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શ્રી નરને્દ્ર મોદી �



મારી અદભૂત િદકરી, ટાયનના

તે એક શાંિતભરી સાજં હતી. હંુ જયાર ેમને કોલ પ્રા� થયો ત્યાર ેદદ�ને વ્યવસાિયક સલાહો આપવાના એક આખા િદવસ બાદ 
સુયા�સ્તમા ંમારી �તને ભીજંવી ર�ો હતો. અમને તેને સવ�ગ્રાહી, પોિ�ક અને પ્રભાવશાળી બનાવવા માટે ભારતીય પોષક 

આહારોની આસપાસ કેિન્દ્રત થયેલ એક િવશેષ ભારત ડીશનુ ંબપોરનું ભોજન અને રાિત્ર ભોજનનાં મેનુ સાથે આપણા 
આદરણીય વડા પ્રધાન, નરને્દ્ર મોદી �નાં િપ્રય ભોજનો અને પોિ�ક આહારો ઉપર આધાિરત તેમના માટેની એક િવશેષ ડીશ 
વ્યસાિયક �ાનનો ઉપયોગ કરીન ેપ્રસ્તુત કરવા અને તૈયાર કરવા માટે જણાવવામા ંઆવ્યું હતું. મને મહત્વની �વનશૈલીના 

સૂચનો – માત્ર આપણા આદરણીય વડાપ્રધાન માટે જ નહી,ં પરંતુ આપણા રા��  અને સમગ્ર દુિનયા માટે તૈયાર કરવાની િવનંતી 
પણ કરવામા ંઆવી હતી. 

તેમની વ્યિ�ગત સમી�ા અને મજૂંરી માટે દરકે બાબતોને સુવ્યવિસ્થત રીત ેએકત્ર કરવા અને તેને વડા પ્રધાનના કાયા�લયન ે
મોકલવા માટે અમારી પાસે માત્ર થોડા કલાકો જ હતા. તમે હવ ેપછીના પાનાઓમા ંજ ેવાંચશો તે આ અદભૂત ટીમ કે જનેે 

બી� પાના ંઉપર બતાવેલ છે, તેના �ારા વ્યવસાિયક �ાનનો ઉપયોગ કરીન ેપ્રસ્તુત કરાયેલ છે. તેઓએ રસોયાઓ, ટીમ્સ, 
ઇવેન્ટ આયોજકો અને વડાપ્રધાનના કાયા�લયની વચ્ચે �ાં સુધી અંતમા ંબધા કામ કરવા માટે ભેગા થયા નહી ંત્યા ંસુધી કોલ્સ 
�ારા સંપૂણ� સંકલન સાથે રાતે, વહેલી સવાર ેઅને સમગ્ર િદવસ દરિમયાન અથાક રીત ેકામ કયુ� હતું. હંુ આ પાઈલોટ ટીમનો 

અત્યંત આભારી છંુ – જ ેઆ બાબતને આપણા આદરણીય વડાપ્રધાન માટે, ભારત માટે અને આપણા લોકો માટે સાકાર કરવા 
માટે મારી સાથે કામ કરવા માટે - મારી અદભૂત ટીમ લ્યુકનો એક િહસ્સો પણ છે. 

તમે આ વાંચશો અને આશા મજુબ તેનો અમલ કરશો ત્યા ંસુધીમા(ંજ ેહંુ હકીકતમા ંઆશા રાખું છંુ કે તમે કરશો), મ� તેને 
આપણા વડા પ્રધાન સમ� પ્રસ્તુત કરવાનુ ં સન્માન �ારનુ ંમેળવી લીધુ ંહશે. આ આપણા સહુ માટે એક ગવ�ની અને 

ઐિતહાિસક બાબત હશે.ધ સ્પેિશયલ ભારત ડીશ, મેનુ અને �વન શૈલીના સૂચનોને સમગ્ર દેશમા ંઅપનાવવામા ંઆવશે અને 
આવનારી પેઢીઓને વારસામા ંઆપવામા ંઆવશે. સ્થાયી અસરનું િનમા�ણ કરવાનુ.ં એક વારસાનુ ંિનમા�ણ કરવાનું આપણું 

હંમેશા સપનું ર�ું છે – અને આ તે સફરમા ંએક નોધંપાત્ર સીમાિચ� છે. મારી ટીમ, તેમના પિરવારો, અને તેમના બાળકો આ 
બાબતમા ંગવ� લેશે, જ ેરીત ેતમે પણ આમાં ગવ� લેશો એવી હંુ આશા રાખું છંુ તે રીતે

આનંદ સાથે, જો કે, બિલદાન આવે છે. આપણા આદરણીય વડા પ્રધાન સાથે આ �ણે હાજર રહેવા માટે, માર ેમારી દીકરી 
ટાય�ાન ેમ� આપેલ વચન તોડીન,ે તેના શાળાના સંગીતના જલસા અને દેખાવને છોડવાનો �દયસ્પશ� િનણ�ય કરવો પડ્યો 
હતો. તેણીના બિલદાને મને �વન, ભાવનાઓ અને પસંદગીઓના ંવજન અંગે ઘણુ ંબધું શીખવ્યું છે. આ �ારા, અમે બંને 

શીખ્યા છીએ, અને આ પ્રભાવશાળી �ણમા ંઅમે ગવ�પૂવ�ક એક બી�ની પ્રસંશા કરીએ છીએ. 

તારો આભાર, ટાય�ા- મા�ં ત્યા ંહોવુ ંએ તારા માટે કેટલું મહત્વનું હતું તે મને ખબર છે. અને તમારો  આભાર. ટીમ લ્યુક, અમે 
આજ ેજ ેછીએ તેનું િનમા�ણ કરવા માટે અને સમગ્ર િવ�મા ંઘણી બધી િજંદગીઓને પ્રભાિવત કરવા માટે.

 
પ્રેમ અને વંદન,

લ્યુક કુટી�ો

લ્યુક તરફથી સંદેશો



લ્યુક કુટીહ્નો નતાશ્યા ફીલીપ્સ

ગૌતમ કાપડી નરને્દ્ર િફરોડીયા શીમ્પલી પાટીલ દીિપકા રાઠોડ

ચામ� ગોગરી

નતાશા જોસેફ 

ચામ� ગાલા સ્નેહા શાહ િપ્રયંકા િવઠલાણી તાિરકા દવે

અંિકતા નાયર મિલ્લકા માગ�જ પ�ૂ મેલવાની જોિવતા અરન્હા આનંદ સાવંત

ઈ�યા� લ�મી સંગીતા શમા� સામંથ ગ્રેગરી અંકુર િસંહ

ધ ભારત ડીશ અને �વન શૈલીના સૂચનો
પાછળની પાઈલોટ ટીમ 



આ પાછળનો િવચાર

ભારતના આપણા આદરણીય વડાપ્રધાન, શ્રી નરને્દ્ર મોદી�ને મળી ર�ા છે

લ્યુક કુટી�ો અને ટીમ લ્યુકને કઈક એિતહાિસક રજૂ કરવા માટે NXT કોન્કલેવ(સંમેલન)�ારા િવનંતી પ્રા� થવાનું સન્માન 
અને િવશેષ અિધકાર પ્રા� થાય છે. 

પ્રસ્તુત કરી ર�ા છીએ ધ ભારત ડીશ અને �વન શૈલીના સૂચનો - આપણા આદરણીય વડા પ્રધાનનાં આરોગ્ય, િશસ્ત 
અને �વનશૈલી �ારા પ્રેિરત તેના પ્રકારની પ્રથમ એવી કાળ�પૂવ�ક તૈયાર કરાયેલી પોષણ સંબંિધત માગ�દિશ�કા.
આ પ્લાન એ માત્ર ભારતની સમૃ� રસોઈ કળાને સન્માન જ નથી પરંતુ આપણા સ્વપ્� દ્ર�ા નેતાના આદશ� પણ છે. 

આપણા આદરણીય વડાપ્રધાને હંમેશા વધુ તંદુરસ્ત, વધુ ચુસ્ત અને વધુ આ�િનભ�ર ભારતની િહમાયત કરલે છે. સ્વાસ્થ્ય, 
યોગ અને િશસ્તબ� �વન પ્રત્યેની તેમની અડગ વચનબ�તાએ લાખો લોકો માટે એક પ્રેરણા તરીકે કામ કયુ� છે. આ 
પ્લાન કે જ ેપોષણ, �ગૃત ભોજન, અને ટકાઉ �વનશૈલી કે જનેું તેઓ સમથ�ન કર ેછે એની વચ્ચે પૂણ� રીતે સંતુલન પ્રા� 
કર ેછે તેને તૈયાર કરવો એ અમારા માટે એક લહાવો છે.  

આ પહેલના ભાગ સ્વ�પે, અમે એક િવશેષ ભારત ડીશ અને ચાય પણ રજૂ કરીએ છીએ, જ ેઆ પ્લાનના તત્વોનો 
ઉપયોગ કરીને ટીમ લ્યુક �ારા બનાવવામાં આવેલ છે અને ટોચના રસોયાઓ �ારા તૈયાર કરાયેલ તેમજ ફેબ્રુઆરી 
28-માચ� 1, 2025નાં રોજ, ભારત મંડપમ, નવી િદલ્લીમાં પ્રિતિ�ત NXT સંમેલનમાં પ્રદિશ�ત કરવામાં આવશે. 

આ એક શાકાહારી મેનુ છે, જ ેસુ�મ પોષક તત્વોને સંતુિલત કરવા, પ્રોટીનની જ�રીયાતો પૂરી કરવા અને ભારતની 
સ્થાિનક સામગ્રીઓ અને ઉ�મ ખોરાકોની તાકાત વચ્ચે સુમેળ સાધવા માટે િવચારપૂવ�ક તૈયાર કરવામાં આવેલ છે.  

�ાર ેતમે આ પ્લાન અને વ્યજંન પ�િતઓ જોશો ત્યાર ેયાદ રાખશો કે દરકે સામગ્રી મહત્વ ધરાવે છે. શુ�તા,
ગુણવતા અને પ્રમાણભૂતતાને સુિનિ�ત કરવા માટે િવ�સનીય, ઓગ�િનક સપ્લાયરો કે ખેડૂતો પાસેથી સામગ્રીઓ
મેળવો વડાપ્રધાનશ્રીનાં િનદ�શો સાથે સુસંગતતામાં, અમે પણ તેલનો ઉપયોગ 15% સુધી ઘટાડ્યો છે.

આભાર સાથે, 
લ્યુક અને ટીમ લ્યુક 

NXT વૈિ�ક સંમેલન પાછળ માણસ સાથે–
શ્રી કાિત�કેય શમા�, સંસદ સભ્ય, રા� સભા 



વ્યજંન પ�િતઓ

ળે 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 

વ્યજંન પ�િતઓ 



ભારતના આદરણીય ઉપરા��પિત,
શ્રી જગદીપ ધનકર � સાથે



NXT વૈિ�ક સંમેલન 2025 માં આરોગ્યમાં
NXT ઉપર વાત કરી ર�ા છે



શા માટે બાજરી તમારા આહારમાં એક સ્થાન
ધરાવવા માટેની યોગ્યતા ધરાવે છે 

િવ�ાથ�ઓ સિહતના મોટા ભાગની ઉંમરવાળા
લોકો માટે ઉ�મ.

મખાના (ફોકસ નટસ અથવા લોટસ નટસ) એ એક 
અિતશય પોષણ�મ અને બહુમુખી નાસ્તો છે. 

રાગી (િફંગર િમલેટ), બાજરો (પલ� િમલેટ),
જુવાર (સોગ�મ), કાંગની (ફોકસટેલ િમલેટ).

સામાન્ય ધાન્યો: 
 

મખાના (ફોકસ નટસ): એક િપ્રય પૌિ�ક ખોરાક

મખાનાને શા માટે પસંદ કરવુ?ં

• ગ્લુટેન (નિત્રલ દ્રવ્ય) રિહત અને રસેાથી સમૃ� 
• નીચો ગ્લાયસેિમક ઇન્ડેક્સ 
• ખિનજ તત્વો અને એન્ટીઓિક્સડંટસમાં સમૃ� 
• પાચન િક્રયા અને તંદુરસ્ત વજનમાં મદદ કર ેછે 
• �ાના�ક કાય�માં વધારો કર ેછે 
• રોગપ્રિતકારક શિ�, �દય અને હાડકાની તંદુરસ્તીમાં 

મદદ કર ેછે. 

•  તે હળવા, કરકરા અને બહુમુખી છે. 
• નીચો ગ્લાયસેમીક ઇન્ડેક્સ (~54)
• લોહીમાં શક�રાની માત્રાઓ ઉપર િનયંત્રણ કરતા લોકો માટેનો 

એક તંદુરસ્ત નાસ્તો 
• પ્રોટીન સાથે ઉ�મ જોડ બનાવતું એક જિટલ 

કાબ�હાયડ� ેટસ(બદામ/બીયા/દહી)ં 
• ઊંચા રસેાવાળો નાસ્તો (~14.5 ગ્રામ પ્રિત  100 ગ્રામ)
• જવૈ સિક્રય સંયોજનો અને આવશ્યક ખિનજ તત્વોમાં સમૃ� 
• B1 (થાયમીન), B2 (રીબોફ્લાવીન), અને B3 (નીયાસીન)

આપણા આદરણીય વડાપ્રધાન એમના આહારમાં વષ�માં 
લગભગ 300 િદવસ મખાનાનો સમાવેશ કરવા માટે 
�ણીતા છે. 

• મખાનાની પોષણ સંબંિધત હકીકતો (પ્રિત 100 ગ્રામ)
• કેલરી : ~347 િકલો કેલરી 
• પ્રોટીન: ~9.7 ગ્રામ 
• રસેા : ~14.5 ગ્રામ 
• કાબ�હાયડ� ેટસ: ~76.9 ગ્રામ 
• ચરબી : ~0.1 ગ્રામ (લગભગ નિહવત)
• કેિલ્સયમ : ~60 મીલીગ્રામ 
• મેગ્�ેિસયમ : ~67 મીલીગ્રામ
• લોહ તત્વ : ~1.4 મીલીગ્રામ
• પોટેસીયમ : ~500 મીલીગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મખાનાનો તત્કાલ ઉપયોગ કઈ રીતે કરવો? 

આમળા: ભારતનું સુપરબેરી

શા માટે બ્લ્યુબેરીસ અને અકાઈ બેરીસની પાછળ પડવંુ જયાર ે
ભારતને આમળા, ભારતીય ગૂઝબેરીના આશીવા�દ મળેલ છે. 

 �વનનું અમૃત અથ� ધરાવતા સંસ્કૃત શબ્દ ઉપરથી મેળવાયેલ, 
આમળાને હ�રો વષ� સુધી આયુવ�દમાં પજૂવામાં આવેલ છે. 

શું તમને ખબર હતી આમળા નીચેની બાબતો ધરાવે છે: 
• નારંગીઓ કરતા 6-8 ગણંુ વધાર ેિવટામીન C 
• અકાઈ બેરીસ કરતા 2 ગણા વધુ એન્ટીઓિક્સડંટસ
• દાળમ કરતા 17 ગણા વધુ  એન્ટીઓિક્સડંટસ

આમળાના અકલ્પનીય આરોગ્ય લાભો
• પોલીફેનોલ્સ અને ફ્લેવોનોઈડસમાં સમૃ� 
• બળતરા અને કોશ સંબંિધત નુકશાન ઘટાડે છે 
• LDL ઘટાડે છે, લોહીનું પિરભ્રમણ સુધાર ેછે, BPને િનયંિત્રત 

કર ેછે 
• લોહીમાં શક�રા િનયંિત્રત કર ેછે, ઇન્સ્યુલીનની સંવેદનશીલતા 

સુધાર ેછે 
• કેન્સર પ્રિતરોધક ગુણધમ� ધરાવે છે (ઈલા�ક, ગેિલક 

એસીડ) 
• હાડકા અને મોઢાના આરોગ્યને મજબૂત બનાવે છે 

તમારા આહારમાં આમળાનો કેવી રીતે સમાવેશ કરવો
• કાચા આમળા
• આમળાનો �ુસ 
• આમળા પાવડર 
• આમળાનું અથાણું/ચટણી
• આમળાની કેન્ડી/મુરબ્બો 
અને વધુ રીતોમાં…

• ઘી/કોલ્ડ પ્રેસ્ડ (લાકડાની ઘાણીથી બનાવેલ) ટોપરાનાં 
તેલ વડે શેકો.

• તૃિ� અને લોહીમાં શક�રાની માત્રાનું સંતુલન કરવા માટે 
બદામ/બીયા/દહી ંસાથે જોડી બનાવો. 

• વધુ પડતા કાબ�હાયડ� ેટનાં ઉપયોગથી બચવા માટે 
ભોજનની માત્રા ઉપર િનયંત્રણ.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મોરીગંા (સરગવો): પોષક તત્વોનું અંિતમ શિ�ગૃહ

ભારતમાં, ઘી એ માત્ર રસોઈની સામગ્રી કરતા િવશેષ છે – તે એક 
પોિ�ક ખોરાક છે જનેા મૂળ આયુવ�દ અને પરંપરાગત
રસોઈ િવ�ાંમાં ગહન રીતે જોડાયેલા છે. 

“દેવોના આહાર’ તરીકે પ�ૂતો આ આહાર સમૃ� પોષણ સંબંિધત 
�પરખેા અને ઘણા બધા આરોગ્યના ફાયદાઓ ધરાવે છે, જ ેતેને 
સદીઓથી ભારતીય પિરવારોમાં મુખ્ય ખોરાક બનાવે છે.

ઘીના આરોગ્ય સંબંિધત ફાયદાઓ 
• આવશ્યક િવટાિમન્સમાં સમૃ� - A, E, અને K
• રોગપ્રિતકારક શિ� અને પાચન શિ� િવકસાવે છે 
• �દયના સ્વાસ્થ્યને વધાર ેછે અને કોલેસ્ટ� ોલને સંતુિલત કર ેછે 
• ચરબીના ચયાપચય (સમધોરણમાં વપરાતા)ને પ્રેિરત કર ેછે 
• ત્વચા અને વાળને પોષણ આપે છે 
• સાંધાઓને ઊંજણ પૂ�ં પાડે છે અને હાડકાને મજબૂત બનાવે છે 
• �ાના�ક સ્વાસ્થ્યને મદદ કર ેછે 

તમારા આહારમાં ઘીનો કેવી રીતે સમાવેશ કરવો
• શુ� કરાયેલ તેલો સામેનો વધુ સ્વાસ્થ્યકારી િવકલ્પ 
• રસોઈમાં, તળવામાં અને સખત બનાવવામાં 
• ફ્લેટબ્રેડસ અને ચોખામાં છાંટા સ્વ�પે 
• આયુવ�િદક ઈલાજો અને દવાના િમશ્રણમાં 
• માખણના સ્થાને ફેલાવવા તરીકે 
• રોગ પ્રિતકારકતા અને ગહન ઊંઘ માટે ગરમ દૂધમાં 

શુ� ઘી આરોગ્ય માટે પ્રવાહી સોનંુ છે! 
માત્રા મહત્વની છે. 
પ્રમાણસર માત્રામાં તેનો આનંદ લો. 

મોરીગંા, કે જ ેડ�મસ્ટીક તરીકે પણ ઓળખાય છે, તે એક પોિ�ક 
આહાર છે જ ેઆવશ્યક િવટાિમન્સ અને ખિનજ તત્વોથી ભરલે 
છે, જ ેમોટે ભાગે સામાન્ય શાકભા�ઓના પોષણ સંબંિધત 
મૂલ્યો કરતા વધી �ય છે. 

ભારતમાં કેટલીક �ીઓ પાંડુ રોગ વાળી હોય છે.મોરીગંાનો 
તેનાં સમૃ� લોહ તત્વ અને પોષક તત્વયુ� સામગ્રીનાં કારણે 
પાંડુરોગનો સામનો કરવા અને ગભા�વસ્થામાં મદદ કરવા માટે 
વ્યાપક રીતે ઉપયોગ કરી શકાય છે. 

A2 દેસી ઘી: ભારતનો સમયાતીત પૌિ�ક ખોરાક

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મોરીગંા (સરગવા)નાં આરોગ્ય સંબંિધત ફાયદાઓ

તમારા આહારમાં મોરીગંાનો કેવી રીતે સમાવેશ કરવો

હળદર : ભારતનો સોનેરી પૌિ�ક ખોરાક
ભારતીય રસોઈ િવ�ા અને પરંપરાગત દવામાં એક ‘સોનેરી યો�ા’.

દરકે ભારતીય ઘરમાં એક મુખ્ય મસાલો એવો હળદરને તેના સજુન 
પ્રિતરોધક અને એન્ટીઓિક્સડંટ ગુણધમ�નાં કારણે પ્રેમપૂવ�ક 
�ળવવામાં આવે છે. 

હળદરના ફાયદાઓ પાછળનું �દુ શું છે? 
તેનું સિક્રય સંયોજન, કક્્ર�યુંમીન. 

હળદરના આરોગ્ય સંબંિધત ફાયદાઓ
• બળતરા ઓછી કર ેછે, દુખાવામાં રાહત આપ ેછે 
• રોગ પ્રિતકારક શિ� માટે તૈયાર કર ેછે. 
• સંિધવા અને સાંધાના દુખાવાનું િનયંત્રણ કરવામાં મદદ કર ેછે. 
• આંતરડાનાના સ્વાસ્થ્ય માટે િપ�ના ઉત્પાદનને ઉ�ેિજત કર ેછે 
• કોલેસ્ટ� ોલ, લોહીમાં શક�રા અને લોહીના દબાણને સંતુિલત કર ેછે 
• યકૃતની સફાઈ કર ેછે, ચયાપચયને સુધાર ેછે 
• ખીલ અને ચાઠાઓમાં ઘટાડો કર ેછે 

તમારા આહારમાં હળદરનો કેવી રીતે ઉપયોગ કરવો
• સુવાના સમયે હળદરવાળું દૂધ 
• હળદરવાળી ચા અથવા કઢી કે સ્ટીર ફ્રાઈસમા રોગ પ્રિતકારકતા 

માટે િમશ્રણ 
• ખાલી પેટમાં સફાઈ કરવા માટે હળદરવાળું પાણી 
• જવૈઉપલબ્ધતા અને ક�ુ�મીનનાં શોષણને વધારવા માટે કાળા 

મરી અને ચરબીના �ોત(ટોપરાનું તેલ.ઘી) સાથે 

• િવટાિમન્સ A,C અને B-કોમ્પ્લેક્સ વડે ભરલે 
• કેિલ્સયમ, લોહ તત્વ, પોટેસીયમ અને મેગ્�ેિસયમમા ંસમૃ�. 
• િહમોગ્લોબીન વધાર ેછે અને પાંડુરોગનો સામનો કર ેછે. 
• ગભા�વસ્થા અને દૂધ ઉ�ાદનમા ંમદદ કર ેછે 
• લોહીમા ંશક�રા, કોલેસ્ટ� ોલ અને લોહીના દબાણનું િનયંત્રણ કર ેછે 

• મોરીગંાનાં પાન - સુપ્સ, કચુંબર કે સ્ટીર-ફ્રાઈસમાં તેનો ઉપયોગ કરો 
• મોરીગંાનો પાઉડર – તેને સ્મુધીસ, આયુવ�િદક ચા કે ગરમ પાણીમા ં

નાખો. 
• મોરીગંા(સરગવા)ની શીગંો(ડ�મસ્ટીક્સ) – તેનો કઢી, દાળ અને 

સ્ટયુસમાં સમાવેશ કરો

શું તમને ખબર હતી કે રા�ઓ અને રાણીઓ તંદ�સ્ત 
ત્વચા માટે મોરીગંાનો ઉપયોગ કરતા હતા અને યુ� 
દરિમયાન દુખાવાને હળવો કરવા અને તણાવનો સામનો 
કરવા માટે ભારતીય લડવૈયાઓ તેનો ઉપયોગ કરતા હતા?

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ભારતીય મસાલા: સુગંધીદાર મસાલાઓનું એક િમશ્રણ

ભારતીય રસોઈ અને સ્વાદ પાછળનો �દુ ગરમ મસાલામા ંરહેલો છે 
– જ ેદરકે રસોડામા ંહોવા જ�રી છે. 

આ સુગંિધત અને લહેજત ભરલેા મસાલા આપણી દેશી રસોઈમા ં
સ્વાદ અને તંદુરસ્તી બંને ઉમેર ેછે. તેમા ંરહેલ દરકે મસાલો અનોખા 
ગુણધમ� ધરાવ ેછે. 

તેને એક સારા �ોતમાંથી ખરીદો અથવા ઘર ેતમારી �તે બનાવો. 

મહત્વની સામગ્રીઓ અને તેના ફાયદાઓ 

• લિવંગ – એન્ટીઓિક્સડંટમા ંસમૃ�, પાચન િક્રયા અને રોગ 
પ્રિતકારકતાન ેમદદ કર ેછે 

• એલચી  – પાચન િક્રયામા ંમદદ કર ેછે, �ાસને તાજગી આપે છે, 
BPનું િનયંત્રણ કર ેછે. 

• કાળા મરી  – પોષક તત્વના શોષણન ેવધાર ેછે, સજુન 
પ્રિતરોધક 

• ��ં  – પાચન િક્રયા, ચયાપચય અને સફાઈમાં મદદ કર ેછે. 
• તમાલ પત્ર  – આંતરડાના ંસ્વાસ્થ્યમા ંમદદ કર ેછે, લોહીમા ં

શક�રાન ેસંતુિલત કર ેછે 
• �યફળ  – ઊંઘ, મગજનું સ્વાસ્થ્ય વધાર ેછે, બેક્ટેિરયા 

પ્રિતરોધક છે 
• ધાણા– પાચન િક્રયાન ેસરળ બનાવે છે, ફૂલવાનુ ંઘટાડે છે, �દય 

માટે અનુકૂળ છે. 

રસોઈમા ંગરમ મસાલાનો કેવી રીત ેઉપયોગ કરવો

• કઢી અને ગ્રેવીસ (રસા) 
• ચોખા અને પુલાવસ 
• સુપ્સ અને સ્�ુસ 
• મસાલા ચાય 
• મરીનેડસ અને ડ� ાય રબ્સ 

ગરમ મસાલા એ માત્ર મસાલાનુ ંિમશ્રણ નથી – તે તો ભારતીય 
રસોઈનું �દય છે! 

સમગ્ર િવ�મા ંરહેલા દીઘા�યુષ્યના ંિનષ્ણાંતો, બાયોહેકસ� અને 
આરોગ્યના ઉત્સાહીઓ હવે તેના અદભૂત ગુણધમ� માટે ગરમ 
મસાલાન ેઅપનાવી ર�ા છે. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ભારતમાં સ્થાિનક અને મોસમી ફળો અને શાકભા�ઓ 

 

▪ રાજમા (કીડની બીન્સ)  – પ્રોટીન, લોહ તત્વ, રસેા; �દય 
માટે તંદુરસ્તી વધ�ક 

▪ ચણા (બ�ગાલ ગ્રામ) – પ્રોટીન, ફોલટે; પાચન િક્રયામાં 
મદદ કર ેછે 

▪ મગ  (ગ્રીન ગ્રામ) – આતંરડા માટે 
અનકૂુળ,એન્ટીઓિક્સડંટમાં સમૃ� 

▪ મસરૂ દાળ (રડે લને્ટીલ્સ) – લોહ તત્વ, B િવટાિમન્સ; 
�દય માટે તંદુરસ્તી વધ�ક

▪ લોબીયા (બ્લકે આઈડ પીસ) – વજન અન ેલોહીમાં 
શક�રાના િનયંત્રણમાં મદદ કર ેછે 

▪ અળદની દાળ (બ્લકે ગ્રામ) – હાડકાન ેમજબતૂ કર ેછે, 
ઉ�� વધાર ેછે 

▪ રાજમા  + ચોખા  – સપંણૂ� પ્રોટીન, એક ઉમદા કોમ્બો 
▪ મગની દાળ + બાજરાનો રોટલો  – ઊંચંુ પ્રોટીન, આતંરડા માટે 

અનકૂુળ 
▪ ચણા + બાજરો  – સ્નાયઓુન ેમજબતૂ કર ેછે, ઉ�� વધાર ેછે 
▪ લોબીયા  + રતાળુ  – લોહીમાં શક�રાન ેસતુંિલત કર ેછે, પાચન 

િક્રયાન ેમદદ કર ેછે 

ભારતમાં કઠોળ: પોષણ સંબંિધત એક શિ�ગૃહ
કઠોળ એ ભારતીય રસોઈનો એક અંતગ�ત ભાગ છે, જ ે
વનસ્પિત આધાિરત પ્રોટીન, રસેા અને આવશ્યક પોષક 
તત્વોનો એક સમૃ� �ોત પ્રસ્તુત કર ેછે.  

કઠોળમા ંઅમુક આવશ્યક એમીનો એસીડસનો અભાવ 
હોય છે, પરંતુ �ાર ેતેમની બાજરો, ચોખા, રોટલી કે 
રતાળ ુસાથે જોડી બનાવવામા ંઆવે ત્યાર ેતેઓ એક 
સંપૂણ� પ્રોટીનનુ ંિનમા�ણ કર ેછે. 

ભારતમાં સામાન્ય કઠોળો અને તેમના ફાયદાઓ 

નોધં : હંમેશા રાંધતા પહેલા ફાયટીક એસીડ જવેા 
પોષક તત્વ પ્રિતરોધક તત્વોથી મુિ� માટે 12-14 
કલાક/રાતભર કઠોળને પલાળો. 

ધાન્ય + કઠોળ = બેહતર પોષણ અને તૃિ� 
એક સમય �ારા પરી�ણ પામેલ ભારતીય પરંપરા! 

કઠોળ  + અનાજ  = એક સંપૂણ� પ્રોટીન 

આદરણીય વડા પ્રધાન કહે છે તે મજુબ ‘વોકલ ફોર લોકલ’ રહો. 
 
સ્થાિનક અને મોસમી ફળો અને શાકભા�ઓ ખાવાની બાબત 
તમારા આરોગ્ય, રોગપ્રિતકારકતા, આપણા ખેડૂતો અને િસ્થરતાન ે
મદદ કરવા માટેની ઉ�મ રીતો છે.   

શા માટે સ્થાિનક અને મોસમી ઉત્પાદનને પસંદ કરવું?
• વધ ુપોષણ�મ – વધ ુતાજંુ, િવટામીનમા ંસમૃ� 
• બેહતર રોગ પ્રિતકારકતા – મોસમી જ�િરયાતો સાથે સુસંગત 

બને છે 
• સરળ પાચન – આંતરડા ઉપર સૌમ્ય 
• પયા�વરણ માટે અનુકૂળ – ખેડૂતોન ેમદદ કર ેછે, કાબ�નનાં 

પદિચ� ઘટાડે છે

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



શિ� ભોજન
એક આરોગ્યવધ�ક ભારત શિ� થાળીનો અનુભવ
ભારતની સમૃ� રસોઈ િવ�ાના વારસાની ઉજવણી કરતું એક પોષક અને શિ�થી
ભરલેું સાિત્વક ભોજન.

બપોરનું
ભોજન
િવકલ્પ 1

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સ્વાગત પીણું
• આમ પ�ા – એક ખાટી કાચી કેરીનુ ંકૂલર, તાજગી 

આપવા અને ઉ��વાન થવા માટે આદશ�.  
• સબ્� સાથે ફદુીના જલ�રા – તકમિરયા નાખેલ 

એક ફુદીનાવાળું, ઠંડક આપતું પાંચન સંબંિધત પીણુ.ં  

સ્ટાટ�ર (પ્રારંભ કરનાર)

કચુંબર

ચટણીઓ/સાથે રહેતી સામગ્રીઓ
• પીળી રાઈ સાથેની મગફળીની ચટણી–િવિશ� પીળી 

રાઈ સાથેની એક સ્વાિદ�, ખાટી મગફળીની ચટણીની 
ઉતજેના.  

• તાજંુ હળદર અને આદુનું અથાણું – એન્ટી 
ઓિક્સડંટસ ભરલેું એક ઓઈલ મુ� લેકટો ફમ�ન્ટેડ, 
રોગ પ્રિતકારકતા પૂરી પાડતુ ંઅથાણુ.ં 

મુખ્ય કોસ�

 1 પસંદ કરો

• કોથમરી -પનીરની ખાંડવી– એક લહેજત ભરલે વણાંક 
માટે નરમ, મોઢામાં ઓગળી �ય તેવા  તા� કોથમરી, 
પનીર, અને તલ ભરલેા ચણાના લોટના વરાળમાં રાંધેલા 
રોલ્સ.

• રીગંણનંુ ભરતું – એક પ્રાણવાન અનુભવ માટે ધુમાડામાં 
શેકેલ, હળવા મસાલાઓ સાથે રાંધેલ છંુદેલ િરંગણ. 

• કાચા પપૈયા ગાજરનો સંભારો – તાજગી આપતી 
શ�આત માટે તેલમાં હળવું તળીને ઠંડા પડવા સાથે કાચા 
પપૈયા અને ગાજરનું એક જુસ્સાદાર અને તળેલું િમશ્રણ.

• ગુવારનું શાક – સુગંિધત મસાલાઓ સાથે, ગુવારનું એક 
સરળ છતાં સ્વાિદ� સ્ટીર-ફ્રાય શાક (કડાઈમાં ફેરવતા 
જઈને તળેલ)  

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)
• ફાડાની લાપસી –  ગોળ વડે મીઠી બનાવાયેલ તૂટેલા ઘઉં, 

ખા� ગુંદર, શુ� A2 ઘી, સૂંઠનો પાવડર, કેસર અને બદામ 
વડે બનાવાયેલ એક સમૃ� અને ગરમ ગજુરાતી વાનગી.

• �રા છાશ – પાચન િક્રયા માટે ��ં નાખેલ આંતરડા માટે 
અનુકૂળ એવુ ંદહી ંઆધાિરત પીણુ.ં 

• મુખવાસ – વરીયાળી, શેકેલ ફાડા કરલે ધાણા, સુવા અને 
અળસીનું એક સુવાિસત, પાચન સંબંિધત િમશ્રણ. 

• ઘર ેબનાવેલ ગુલકંદ પાન – તાજગી આપતા અંત માટે 
ઘર ેબનાવેલ ગુલકંદ વડે ભરલે એક રાજવી મીઠંુ નાગરવેલનુ ં
પાન. 

• સફેદ માખણ સાથે બાજરાનો રોટલો– મલાઈદાર હાથેથી 
વલોવીન ેબનાવેલ સફેદ માખણ સાથે પીરસાતી ગામઠી 
બાજરીની ભારતીય ફ્લેટબ્રેડ.  

• વરાળથી રાંધેલ ચોખા કે જુવાર મગ દાળ 
શાકભા�વાળી ખીચડી– નરમ, સુવાિસત વરાળથી રાંધેલ 
ચોખા કે આરોગ્યવધ�ક જુવાર બાજરી-મગની દાળ અને 
શાકભા� ભરલે એક પાત્ર ભોજનની વચ્ચે પસંદગી કરો. 

• સ�ુ કઢી – પ્રોટીનથી ભરલે સ�ુ વડે સમૃ� એક શીતળ દહી ં
આધાિરત કઢી. 

પીણા

ભોજન બાદના માઉથ ફેશનર
(મોઢાન ેતાજગી આપનાર)
 

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
703 િકલો 99 ગ્રામ 25 ગ્રામ 23 ગ્રામ

પ્રત્યેક પીરસેલ માત્રા દીઠ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(અંદા�ત મૂલ્યો)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



આમ પ�ા
(કાચી કેરીનુ ંકૂલર)

સામગ્રીઓ :
• કાચી કેરી – 50 ગ્રામ 
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર – 10 ગ્રામ 
• કાળું મીઠંુ (સંચળ) - ¼  ટી સ્પૂન 
• ��ં પાવડર (શેકેલ) - ¼  ટી સ્પૂન 
• પાણી  - 200 િમલી 
• ફુદીનાના ંપાન - 3-4

• ફુદીનાના પાન – 10 ગ્રામ 
• લીબંુનો રસ  - 1 ટી સ્પૂન 
• ��ં પાવડર (શેકેલ) - ¼  ટી સ્પૂન 
• કાળું મીઠંુ (સંચળ)  - ¼  ટી સ્પૂન
• સબ્�/તકમિરયા (પલાળેલા) - 1 ટી સ્પૂન
• પાણી – 200 િમલી

• પાણી સાથે ફુદીનાના પાન, લીબંુનો રસ, ��ં અને સંચળ 
(કાળું મીઠંુ) ભેળવો. 

• પલાળેલા તકમિરયા નાખો અને ઠંડુ પીરસો.

• નરમ પડે નહી ંત્યા ંસુધી કાચી કેરીને ઉકાળો. છાલ 
ઉતારો અને માવો કાઢો. 

• કાબ�િનક ગોળના પાવડર, કાળા મીઠા, �રા પાવડર 
અને પાણી સાથે માવાન ેભેળવો. 

• ફુદીના વડે સ�વો અને ઠંડંુ કરીન ેપીરસો.

પ�િત :

સામગ્રીઓ:

પ�િત :

સબ્� સાથે ફદુીના જલ�રા

વ્યજંન પ�િતઓ
સ્વાગત પીણું

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ધાણા - પનીર ખાંડવી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

સ્ટાટ�ર (પ્રારંભ કરનાર)

કાચા પપૈયા ગાજરનો સંભારો

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

કચુંબર

• ચણાનો લોટ  – 25 ગ્રામ 
• પાણી – 100 િમલી
• A2 દહી ં – 50 ગ્રામ 
• તા� કોથમીર (કટકા કરલે) – 5 ગ્રામ 
• તલ - ½  ટી સ્પૂન
• A2 પનીર  (છીણેલ) – 30 ગ્રામ 
• મીઠંુ - ¼ ટી સ્પૂન 
• હળદર  - ¼  ટી સ્પૂન

• કાચુ ંપપૈયું (છાલ ઉતારલે અને છીણેલ) – 25 ગ્રામ 
• ગાજર (છાલ ઉતારલે અને છીણેલ) – 25 ગ્રામ 
• આદુ (બારીક ટુકડા કરલે) – 2 ગ્રામ 
• રાઈ  - 1 ગ્રામ  
• ��ં  - 1 ગ્રામ 
• ધાણા પાવડર  - 1 ગ્રામ 
• હળદર પાવડર  - 0.5 ગ્રામ 
• લાલ મરચાનો પાવડર  (વૈકિલ્પક) - 0.25 ગ્રામ 
• મીઠંુ, સ્વાદ માટે 
• તા� કોથમીર, કટકા કરલે (સ�વટ માટે) - 2 ગ્રામ 
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ ટોપરાનુ ંતેલ કે મગફળીનું તેલ - 3 ગ્રામ 

• મધ્યમ તાપ ઉપર એક કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો. 
• રાઈ અને ��ં નાખો અને તેને તડતડવા દો. 
• કટકા કરલે આદુ નાખો. તેને 1 િમનીટ સુધી તળો. 
• છીણેલ કાચુ ંપપૈયું અને ગાજર નાખો. સારી રીત ેહલાવો. 
• ધાણા પાવડર, હળદર પાવડર, અને લાલ મરચાના પાવડર (વૈકિલ્પક) 

નાખો. સારી રીતે  ભેળવો. 
• 3 િમનીટ સુધી અથવા �ાં સુધી શાકભા� કોમળ પરંતુ કરકરા થાય 

નહી ંત્યાં સુધી તળો. 
• સ્વાદ માટે તેમા ંમીઠંુ નાખો. 
• કટકા કરલે કોથમરી વડે સ�વો.

1. ચણાનો લોટ, પાણી, દહી,ં મીઠંુ અને હળદરને ભેળવો. િમશ્રણ �ડંુ 
થાય નહી ંત્યા ંસુધી ધીમા તાપ ઉપર રાંધો. 

2. એક તેલ લગાવેલ પ્લેટ ઉપર આ િમશ્રણને ફેલાવો,તેને ઠંડુ થવા દો 
અને પ�ીઓમાં કાપો. 

3. પનીર અને કોથમીર વડે તેના ઉપર છંટકાવ કરો. તેના ઉપર કોલ્ડ 
પ્રેસ્ડ મગફળીના ંતેલના થોડા ટીપા, તલ, રાઈ અને મીઠા લીમડાના 
પાનનો વઘાર નાખો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સામગ્રીઓ :

પ�િત :

પીળી રાયના દાણા સાથે
મગફળીની ચટણી
(1 વ્યિ�ને પીરસવાની સામગ્રી)

તા� હળદર અને
આદુનંુ અથાણું (25 ગ્રામ):  

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• મગફળી (શેકેલ) – 10 ગ્રામ 
• પીળી રાયના દાણા - ½  ટીસ્પૂન 
• લીબંુનો રસ  - 1 ટીસ્પૂન
• મીઠંુ - ¼  ટીસ્પૂન
• પાણી - 1 ટેબલ સ્પૂન (મોટી ચમચી) 

• એક બરછટ લુગદીમા ંતમામ સામગ્રીઓનો ભૂ�ો કરો. 
• સાથેની એક સામગ્રી તરીકે પીરસો. 

• એક વાટકામા,ં છીણેલ હળદર અને આદુ ભેળવો.  
• મીઠંુ, મરી અને લીબંુનો રસ નાખો.  
• સારી રીતે ભેળવો અને લહેજત શોષવા માટે 10 િમનીટ સુધી 

પડી રહેવા દો.
• તાજંુ પીરસો અથવા 2-3 િદવસો સુધી તેને ફ્રીજમા ંએક 

હવાચુસ્ત કન્ટેનરમા ંસાચવો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



રીગંણાનું ભરતું (100 ગ્રામ)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :
• ઘી ગરમ કરો, ��ં અને આદુ ઉમેરો. 
• ટમેટા નાખો અને નરમ થાય નહી ંત્યાં સુધી રાંધો. 
• છંુદેલા રીગંણાને અંદર ભેળવો અને 5 િમનીટ સુધી પકાવો. 
• ગરમાગરમ પીરસો.

મુખ્ય કોસ�

ગુવારનું શાક
(1 વ્યિ�ને પીરસવાની માત્રા  - 100 ગ્રામ) 

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• રીગંણુ ં(શેકેલું અને છંુદેલું) – 100 ગ્રામ 
• ટમેટંુ  (કટકા કરલેું) - 30 ગ્રામ
• આદુ(છીણેલુ)ં - ½  ટીસ્પૂન 
• ��ં  - ¼  ટીસ્પૂન
• A2 ઘી  - ⅓  ટીસ્પૂન 
• મીઠંુ - ¼  ટીસ્પૂન

• ગુવાર (કટકા કરલે) – 75 ગ્રામ  
• રાઈ  – ¼ ટીસ્પૂન  
• હળદર પાવડર  – � ટીસ્પૂન  
• લાલ મરચાનો પાવડર  – ¼ ટીસ્પૂન  
• ધાણા પાવડર  – ½ ટીસ્પૂન  
• મીઠંુ  (સ્વાદ  મજુબ ગોઠવો) – ¼ ટીસ્પૂન  
• પાણી(રાંધવા માટે) – 2 ટેબલ સ્પૂન   
• ટોપ�ં (છીણેલુ,ં સ�વટ માટે) – 1 ટીસ્પૂન 
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ મગફળીનું તેલ – 2 ગ્રામ

• એક કડાઈમાં 2 ગ્રામ કોલ્ડ પ્રેસ્ડ મગફળીનું તેલ ગરમ 
કરો.  

• તેમા ંરાઈ નાખો અને તેને તડતડવા દો.  
• કટકા કરલે ગુવાર અને થોડંુ પાણી નાખો. ઢાંકો અને 

નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી 5-7 િમનીટ સુધી રાંધો.  
• હળદર, લાલ મરચાનો પાવડર, ધાણાનો પાવડર, અને  

મીઠંુ નાખો. સારી રીત ેભેળવો. 
• સ્વાદ ભળી �ય નહી ંત્યા ંસુધી બી� 2-3 િમનીટ સુધી 

રાંધો.  
• છીણેલ ટોપરા વડે સ�વો અને ગરમાગરમ પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



માખણ સાથે બાજરાનાં રોટલા
(1 હથેળીના માપની રોટલી)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

વરાળથી રાંધેલ ચોખા કે જુવાર મગની
દાળની ખીચડી (100 ગ્રામ)

ખીચડી માટેની સામગ્રીઓ:

પ�િત :

સ�ુ કઢી  (1 વ્યિ�ને પીરસવાની સામગ્રી - 150 િમલી)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• બાજરાનો લોટ  - 25 ગ્રામ 
• પાણી – જ�ર મજુબ 
• સફેદ માખણ  - 1 ટીસ્પૂન 

• જુવાર અનાજના દાણા (14 કલાક સુધી પલાળેલા ) 
– 25 ગ્રામ  

• મગની દાળ (12 કલાક સુધી પલાળેલી) - 25 ગ્રામ 
• પાણી – 200 િમલી 
• મીઠંુ  - ¼ ટીસ્પૂન 

• સ�ુ (શેકેલા ચણા, જુવાર અને મકાઈ)નો લોટ – 15 ગ્રામ 
• દહી ં – 50 ગ્રામ  
• પાણી – 130 િમલી  
• રાઈ  – ¼  ટીસ્પૂન
• ��ં  – ¼  ટીસ્પૂન  
• મેથી  – 2-3 દાણા 
• આદુની લુગદી – ¼  ટીસ્પૂન 
• હળદર  – � ટીસ્પૂન  
• લાલ મરચાનો પાવડર  – ¼ ટીસ્પૂન
• ધાણા પાવડર  – ½ ટીસ્પૂન
• મીઠંુ  – ¼  ટીસ્પૂન
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર (વૈકિલ્પક) – 2 ગ્રામ
• મીઠા લીમડાના પાન  – 3-4 પાંદડા
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ મગફળીનું તેલ – 2 ગ્રામ 
• કોથમરી (કટકા કરલેી) – 1 ટીસ્પૂન 

• સ�ુ, દહી,ં પાણી, હળદર, મરચાનો પાવડર, ધાણા પાવડર, 
મીઠંુ અને ગોળનો પાવડર ભેળવો. 

• તેલ ગરમ કરો, રાઈ, ��ં, મેથી, આદુની લુગદી અને મીઠા 
લીમડાના પાન નાખો.  

• સ�ુનું િમશ્રણ રડેો, સતત રીત ેહલાવો, અને 5-7 િમનીટ 
સુધી ધીમે ધીમ ેઉકાળો.  

• કોથમરી વડે સ�વો અને ભાત કે ખીચડી સાથે ગરમાગરમ 
પીરસો.

• નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી દબાણ �ારા મીઠા સાથે 
જુવાર અને મગની દાળને રાંધો. 

• ગરમાગરમ પીરસો.

• બાજરાના લોટને એક કણક બનાવવા ગુંદો અને તેને 
�ડી રોટલી કે રોટલો બનાવવા માટે ગોળ બનાવો. 

• સોનેરી બને નહી ંત્યા ંસુધી તેને તવા ઉપર પકાવો. 
• સફેદ માખણ સાથે પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ફાડાની લાપ્સી (50 ગ્રામ) 

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

�રા છાશ (1 વ્યિ�ને પીરસવાની સામગ્રી - 150 િમલી)  

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

સ્વાગત પીણું

• ફાડા ઘઉં  - 20 ગ્રામ 
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર - 10 ગ્રામ
• A2 ઘી  - 1 ટીસ્પૂન
• સૂંઠનો પાવડર - ¼  ટીસ્પૂન 
• કેસરની શેરો - 2-3
• બદામ અને પીસ્તા (સ�વટ માટે ટુકડા કરલે) - 2  ટીસ્પૂન

• ફાડા ઘઉને ઘીમા ંગરમ કરો, પાણી નાખો અને નરમ થાય 
નહી ંત્યાં સુધી પકાવો. 

• ગોળ, કેસર અને સૂંઠને અંદર હલાવો. 
• બદામ અને પીસ્તા વડે સ�વો. 

• દહી,ં પાણી, �રા પાવડર, સંચળ અને આદુને નરમ થાય 
નહી ંત્યાં સુધી ભેળવો.  

• અંદર કોથમરી અને ફુદીનાના પાનને હલાવો.  
• ઠંડંુ પીરસો, વૈકિલ્પક રીતે એક ફુદીનાના પાન વડે સ�વીને 

અથવા �રા પાવડર નાખીને  પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



 (1 વ્યિ�ને પીરસવાની સામગ્રી – 10 ગ્રામ)  

સામગ્રીઓ :

અસ્વીકૃિત :

• નવા ખોરાકનો પ્રયોગ કરતા પહેલા જો તમે સંવેદનશીલતાઓ, પાચન સંબંિધત સમસ્યાઓ કે આરોગ્ય  સંબંિધત િચંતાઓનો 
અનુભવ કરો તો હંમેશા તમારા આરોગ્ય સંભાળ પ્રદાતાની સલાહ લો. 

• એવા લોકો માટે કે જઓે િબન-શાકાહારી િવકલ્પો પસંદ કર ેછે તેમના માટે, િન:સંકોચ રીત ેઉપલબ્ધતા અને વ્યિ�ગત 
પસંદગીના આધાર-ે ચીકન, સાલ્મોન, મીઠા પાણીની પારા રિહત માછલી, ઈંડા જવેા ઉચ્ચ ગુણવતાના, અંત;�ાવ અને 
એન્ટીબાયોટીકરિહત િવકલ્પો સાથે વ્યંજન િવિધન ેબદલાવો કે પૂિત� કરો. મશ�મ્સ(િબલાડીના ટોપ)ને પણ ઈચ્છા મજુબ 
ઉમેરી શકાય છે.   

• તમારી આહાર સંબંિધત જ�રીયાતો અને �ોત�પ ધોરણોન ેઅનુકૂળ બનાવવા માટે હંમેશા સામગ્રીઓને ગોઠવો. 

પ�િત :

ભોજન બાદના ફે્રશનર
(તાજગી આપતી વસ્તુ)

1. ઉચ્ચ સ્વાદ માટે હળવા તાપમા ંધાણા, વરીયાળી અને સુવા 
દાણા શેકો. 

2. તમામ સામગ્રીઓને એક વાટકામા ંભેળવો.  
3. એક હવાચુસ્ત કન્ટેનરમા ંસંગ્રહ કરો અને ભોજન બાદ ½ 

ટીસ્પૂન પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



શિ� ભોજન:
એક આરોગ્યવધ�ક ભારત શિ� થાળીનો અનુભવ
ભારતની સમૃ� રસોઈ િવ�ાની ઉજવણી કરતું એક પૌિ�ક અને શિ� ભરલેું સાિત્વક ભોજન

બપોરનું
ભોજન
િવકલ્પ 2

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સ્વાગત પીણું
• ખસનંુ શરબત – કુદરતી મીઠાશ પ્રસ્તુત કરતંુ અન ે

શરીર ઉપર શીતળ અસર આપતંુ તા� વેટીવર ઘાસ વડે 
બનાવાયલે એક તાજગી આપતંુ અન ેઠંડક આપતંુ પીણંુ 

• કેસર બદામ ઠંડાઈ –પૌિ�ક દાવત માટે કેસર, બદામ અન ે
સગંુિધત ભારતીય મસાલાઓ નાખલે એક ઠંડક આપતંુ 
મલાઈવાળું મસાલદેાર પીણંુ. 

•

• ગજુરાતી શલૈીના મોરીગંા પાત્રા – મસાલો નાખલેા ચણાના 
લોટમાં ગોળ વાળેલા, વરાળમાં રાંધેલા અન ેતેના ઉપરના 
ભાગે કરકરા તલ અન ેતરબચૂના બી સાથનેા અળવી અન ે
સરગવાના પાનનુ ંપૌિ�ક માધુય�. 

• કરક� મખાનાનંુ કચુબંર ચાટ – શેકેલ મખાના, કાકડી, 
રતાળુ, વરાળથી રાંધવાની મટકી અન ેછીણેલા તા� ટોપરા 
સાથનેુ ંએક કક�ં અન ેસ્વાિદ� કચંુબર, જનેી ઉપર લીલી 
ચટણી છાંટેલ હોય છે અન ેતેની ઉપરનાં ભાગે ખાખરા અન ે
સવે હોય છે. 

•

• તા� ખજુરની ચટણી – ઉ�મ સ્વાદ માટે સગંુિધત મસાલાઓ 
સાથ ેિમિશ્રત, તા� ખજૂરો વડે બનાવાયલે કુદરતી રીતે મીઠી અન ે
સ્વાિદ� ચટણી.  

• આમળા કોથમરીની ચટણી – તાજગી આપતા સ્વાદ માટે તા� 
કોથમીરના પાન સાથ ેઆમળાને સયંોિજત કરીન ેબનાવેલ એક 
ચટાકેદાર અન ેિવટામીન સમૃ� ચટણી.

• હાડંી ઉંિધયંુ – સગંુિધત મસાલાઓ, ટોપ�ં અન ેતલ વડે પણૂ� 
કરાયેલ વરાળથી રાંધેલ મેથીના મુઠીયાની સાથ ે�બંલી રતાળુ, 
કાચા કેળા અન ેસરુતી વાલ, સરુતી પાપડી, વાલોળ પાપડી, વટાણા 
જવેા મોસમી શાકભા�ઓના જોરદાર િમશ્રણની િવશેષતા ધરાવતંુ 
માટીના ઘડામાં બનાવેલ ધીમા તાપમાં રાંધેલ ગુજરાતી માધુય�, આ 
સમૃ� અન ેસ્વાિદ� વાનગી પરંપરાગત ગુજરાતી રસોઈ િવ�ાના 
અક�ન ેમતૂ� સ્વ�પ આપે છે.

સ્ટાટ�ર

કચુંબર

ચટણીઓ

મુખ્ય કોસ�

(1 चुन�)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

પીણું

ભોજન બાદના માઉથ ફે્રશનર
(મોઢાન ેતાજગી આપનાર પદાથ�) 

 

પીરસેલ માત્રા દીઢ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(અંદા�ત મૂલ્યો) 

• ગજુરાતી દાળ– હળવા વઘાર સાથ,ે તુવેર દાળ અન ેગોળ વડે 
બનાવેલ એક થોડીક મીઠી અન ેસ્વાિદ� દાળ કઢી.

• દેશી ઘી સાથે વરાળથી રાધંલે ભાત કે રાજગરાની રોટલી: 
આરોગ્યવધ�ક અનભુવ માટે એક શુ� A2 દેશી ઘીનાં છંટકાવ સાથ ે
પીરસાતા, હળવા, �ંવાટીવાળા અન ેસગંુિધત ચોખા જ ેભોજનનાં 
સ્વાદોની પિૂત� કરવા માટે પણૂ� રીતે રાંધેલા અથવા નરમ અન ેનત્રીલ 
દ્રવ્ય રિહત રાજગરાની ભારતીય સમતલ રોટલીની વચ્ચે પસદંગી 
કરો.  

• કોબીનંુ શાક  – રાઈ, મીઠા લીમડાના પાન અન ેહળવા મસાલાઓ 
વડે તળેલ કટકા કરલે કોબીનું હલાવીન ેતળેલ એક આસાન છતાં 
સ્વાિદ� શાક. 

• તા� ટોપરા અને ગલુકંદ સાથેનો મખુવાસ પાન– તાજંુ ટોપ�ં 
અન ેગુલકંદ નાખલે ગુલાબ સાથ ેભરલે એક સ્વાિદ� અન ેસગંુિધત 
નાગરવેલના પાનથી વીટેલ પાન. 

• મખુવાસ  – વરીયાળી, શેકેલ ફાડા કરલે ધાણા, રાજગરો, સવુા 
દાણા, ��ં, અળસી અન ેકાસનુ્દરીનાં પાનનાં સગંુિધત િમશ્રણ સાથ ે
બનાવેલ એક કુદરતી પાચક. 

• રાગી મગની દાળનો શીરો – રાગીનો લોટ, મગની દાળ, ગોળ,
      A2 ઘી, એલચી અન ેકટકા કરલે બદામ વડે બનાવેલ પરંપરાગત શીરા   
     ઉપરનો એક પૌિ�ક વણાંક.

• આદુ છાશ – ભોજન બાદ ઠંડક અન ેતાજગી આપતા ઘૂટં માટે તાજંુ 
આદુ નાખલે એક પાચન સબંિંધત અનકૂુળ એવું દહીનું પીણંુ.

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
838 િકલો 128 ગ્રામ 32 ગ્રામ 23 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ખસનું શરબત 
સામગ્રીઓ :
• તાજંુ ખસ (વેટીવર ઘાસ) – 100 ગ્રામ 
• પાણી - 1 લીટર
• ગોળનો પાવડર/છીણેલ ગોળ - 100 ગ્રામ
• બરફના ચોસલાઓ – જ�રીયાત મજુબ 
• સ�વટ માટે લીબંુના ટુકડા અથવા ફુદીનાના પાન 

(વૈકિલ્પક)

પ�િત :
1. ખસના મૂળ અથવા ખસખસને સંપૂણ� રીત ેધુવો. 
2. કમ સે કમ 2-3 કલાક સુધી અથવા રાત ભર ખુસને 

પાણીમા ંપલાળો. 
3. એક બારીક ગાળની કે �રી મારફત એક મોટા વાટકામા ં

િમશ્રણન ેગાળી લો. ઘન પદાથ�ને નાખી દો. 
4. ખસ પાણીમા ંગોળનો પાવડર/છીણેલ ગોળ નાખો. તે 

ઓગળી �ય નહી ંત્યા ંસુધી હલાવો. 
5. કમ સે કમ 30 િમનીટ સુધી શરબતને રફે્રીજરટેરમાં ઠંડુ કરો. 
6. તા� ખસ શરબતને ઠંડુ, જો ઈચ્છા હોય તો લીબંુના ટુકડા 

કે ફુદીનાના પાન વડે સ�વીન ેપીરસો. 

સામગ્રીઓ :
• બદામ  (પલાળેલ અને છાલ ઉતારલે) – 10 ગ્રામ   
• કાજુ – 3 ગ્રામ  
• વરીયાળી  – 2 ગ્રામ
• ખસખસ  – 3 ગ્રામ  
• એલચી  – 1 િશંગ  
• કાળા મરી  – 1 ગ્રામ  
• કેસરની શેરો – 2-3  
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર  – 10 ગ્રામ 
• A2 દૂધ–75 િમલી  

પ�િત :
1. બારીક લુગદી બને તે રીત ેતમામ સામગ્રીઓને દળો.  
2. A2 દૂધ સાથે ભેળવો.
3. ઠંડી ઠંડી પીરસો.  

કેસર બદામ ઠંડાઈ 

વ્યજંન પ�િતઓ 
સ્વાગત પીણું

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



બીજ સાથેના ગજુરાતી શલૈીના સરગવાના પાત્રા (2-3 ટુકડાઓ)

સામગ્રીઓ :
• અળવીના પાન – 3 મધ્યમ   
• સરગવાના પાન  – 10 ગ્રામ  
• ચણાનો લોટ  – 30 ગ્રામ  
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર – 5 ગ્રામ
• આમલીની લુગદી – 5 િમલી  
• આદુની લુગદી – 2  ગ્રામ  
• લીલા મરચાની લુગદી (વૈકિલ્પક) – 1 ગ્રામ
• તલ – 2 ગ્રામ  
• શ�ર ટેટીના ંબીજ  – 2 ગ્રામ

પ�િત :
1. એક નરમ લુગદી બને તે રીત ેચણાનો લોટ, ગોળ, 

આમલીની લુગદી, આદુની લુગદી અને લીલા મરચાની 
લુગદીન ેભેળવો.  

2. અળવીના ંપાન ઉપર સમાન રીત ેફેલાવો,સરગવાના પાનનું 
પડ બનાવો, ચુસ્ત રીત ેગોળ ફેરવો અને 20 િમનીટ સુધી 
વરાળથી રાંધો.  

3. ટુકડા કરો અને મીઠા લીમડાના પાન, રાઈ, તલ અને શ�ર 
ટેટીના બી સાથે ભેળવી દો.

સ્ટાટ�ર

કક�ં મખાના ચાટ (100 ગ્રામ)

સામગ્રીઓ :
• મખાના  (શેકેલ) – 10 ગ્રામ
• કાકડી  (કાપેલી) – 20 ગ્રામ   
• રતાળ ુ(બાફેલું અને ચોરસ ટુકડામા ંકાપેલું) – 20 ગ્રામ   
• સ્ટીમડ મટકી  – 10 ગ્રામ 
• છીણેલુ ંટોપ�ં  – 5 ગ્રામ  
• લીલી ચટણી – 5 ગ્રામ  
• ઘઉં/જુવારના ખાખરા (ખાંડેલા) – 5 ગ્રામ  
• સેવ – 5 ગ્રામ  

પ�િત :
1. તમામ સામગ્રીઓને એક સાથે ઉછાળો.  
2. લીલી ચટણીનો છંટકાવ કરો અને પીરસો.

કચુંબર
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તા� ખજૂરની ચટણી
સામગ્રીઓ :
• તા� ખજૂર (ખાડા વાળી) – 20 ગ્રામ  
• આમલીની લુગદી  – 5 ગ્રામ  
• �રા પાવડર  – 1 ગ્રામ  
• સંચળ  – 1 ગ્રામ  

પ�િત :
1. એક નરમ ચટણી બને તે રીત ેતમામ સામગ્રીઓને ભેળવો.

ચટણી

આમળા કોથમરીની ચટણી
સામગ્રીઓ :
• આમળા – 10 ગ્રામ  
• કોથમરી  – 20 ગ્રામ  
• આદુ – 2 ગ્રામ  
• સંચળ – 1 ગ્રામ

પ�િત :

1. એક નરમ લુગદી બને તે રીત ેતમામ સામગ્રીઓને ભેળવો.  

હાંડી ઊંિધયંુ (1 વ્યિ�ને પીરસવાની માત્રા)

સામગ્રીઓ :
શાકભા�ઓ માટે:
• રીગંણુ ં(નાનું, ચીરો કરલેું/ ટુકડા કરલેું)– 40 ગ્રામ
• સુરતી પાપડી (આખી) – 30 ગ્રામ
• પાપડી દાણા (તા� કઠોળ)– 25 ગ્રામ
• વાલોળ (આખી) – 20 ગ્રામ
• કાચુ ંકેળું (ટુકડા કરલેું) – 30 ગ્રામ
• દુધી  (કટકા કરલેી) – 30 ગ્રામ
• ગુવાર – 30 ગ્રામ
• રતાળ/ુસૂરણ (ટુકડા કરલેું) – 25 ગ્રામ
• શ�રીયા  (ટુકડા કરલે) – 25 ગ્રામ 
• ટમેટંુ  (કાપેલું) – 30 ગ્રામ  

• મેથીના પાન (કાપેલા) – 20 ગ્રામ
• ચણાનો લોટ  – 10 ગ્રામ
• હળદર પાવડર  – 0.5 ગ્રામ
• ધાણા પાવડર  – 1 ગ્રામ
• અજમો – 0.5 ગ્રામ  
• મીઠંુ – 1 ગ્રામ
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર – 3 ગ્રામ  
• લીબંુનો રસ  – 2 ગ્રામ
• પાણી  – જ�ર મજુબ   

મેથી મુઠીયા માટે: 

મુખ્ય કોસ�

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મોરીગંા, કે જ ેડ�મસ્ટીક તરીકે પણ ઓળખાય છે, તે એક પોિ�ક 
આહાર છે જ ેઆવશ્યક િવટાિમન્સ અને ખિનજ તત્વોથી ભરલે 
છે, જ ેમોટે ભાગે સામાન્ય શાકભા�ઓના પોષણ સંબંિધત 
મૂલ્યો કરતા વધી �ય છે. 

ભારતમાં કેટલીક �ીઓ પાંડુ રોગ વાળી હોય છે.મોરીગંાનો 
તેનાં સમૃ� લોહ તત્વ અને પોષક તત્વયુ� સામગ્રીનાં કારણે 
પાંડુરોગનો સામનો કરવા અને ગભા�વસ્થામાં મદદ કરવા માટે 
વ્યાપક રીતે ઉપયોગ કરી શકાય છે. 

લીલા મસાલા માટે: 

• કોથમરીના પાન (કાપેલા) – 10 ગ્રામ
• આદુ (છીણેલુ)ં – 3 ગ્રામ  
• ટોપ�ં (છીણેલુ)ં – 5 ગ્રામ
• લીબંુનો રસ  – 5 ગ્રામ

• રાઈ  – 1.5 ગ્રામ  
• ��ં  – 1.5 ગ્રામ 
• િહંગ  – 0.25 ગ્રામ
• હળદર પાવડર  – 0.5 ગ્રામ  
• ધાણા પાવડર  – 2 ગ્રામ  
• �રા પાવડર  – 2 ગ્રામ  
• મીઠંુ  – 3 ગ્રામ
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર  – 5 ગ્રામ
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ સરસીયાનુ ંતેલ  – 3 ગ્રામ
• પાણી – 50 ગ્રામ

અન્ય સામગ્રીઓ :

પ�િત :
પગલું  1: મેથી મુઠીયા તૈયાર કરો
1. કાપેલા મેથીના પાન, ચણાનો લોટ, હળદર, ધાણા પાવડર, 

અજમો, ગોળ પાવડર અને લીબંુનો રસ ભેળવો.  
2. જ�ર મજુબ પાણી નાખો અને નરમ કણક બને તે રીત ે

ગૂંદો. નાના દડાઓ જવેા આકાર આપો.  
3. 10 િમનીટ સુધી વરાળમા ંરાંધો અને બાજુમા ંમૂકો.

1. હાંડી અથવા �ડા તિળયાવાળી કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો.  
2. રાઈ, ��ં અને િહંગ નાખો. તેમને તડતડવા દો.
3. કાપેલા ટમેટા, હળદર, કોથમરી, �રા પાવડર, અને મીઠંુ 

નાખો. નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી 2-3 િમનીટ સુધી ગરમ કરો.  
4. રીગંણુ ંનાખો અને સહેજ નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી રાંધો. 
5. પાપડી, પાપડી દાણા, સુરતી પાપડી, કાચા કેળા, દૂધી, ગુવાર, 

સુરણ અને શ�રીયા નાખો. સારી રીતે ભેળવો.  
6. ½ કપ (50 ગ્રામ) પાણી નાખો, ઢાંકો અને ધીમા તાપ ઉપર 

10 િમનીટ સુધી રાંધો.  
7. વરાળથી રાંધેલા મેથી મુઠીયા અને તૈયાર કરલેા લીલા મસાલા 

નાખો. ધીમ ેધીમ ેભેળવો. 
8. ઢાંકો અને બધા શાકભા� નરમ અને સુગંિધત બને નહી ંત્યા ં

સુધી રાંધો. 
9. આગને બંધ કરો અને તેને થોડી િમનીટો સુધી પડી રહેવા દો. 

1. તા� કોથમરી અને છીણેલા ટોપરા વડે સ�વો. 
ગરમાગરમ પીરસો.  

1. રાજગરાનો લોટ  – 20 ગ્રામ
2. પાણી – જ�ર મજુબ   
3. A2 દેશી ઘી – 3 ગ્રામ  

1. લોટને ગૂંદો અને તેને રોટલીમા ંવણો.  
2. તવા ઉપર પકાવો અને ઘી લગાવો.

1. કાપેલ કોથમરી, છીણેલુ ંઆદુ, લીલા મરચાની લુગદી 
(વૈકિલ્પક), છીણેલ ટોપ�ં અને લીબંુનો રસ ભેળવો. તેને 
બાજુમા ંમૂકો. 

પગલું  2: લીલા મસાલા તૈયાર કરો

અંિતમ સ્પશ� અને પીરસવાની સામગ્રી

પગલું  3: એક હાંડીમાં ઊંિધયું રાંધો.

દેસી ઘી સાથે રાજગરાની રોટલી
 (1 હથેળીના માપની રોટલી)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :
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ભારતીય રસોઈ િવ�ા અને પરંપરાગત દવામાં એક ‘સોનેરી યો�ા’.

દરકે ભારતીય ઘરમાં એક મુખ્ય મસાલો એવો હળદરને તેના સજુન 
પ્રિતરોધક અને એન્ટીઓિક્સડંટ ગુણધમ�નાં કારણે પ્રેમપૂવ�ક 
�ળવવામાં આવે છે. 

હળદરના ફાયદાઓ પાછળનું �દુ શું છે? 
તેનું સિક્રય સંયોજન, કક્્ર�યુંમીન. 

હળદરના આરોગ્ય સંબંિધત ફાયદાઓ
• બળતરા ઓછી કર ેછે, દુખાવામાં રાહત આપ ેછે 
• રોગ પ્રિતકારક શિ� માટે તૈયાર કર ેછે. 
• સંિધવા અને સાંધાના દુખાવાનું િનયંત્રણ કરવામાં મદદ કર ેછે. 
• આંતરડાનાના સ્વાસ્થ્ય માટે િપ�ના ઉત્પાદનને ઉ�ેિજત કર ેછે 
• કોલેસ્ટ� ોલ, લોહીમાં શક�રા અને લોહીના દબાણને સંતુિલત કર ેછે 
• યકૃતની સફાઈ કર ેછે, ચયાપચયને સુધાર ેછે 
• ખીલ અને ચાઠાઓમાં ઘટાડો કર ેછે 

તમારા આહારમાં હળદરનો કેવી રીતે ઉપયોગ કરવો
• સુવાના સમયે હળદરવાળું દૂધ 
• હળદરવાળી ચા અથવા કઢી કે સ્ટીર ફ્રાઈસમા રોગ પ્રિતકારકતા 

માટે િમશ્રણ 
• ખાલી પેટમાં સફાઈ કરવા માટે હળદરવાળું પાણી 
• જવૈઉપલબ્ધતા અને ક�ુ�મીનનાં શોષણને વધારવા માટે કાળા 

મરી અને ચરબીના �ોત(ટોપરાનું તેલ.ઘી) સાથે 

સામગ્રીઓ :
દાળ માટે
• તુવેર દાળ (12 કલાક સુધી પલાળેલ) – 20 ગ્રામ
• પાણી (દાળ રાંધવા માટે) – 150 ગ્રામ
• હળદર પાવડર – 0.5 ગ્રામ
• મીઠંુ  – 2 ગ્રામ  
• કાબ�િનક ગોળ  (છીણેલ) – 5 ગ્રામ  
• આમલીનો માવો – 5 ગ્રામ
• ટમેટા (કાપેલા) – 30 ગ્રામ  
• લીલા મરચા (ચીર કરલેા કે કાપેલા) – 2 ગ્રામ
• આદુ (છીણેલુ)ં - 2 ગ્રામ  
• મગફળી (વૈકિલ્પક) – 5 ગ્રામ

• A2 ઘી  – 5 ગ્રામ  
• રાઈ – 1 ગ્રામ
• ��ં– 1 ગ્રામ  
• હીગં – 0.25 ગ્રામ
• મીઠા લીમડાના પાન  – 2-3   
• સુકુ લાલ મરચ ુ(ફાડા થયેલ, વૈકિલ્પક) – 1 નાનું   
• િસલોન તજની ટુકડો – 1 નાનો ટુકડો   
• લિવંગ  – 1 નંગ

• તુવેર દાળને સંપૂણ� રીત ેધુવો.  
• 150 ગ્રામ પાણી, હળદર, અને મગફળી સાથે 3-4 સીટીઓ 

વાગ ેત્યાં સુધી અથવા નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી વરાળના 
દબાણથી રાંધો.  

• એક સરખા સાતત્ય માટે દાળને સારી રીત ેવાટો. 

1. એક કડાઈમાં, ઘીન ેગરમ કરો. 
2. રાઈ, ��ં, િહંગ, મીઠા લીમડાના પાન, સુકંુ લાલ મરચુ,ં 

તજ અને લિવંગ નાખો. તેમને તડતડવા દો.  
3. કાપેલા ટમેટા, લીલું મરચુ ંઅને આદુ નાખો. નરમ થાય 

નહી ંત્યાં સુધી સાંતળો.  
4. વાટેલી દાળ, આમલીનો માવો, ગોળ અને મીઠંુ નાખો.  
5. સાતત્યતા �ળવવા માટે પાણી નાખો (લગભગ 50-70 

ગ્રામ).
6. પ્રાસંિગક રીત ેહલાવતા જઈને 5-7 િમનીટ સુધી ઉફદવા 

િદયો.

1. કાપેલ કોથમરી વડે સ�વો.  
2. વરાળથી રાંધેલ ભાત, રોટલી કે ખીચડી સાથે ગરમાગરમ 

પીરસો.  

વઘાર માટે:

સ�વટ માટે : 
• તા� કોથમરી (કાપેલ) – 5 ગ્રામ

�િત
પગલું  1: દાળને રાંધો

પગલું  2: દાળનો પાયો કે તિળયું તૈયાર કરો. 

પગલું  3: સ�વો અને પીરસો

ગજુરાતી દાળ (125 િમલી)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સામગ્રીઓ :
• ચોખા  – 15 ગ્રામ રાંધ્યા િવનાના 
• પાણી – જ�ર મજુબ

પ�િત :
1. સુવાળા બને નહી ંત્યા ંસુધી ચોખાન ેવરાળથી રાંધો.

કોબીનું શાક
150 ગ્રામ

સામગ્રીઓ :
• કોબીજ(કાપેલ) – 100 ગ્રામ  
• લીલા વટાણા  – 20 ગ્રામ 
• ટમેટંુ  (કાપેલ) – 30 ગ્રામ
• આદુ (છીણેલુ)ં – 3 ગ્રામ  
• રાઈ – 1.5 ગ્રામ
• ��ં – 1.5 ગ્રામ
• હળદર પાવડર – 0.75 ગ્રામ
• ધાણા પાવડર – 2 ગ્રામ  
• લાલ મરચાનો પાવડર (વૈકિલ્પક) – 1.5 ગ્રામ
• મીઠંુ  – 2 ગ્રામ
• લીબંુનો રસ  – 3.5 ગ્રામ   
• તા� કોથમરીના પાન – 7 ગ્રામ   
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ મગફળીનું તેલ (અથવા ટાળવા માટે
       મસાલાઓન ેસુકા શેકો) – 3 ગ્રામ

• એક કડાઈમા ંતેલ ગરમ કરો. રાઈ અને જીરુ ંનાખો. 
તેમને તડતળવા હા.  

• છીણેલુ ંઆદુ નાખો અને થોડી સેકન્ડો સુધી તળો. 
• ટમેટા, હળદર, ધાણા પાવડર, લાલ મરચાનો 

પાવડર અને મીઠુ ંનાખો. ટમેટા નરમ પડે નહી ં
ત્યા ંસુધી રાંધો. 

• કાપેલ કોબી અને વટાણા નાખો. સારી રીત ે
ભેળવો..  

• પાણીનો છંટકાવ કરો, ઢાંકો અને ધીમા તાપ ઉપર 
6-7 મિનીટ સુધી રાંધો.  

• કોબી નરમ બને પછી, લીંબુનો રસ નાખો. સારી 
રીત ેભેળવો.  

• તાજી કોથમરી વડ ેસજાવો અને ગરમાગરમ 
પીરસો. 

પ�િત :

વરાળથી રાંધેલ ભાત (50 ગ્રામ)
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રાગી મગની દાળનો શીરો [50 ગ્રામ]

સામગ્રીઓ :
• રાગીનો લોટ  – 15 ગ્રામ  
• મગની દાળ – 15 ગ્રામ  
• ગોળ  – 5 ગ્રામ 
• A2 ઘી  – 5 ગ્રામ  
• એલચી  – 1 ગ્રામ  
• કાપેલા બદામ અને અખરોટ (સ�વટ માટે) - 5 ગ્રામ

પ�િત :
1. તે સુગંધ છોડે નહી ંત્યા ંસુધી મગની દાળ અને રાગીના 

લોટને ગરમ કરો..
2. એલચી અને ગોળ નાખો અને �ડંુ થાય નહી ંત્યા ંસુધી 

રાંધો. 
3. બદામ વડે સ�વો. 

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

આદુ છાશ

સામગ્રીઓ :
• છાશ  – 150 િમલી   
• આદુ (છીણેલુ)ં – 2 ગ્રામ

પ�િત :
1. સામગ્રીઓને ભેળવો અને ઠંડુ પીરસો.  

પીણું
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મુખવાસ  (પાચક િમશ્રણ)
સામગ્રીઓ :
• વરીયાળી – 1 ટેબલ સ્પૂન  (15 ગ્રામ)
• ��ં  – 1 ટેબલ સ્પૂન  (15 ગ્રામ)
• કાળા તલ – 0.5 ટીસ્પૂન (2 ગ્રામ)
• અજમો  – 0.5 ટીસ્પૂન (2 ગ્રામ)
• લીબંુનો રસ  – 1-2 ટીપા 
• િહમાલયન ગુલાબી મીઠંુ – એક ચપટી  (0.1 ગ્રામ)
• હળદર પાવડર – એક ચપટી  (0.1 ગ્રામ)

• નાના વાટકામા,ં વરીયાળી, ��ં, કાળા તલ, અને અજમો 
ભેળવો. 

• િમશ્રણમા ં1-2 ટીપા લીબંુનો રસ નાખો. 
• તેને 4 કલાક સુધી રહેવા દો. 
• નાની કડાઈમા,ં થોડી સેકન્ડો સુધી િમશ્રણન ેસહેજ ગરમ કરો. 
• તેમા ંએક ચપટી હળદર પાવડર અને િહમાલયન ગુલાબી મીઠંુ 

નાખો. 
• િમશ્રણન ેઠંડંુ પડવા દો. 
• હવાચુસ્ત કન્ટેનરમા ંસંગ્રહ કરો.

• બેહતર પાચન માટે ભોજન બાદ ¼ ટીસ્પૂન (આશર ે1.25 
ગ્રામ) મુખવાસ લો. 

• મુખવાસને એક હવાચુસ્ત કન્ટેનરમા ં2 સ�ાહ સુધી સંગ્રહ કરી 
શકાય છે. 

પ�િત :

પીરસવાની સૂચનાઓ

સામગ્રીના આયુષ્યની સમયાવિધ

સૂચનો
1. તમે તમારા સ્વાદ મજુબ લીબંુના રસને ગોઠવી શકો છો. 
2. મસાલાઓ બળી જવાનુ ંટાળવા માટે િમશ્રણને અલ્પ 

માત્રામા ંશેકવાની ખાતરી કરો. 
3. મુખવાસ એક પાચન સંબંિધત મદદ છે અને તેને સંયમપૂવ�ક 

લેવો જોઈએ.

ભોજન બાદના માઉથ ફે્રશનર (મોઢાન ેતાજગી આપનાર પદાથ�) 
મુખવાસ પાન

સામગ્રીઓ :
• નાગરવેલનુ ંપાન  – 1  
• તાજંુ ટોપ�ં  – 5 ગ્રામ  
• ગુલકંદ  – 5 ગ્રામ

પ�િત :
1. નાગરવેલના પાનને ટોપ�ં, ગુલકંદ વડે ભરો અને ગોળ વાળો. 
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શિ� ભોજન
એક આરોગ્યવધ�ક શિ� થાળીનો અનુભવ
ભારતની સમૃ� રસોઈ િવ�ાનાં વારસાની ઉજવણી કરતું એક પૌિ�ક અને શિ�થી
ભરલેું સાિત્વક ભોજન.

બપોરનું
ભોજન 
િવકલ્પ 3
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સ્વાગત પીણાઓ
• વરીયાળી શરબત – વરીયાળી, કાળી દ્રા� અન ે

લીબંનુા રસનુ ંએક ઠંડક આપતંુ અમૃત, તાજગી 
આપવા અન ેશાંિત આપવા માટે સપંણૂ�.  

• ઘર ેબનાવેલ ગલુાબ શરબત – ફૂલોની ઠંડક 
આપતી મોજ માટે સ્નહેથી બનાવેલ સગંુિધત અન ે
કુદરતી રીતે મીઠંુ બનલે ગુલાબ શરબત.

•  મથેી દુધી બાજરાના મઠુીયા– જુવારનો લોટ, 
ચણાનો લોટ, તા� મેથી અન ેદૂધી વડે ભરલે 
વરાળથી રાંધેલ ગુજરાતી કણકનાં દડા. તલના 
મજદેાર કકરા સ્વાદ સાથ ેએક પોષક મસાલદેાર 
ચટાકાથી છલકાતા!  

• પ્રોટીન કચુબંર સલાડ – એક તાજગી આપતી 
શ�આત માટે પલાળેલી પીળી મગની દાળ, ધાણા 
અન ે��ં પાવડર સાથ ેભળેવેલ કકરી કાચી કાકડીનુ ં
એક હળવંુ જ્લીકૃત કરતંુ િમશ્રણ. 

• તા� કોળાના બી કોથમીરની ચટણી – વધારાના 
જોશ માટે કોળાના બીજ, તા� કોથમીરના પાન અન ે
થોડી માત્રામાં મસાલા સાથનેી એક ચટાકેદાર અન ે
પોષકતત્વથી ભરલે ચટણી. 

• તળેલ મળૂાની શીગંો – એક કકરા, ચટપટા સ્વાદ માટે 
અલ્પ માત્રામાં તળેલ, આ મૂળાની શીગંો ભોજનમાં એક 
અનોખ ુકકરાપણંુ લાવે છે.   

સ્ટાટ�ર (શ�આત કરનારા)

કચુંબર

ચટણી અને સાથેની સામગ્રીઓ

મુખ્ય કોસ�
• જુવારની રોટલી  – નરમ, આરોગ્ય વધ�ક અન ેનત્રીલ દ્રવ્ય 

મુ� આ પરંપરાગત જુવારની ભારતીય સમતલ રોટલી દરકે 
વાનગી સાથ ેસુદંર રીતે જોડ બનાવે છે.  

• તળેલ કકરી ભીડંી – બહારની બાજુએ કકરી, અંદરથી નરમ- 
આદશ� કકરાપણા માટે હળવા મસાલાઓ સાથ ેભીડંાન ે
ઉછાળવામાં આવે છે. 

1 પસંદ કરો
• િરંગણા, વટાણા અને વાલોરનંુ શાક – સ્વાિદ� રીતની 

મસાલદેાર કઢીમાં રીગંણ, વટાણા અન ેવાલોરનુ ંએક 
જોરદાર િમશ્રણ. 

• અળદની દાળ ચોખા અથવા ચોળીની કઢી – સગવડતા 
માટે મલાઈદાર અળદની દાળવાળા ચોખા કે પ્રોટીનના 
વધારા માટે તૃિ� દાયક ચોળીની કઢી વચ્ચે પસદંગી કરો. 

• કેપ્સીકમ ચણાના લોટનંુ શાક સુકંુ – એક ગામઠી, 
મજદેાર સગંુધ સાથ ેસહેજ મસાલદેાર સ્વાદમાં, શેકેલ 
કેપ્સીકમ અન ેચણાનો લોટ એક સાથે આવે છે. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



• જુવારની રોટલી  – નરમ, આરોગ્ય વધ�ક અન ેનત્રીલ દ્રવ્ય 
મુ� આ પરંપરાગત જુવારની ભારતીય સમતલ રોટલી દરકે 
વાનગી સાથ ેસુદંર રીતે જોડ બનાવે છે.  

• તળેલ કકરી ભીડંી – બહારની બાજુએ કકરી, અંદરથી નરમ- 
આદશ� કકરાપણા માટે હળવા મસાલાઓ સાથ ેભીડંાન ે
ઉછાળવામાં આવે છે. 

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)
• કેસર પીસ્તા શ્રીખંડ – રાજવી, તમારા મોઢામાં તરત 

ઓગળી �ય તેવી દાવત માટે કેસર, પીસ્તા, અને બદામ 
સાથે િમિશ્રત રશેમી નરમ દહી.ં 

• �રા મસાલા છાશ – એક ઠંડો, તીવ્ર પાછળનો સ્વાદ 
છોડતુ,ં શેકેલ ��ં, ધાણા, ફુદીનો અને આદુ નાખેલું એક 
પાચક દહીનુ ંપીણુ.ં 

• ગલુકંદ સાથેનંુ પાન – ભોજન બાદના આનંદ માટે 
આદશ�, સુગંિધત ગુલાબની પાંખડીના મુરબ્બા સાથે એક 
તાજગી આપતા નાગરવેલના પાનનું પડ.  

• પરંપરાગત મખુવાસ – એક તાજગી આપતા અને 
આંતરડા માટે અનુકૂળ સમાપન માટે, વરીયાળી, શેકેલ 
ધાણા દાળ, અજમો, સુવાદાણા, અળસીના ંબી અને 
કાસુન્દરી(મીઢંીઆવડ)નાં પાનનું એક િમશ્રણ.  

પીણા

મુખવાસ  (પાચક િમશ્રણ) 

પ્રત્યેક પીરસેલ માત્રા દીઠ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(આશર ેમૂલ્યો)

• િરંગણા, વટાણા અને વાલોરનંુ શાક – સ્વાિદ� રીતની 
મસાલદેાર કઢીમાં રીગંણ, વટાણા અન ેવાલોરનુ ંએક 
જોરદાર િમશ્રણ. 

• અળદની દાળ ચોખા અથવા ચોળીની કઢી – સગવડતા 
માટે મલાઈદાર અળદની દાળવાળા ચોખા કે પ્રોટીનના 
વધારા માટે તૃિ� દાયક ચોળીની કઢી વચ્ચે પસદંગી કરો. 

• કેપ્સીકમ ચણાના લોટનંુ શાક સુકંુ – એક ગામઠી, 
મજદેાર સગંુધ સાથ ેસહેજ મસાલદેાર સ્વાદમાં, શેકેલ 
કેપ્સીકમ અન ેચણાનો લોટ એક સાથે આવે છે. 

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
811 િકલો 118 ગ્રામ 33 ગ્રામ 23 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



વરીયાળી શરબત 
સામગ્રીઓ :

1. 200 િમલી પાણીન ેઉકાળો અને સુકાવેલ ગુલાબની 
પાંખડીઓ નાખો. 5 િમનીટ ઉકળવા દો, પછી તેને સંપૂણ� 
રીત ેઠરવા દો.  

2. ગુલાબ નાખેલ પાણીન ેએક બ્લેન્ડર �રમા ંગાળી લો. 
ગોળનો પાવડર નાખો અને ઓગળી �ય નહી ંત્યા ંસુધી 
ભેળવો.  

3. 5 િમલી લીબંુનો રસ તેમા ંહલાવો. ઠંડુ કરો અથવા થોડા 
બરફના ચોસલા નાખો અને પીરસો.

1. લગભગ 2 કલાક સુધી વરીયાળીન ે200 િમલી પાણીમા ં
પલાળો.  

2. એક બ્લેન્ડરમા,ં પલાળેલ વરીયાળી, કાળી દ્રા� અને ગોળના 
પાવડરન ેભેગા કરો. �ાં સુધી નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી સંપૂણ� 
રીત ેભેળવો.  

3. એક બારીક ગરણી મારફત િમશ્રણન ેગાળો, 5 િમલી લીબંુના 
રસને અંદર હલાવો અને જો ઘેરછા હોય તો બરફ સાથે પીરસો. 

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ઘર ેબનાવેલ ગુલાબ શરબત  

વ્યજંન પ�િતઓ
સ્વાગત પીણું

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મેથી દુધી બાજરાના મુઠીયા (75 ગ્રામ)

સામગ્રીઓ :

1. એક વાટકામા,ં જુવારનો લોટ, ચણાનો લોટ, કાપેલ મેથીના પાંદડા 
અને છીણેલ દુધીન ેભેગા કરો. 

2. તલ, હળદર, આદુ-મરચાની લુગદી, લીબંુનો રસ, ગોળ અને મીઠંુ 
નાખો.  

3. ધીમ ેધીમે 30-40 િમલી પાણી નાખો અને એક નરમ કણક ગૂંદો  
4. કણકને નાના નળાકાર દડા (મુઠીયા)નો આકાર આપો અને તેમને 

15 િમનીટ સુધી વરાળથી રાંધો. 
5. વધારાના �પ રંગ માટે, તેલના થોડા ટીપા ંસાથે એક કડાઈમા ં

વરાળથી રાંધેલા મુઠીયાન ેથોડાક તળો અને પીરસતા પહેલા 
તલનો છંટકાવ કરો.

પ�િત :

સ્ટાટ�ર (પ્રારંભ કરનાર)

પલાળેલી પીળી મગની દાળ સાથે પ્રોટીન કચુંબર સલાડ 

સામગ્રીઓ :

• એક ભેળવવાના વાટકામાં, કટકા કરલે કાકડી, પલાળેલ મગની 
દાળ અને કાપેલ કોથમીર ભેગા  કરો. 

• િમશ્રણ ઉપર ��નાં પાવડર અને મીઠાનો છંટકાવ કરો.  
• લીબંુના રસના ટીપા નાખો, ધીમ ેધીમ ેઉછાળો, અને તુરંત 

પીરસો.

પ�િત :

કચુંબર

ળે

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



તા� કોળાનાં બીજ સાથેની કોથમીરની ચટણી
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ચટણી

મોગરી (મૂળાની િશંગ) તળેલ 
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખ્ય કોસ�

• મધ્યમ તાપ ઉપર એક કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો.  
• રાઈ નાખો અને તે તડતડે નહી ંત્યાં સુધી રાહ જુઓ. 
• કાપેલ મોગરી, હળદર અને મીઠંુ નાખો.  
• શીગંો નરમ છતા ંકરકરી બને નહી ંત્યા ંસુધી  2-3 િમનીટ સુધી 

તળો. ગરમ પીરસો. 

• એક વાટકામા,ં જુવારના લોટને એક ચપટી મીઠા સાથે 
ભેળવો.  

• નરમ, ટીપી શકાય તેવો કણક ગૂંદવા માટે ધીમ ેધીમ ે
30-40 િમલી ગરમ પાણી નાખો.  

• એક ભાગમા ંવહ�ચો, અને અલ્પ માત્રામા ંલોટ વાળી 
સપાટીન ેએક પાતળા વતુ�ળમા ંવણો. 

• મધ્યમ તાપ ઉપર અગાઉથી ગરમ કરાયેલ તવા ઉપર 
પકાવો, બંને બાજુ અલ્પ માત્રામા ંભૂરી થાય નહી ંઅને 
રોટલી ફુલાય નહી ંત્યા ંસુધી ફેરવતા રહો. ઘી સાથે ગરમા 
ગરમ પીરસો. 

• કોળાન બી અને કોથમીરના પાંદડાન ેબ્લેન્ડરમા ંમૂકો.  
• લીબંુનો રસ અને મીઠંુ નાખો, જો જ�ર લાગ ેતો પાણીના 

પાણી ઉમેરો.  
• નરમ થાય, સ્વાદ આવે અને િમશ્રણ સમપ્રમાણ બને નહી ંત્યા ં

સુધી ભેળવો. તા� પીરસો.

જુવારની રોટલી  (1 હથેળીનાં માપની રોટલી)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 

કોળાનાં



સામગ્રીઓ :

પ�િત :

રીગંણ, વટાણા અને વાલોરનું શાક (120 ગ્રામ)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :
1. મધ્યમ તાપ ઉપર એક કડાઈમાં તેલને ગરમ કરો. સુગંિધત 

બને નહી ંત્યાં સુધી આદુની લુગદીને તળો.  
2. કાપેલ રીગંણ, વટાણા અને વાલોળન ેનાખો. સારી રીત ે

હલાવો.  
3. હળદર અને મીઠાનો છંટકાવ કરો; 20-30 િમલી પાણી 

નાખો.  
4. ઢાંકો અને શાકભા� નરમ બને નહી ંઅને પાણી મોટે 

ભાગ ેવરાળ સ્વ�પે ઊડી �ય નહી ંત્યા ંસુધી 8-10 
િમનીટ સુધી રાંધો. ગરમા ગરમ પીરસો.

• ભીડંાન ેધુવો અને એકસરખી રીત ેટુકડા કરો.  
• મધ્યમ તાપ ઉપર એક કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો. ��ં નાખો 

અને તેને તડ તડ થવા દો.  
• કટકા કરલે ભીડંા નાખો અને મીઠા વડે છંટકાવ કરો.  
• િકનારીઓ કરકરી થાય નહી ંત્યા ંસુધી આશર ે5-7 િમનીટ 

સુધી તળો. �રા પાવડર, લાલ મરચાનો પાવડર, અને હળદર 
પાવડર નાખો.

• તુરંત પીરસો. 

તળેલ કરકરી ભીડંી/કરકરા ભીડંા  (100 ગ્રામ)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



Urad Dal/Split Black Gram – Serves 1 (125ml)

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• એક કડાઈમાં તેલને ગરમ કરો; રાઈ, ��ં અને િહંગ નાખો.  
• 30 સેકન્ડસ સુધી આદુ અને લીલા મરચાન ેતળો, ત્યારબાદ ટમેટંુ 

નાખો; નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી રાંધો. 
• હળદર અને �રા પાવડરન ેઅંદર હલાવો.  
• અગાઉથી રાંધેલ કઠોળ અને પાણીન ેનાખો; 5-7 િમનીટ સુધી 

ધીમ ેધીમે ઉકળવા દો.  
• મીઠંુ અને લીબંુના રસને અંદર ભેળવો. કોથમીર વડે સ�વો અને 

ભાત સાથે ગરમાગરમ પીરસો. 

1. નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી 150 િમલી પાણી અને હળદર 
સાથે પલાળેલી અળદની દાળ દબાણથી પકાવો.

2. એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો; રાઈ અને ��ં નાખો. 
તેમા ંતડ તડ થયા બાદ, િહંગ અને આદુ, અને લીલું મરચુ ં
વૈકિલ્પક નાખો; થોડો સમય તળો.  

3. રાંધેલ દાળને અંદર હલાવો અને મીઠંુ નાખો. 3-4 િમનીટ 
ધીમ ેધીમે ઉકળવા દો.

4.  5 િમલી લીબંુનાં રસ વડે પૂણ� કરો. કોથમીર વડે સ�વો 
અને ભાત સાથે ગરમા ગરમ પીરસો. 

અળદની દાળ – 1 વ્યિ�ને પીરસવાની સામગ્રી (125 િમલી)

ચોળીનું શાક (125 ગ્રામ)

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



કેપ્સીકમ ચણાના લોટનું શાક સુકંુ  
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

કેસર પીસ્તા શ્રીખંડ

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

1. એક વાટકામા,ં નરમ અને મલાઈવાળું થાય નહી ંત્યા ંસુધી 
50 ગ્રામ છાશ કાઢેલા દહીન ેઝટકો.

2. ગોળના પાવડરન ેનાખો અને સંપૂણ� રીત ેઓગળી �ય 
નહી ંત્યાં સુધી સંપૂણ� રીત ેભેળવો. 

3. ગરમ પાણીની એક ટીસ્પૂનમા ં2-3 કેસરની શેરોન ેપલાળો, 
પછી દહીમંા ંહલાવો; એલચીનો પાવડર નાખો. 

4. ખાંડેલા પીસ્તા વડે સ�વટ કરો અને પીરસતા પહેલા કમ 
સે કમ 30 િમનીટ સુધી ઠંડુ કરો.

1. એક કડાઈમાં તેલ ગરમ કરો.  
2. 50 ગ્રામ કાપેલ કેપ્સીકમ નાખો અને 2 િમનીટ સુધી તળો.  
3. મીઠાની સાથે 10 ગ્રામ ચણાનો લોટ અને હળદરનો અંદર 

છંટકાવ કરો. 
4. િમશ્રણન ેગરમ કરો, તે સુકંુ અને સુગંિધત બને નહી ંત્યા ંસુધી 

સતત રીતે 3-4 િમનીટ સુધી હલાવતા રહો. તુરંત પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



�રા મસાલા છાશ

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

પીણું

ગુલકંદવાળું પાન 

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખવાસ  (પાચક િમશ્રણ)

1. એક જગમા,ં 100 િમલી પાણી સાથે દહીન ેભેગું કરો.  
2. શેકેલ �રા પાવડર, કાપેલ ફુદીનો અને મીઠાન ેઅંદર 

હલાવો.  
3. નરમ બને નહી ંત્યા ંસુધી સારી રીતે ભેળવો અને ઠંડુ 

પીરસો.

1. નાગરવેલના પાનને ધોવો અને 1 નાગરવેલના પાનને 
ટપટપાવીન ેસૂકવો.  

2. પાન ઉપર સમાન રીત ે5 ગ્રામ ગુલકંદ ફેલાવો, તેને 
પરંપરાગત શૈલીમા ંવાળો અને તાજગી આપતા માઉથ 
ફે્રશનર તરીકે પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



પરંપરાગત મુખવાસ

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• વરીયાળી - 5  ગ્રામ  
• ધાણા દાળ (શેકેલ) - 2  ગ્રામ  
• અજમો -1  ગ્રામ  
• સુવા દાણા - 1  ગ્રામ  
• ��ં  - 1  ગ્રામ  
• અળસીના ંબી - 1 ગ્રામ  
• કાસુન્દરી (મીઢંી આવડ)નાં પાન(સુકાવેલા, વૈકિલ્પક) - 0.5  ગ્રામ

• તે એક સુગંિધત ગંધ છોડે નહી ંત્યાં સુધી ધીમા તાપ 
ઉપર એક કડાઈમા ંતમામ બીજોન ેસુકા શેકો.  

• તેમને ભેગા કરતા પહેલા િમશ્રણન ેસંપૂણ� રીત ેઠંડુ 
પડવા દો.  

• તમારા ભોજન બાદ એક પાચક મુખવાસ તરીકે એક 
નાની ચપટી (ઉપરનું માપેલ િમશ્રણ) પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સ્વાિસ્થક રાત્રી ભોજન
એક દેશી રાિત્ર ભોજનનો અનુભવ
સ્વાિસ્થક રાિત્ર ભોજનનો આનંદ લો – એક જોરદાર રાત્રી ભોજનની થાળી �ાં દરકે કોળીયા
સાથે પરંપરા આધુિનક સુખાકારી સાથે મળે છે. 

પ્રોબાયોટીક કઢી, પોષક તત્વ ભરલેી બાજરીની ખીચડી, તા� હલાવીને તળેલા અને કુદરતી 
રીતે મધુર આનંદો જ ેશરીર અને આ�ાને ઇંધણ પૂ�ં પાડે છે તેના એક આરોગ્ય વધ�ક 
િમશ્રણનો લાભ લો, 

રાત્રી ભોજન
િવકલ્પ 1

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ચટણી અને સાથેની સામગ્રીઓ
• મીઠા લીમડાના પાનની ચટણી – મીઠા લીમડાના પાનની તા� 

ઔષધીય સગંુધ અન ેચટાકેદાર લીલા મરચાઓ વડે છલકાતી, આ 
ચટણી એન્ટીઓક્સીડંટસ અન ેજોરદાર મસાલાનો જુસ્સો પરૂો પાડે 
છે.  

• વરાળથી રાધંલેા મગના અકુંરણ સાથે કોબી – કરક�  ટુકડા 
કરલે કોબીજ અન ેનરમ મગના અંકુરણો રાઈ, કાચી અળસીનાં 
પાવડર અન ેતાજગી આપતા ઓપ માટે લીબં ુઅન ેમીઠાની થોડી 
માત્રા સાથ ેઉછાળવામાં આવે છે. આ કચંુબર અકે મજદેાર, હળવા 
સમાપન સાથ ેકુદરતના ઔદાય�ની ઉજવણી કર ેછે જ ેચટાકેદાર 
ઉત્સાહ સાથ ેપોષણને સતુંિલત કર ેછે. 

• બીટ અને મીઠા લીમડાના પાનનંુ અથાણંુ – એક ધરતીના, સૌમ્ય 
મસાલાવાળા સ્વાદ માટે છીણેલ બીટ સગંુિધત મીઠા લીમડાના પાન, 
લીબંનુો રસ અન ેતલના છંટકાવ સાથ ેભળી �ય છે.  

•  દૂધી ચણા દાળનંુ શાક – િવટાિમન્સ અન ેખનીજ તત્વોનો એક 
પોષક ડોઝ આપતી, તૃિ� દાયક ચણા દાળ અન ેહળવા મસાલાઓનું 
એક િમશ્રણ નરમ દૂધીને મળે છે. દરકે ચમચી સાથ ેતેની સૌમ્ય, ઘરલેું 
હંૂફમાં આ આહલાદક શાક તમન ેવીટંી લે છે. 

• ગજુરાતી કઢી  - એક આહલાદક કઢીમાં િમશ્રણ બનતંુ હળવંુ, 
સ્વાિદ�  દહી ંઅન ેચણાના લોટનું િમશ્રણ, કરકરા મીઠા લીમડાના 
પાન અન ેરાઈના પટ પટ અવાજ વડે આદશ� રીતે વધાર થયેલ.એક 
પ્રોબાયોટીક સમૃ� અમૃત જ ેતમારી પ્લટેને જ આરામ આપતંુ નથી 
પરંતુ એક આનિંદત, તંદુરસ્ત આતંરડાન ેપણ મદદ કર ેછે. 

• ભારતની બાજરાની ખીચડી – એક આરોગ્યવધ�ક એક પાત્રની 
અ�યબી �ાં પોષક તત્વ ભરલે બાજરો, મગની દાળ, અનંે રંગીન 
શાકભા�ઓ એક સપંણૂ, રસેામાં સમૃ� ભોજન માટે ભગેા થાય છે. 
પનીર વડે ગુણવતા વધારલે, તે પ્રોટીન અન ેજિટલ કારબો હાયડ� ેટસનાં 
એક સતુંિલત િમશ્રણન ેપ્રસ્તુત કર ેછે- તંદુરસ્ત ભારતીય રીતમાં તમારા 
શરીરન ેઉ�� પરૂી પાડીન.ે 

• ગાજર મેથી સ્ટીયર ફ્રાય –કકરા ગાજર અન ેતા� મેથીના પાનને 
પણૂ�તા માટે હલાવીન ેતળવામાં આવે છે, જ ેકુદરતી મીઠાસનો એક 
જોસ અન ેિવટાિમન્સનો ડોઝ પરૂો પાડે છે. આ જોરદાર વાનગી 
તમારી મુખ્ય પ્રિક્રયાન ેપ્રભાવશાળી બનાવવા માટે એક તાજગી 
આપતા વણાંક સાથ ેધરતીની લહેજતોને જોડે છે. 

મુખ્ય કોસ�

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)
• ખજુર પાક – કુદરતી રીત ેએક ઉદાર દાવત માટે મીઠી, 

રસદાર ખજૂર સુગંિધત એલચી અને કકરી બદામ સાથે ભળી 
�ય છે.એક દોષરિહત ડેઝટ�  જ ેપ્રસ્તુત કર ેછે તમને સંતુ� 
કરીન,ે એક સમૃ�, ચાસણી જવેો આખરી ઓપ. 

•  મસાલા છાસ - શેકેલ �રા અને તા� ફુદીના વડે ઉ�ત 
કરાયેલ, એક ઠંડુ અને સ્વાિદ� દહીનુ ંપીણુ ંતાજગી આપતો, 
પાચક જુસ્સો આપે છે. પુન:�વંત કરતો એક ઘૂંટ જ ેતમારી 
પ્લેટને ઠંડી કર ેછે અને દરકે ભોજનને એક પૂણ� અનુભવ 
બનાવીન,ે તમારા શરીરન ેપુન:જલીકૃત કર ેછે. 

• ગુલકંદવાળું પાન–  ભોજન બાદના આનંદ માટે આદશ� 
એવો, સુગંિધત ગુલાબની પાંખડીના મુરબ્બા સાથે 
વીટંાડેલ તાજગી આપતું નાગરવેલનુ ંપાન.  

• પરંપરાગત મુખવાસ – એક તાજગી આપતા અને 
આંતરડા માટે અનુકૂળ એવા સમાપન માટે વરીયાળી, 
શેકેલ ધાણા દાળ, અજમો, સુવા દાણા, ��ં, અળસીના ં
બી અને કાસુન્દરી (મીઢંી આવડ)નાં પાનનું િમશ્રણ.

પીણું

મુખવાસ  (પાચક ફે્રશનસ�)

 

પ્રત્યેક પીરસેલ માત્રા દીઠ કુલ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(અંદા�ત મૂલ્યો)

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
730 િકલો 100 ગ્રામ 32 ગ્રામ 28 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મીઠા લીમડાના પાનની ચટણી 
સામગ્રીઓ :
• તા� મીઠા લીમડાના પાન – 15 ગ્રામ
• લીલું મરચંુ (નાનું, કાપેલું, વૈકિલ્પક) – 5 ગ્રામ  
• તા� કોથમીરના પાન – 10 ગ્રામ  
• �રા પાવડર (શેકેલ) – 0.5 ગ્રામ  
• લીબંુનો રસ  – 5 િમલી   
• મીઠંુ – 1 ગ્રામ  
• પાણી (જ�ર મજુબ ગોઠવો) – 15 િમલી 

• કોબી (બારીક રીત ેકાપેલું) – 50 ગ્રામ  
• ફણગાવેલા મગ (અગાઉથી પલાળેલા અને ફણગા નીકળેલા, 

વરાળથી બાફેલા) – 20 ગ્રામ
• ��ં અને અલસીના ંબીનો પાવડર – 0.5 ગ્રામ    
• લીબુનો રસ – 5  િમલી   
• મીઠંુ  – 1.5 ગ્રામ   

• બીટ (છીણેલુ)ં – 30 ગ્રામ 
• મીઠા લીમડાના પાન (બારીક રીત ેકાપેલા) – 5 ગ્રામ  
• લીબંુનો રસ – 5 િમલી  
• તલ  – 3 ગ્રામ  
• મીઠંુ– 1 ગ્રામ  

• એક નાના વાટકામા,ં કાપેલા મીઠા લીમડાના પાન અને તલ 
સાથે છીણેલા બીટને ભેગું કરો.  

• લીબંુનો રસ અને મીઠંુ નાખો; સારી રીત ેભેળવો.  
• સ્વાદને ફેલાવા દેવા માટે તેને 10 િમનીટ સુધી રહેવા દો, 

પછી પીરસો. 

• એક વાટકામા,ં એક સાથે કાપેલ કોબી અને વરાળથી 
બાફેલા મગના અંકુરણોન ેઉછાળો.  

• તેમા ં�રા અને અલસીના ંબીનો પાવડર છાંટો, પછી 
લીબંુનો રસ અને મીઠંુ નાખો.  

• ધીમે ધીમે ભેળવો અને એક તાજગી આપતા, કરકરા કચુમ્બર 
માટે તુરંત પીરસો. 

1. મીઠા લીમડાના પાન, લીલું  મરચુ ંઅને ધાણાન ેસંપૂણ� રીત ેધુવો.  
2. તમામ સામગ્રીઓને ભેગી કરો –પાણી, �રા પાવડર, લીબંુનો 

રસ અને મીઠંુ સહીત-ને એક બ્લેન્ડરમા.ં  
3. તમે  નરમ અને સહેજ બરછટ લુગદી મેળવો નહી ંત્યા ંસુધી 

ભેળવો. ઈચ્છા મજુબ મીઠંુ કે લીબંુને નાખો. 

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

વરાળથી રાંધેલ ફણગાવેલા મગ સાથે કોબી

વ્યજંન પ�િતઓ
ચટણી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

બીટ અને મીઠા લીમડાનાં પાનનું અથાણું

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



દૂધી ચણાની દાળનું શાક

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખ્ય કોસ�

ગજુરાતી કઢી
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• દુધી  (ટુકડા કરલે) – 50 ગ્રામ  
• ચણા દાળ (પલાળેલ;સુકંુ વજન) – 15 ગ્રામ  
• હળદર પાવડર  – 0.5 ગ્રામ  
• �રા પાવડર  – 0.5 ગ્રામ  
• ધાણા પાવડર  – 0.5 ગ્રામ  
• મીઠંુ – 2 ગ્રામ  
• પાણી – 50 િમલી
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ મગફળીનું તેલ – 3 ગ્રામ

• દહી ં– 45 ગ્રામ  
• ચણાનો લોટ – 5 ગ્રામ  
• પાણી  – 100 િમલી  
• હળદરનો પાવડર  – 0.3 ગ્રામ  
• મીઠંુ  – 1.5 ગ્રામ  
• કાબ�િનક ગોળનો પાવડર (વૈકિલ્પક, હળવી મીઠાસ 

માટે) – 1 ગ્રામ
• રાઈ  – 0.5 ગ્રામ 
• મીઠા લીમડાના પાન  – 2 ગ્રામ  
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ તેલ – 2 ગ્રામ

• દહી,ં ચણાનો લોટ, પાણી, હળદર, મીઠંુ અને ગોળન ે
નરમ અને ગ�ામુ� થાય નહી ંત્યા ંસુધી એક સાથે 
ઝટકો. 

• એક નાની કડાઈમા,ં તેલ ગરમ કરો, રાઈ અને મીઠા 
લીમડાના પાન તે તડતડે નહી ંત્યા ંસુધી નાખો. 

• વઘાર કરલે તેલને દહીના િમશ્રણની અંદર રડેો, 3-5 
િમનીટ સુધી ધીમા તાપ ઉપર ધીમ ેધીમ ેગરમ કરો( 
ઉકાળશો નહી)ં, પછી પીરસો.

• મધ્યમ તાપ ઉપર એક નાની કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો. 
હળદર, ��ં અને ધાણા પાવડરન ેથોડા વઘાર માટે 
નાખો.  

• દૂધીના ટુકડા અને પલાળેલ, પાણી નીતારલે ચણા દાળ 
નાખો.  

• તેમા ંપાણી રડેો, મીઠા વડે સ્વાદ ઉમેરો, ઢાંકો અને 
નાજુક બને નહી ંત્યા ંસુધી 10-12 િમનીટ સુધી તડતડવા 
દો. ગરમાગરમ પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ભારતની સામાની ખીચડી
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ગાજર મેથી સ્ટીયર ફ્રાય
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• સામો કે મોરયૈો  (સામો, સૂકો) – 20 ગ્રામ  
• મગની દાળ (સૂકી) – 10 ગ્રામ  
• પનીર (કટકા કરલેું) – 15 ગ્રામ  
• ભેળવેલા શાકભા�ઓ (ગાજર, વટાણા, કઠોળ– કુલ 

વજન) – 30 ગ્રામ  
• હળદર પાવડર  – 0.5 ગ્રામ 
• મીઠંુ  – 2 ગ્રામ 
• ��ં – 0.5 ગ્રામ  
• પાણી – 150 િમલી   
• A2 ઘી  – 3 ગ્રામ  

1. ગાજર (પાતળી પ�ી આકારમા ંકાપેલા) – 40 ગ્રામ 
2. તા� મેથીના પાન (સુમાર ેકાપેલા)– 15 ગ્રામ  
3. રાઈ – 0.5 ગ્રામ  
4. હળદર પાવડર– 0.3 ગ્રામ  
5. લાલ મરચાનો પાવડર (વૈકિલ્પક) – 0.2 ગ્રામ
6. મીઠંુ – 1.5 ગ્રામ 
7. કોલ્ડ પ્રેસ્ડ તેલ (ટોપરાનુ ંઅથવા પસંદગીનુ)ં – 3 ગ્રામ  
8. લીબંુનો રસ – 5 િમલી

1. મધ્યમ તાપ ઉપર એક કડાઈમા ંતેલને ગરમ કરો; રાઈને 
નાખો અને તેને પટ પટ થવા દો.  

2. ગાજર નાખો અને તે નરમ બનવાનું શ� થાય નહી ંત્યા ં
સુધી 3-4 િમનીટ સુધી હલાવીન ેતળો.  

3. હળદર, લાલ મરચાનો પાવડર, અને મીઠા સાથે મેથીના ં
પાનને અંદર ઉછાળો; કકરા-નાજુક થાય નહી ંત્યા ંસુધી 
બી� 2 િમનીટ સુધી હલાવીન ેતળો.  

4. લીબંુના રસ સાથે સમાપન કરો અને તેને ગરમ પીરસો. 

1. સામો અને મગની દાળને ધુવો. 
2. એક પ્રેસર કૂકરમા ં(અથવા એક ઊંડા પાત્રમા)ં ઘીના 

થોડા ટીપા ંનાખો. સામો, દાળ, શાકભા�ઓ, હળદર, 
મીઠંુ, ��ં અને પાણીન ેતળો.  

3. િમશ્રણ રાબ જવેું એકધા�ં બને નહી ંત્યાં સુધી િમશ્રણને 
રાંધો. (સ્ટવની ઉપર લગભગ 15-20 િમનીટ સુધી અથવા 
પ્રેસર કુકરમાં 2-3 સીટી સુધી).

4. પીરસતા પહેલા અંદર ટુકડા કરલેા પનીર ધીમ ેધીમ ે
હલાવો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ખજૂર પાક
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

મસાલા છાશ
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

પીણું

ગુલકંદવાળું પાન
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખવાસ  (પાચક ફે્રશનસ�)

• ખજૂર (ખાડાવાળી અને છંુદેલી) – 15 ગ્રામ  
• એલચી પાવડર – 0.5 ગ્રામ  
• િમિશ્રત સુકો મેવો (બદામ, અખરોટ, પીસ્તા – કાપેલા) 

– 10 ગ્રામ  
• કાબ�િનક ગોળ પાવડર – 5 ગ્રામ  
• પાણી (જો સાતત્ય માટે  જ�રી હોય તો) – 10 િમલી 

• A2 દહી ં – 75 ગ્રામ  
• પાણી– 100 િમલી  
• �રા પાવડર (શેકેલ) – 0.5 ગ્રામ  
• તા� ફુદીનાના પાન (બારીક રીત ેકાપેલા) – 2 ગ્રામ  
• મીઠંુ – 2 ગ્રામ  

• તાજંુ નાગર વેલનું પાન – 1 પાન  (7 ગ્રામ)  
• ગુલકંદ (ગોળ વાળો ગુલાબની પાંખડીનો મીઠો મુરબ્બો) 

– 5 ગ્રામ  

1. નાગરવેલના ંપાનને ધુવો અને ટપટપાવીન ેસૂકવો.  
2. પાન ઉપર એકસરખી રીત ેગુલકંદને ફેલાવો, પરંપરાગત શૈલીમા ં

અંદર ઘડી વાળો અને તાજગી આપતા માઉથ ફે્રશનર સ્વ�પે 
પીરસો. 

1. એ જગમાં, દહી ંઅને પાણીન ેએક સાથે નરમ અને ફીણવાળું 
થાય નહી ંત્યા ંસુધી ઝટકો. 

2. તેની અંદર �રા પાવડર, ફુદીનો, મીઠંુ અને લીબંુનો રસ 
હલાવો.  

3. સંપૂણ� રીતે ભેળવો અને ઠંડી અથવા બરફ સાથે પીરસો.

1. એક વાટકામા,ં ગોળ અને એલચીના પાવડર સાથે છંુદેલી  
ખજુર ભેગી કરો.  

2. સમાન રીત ેિવતિરત થઇ �ય નહી ંત્યા ંસુધી કાપેલા સુકા 
મેવાન ેઅંદર હલાવો; જો િમશ્રણ વધ ુપડતું ઘાટંુ હોય તો 
પાણીનો છંટકાવ કરો.  

3. દેખાવ �ળવવા માટે પીરસતા પહેલા 15 િમનીટ સુધી 
ઠરવા દો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



પરંપરાગત મુખવાસ  
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

• વરીયાળી  – 5 ગ્રામ  
• ધાણા દાળ (શેકેલી) – 2 ગ્રામ  
• અજમો – 1 ગ્રામ  
• સુવા દાણા – 1 ગ્રામ  
• ��ં  – 1 ગ્રામ 
• અળસીના ંબી – 1 ગ્રામ  
• કાસુન્દરી(મીઢંી આવડ)નાં પાન (સુકવેલા, વૈકિલ્પક)– 0.5 ગ્રામ 

1. અળસીના ંબી િસવાયના તમામ દાણાન ેસુગંિધત બને 
નહી ંત્યાં સુધી ધીમા તાપમા ંસુકા શેકો (લગભગ 2-3 
િમિનટ).  

2. સંપૂણ� રીતે ઠંડા પડવા દો, પછી સારી રીત ેભેળવો.  
3. ભોજન બાદ પાચન સહાયક તરીકે એક નાની ચપટી 

(લગભગ 2-3 ગ્રામ કુલ) સ્વ�પે પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સ્વાિસ્થક રાત્રી ભોજન:
એક દેસી રાત્રી ભોજન થાળીનો અનુભવ
સ્વાિસ્થક રાત્રી ભોજનનો આનંદ લો- એક જોરદાર, દેસી રાત્રી ભોજનની થાળી �ાં પરંપરાનું 
દરકે કોિળયા સાથે આધુિનક સુખાકારી સાથે િમલન થાય છે.  

પ્રોબાયોટીક દહી,ં પોષક તત્વ ભરલે મીલેટ ખીચડીનું આરોગ્યવધ�ક િમશ્રણ, તા� હલાવીને તળેલ 
અને કુદરતી રીતની મીઠી મોજ જ ેશરીર અને આ�ાને ઇંધણ પૂ�ં પાડે છે, તેનો આનંદ લો.

રાત્રી ભોજન
િવકલ્પ 2

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ચટણી અને સાથેની સામગ્રીઓ
• કોડાનંુ કચુબંર – શેકેલ કોળા, ડંુગળી અન ેમસાલાઓનું 

એક તાજગી આપતંુ રસેાથી સમૃ� િમશ્રણ જ ેતમારી પ્લટેને 
પાનખરની મીઠાસનાં એક જુસ્સા સાથ ેજગાડે છે.

• મથેીના દાણા સાથેનંુ કાળા ચણાનંુ અથાણંુ – સ્વાિદ�, 
કરકરા કાળા ચણા અન ેસગંુિધત મેથી એક મસાલેદાર 
અથાણામાં એક સાથ ેઆવે છે જ ેપરંપરાનુ ંગાન કર ેછે. 

• કાચી કેરીની ચટણી – આ કાચી કેરીની ચટણી સ્વાિદ�, 
મીઠી અન ેમસાલદેાર મોજ છે જ ેતા�, ચટપટા સ્વાદો અન ે
સગંુિધત મસાલાઓ સાથ ેઆવે છે. 

• મોરીગંા (સરગવા)ની ચટણી – પૌિ�ક અન ે 
એન્ટીઓિક્સડંટસથી ઊભરાતી સરગવાના પાન અન ે
લીલા મરચામાંથી બનાવેલ આ ચટણી એક તંદુરસ્તીભય� 
જુસ્સો ઉમેર ેછે. 

• તળેલ તવા પનીર – મીઠા અન ેમરીના માત્ર છંટકાવ 
વડે સોનરેી પણૂ�તા સધુી તળેલા, દેસી કોટેજ પનીરના 
નરમ ચોસલાઓ. એક સાદી છતાં સતુંિ� આપતી દાવત 
જ ેતમારી થાળીને એક મલાઈવાળો દેખાવ અન ેસમુ� 
લહેજત પરૂી પાડે છે. 

• આલ ૂમટરનંુ શાક – સખુદાયક, ઘરલેું શૈલીના શાક માટે 
એક  હળવા, સગંુિધત મસાલાઓના િમશ્રણમાં સણસણાવેલ 
તૃિ�દાયક બટેટા અન ેલીલા વટાણા. દરકે ચમચી દરકે 
કોળીયા સાથ ેતમન ેગરમાહટ આપીને, ગામઠી ભારતનો 
એક ઉ�મ સ્વાદ આપે છે. 

• દુધી મથેી સાથે ભારતમા ંબનેલ સામાની ખીચડી – 
પૌિ�ક એક પાત્રના ભોજન માટે આરોગ્યવધ�ક સામો 
અન ેમગની દાળ નરમ દૂધી અન ેતા� મેથીના પાન સાથ ે
જોડાય છે. આ સપંણૂ�, રસેાથી સમૃ� ખીચડી કાળ� સાથ ે
તૈયાર કરાયલે ગામઠી સ્વાદ અન ેભારતીય સ્વાસ્થ્યની એક 
ઉજવણી છે. 

• �રા પાવડર સાથે તાજંુ દહી ં– એક સ્વાિદ� પાચન 
સબંિંધત મોજ આપતંુ, શેકેલ �રાની ઉષ્મા સાથ ેઉ�ત 
કરાયલે ઠંડુ, મલાઈદાર દહી.ં એક આહલાદક, પ્રો-બાયોટીક 
સમૃ� ઉમેરણ જ ેતમારી પ્લટેને તાજગી આપે છે અન ેતમારી 
થાળીના દરકે કોિળયાને સતુંિલત કર ેછે. 

મુખ્ય કોસ�

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)
• અ�ંર બરફી  - સુગંિધત મસાલાઓ સાથે કુદરતી રીત ે

મીઠા, પોષક તત્વની દ્રિ�એ સમૃ� અ�ંર અને બદામ 
આધાિરત ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ). 

મુખવાસ  (પાચક ફે્રશનસ�)

 

પ્રત્યેક પીરસેલ માત્રા દીઠ કુલ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(અંદા�ત મૂલ્યો)

• ગલુકંદવાળુ ંપાન – ભોજન બાદના આનદં માટે આદશ� 
એવું, સગંુિધત ગુલાબની પાંખડીના મુરબ્બા સાથનેુ ંએક 
તાજગી આપતા નાગર વેલનાં પાનનું પડ.  

• પરંપરાગત મખુવાસ – તાજગી આપતા અન ેઆતંરડા 
માટે અનકૂુળ સમાપન માટે વરીયાળી, શેકેલ ધાણા દાળ, 
અજમો, સવુા દાણા, ��ં, અળસીનાં બી અન ેકાસનુ્દરી 
(મીઢંી આવડ)નાં પાનનું એક િમશ્રણ. 

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
779 િકલો 110 ગ્રામ 33 ગ્રામ 22 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



કોળાનુ ંકચુંબર
સામગ્રીઓ :
• કોળું (કટકા કરલે) - 50 ગ્રામ
• લીબંુનો રસ  - 2 ગ્રામ
• �રા પાવડર  (શેકેલ) - 1 ગ્રામ
• સંચળ - 1 ગ્રામ
• થોડા કાપેલા કોથમીરના પાન

• કાળા ચણા (બાફેલા) - 30 ગ્રામ  
• મેથી (રાતભર પલાળેલ) - 2 ગ્રામ
• રાઈ  - 2 ગ્રામ 
• હળદર પાવડર  - 2 ગ્રામ
• લાલ મરચાનો પાવડર (વૈકિલ્પક) - 2 ગ્રામ
• લીબંુનો રસ - 5 ગ્રામ
• મીઠંુ  - 2 ગ્રામ
• કોલ્ડ પ્રેસ્ડ રાઈનું તેલ – 2 ગ્રામ 

• કાચી કેરી  (છીણેલ) – 30 ગ્રામ   
• કાબ�િનક ગોળ (છીણેલા) – 10 ગ્રામ 
• �રા પાવડર (શેકેલ) – 2 ગ્રામ 
• મીઠંુ – 1 ગ્રામ 
• લીલું મરચંુ (કાપેલ, વૈકિલ્પક ) – 2 ગ્રામ 
• તા� કોથમીર (કાપેલ) – 5 ગ્રામ 

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મેથીના દાણા સાથે કાળા ચણાનુ ંઅથાણું

વ્યજંન પ�િતઓ
ચટણી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

કાચી કેરીની ચટણી

1. નરમ પરંતુ સખત બને નહી ંત્યા ંસુધી એક 
કડાઈમા ંકોળાના ટુકડાન ેગરમ કરો. ઠરવા 
દો.

2. લીબંુનાં રસ, શેકેલ �રા પાવડર, અને સંચળ 
સાથે ઉછાળો.  

3. કોથમીરના પાન સાથે સ�વો અને પીરસો.  

1. સરિસયાના તેલને ગરમ કરો અને રાઈને તડતડવા દો. 
પછી મેથીના દાણા અને બાફેલા કાળા ચણા નાખો.  

2. હળદર, લાલ મરચાનો પાવડર અને મીઠંુ અંદર હલાવો. 2 
િમનીટ સુધી પકાવો.  

3. તાપને બંધ કરો અને તેમા ંલીબંુનો રસ ભેળવો. પીરસતા 
પહેલા તેને 1 કલાક સુધી પડી રહેવા દો. 

1. બધી સામગ્રીઓને બરછટ લુગદી બને તે રીત ેભેળવો. 
તા� પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સામગ્રીઓ :

પ�િત :

તળેલ તવા પનીર
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મોરીગંા ચટણી

આલૂ મટરનું શાક
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખ્ય કોસ�

1. નરમ ચટણી બનાવવા માટે થોડા પાણી સાથે 
તમામ સામગ્રીઓને ભેળવો.  

1. સોનેરી બને નહી ંત્યા ંસુધી 2 િમનીટ સુધી 
ગરમ તવા ઉપર પનીરને અલ્પ માત્રામા ંતળો.  

2. પીરસતા પહેલા તેના ઉપર મીઠંુ અંને મરીનો 
છંટકાવ કરો. 

1. ઘી ગરમ કરો, ��ં નાખો, પછી બટેટા નાખો. 5 
િમનીટ સુધી પકાવો.  

2. વટાણા, હળદર, ધાણા પાવડર અને મીઠંુ નાખો. નરમ 
થાય નહી ંત્યા ંસુધી ઢાંકીન ેપકાવો. 

• તા� મોરીગંા(સરગવા)નાં પાન– 10 ગ્રામ 
• આદુ (છીણેલુ)ં - 2 ગ્રામ
• લીબંુનો રસ  - 2 ગ્રામ   
• િસંધા લુણ - ગ્રામ 
• �રા પાવડર  (શેકેલ) - 1 ગ્રામ

• પનીર/કોટેજ પનીર (કટકા કરલે) - 50 ગ્રામ
• કાળા મરી - 1 ગ્રામ
• મીઠંુ  - એક ચપટી 

• બટેકા (કટકા કરલેા) - 40 ગ્રામ
• લીલા વટાણા - 40 ગ્રામ
• ��ં  - 2 ગ્રામ 
• ધાણા પાવડર  - 2 ગ્રામ
• હળદર પાવડર - 1 ગ્રામ
• મીઠંુ  - 2 ગ્રામ
• A2 ઘી - 2 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



દૂધી મેથી સાથે ભારતમાં બનેલ સામાની ખીચડી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

�રા પાવડરવાળું તાજંુ દહી ં
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

અ�ંર બરફી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

• સામો - 30 ગ્રામ
• મગની દાળ - 15 ગ્રામ
• દૂધી (છીણેલી) - 50 ગ્રામ 
• તા� મેથીના પાન (કાપેલા) - 10 ગ્રામ 
• ��ં  - 2 ગ્રામ
• આદુ (છીણેલુ)ં - 2 ગ્રામ
• િસંધાલુણ - 2 ગ્રામ
• A2 ઘી - 3 ગ્રામ

• દહી ં(ઘર ેબનાવેલ) - 75 ગ્રામ
• �રા પાવડર(શેકેલ) - 1 ગ્રામ

• સુકાવેલા અ�ંર – 15 ગ્રામ  
• બદામ અને અખરોટ (કાપેલા) – 10 ગ્રામ  
• એલચીનો પાવડર – એક ચપટી   

1. નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી દહીને ઝટકો.  
2. શેકેલ �રા પાવડરનો છંટકાવ કરો અને ઠંડુ પીરસો.

1. અ�ંરને એક લુગદીમા ં ભેળવો.  
2. બદામ, અખરોટ અને એલચી સાથે ભેળવો.  
3. એક ચોસલાનો આકાર આપો અને તેને ગોઠવાવા દો. 

1. સામો અને દાળને ધોવો. પ્રેસર કુકરમા ં200 િમલી પાણી સાથે 
રાંધો.  

2. એક કડાઈમાં, ઘી ગરમ કરો, ��ને તડતડવા દો અને દૂધી અને 
મેથીના પાન નાખો. તળો.  

3. રાંધેલ ખીચડીમા ંભેળવો, સ્વાદ મજુબ મીઠંુ નાખો અને ઉપરના 
ભાગ ેઘીના થોડા ટીપા ંસાથે પીરસો.   

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



પરંપરાગત મુખવાસ
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખવાસ (પાચક િમશ્રણ)

• વરીયાળી  - 2 ગ્રામ
• ધાણા દાળ (શેકેલ)  - 1 ગ્રામ
• અજમો  - 1 ગ્રામ
• સુવા દાણા  - 1 ગ્રામ
• ��ં  - 1 ગ્રામ

1. તમામ સામગ્રીઓને સુકી ગરમ કરો. તેને ઠરવા દો અને એક 
હવાચુસ્ત કન્ટેનરમા ંસંગ્રહ કરો. 

2. ભોજન બાદ ½  ટીસ્પૂન (નાની ચમચી) પીરસો. 

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સ્વાિસ્થક રાત્રી ભોજન
એક દેસી રાત્રી ભોજનની થાળીનો અનુભવ
સ્વાિસ્થક રાત્રી ભોજનનો આનંદ લો – એક જોશદાર, દેસી રાત્રી ભોજનની થાળી �ાં પરંપરાનું 
દરકે કોળીયા સાથે આધુિનક સુખાકારી સાથે િમલન થાય છે. 

પ્રોબાયોટીક દહી,ં પોષકતત્વ થી ભરલે સામાની ખીચડીનાં આરોગ્યવધ�ક િમશ્રણનો સ્વાદ માણો, 
તા� હલાવીને તળેલી અને કુદરતી રીતની મીઠાશની મોજ જ ેતમારા શરીર અને આ�ાને ઇંધણ 
પૂ�ં પાડે છે. 

રાત્રી ભોજન
િવકલ્પ 3

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ચટણી અને સાથેની સામગ્રીઓ

મુખ્ય કોસ�

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

• લીબું સાથે તા� કાકડી અને ગાજરનંુ કચુબંર – કાકડી, 
ગાજર, લીબંનુા રસ અન ેહળવા મસાલાઓ વડે બનાવાયેલ 
એક તાજગી આપતંુ, રસેાથી સમૃ� કચંુબર.  

• ગાજરનંુ અથાણંુ – ગાજર, રાઈ અન ેમસાલાઓ વડે 
બનાવાયેલ એક મીઠંુ અન ેમસાલદેાર પ્રોબાયોટીક સમૃ� 
અથાણંુ. 

• મોરીગંાની ચટણી – એન્ટીઓક્સીડંટસમાં સમૃ� મોરીગંા 
(સરગવા)નાં પાન, ધાણા, આદુ અન ેમસાલાઓ વડે 
બનાવાયેલ એક પોષક તત્વથી ભરલેી ચટણી.  

• ફણગાવલે મગનંુ કચુબંર – એક સ્વાિદ� લહેજત માટે 
ફણગાવેલ મગ, આદુ અન ેલીબંવુાળી એક હળવી, વરાળથી 
રાંધેલ વાનગી. 

• મગની દાળ – એક હળવી અન ેસખુકર મગની દાળની 
વાનગી, અલ્પ માત્રામાં મસાલાવાળી અન ેપચવામાં સરળ. 

• દાળ અને શાકભા�ઓ સાથે સામો ખીચડી – લીલા 
ચણાની દાળ અન ેમોસમી શાકભા�ઓ સાથ ેરાંધેલ એક 
આરોગ્યવધ�ક સામાની ખીચડી. 

• �રા વાળંુ તાજંુ દહી ં– બહેતર પાચન માટે શેકેલ �રા 
પાવડર સાથ ેઘર ેબનાવેલ દહી.ં  

• ટીડંોરાનો મસાલો – રસેા અન ેપોષકતત્વોથી ભરલે, એક 
અલ્પ માત્રાવાળી ટીડંોરાની વાનગી. 

• ગોળ પાપડી  - એક કુદરતી રીતના મીઠા સમાપન માટે 
ઘઉંનો લોટ, ગોળ અન ેઘી વડે બનાવેલ, આ પરંપરાગત 
ગોળની ફ્લટેબ્રડેનો આનદં લો. ગરમ ગરમ પીરસાતી, તે 
તમારા મોઢામાં ઓગળી જતી દાવત પરૂી પાડે છે જ ેતમારા 
સ્વાદથી ભરલે રાત્રી ભોજનને આદશ� રીતે પણૂ� કર ેછે.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



મુખવાસ (પાચક ફે્રશનસ�)

 

પ્રત્યેક પીરસેલ માત્રા દીઠ પોષણ સંબંિધત માિહતી
(અંદા�ત મૂલ્યો) 

• ગલુકંદવાળુ ંપાન – ભોજન બાદની મોજ માટે આદશ� 
એવું સગંુિધત ગુલાબની પાંખડીના મુરબ્બા સાથ ેવીટેંલ 
એક તાજગી આપતંુ નાગરવેલનું પાન. 

• પરંપરાગત મખુવાસ– એક તાજગીદાયક અન ે
આતંરડા માટે અનકૂુળ સમાપન માટે વરીયાળી, શેકેલ 
ધાણાદાળ,અજમો, સવુા દાણા, ��ં, અળસીનાં બી અન ે
કાસનુ્દરીનાં બીનું એક િમશ્રણ. 

 કેલરી કાબ�હાયડ� ેટસ પ્રોટીન ચરબી
590 િકલો 24.9 ગ્રામ 97 ગ્રામ 12.3 ગ્રામ

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



લીબંુ સાથે તા� કાકડી અને ગાજરનું કચુંબર

સામગ્રીઓ :
• કાકડી (બારીક રીત ેકાપેલ)– 50 ગ્રામ 
• ગાજર (છીણેલુ)ં – 50 ગ્રામ  
• લીબંુનો રસ – 1  ટીસ્પૂન   
• કોથમીરના પાન  (કાપેલા) – 1 ટેબલ સ્પૂન  
• સંચળ – એક ચપટી   
• �રા પાવડર (શેકેલ) – ¼ ટીસ્પૂન

• ગાજર (પાતળી પ�ી સ્વ�પે કાપેલ) – 50 ગ્રામ   
• રાઈ  – ¼  ટીસ્પૂન 
• હળદર પાવડર – ¼  ટીસ્પૂન 
• લીબંુનો રસ  – 1  ટીસ્પૂન  
• ગુલાબી મીઠંુ – �  ટીસ્પૂન  
• િહંગ – એક ચપટી   

• તા� મોરીગંા (સરગવા)ના પાન – 10 ગ્રામ   
• કોથમીરના પાન  – 20 ગ્રામ   
• આદુ – 5 ગ્રામ   
• લીબંુનો રસ  – 1 ટીસ્પૂન  
• સંચળ– એક ચપટી   
• ��ં – ¼  ટીસ્પૂન

1. એક વાટકામા ંતમામ સામગ્રીઓને ભેળવો.  
2. સારી રીતે ઉછાળો અને તાજ ેતાજંુ પીરસો.  

1. એક વાટકામા ંતમામ સામગ્રીઓને ભેળવો. 
2. પીરસતા પહેલા થોડા કલાકો સુધી એક કાચની 

બરણીમા ંસંગ્રહ કરો.  

પ�િત :

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ગાજરનું અથાણું

વ્યજંન પ�િતઓ
ચટણી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મોરીગંાની ચટણી 

1. નરમ ચટણી બનાવવા માટે થોડા પાણી સાથે તમામ 
સામગ્રીઓને ભેળવો.  

2. તાજ ેતા� પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મગની દાળનું ઓસામણ 
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ફણગાવેલ મગનું કચુમ્બર

દાળ અને શાકભા� સાથે
સામો ખીચડી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખ્ય કોસ�

• ફણગાવેલ મગ – 50 ગ્રામ   
• આદુ (છીણેલુ)ં – 5 ગ્રામ   
• લીબંુનો રસ  – 1 ટી સ્પૂન 
• સંચળ – એક ચપટી

• સામો – 20 ગ્રામ   
• મગની દાળ – 20 ગ્રામ   
• િમશ્ર શાકભા�ઓ (ગાજર, કઠોળ, દૂધી) – 50 ગ્રામ   
• પાણી – 200 િમલી   
• ��ં – ¼  ટીસ્પૂન  
• કોથમીરના પાન – 1 ટેબલ સ્પૂન 
• ગરમ મસાલા (ઘર ેબનાવેલ) - ½  ટીસ્પૂન 

• મગની દાળ – 30 ગ્રામ   
• પાણી– 150 િમલી   
• હળદર – ¼  ટીસ્પૂન 
• િહંગ  – એક ચપટી  
• ��ં – ¼  ટીસ્પૂન 
• કોથમીરના પાન – 1 ટેબલ સ્પૂન   

1. અંકુરણોન ેસહેજ વરાળથી બાફો.  
2. છીણેલ આદુ, લીબંુનો રસ અને મીઠા સાથે ભેળવો.  
3. ગરમ પીરસો.

1. દાળને ધુવો અને 30 િમનીટ સુધી પલાળો.  
2. હળદર, િહંગ અને ��ં સાથે બાફો.  
3. કોથમીર વડે સ�વો અને પીરસો. 

1. સામો અને દાળને ધુવો અને પલાળો.  
2. નરમ થાય નહી ંત્યા ંસુધી પાણી, મસાલાઓ, ગરમ મસાલા અને 

શાકભા�ઓ સાથે રાંધો.  
3. કોથમીર વડે સ�વો.  

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



�રા વાળું એક કપ તાજંુ દહી ં

સામગ્રીઓ :

પ�િત :
1. દહી ંસાથે �રા પાવડર ભેળવો અને પીરસો. 

ટીડંોરાનો મસાલો
સામગ્રીઓ :

પ�િત :
1. ��ં સાંતળો, ટીડંોરા અને મસાલા નાખો.  
2. ઢાંકેલ રાખીન ે10 િમનીટ સુધી રાંધો.

ગોળ પાપડી

સામગ્રીઓ :

પ�િત :

ડેઝટ�  (ભોજનાંત મીઠાઈ)

• ટીડંોરા (કાપેલા) – 50 ગ્રામ   
• ��ં  – ¼  ટીસ્પૂન  
• હળદર – ¼ ટીસ્પૂન
• કાળા મરીનો પાવડર - એક ચપટી   
• ધાણા પાવડર – ¼  ટીસ્પૂન 
• મીઠંુ – એક ચપટી 

1. સુવાિસત બને નહી ંત્યાં સુધી લોટને ધીમા તાપ 
ઉપર ઘીમાં શેકો.  

2. તાપ દૂર કરો, અંદર ગોળ ભેળવો અને પ્લેટમાં 
ફેલાવો.  

3. ગરમ પીરસતા પહેલા તેને થોડી મીનીટો સુધી 
રહેવા દો

• આખા ખાપલી ઘઉંનો લોટ – 15 ગ્રામ 
• A2 ઘી – 5 ગ્રામ    
• કાબ�િનક ગોળ (છીણેલ) – 10 ગ્રામ   

• A2 દહી ં (ઘર ેબનાવેલ) – 75 ગ્રામ   
• �રા પાવડર (શેકેલ) – ¼  ટીસ્પૂન

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



ગુલકંદવાળું પાન
સામગ્રીઓ :

પ�િત :

મુખવાસ  (પાચક િમશ્રણ)

પરંપરાગત મુખવાસ
સામગ્રીઓ :

પ�િત :
1. તમામ સામગ્રીઓને ભેળવો અને પાચક ફે્રશનર તરીકે પીરસો.

અસ્વીકૃિત:

1. નવા ખોરાકનો પ્રયોગ કરતા પહેલા જો તમે સંવેદનશીલતાઓ, પાચન સંબંિધત સમસ્યાઓ કે આરોગ્ય  સંબંિધત 
િચંતાઓનો અનુભવ કરો તો હંમેશા તમારા આરોગ્ય સંભાળ પ્રદાતાની સલાહ લો. 

2. એવા લોકો માટે કે જઓે િબન-શાકાહારી િવકલ્પો પસંદ કર ેછે તેમના માટે, િન:સંકોચ રીત ેઉપલબ્ધતા અને વ્યિ�ગત 
પસંદગીના આધાર-ે ચીકન, સાલ્મોન, મીઠા પાણીની પારા રિહત માછલી, ઈંડા જવેા ઉચ્ચ ગુણવતાના, અંત;�ાવ અને 
એન્ટીબાયોટીકરિહત િવકલ્પો સાથે વ્યંજન િવિધન ેબદલાવો કે પૂિત� કરો. મશ�મ્સ(િબલાડીના ટોપ)ને પણ ઈચ્છા 
મજુબ ઉમેરી શકાય છે.   

3. તમારી આહાર સંબંિધત જ�રીયાતો અને �ોત�પ ધોરણોન ેઅનુકૂળ બનાવવા માટે હંમેશા સામગ્રીઓને ગોઠવો. 

યાદ રાખો, ખોરાક કે પોષણ એકલા પૂરતા નથી, તમારી �વનશૈલીના દરકે સ્તંભ ઉપર ધ્યાન આપો.

• તાજંુ નાગર વેલનું પાન  - 1
• ગુલકંદ/સુબંિધત ગુલાબની પાંખડીનો મુરબ્બો (ઘર ે

બનાવેલ)– 5 ગ્રામ 

1. નાગરવેલના ંપાનની ઘડી ઉપર ગુલકંદ ફેલાવો, અને 
પીરસો.

આ પુિસ્તકામાં ઉપયોગમાં લેવામાં આવેલા ફોટાઓ એ માત્ર રજૂઆતનાં હેતુઓ માટે જ છે. 



આંગણવાડીની મુલાકાત 

પોષણ ઉત્સવ પુસ્તકની એક નકલ
રજૂ કરવા �ારા સન્માિનત 

મિહલાઓ અને બાળ િવકાસ મંત્રાલય �ારા 
સંચાિલત, આર. કે. પુરમ, નવી િદલ્લીમાં આવેલ 

આંગનવાડી કેન્દ્રમાં 

આપણા અદભૂત હીરોસ (નાયકો) સાથે



વધુ તંદુરસ્ત, વધુ મજબૂત તમારી �ત માટે
આસાન રો�ંદી ટેવો 
• તમારા ભોજન માટે આભાર માનો અને કૃત�તા વ્ય� કરો- ખાતા પહેલા સ�ગતા કેળવો. 
• ધીમે ધીમે ખાવ અને સારી રીતે ચાવો; ભોજના સમય, પીરસાતી માત્રાના કદ અને તમે જમો 

છો તે સ્થાન ઉપર ધ્યાન આપો. 
• ગુસ્સો, અણગમો કે ગુનાની ભાવના સાથે જમવાનું ટાળો - ભાવનાઓ પાચનને, પિવત્ર 

ભોજનની ઉ��ને, અને તમારા સંપૂણ� સ્વાસ્થ્યને અસર કર ેછે. 

પોષણ અને ખોરાક
• તમે જ ેકાઈ ખાવ છો તે સીધી રીતે તમારા આરોગ્ય અને 

ઉ��ને અસર કર ેછે. 
• જમતા પહેલા તમારા ભોજન માટે કૃત�તા વ્ય� કરો. 
• તમામ ઉમરોમાં અિતશય પ્રોસેસ કરાયેલ, જંક, ઝડપી 

વ્યાપારી, અને 10 મીનીટમાં રંધાયેલા ભોજનની 
ડીલીવરીઓનો ઉપયોગ કરવાનું ટાળો; તા�, આરોગ્યવધ�ક 
ભોજનોને અગ્રતા આપો. 

• તમારી પ્લેટને કાબ�હાયડ� ેટસ, પ્રોટીન્સ, તંદુરસ્ત ચરબી અને 
સૂ�મ પોષકતત્વો વડે સંતુિલત કરો. 

• અખંડ ખોરાકો, શાકભા�ઓ, ફળો, બાજરી, અખંડ ધાન્ય 
અને ઉચ્ચ ગુણવતાના પ્રોટીન્સની પસંદગી કરો. 

• જલીકૃત રહો; પાચન અને લોહીના પિરભ્રમણ માટે પાણી 
આવશ્યક છે. 

• સ�ગપણે ભોજનનો આનંદ લો; પીરસેલ માત્રાના કદ પ્રત્યે 
ધ્યાન આપો અને વધુ પડતું ખાવાનું ટાળો. 

• ઘર ેરાંધેલા ખોરાકને અગ્રતા આપો- બહારના ભોજનો 
પ્રાસંિગક દાવત બની શકે છે. ઘર ેરાંધેલા ભોજનો એ �દુ 
છે. 

• ભારતીય ઉ�મ આહારો, સ્થાિનક સામગ્રીઓ અને 
મસાલાઓનો ઉપયોગ કરવાની ખાતરી કરો.

ભારત �વનશૈલી
ભારત અને આપણા નાગરીકો માટેના સૂચનો



કસરત અને ગિતિવિધ 

વધુ ગહન ઊંઘ લો ભારત

• તમા�ં શરીર હલન ચલન ઉપર િવકસે છે; તેને સંપૂણ� રીતે 
તાલીમ આપો. 

• ભારતમાં ઉદભવેલ યોગ, પ્રાણાયામ, અને ધ્યાન – તમારી 
દૈિનક િદનચયા�માં તેમનો સમાવેશ કરો. 

• સવ�ગ્રાહી રીતે કેળવો – તમારા શરીરને ગિતશીલતા, 
લવચીકતા, બળ, જુસ્સો, સહનશિ�, ફેફસાં અને 
�દયવાિહનીની તંદુરસ્તીની જ�ર રહે છે. એક સંતુિલત 
અિભગમ અને સ્નાયુની તાલીમ ઉપર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. 

• ચાલવું એ એક ઉ�મ તાકાત છે – તેને યોગ, પ્રાણાયામ અને 
બળની તાલીમ સાથે જોડો. 

• જો તમારી પાસે કસરત માટે એક કલાકનો સમય ના હોય તો, 
તેને 30 િમનીટ આપો. જો 30 િમનીટ નહી ંતો 15 િમનીટનો 
પ્રયાસ કરો – કાઈ નહી ંકરવા કરતા કશુક કરવું એ બેહતર છે. 
સાતત્ય એ ચાવી છે.

• તમામ ઉમરોમાં તંદુરસ્તી અને સા� થવા માટે ઊંઘ એ એક 
શિ�શાળી સાધન છે - ઊંડી, સ્વસ્થ ઊંઘને અગ્રતા આપો. 

• મગજને શાંત કરવા માટે ધ્યાન કરો અને સુવાના સમય પહેલા 
ઊંડા �ાસોચ્છવાસનો મહાવરો કરો. 

• ઊંઘની ગુણવતા સુધારવા માટે સુવાના કમ સે કમ 45 િમનીટ 
પહેલા ઉપકરણો અને સ્ક્રીન્સને ટાળો. 

• હળવા થવા અને પુન:ગોઠવાવા માટે સુવા પહેલા  પ્રાથ�ના, 
કૃત�તા કે ડાયરી લખવા જવેા કામોમાં જોડાવ. 

• ઉ�મ પાચન માટે તમારા અંિતમ ભોજન અને સુવાના સમય 
વચ્ચે કમ સે કમ 3 કલાકનો ગાળો સુિનિ�ત કરો. 

• તમારા ઓરડાને શ� બને તેટલો વધુ અંધાિરયો બનાવો 
અથવા બેહતર ઊંઘ માટે એક આઈ માસ્કનો ઉપયોગ કરો.



ભાવના�ક અને માનિસક સુખાકારી 
• ઊઠો એન કુદરતી સૂય� પ્રકાશમાં પગલા માંડો; ચાલો, યોગનો 

મહાવરો કરો, કે તા� હવામાં સહજ રીતે �ાસોચ્છવાસ લો. 
• ધ્યાન કરો, પ્રાથ�ના કરો કે આંતિરક શાંિત કેળવવા માટે ઊંડા 

�ાસોચ્છવાસ અને પ્રાણાયામનો મહાવરો કરો. 
• તણાવને એક ભય તરીકે નહી ંપરંતુ �તવા માટેના એક પડકાર 

તરીકે જુઓ. 
• શીખતા રહો, િજ�ાસુ રહો, અને અંગત િવકાસમાં રોકાણ કરો. 
• તંદુરસ્ત સામાિજક જોડાણો અને સમુદાયની એક શિ�શાળી 

સમજણનું િનમા�ણ કરો. 
• તમે ઉપયોગ કરો છો તે સામગ્રી અંગે સ�ગ રહો; તમારા 

મગજ, મૂલ્યો અને રા��ની સંસ્કૃિતનું  જ ેપોષણ કર ેછે તેની 
પસંદગી કરો. 

• સેવા અને સ્વયમસેવા આપવાના કાય�માં જોડાવ; પરત 
આપવું એ આનંદ, સુખ અને શાંિતનાં  સૌથી ઊંચામાં ઊંચા 
�ોતો પૈકીનો એક �ોત છે

• દરરોજ સ�ગતા અને કૃત�તાનો મહાવરો કરો. 
• સ્વ-િવકાસ અને તમારી �તનું બેહતર સંસ્કરણ િવકસાવવા 

ઉપર ધ્યાન કેિન્દ્રત કરો. 
• ગુસ્સો અને િધ�ાર કોઇપણ બાબતનો ઉકેલ લાવતા નથી; 

એકતા અને સમજણ સ્થાયી પિરવત�નનું િનમા�ણ કર ેછે. 



એક વધુ તંદુરસ્ત, વધુ મજબૂત અને અિવરત રા��નું 
િનમા�ણ કરીને, ફીટ ઇન્ડીયા માટેના આપણા 

આદરણીય વડા પ્રધાનનાં સપનાને આગળ લઇ 
જવા માટે િવશેષાિધકાર પ્રા� 



સાદગી એ નવો વૈભવ છે.
સાતત્ય એ સોનું છે. 

વ્યિ�ગત જવાબદારી એ એક ફ્લેક્સ (તાર) છે.

આ વ્યજંન પ�િતની પુિસ્તકા અને �વનશૈલીની 
માગ�દિશ�કા લ્યુક કુટી�ો અને ટીમ લ્યુક �ારા આપણા 

દેશ ભારત અને સાથી નાગિરકો માટે બનાવેલ છે. 

અમને આશા છે કે તમને આ વ્યંજન પ�િતઓ અને સૂચનો ગમ્યા હશે 
અને તમે તેને અજમાવશો પણ ખરા! 

આવી વધુ નવીન અને તંદુરસ્ત વ્યંજન પ�િતઓ માટે અમારા વ્યંજન 
પ�િતના કોન�રની અહી ંમુલાકાત લો. 

અસ્વીકૃિત: 
1. જો તમે અમુક ખોરાક પ્રત્યે એલજ�સ ધરાવો છો તો જ ેતમારી પ્રિતિક્રયા વધાર ેછે તેવા ખોરાક લેવાનુ ં

ટાળો. અહી ંપૂરી પાડવામા ંઆવેલી માિહતી માત્ર શૈ�િણક અને માિહતીના હેતુઓ માટે જ છે. તમારા 
પોષણ, �વનશૈલી,કે આરોગ્ય સંભાળની પ�િતમા ંફેરફાર કરતા પહેલા, ખાસ કરીન ેજો તમે વત�માન 
તબીબી રોગાવસ્થા ધરાવતા હોવ અથવા ડોક્ટર �ારા લખી અપાયેલ દવાઓ લઇ ર�ા હોવ તો, હંમેશા 
તમારા આરોગ્ય સંભાળ પ્રદાતાની સલાહ લો. 

2. ખોરાકના મુખ્ય પોષક તત્વો અને કેલરીની સંખ્યા અનેક પરીબળોના આધાર ેદરકે વ્યિ� માટે િભ� 
િભ� હોઈ શકે છે. વ્યિ�ગત માગ�દશ�ન માટે, તમારા માટે શું ઉ�મ છે તે ન�ી કરવા માટે તમારા 
આરોગ્ય સંભાળ પ્રદાતાની સલાહ લો. 

3. આહારો એકલા પૂરતા નથી. ઉમદા સ્વાસ્થ્ય એક સવ�ગ્રાહી અિભગમમાંથી આવે છે જ ેસંતુિલત પોષણની 
સાથે, કસરત, ભાવના�ક સુખાકારી, ગુણવતાયુ� ઊંઘ અને આ�ાિ�ક જોડાણન ેએક સાથે જોડે છે. 



info@lukecoutinho.com    |    www.lukecoutinho.com

“યોગ વ્યિ�ઓ તરીકે આપણને મદદ કર ેછે, અને જમે આપણે 
આપણી �તના બેહતર સંસ્કરણોમાં િવકસતા જઈએ છીએ તેમ, 
આપણે એક બેહતર સમુદાય, એક બેહતર સમાજ, એક બેહતર 
માનવ�ત અને અંતમાં એક બેહતર િવ� બનાવીએ છીએ” 

આદરણીય વડાપ્રધાન શ્રી નરને્દ્ર મોદી �

“અને આ માત્ર યોગ �ારા જ થાય છે - જો આપણે સમ્પૂણ� �વન 
શૈલીના ફેરફાર અપનાવવાના હોઈએ તો �પાંતરણની કલ્પના કરો.

”લ્યુક કુટી�ો”


