત્પાદન(%) ૨૦૨૧-૨૨ 
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જ દી જ દી ભાિાઓિાાં તણૃર્ાન્દ્યોના નાિો

English Finger millet Little millet Kodo millet
Foxtail/ Italian 

millet

Barnyard 

millet
Proso millet

ગ જરાતી રાગી/નાગલી/બાિટો િરી/ક રી/મોરરયો કોદરા કાાંગ સામો ચીણો
હહન્દ્દી Mandua Kutki Kodon Kangni, Kakum Sanwa, Jhangon Barre

સાંસ્કૃત Nandimukhi, 

Madhuli
- Kodara Kangani Shyama Chiná

કન્નડ Ragi Same Harka Navane Oodalu Baragu

તમિલ Kelvaragu Samai Varagu Tenai Kuthiravaali Panivaragu

તેલ ગ Ragulu Samalu Arikelu, Arika Korra, Korralu
Udalu,

Kodisama

Varigulu, 

Varagalu

િલયાલિ Moothari Chama Varagu Thina - Panivaragu

િરાઠી Nachni Sava Kodra Kang, Rala Shamul Vari

બાંગાળી Mandua Kangani Kodo Kaon Shamula Cheena

ઓહરયા Mandia Suan Kodua Kanghu, Kora Khira Chinna

પાંજાબી Mandhuka, 

Mandhal
Swank Kodra Kangni Swank Cheena

કાશ્િીરી - Ganuhaar - Shol - Pingu
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તણૃર્ાન્દ્યોના ખેતીના પયાધવરણ સબાંર્ી ફાયદાઓ.
• જયારે અન્દ્ય ર્ાન્દ્યો ના હતા ત્યારે તણૃર્ાન્દ્યો હતા
• તણૃર્ાન્દ્યોની ખેતીિાાં ઓછાિાાં ઓછી પાણી ની જરૂરીયાત રહ ેછે. 
• રોગ જીવાતન ાં પ્રિાણ ઘણ  ઓછાં છે જેથી જ ાંત  નાશક/ફૂગનાશક દવાઓનો ઉપયોગ નહીવત છે અને ડાાંગ 
જેવા મવસ્તારિાાં ખેડતૂો જ ાંત  નાશક/ફૂગનાશક કે અન્દ્ય કોઈપણ પ્રકારના રસાયણનો ઉપયોગ ઓછો

• િોટા ભાગના તણૃ-ર્ાન્દ્ય પાકોન ાં જીવનચક્ર ખ બજ ટૂાંક  હોય છે.
• વરસાદ ખેચાય અથવા ચોિાસ ાં વહલે  ાં પરૂ ાં  થાય તો પણ આ પાકો અછત સાિે ટક્કી શકે છે.
• આ પાકો દાણા ઉપરાાંત ચારો આપે છે. 
• આ પાકોિાાં િાનવ ખોરાકિાાં જરૂરી તિાિ તત્વો ખ બ સારા પ્રિાણિાાં આવેલા છે. Millets are gluten-

free with a low-glycaemic index

• તણૃ-ર્ાન્દ્યોની ખેતી િાટે ખેત સાિગ્રીની (inputs) જરૂરીયાત અન્દ્ય ર્ાન્દ્યો પાકોની સરખાિણીિાાં ઓછી 
હોવાથી પયાધવરણીય સબાંર્ી ફાયદાકારક છે.

• ૧ હકલો ઘઉં, ચોખા, િકાઈ કે અન્દ્ય ર્ાન્દ્ય પાકો પેદા કરવાની સરખાિણીિાાં  ૧ હકલો તણૃ-ર્ાન્દ્યો પેદા 
કરવા િાટે પાણીની જરૂરીયાત ખ બજ ઓછી છે કારણ કે તણૃ-ર્ાન્દ્યોિાાં પાણીની અછત સહન કરવાની 
શક્ક્ત વર્ારે છે. 
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મિલેટ્સ પાકોની 
અગત્યતા 

મિલેટ પાકોિાાં
પાચ્ય રેસાની વધ  

િાત્રા

(૧૧.૪૯ ગ્રાિ/

૧૦૦ ગ્રાિ)

ખ બ જ નીચો
ગ્લાયસેમિક 

ઇન્દ્ડેક્ષ (લોહીિાાં
શકધરાન ાં પ્રિાણ
વર્વા ન 

દેવાની ક્ષિતા)

ઉચ્ચ કક્ષાન 
ગ્લ ટેન રહહત 
પ્રોટીન

એષ્ન્દ્ટઓક્ક્સડન્દ્ટ, 

ફાયટો કેમિકલ્સ, 

ખમનજ તત્વોની
વધ  િાત્રાને કારણે 
અન્દ્ય ર્ાન્દ્ય પાકો 
કરતા પોિક 

સ રક્ષાિાાં સમવશેિ 
િહત્વ છે



શરીરને ઝેર મ ક્ત કરે છે Beneficial in detoxifying body

ખરાબ કોલેસ્ટ્રોલને ઘટાડે Lowers bad cholesterol level

સ્તન કેન્દ્સર થત  અટકાવે છે Prevents onset of breast cancer

ટાઇપ-૨ ડાયાબબટીશ અટકાવે છે Helps to prevent type  2 diabetes

બીપી ઘટાડે છે Effective in reducing blood pressure

હૃદય સાંબાંમર્ત રોગો સાિે રક્ષણ Helps to protect against heart diseases

શ્વાસ સાંબાંમર્ત રોગો સાિે રક્ષણ Aids in treating respiratory conditions such as asthma

કીડની, લીવરઅને રોગ પ્રતીકારકતા િાટે શે્રટઠ Helps to optimize kidney, liver and immune system 

health

આંતરડા સાંબાંર્ી કેન્દ્સરના જોખિને ઓછ કરે છે.        Reduces risk of gastrointestinal condition like gastric 

ulcers or  colon cancer

કબજજયાત, ગેસ મવગેરે દ ર કરે છે Eliminates problems like constipation, excess gas, bloating and 

cramping

Health Benefits of Nutri-Cereals
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વમલેટ્સ પાકોન ાં મલૂ્યિધતન:
વમલેટ્સ પાકોને વિવિધ તકનીકો દ્વારા ગ ણિત્તા પિૂતક અને મલૂ્યની વદૃ્ધિ સાથે ખાદ્ય
સ્િરૂપમાાં રૂપાાંતરરત કરિા વિશેર્ પ્રરક્રયા કરિામાાં આિે છે જેને પ્રોસેવસિંગ કહિેામાાં આિે
છે. વમલેટ પાકોને પ્રોસેવસિંગ દ્વારા વિવિધ પ્રાથવમક તકનીકોનો ઉપયોગ કરીને વિવિધતા
સભર ખાદ્ય ચીજો જેિી કે રોટલા, રોટલી, પાપડ, વમશ્ર બનાિટો, આથો લાિી બનાિેલી
વિવિધ િાનગીઓ િગેરે દ્વારા વમલેટ પાકોન ાં મ  લ્યિધતન કરી િધ આિક મેળિી શકાય
છે. મિલેટ પ્રોસેમસિંગ પ્રક્રીયાિાાં મિલેટના બાહ્ય આવરણને દૂર કરવાિાાં આવે છે તથા
સખત બીજાવરણને દૂર કરી દાણાને વધ આકમિિત બનાવવાિાાં આવે છે. આ પ્રરક્રયામાાં
દાણાને ઘાંટી િચ્ચે પીલાણ કરિામાાં આિે છે. હાલમાાં બજારમાાં નિીન સ્િયાં સાંચાલલત
ડીહ ાંલલિંગ (ફોતરી વનકાળિાની પ્રરક્રયા) વસસ્ટમનો ઉપયોગ થિા લાગ્યો છે.



 To overcome many urbanites' initial reluctance to consume millets, scientists at the University of Agriculture, Raichur have 

developed a 'manufactured millet rice'.

 Raichur scientists develop millet rice to attract urbanites

 To overcome many urbanites' initial reluctance to consume millets, scientists at the University of Agriculture, Raichur have 

developed a 'manufactured millet rice'.

 The analogue rice made out of millet is said to be the first of its kind in India and scientists at College of Agricultural Engineering 

(CAE) under UAS, Raichur, are awaiting a patent for the technology. The restructured rice variety is expected to boost 

consumption of millets among those who prefer rice or wheat-based diet in urban areas.

 The restructured rice has a shelf life of about six months if you store it in an air-tight container. Unlike other cereals and pulses, 

it will be free from pest or insect attacks. 

 The rice texture will not change even after cooking. 

 You can cook the rice with just two whistles in a cooker."

Manufactured rice from Little Millet

16



૧. લોટમાાંથી રાાંધેલો ખોરાક બનાિિામાાં આિે 

છે, જેમાાં રોટલી, રોટલા, ભાખરી, પરૂી, િેઢમી, 

પાાંઉરોટી અને જ દા જ દા પ્રકારનાાં લબષ્સ્કટનો 

સમાિેશ થાય છે.

૨.  દાણાનાાં ફોતરાાં અને ગભત કાઢી લીધા બાદ 

સેિ, શીરો, ધાન્યના તૈયાર નાસ્તા, સપૂ, રસ 

િગેરે બનાિાય છે.

૩. આથિણ કરેલા દાણાઓની વનસ્યાંરદત કે 

અવનસ્યાંરદત નીપજોમાાંથી અને બાફેલા કે ભ ૂાંજેલા 

દાણાઓમાાંથી પીણાાં બનાિાય છે. 

૪. આખા દાણાની નીપજોમાાંથી ધાણી (પૉપ), 

કાતરી અને નાસ્તા માટેની વિવિધ િાનગીઓ 

તૈયાર કરિામાાં આિે છે.

િીલેટનાાં દાણાઓિાાંથી 
મ ખ્ય ચાર પ્રકારના ખોરાક 
તૈયાર કરી શકાય છે. 



મિલેટ્સ પાકોિાાં મલૂ્યવર્ધન સાંબાંમર્ત મવમવર્ તકનીકો
 સામાન્ય રીતે વમલટે પાકોમાાં કેલ્લ્શયિ, લોહ (આયનધ), થાયિીન, રીબોફ્લેવીન અને રેસાન ાં પ્રમાણ ઘઉં અને
ચોખા જેિા ધાન્ય પાક કરતા િધ હોય છે તમેજ પ્રોટીન, શકતરા, ફેટ અને એનજીન ાં પ્રમાણ સારી માત્રામાાં
હોિાથી આ પાકોન ાં મ લ્યિધતન અને પ્રોસવેસિંગ કરિામાાં આિે તો ખડેૂત અને તનેી સાથે સાંકળાયલેા અન્ય
ઉધોગોમાાં સારૂ આવથિક િળતર મળી શકે છે.

 વમલટે્સ પાકોમાાં એગ્રો-પ્રોસેમસિંગ, બાયોટેકનોલોજી અને નેનો ટેકનોલોજી જેિી વિવિધ આધ વનક તકનીકોનો
ઉપયોગ કરી કૃવર્ પદેાશોને નિીન સ્િરૂપમાાં રૂપાાંતરરત કરી શકાય છે. સામાન્ય રીતે આિી નિી તકનીકોની
મદદથી મીલટેની પદેાશોનાાં જરૂરી પોર્કતત્ત્િો ઉમરેી શકાય છે ઉપરાાંત, કેટલાક આિશ્યક પોર્ક તત્િોની
જૈિ ઉપલબ્ધતા િધારિા માટે તનેા બાંધારણમાાં ફેર કરી શકાય છે.

 પોર્ણ સબાંવધત ખામીઓ અથિા જીિનશલૈી સબાંવધત રોગોને અટકાિિા માટે લોકો ઉચ્ચ-ગ ણિત્તાય ક્ત
પૌષ્ટટક અને આરોગ્યપ્રદ વમલટે્સ ઉત્પાદન મળેિિા માાંગતા હોિાથી મલૂ્યવમર્િત ઉત્પાદનો માટે િધ રકિંમત
ચકૂિિા તૈયાર છે. કારણ કે હાલના તબકે્ક લોકો િધ સ્િાસ્્ય સભાન બન્યા છે. જાગતૃતા િધિાને કારણે
લોકોમાાં આ મીલટે પાકોનાાં િપરાશ પ્રત્યેની પસાંદગી રદન પ્રવતરદન િધી રહી છે. જેના લીધે તણૃ-ધાન્યના
મ લ્યિધતન થકી ખડેૂતોને પરૂતા પોર્ણક્ષમ ભાિ મળી રહતેા હોિાથી વમલટે પાકોની ખેતીને પ ન: જીિીત
કરિા ખડે તોમાાં ઉત્સાહ જોિા મળી રહ્યો છે. જે અંતગતત વમલટે્સ પાકોની વિવિધ બનાિટો પણ રોજીંદા
ખોરાકમાાં લઇ વ્યાપ િધારી શકાય છે.



મિલેટ્સ પાકોની મ ખ્ય બનાિટો
૧) રોટલા અને રોટલીની બનાવટો: સામાન્ય રીતે વમલટે પાકોમાાં ગ્લ ટેનની ગેરહાજરીને કારણે પરફગ ક્ષમતાનો
અભાિ જોિા મળે છે. જેને કારણે તેની રોટલી શેકિાથી કઠણ બને છે તથા ફૂલિાની અસમથતતાને કારણે ઘઉથી
વિપરીત વમલટે્સના રોટલો રોટલીની પસાંદગી હાલની પેઢીમાાં બહ ઓછી છે. ઘણીિાર પરાંપરાગત પિવત દ્વારા
વમલટે્સના લોટની નરમાઈ અને ફૂલિાની ક્ષમતા િધારિામાાં આિે છે. દાખલા તરીકે ઉત્તરાખાંડ રાજ્યના પહાડી
વિસ્તારોમાાં રાગીના લોટની નરમાઈ અને ફૂલિાની ક્ષમતા િધારિા માટે દાર (B oemeria ruglos a) ના ઝાડની
સ કી છાલનો ઉપયોગ કરિામાાં આિે છે. ૨૫૦ ગ્રામ છાલનો પાિડર ૧૦ રક.ગ્રા. રાગીના લોટમાાં વમશ્ર કરિાથી રાગીની
રોટલી ઘઉંની રોટલીની જેમ ફુલે છે. તેમજ ઠાંડી થયા બાદ પણ નરમ રહે

બાજરાનો રોટલો જ વારનો રોટલો રાગીની રોટલી 



(૨) મિશ્ર લોટ/એક થી વધ અનાજનો મિશ્ર લોટની
બનાવટો: વમલટે્સના લોટને ઘઉં, ચોખા અને મકાઈ
જેિા િધ ઉપયોગમાાં લેિાતા અનાજના લોટ સાથે
વમશ્રણ કરી અથિા કેટલાક પૌષ્ટટક કઠોળ સાથે વમશ્રણ
કરી અલગ અલગ બનાિટો બનાિી શકાય છે.
સામાન્ય રીતે ચોક્કસ માત્રામાાં વમલેટ્સનો લોટ અન્ય
ધાન્ય કે કઠોળના લોટ સાથે વમશ્ર કરિાથી પોર્ક અને
કાયાતત્મક ગ ણધમોમાાં િધારો થાય છે. દાખલા તરીકે
ઘઉંના લોટ સાથે તણૃ-ધાન્યનો લોટ ભળેિિાથી
પ્રોટીન, ચરબી અને ભસ્મ (રાખ/Ash) ની ટકાિારી
િધે છે સાથે સાથે ક લ કાબોહાઈડ્રેટસની માત્રા ઘટાડી
શકાય છે. તમેજ વિવિધ બનાિટો જેિી કે વમક્સ
વમલટે રોટી, વમક્સ વમલેટ લાડ ાં, વમક્સ વમલેટ ઉપમા,
વમક્સ વમલેટ ખીચડી, વમક્સ વમલટે ભાખરિડી, વમક્સ
વમલટે સેિ, વમક્સ વમલેટ નાન ખટાઈ, પાસ્તા, ન ડલ્સ,
િગેરે. વમલટે્સનો લોટ વમશ્ર કરી આ બનાિટોની
પોર્ણ અને કાયાતત્મક ગ ણધમોના િધારા સાથે સાથે
વમલેટ્સની બજા૨ માાંગમાાં પણ િધારો કરી શકાય છે.



મિક્સ મિલેટ લાડ ાં જ વારની સ ખડીમિક્સ મિલેટ ક કીજ

મિક્સ મિલેટ ઢોકળા મિલેટ ઉપિા મિક્સ મિલેટ પાપડ



મિલેટ ચવાણ ાં 

મિલેટ સેવ મિલેટ પાસ્તા 

મિક્સ મિલેટ ભાખરવડી

મિલેટ ન ડલ

મિક્સ મિલેટ ચકરી



(૩) મિલેટ્સ ની મવમવર્ બેકરીની બનાવટઃ સામાન્ય રીતે બકેરીની િાનગીઓમાાં ગ્લ ટેનની ઊંચી માત્રાને કારણે
ઘઉંના લોટનો ઉપયોગ વિવિધ મલૂ્યિધતન બનાિટોમાાં િધારે થાય છે. પરાંત  સમયની માાંગ સાથે ખાસ કરીને
વિકવસત દેશોમાાં સેલલયાક (પાચનતાંત્ર સબાંધીત) રોગથી પીરડત લોકો દ્વારા વમલેટસની બકેરી ઉત્પાદનોની માાંગ
િધી છે. વમલેટસના બેકરી ઉત્પાદનો પોર્ણની રષ્ટટએ શે્રટઠ હોિાથી માાંગ િધિાની સાથે સાથે બજારમાાં ઊંચી
રકિંમત પણ મળેિે છે. લબષ્સ્કટ અને મફીન બનાિિા માટે કાાંગ અને રાગીના લોટનો ઉપયોગ કરિામાાં આિે છે.
જ્યારે કેક બનાિિા માટે બાંટીને િધ પસાંદ કરિામાાં આિે છે.

મિલેટ બબષ્સ્કટ મિલેટ િફીન મિલેટ કેક



(૪) આથવણ દ્વારા બનતી મવમવર્ બનાવટોઃ આથા દ્વારા ખાદ્ય ઉત્પાદન જેિા કે ઈડલી અને ઢોંસા ભારતના ઘણા ભાગોમાાં અવત
લોકવપ્રય િાનગીઓમાાંની એક છે. વમલેટસ માાં પ્રોબાયોટીક આથો અને અંક રણ દ્વારા પ્રોટીનની પાચન ક્ષમતા તેમજ જરૂરી એવમનો
એવસડ જેિા કે લાયવસન, થાયમીન, નીયાવસન તેમજ શકતરા, વિવિધ રાવ્ય તાંત  ઓ અને સ ક્ષ્મ તત્િોની ઉપલબ્ધતા િધારી શકાય
છે. વમલેટ્સ ની ઈડલી અને ઢોસા તૈયાર કરિા માટે વમલેટ્સ અને અડદને વમવશ્રત કરી લોટ તૈયાર કરી લોટને રાત્રે આથો લાિિા
માટે રાખિામાાં આિે છે. આથેલા વમશ્રણને બાફિામાાં આિે છે અને ઈડલી અને ઢોંસા તૈયાર કરિામાાં આિે છે.

મિલેટ ઢોંસા રાગી ઈડલી



(૫) તણૃ-ર્ાન્દ્યની િાલ્ટ બનાવટો: સામાન્ય રીતે વમલેટ્સના માલ્ટનો ઉપયોગ નાના બાળકોના ખોરાક તરીકે થાય છે, રાગીમાાં
સારો માલ્ટીંગ ગ ણધમત છે અને તેનો માલ્ટ આરદિાસી સમ દાયોમાાં ઘણો લોકવપ્રય છે. માલ્ટીંગ દ્વારા વિવિધ ખવનજ પોર્ક તત્િો,
ચરબી, વિટાવમન-બી તેમજ અન્ય જરૂરી પોર્ક તત્િોની જૈિ ઉપલબ્ધતામાાં નોંધપાત્ર િધારો કરી શકાય છે.

રાગી િાલ્ટ



(૬) જ વારનો પોંક (હ રડા-જ વાર): સામાન્ય રીતે જ િારનો પોંક, ખાસ કરીને પોંક હતે  માટેની જ િારને દ વધયા દાણાની
અિસ્થાએ કણસલા રરહત ગરમ રાખમાાં શેકીને તૈયાર કરિામાાં આિે છે. જ િારમાાંથી બનાિેલો પોંક સ્િારદટટ હોિાથી શહરેો
અને આંતરરાટરીય ક્ષેત્ર તેની માાંગ રદન પ્રવતરદન િધી રહી છે.

જ વારનો પોંક જ વારની પોંક ભેળ



(૭) ર્ાણી: સામાન્ય રીતે જ િાર અને રાગીમાાં ધાણી માટેની વિશેર્ જાતો છે અને તેમાાંથી ધાણી જેિી મલૂ્યિવધિત
બનાિટ બનાિી શકાય છે. પાકેલા દાણાને શેકીને ધાણી તૈયાર કરિામાાં આિે છે. વમલટે્સની ધાણીએ પાચ્યરેસા
અને શકતરાનો સારો સ્રોત છે. ધાણી લાાંબા સમય સ ધી બગડતી ન હોઇ નાસ્તા તરીકે સીધી ઉપયોગમાાં લઇ શકાય
છે અથિા ખોરાકની વિવિધ બનાિટોમાાં ખોરાકી ઘટક તરીકે પણ ઉપયોગમાાં લઇ શકાય છે. ઉછરતા બાળકો અને
સ્તનપાન કરાિતી માતાઓ માટે ધાણીને સ્િારદટટ અને પોર્ણય ક્ત સમત લલત ખોરાક ગણિામાાં આિે છે.

જ વારની ર્ાણી રાગીની ર્ાણી



પોિક અનાજની અવનવી સ્વાહદટટ વાનગીઓ
બાજરાના વડા:
સાિગ્રી: બાજરાનો લોટ ૧ કપ, જ િારનો લોટ ૨
ચમચી, બેસન (ચણા) નો લોટ ૨ ચમચી, લાલ
મરચ ાં પાઉડર ૧/૨ ચમચી, હળદર ૧/૪ ચમચી,
ધાણા જીર ાં પાઉડર ૧/૨ ચમચી, ગરમ મસાલો
૧/૪ ચમચી, આદ ની પેસ્ટ ૧/૨ ચમચી, લીલા
મરચાાંની પેસ્ટ ૧/૨ ચમચી, લસણની પેસ્ટ ૧/૨
ચમચી, દહીં ૧ ચમચી, અજમો ૧/૪ ચમચી, તલ
૧ ચમચી, મીઠ ાં સ્િાદ મ જબ, ખાિાનો સોડા ૧/૪
ચમચી, ખાાંડ ૧/૨ ચમચી, ચપટી હીંગ, સમારેલી
મેથીની ભાજી ૧/૨ કપ, સમારેલી કોથમીર ૧/૪
કપ, તેલ ૨ ચમચી અને પાણી જરૂર મ જબ



પદ્ધમત: સૌપ્રથમ એક બાઉલમાાં બાજરાનો લોટ,

બેસન(ચણા)નો લોટ અને જ િાર નો લોટ લઈ વમક્સ
કરી તેમાાં લાલ મરચ ાં પાઉડર, હળદર, ધાણા જીર ાં પાઉડર,

ગરમ મસાલો, અજમો, ખાાંડ અને મીઠ ાં નાખી સારી રીતે
વમક્સ કરવ ાં. ત્યારબાદ તેમાાં લસણની પેસ્ટ, લીલા મરચાાં
ની પેસ્ટ, આદ ની પેસ્ટ, સમારેલી મેથીની ભાજી અને
સમારેલી કોથમીર ઉમેરી તેલન ાં મોણ નાખી વમક્સ કરવ ાં.
હિે તેમાાં દહીં અને તલ નાાંખી વમક્સ કરી ચપટી ખાિાનો
સોડા અને થોડ ાં થોડ ાં પાણી ઉમેરતા જઈ મીડીયમ ખીરૂ
તૈયાર કરવ ાં. ત્યારબાદ તૈયાર કરેલા લોટને તેલ મ કી
બરાબર મસળી ફીણવ લેવ ાં. હિે લોટ ને ઢાાંકી ને દસ
વમવનટ રહિેા દેિો. ત્યારબાદ લોટ માાંથી લ આ કરી હથેળી
પર તેલ લગાિી બાંને હથેળીની મદદથી લ આને દબાિી
ટીકકી જેિો આકાર આપિો ત્યારબાદ ગેસની ફલમે
મીડીયમ રાખી તેલ ગરમ કરિા મ કવ ાં. તલે ગરમ થાય
એટલે તેમાાં િડાને ગ લાબી અને કરકરા થાય ત્યા સ ધી
તળી લેિા અને ગરમા ગરમ પીરસી દેિા. આ િડા ખ બ
જ સ્િારદટટ લાગે છે.



બાજરાની કાઠીયાવાડી ખીચડી:
સાિગ્રી: ૧ કપ બાજરો, ૧/૨ કપ પલાળેલી મગની દાળ, ૪ થી ૫
કપ પાણી, ૧ ચમચી ઘી, ૩ થી ૪ નાંગ સમારેલા લીલા મરચા,
જર ર મ જબ આદ અને ઝીણી સમારેલી ડ ાંગળી, ૨ નાંગ સમારેલા
બટેટા, ૧/૨ કપ સમારેલા ટામેટા, ૧/૨ સમારેલા ગાજર, ૧ કપ
શીંગદાણા, ૧/૨ કપ લીલા િટાણા, જર ર મ જબ મીઠ ાં, ૧ ચમચી
હળદર, ૧ ચમચી લાલ મરચ ાં પાઉડર, ૧ ચમચી ગરમ મસાલો,
જરૂરીયાત મ જબ કોથમીર
પદ્ધમત: બાજરા અને મગની દાળ ને ૩ થી ૪ કલાક પાણીમાાં
પલાળી રાખો. એક પેન (ક કર)માાં ઘી મકૂી તેમાાં આખ ાં જીર ાં
હળદર પાઉડર નાખી તેમાાં બાજરો, મગની દાળ મીઠ અને પાણી
ઉમેરી ૩ થી ૪ સીટી ક કરની સીટી પડે ત્યાાં સ  ધી બાફવ ાં. હિે એક
બાઉલમાાં ઘી, જીર ાં, આદ ની પેસ્ટ ડ ાંગળીની પેસ્ટ, ટામેટ ાં, ગાજર,
લીલા િટાણા, હળદર, મરચ ાં, મીઠ , ગરમ મસાલો, સમારેલા
બટેટા નાખી પાચ વમવનટ સ ધી હલાિવ . હિે ઘી અને રહિંગનો
તડકો કરી તે ખીચડી ઉપર છાાંટો અને ઉપરથી કોથમીર ઉમેરી
રાઇતા પાપડ સાથે પીરસો.
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રાગીના લાડ 
બાંટીની ખીચડી
જ વાર અને 

બાજરાના રોટલા
અને રાગીના પાપડ 

ની ડીશ 
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બાજરાના
વડા
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Can Street food 
bring back millets 

in mainstream 
very fast ?
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Millet Upma

Millet Sweet
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પરાંત   જીભને જોઈએ છે સ્વાહદટટ અને શરીરને 
જોઈએ છે.....??



જો તિારો આહાર યોગ્ય નહી હોય તો, 
તિારા ઈલાજ િાટે કોઈ દવા કાિ નહી કરે

પરાંત   જો તિારો આહાર યોગ્ય હશે તો, 
તિારે કોઈ દવાની જરૂર નહી રહ.ે

…………………પદ્મશ્રી, ડો. ખાદર વલી, 
કહવેાતા િીલેટ િેન ઓફ ઇષ્ન્દ્ડયા


