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मेरी �ारी बेटी, टीयाना

�दन भर के काम-काज क� भाग-दौड़ के बाद उस शांत शाम को, म� सूयार्� का आनंद ले रहा था, जब मुझे वह कॉल 
आया। हम� हमार ेमाननीय प्रधानमंत्री नर�द्र मोदी जी के �लए उनके पसंदीदा खा� पदाथ� और सुपरफूड्स के आधार 
पर एक �वशेष �ंजन �डजाइन और तैयार करने के �लए कहा गया था, साथ ही भारतीय सुपरफूड्स पर क� �द्रत एक 
समग्र, पौ��क और श��शाली, �वशेष भारत �डश, लंच और �डनर मेनू भी तैयार करना था। मुझे - न केवल हमार े
माननीय प्रधानमंत्री के �लए, ब�� अपने देश और द�ुनया के �लए भी, प्रमुख जीवनशैली सुझाव तैयार करने के 

�लए कहा गया था।

हमार ेपास यह सब कुछ करने और इसे प्रधानमंत्री कायार्लय क� ���गत समीक्षा और सहम�त के �लए भेजने के 
�लए केवल कुछ घंटे थे। यह द�ावेज़ जो आपके हाथ म� है,  वह अगले पृ� पर �दखाई गई अ�ुत टीम �ारा �ूरटे 
�कया गया था । उ��ने रात भर, सुबह और पूर े�दन, शेफ, टीम�, इव�ट आयोजक� और प्रधानमंत्री कायार्लय के बीच 
कॉल के मा�म से �ापक सम�य �ा�पत करने के �लए अथक प�रश्रम �कया -आ�खरकार, प्रयास सफल हुए। 
हमार ेमाननीय प्रधानमंत्री, भारत और हमार ेलोग� के �लए इसे संभव बनाने के �लए, मेर ेसाथ काम करने के �लए 

म� इस पायलट टीम - जो मेरी शानदार टीम लूक का भी �ह�ा ह�, का बहुत आभारी हँू।

जब तक आप इसे पढ़�गे और उ�ीद है �क इसे इ�ेमाल कर�गे (�जसक� मुझे पूरी उ�ीद है �क आप कर�गे), तब तक 
मुझे इस द�ावेज़ को हमार ेप्रधानमंत्री के सामने प्र�ुत करने का स�ान �मल चुका होगा। यह हम सभी के �लए 
एक गौरवपूणर् और ऐ�तहा�सक क्षण है। �वशेष भारत �डश,  मेनू, और जीवनशैली संबंधी सुझाव पूर ेदेश म� अपनाए 

जाएंगे और आने वाली पी�ढ़य� तक इसे आगे बढ़ाया जाएगा। हमारा हमेशा से सपना रहा है �क हम एक �ायी प्रभाव 
पैदा कर�, एक �वरासत का �नमार्ण कर� - और यह उस यात्रा म� एक मह�पूणर् मील का प�र है। मेरी टीम, उनके 

प�रवार और उनके ब�े इस पर गवर् कर�गे, और मुझे उ�ीद है �क आप भी ऐसा कर�गे।

हालाँ�क, खुशी के साथ ब�लदान भी आता है। इस क्षण म� हमार ेमाननीय प्रधानमंत्री के साथ उप��त होने के �लए, 
मुझे अपनी बेटी टायना कु�टनो के �ूल संगीत कायर्क्रम और उसके प्रदशर्न को �मस करने का क�ठन �नणर्य लेना 
पड़ा, �जसका म�ने उसे वादा �कया था । टायना के �ाग ने मुझे जीवन, भावनाओ ंऔर हमार े�नणर्य के मह� के बार े
म� बहुत कुछ �सखाया है। इसके मा�म से, हम दोन� ने सीखा है, और हम दोन� दोन� इस प्रभावशाली क्षण म� गवर् से 

एक दसूर ेक� सफलता का ज� मनाएंगे। 

ध�वाद, टायना-मुझे पता है �क म� अगर वहां होता तो आपको �कतनी ख़ुशी होती।

और टीम लूक, हम आज जो ह� उसे आकार देने और द�ुनया भर म� इतने सार ेलोग� के जीवन को प्रभा�वत करने के 
�लए आपका ध�वाद।

�ार और अ�भवादन
लूक कु�टनो

लूक का संदेश



लूक कु�टनो नताशा �फ�ल�

गौतम कपाडी नर�द्र �फरो�दया �श�ली पा�टल दी�पका राठौड़

चाम� गोगरी

नताशा जोसेफ 

चाम� गाला �ेहा शाह �प्रयंका �वठलानी ता�रका दवे

अं�कता नायर म��का मरगज पूजा मेलवानी जो�वता अर�ा आनंद सावंत

ई�यार् ल�ी संगीता शमार् सामंथा ग्रेगरी अंकुर �स�ह

भारत �डश और लाइफ�ाइल �ट� को
साकार करने वाली टीम



उ�े�

भारत के माननीय प्रधानमंत्री श्री नर�े मोदी जी के साथ

लूक कु�टनो और टीम �ूक स�ा�नत और गौरवा��त महसूस कर रहे ह� �क उ�� NXT कॉन्�ेव �ारा कुछ 
ऐ�तहा�सक प्र�ुत करने का अनुरोध �कया गया है।

पेश है भारत �डश और लाइफ�ाइल �ट�-हमार ेमाननीय प्रधान मंत्री के �ा�, अनुशासन और जीवन शैली 
से प्रे�रत, सावधानीपूवर्क तैयार क� गई, इस प्रकार क� पहली पोषण मागर्द�श�का। यह योजना भारत क� समृ� 
पाक-कला �वरासत और हमार ेदरूदश� नेता के आदश� को भी हमारा वंदन है।

हमार ेमाननीय प्रधानमंत्री ने हमेशा एक ��, �नरोग और अ�धक आ��नभर्र भारत का पक्ष �लया है। �ा�, 
योग और अनुशा�सत जीवन के प्र�त उनक� अटूट प्र�तब�ता लाख� लोग� के �लए प्रेरणा का स्रोत है। यह हमारा 
सौभा� है �क हमने वह योजना तैयार क� है जो पोषण, सचेत भोजन और उनके �ारा अपनाई गई �ायी जीवन 
शैली के बीच संतुलन बनाती है।

इस पहल के एक �ह�े के रूप म�, हम एक �वशेष भारत �डश भी पेश कर रहे ह�, �जसे टीम लूक �ारा इस योजना के 
त�� का उपयोग करके तैयार �कया गया है। इस भारत �डश को शीषर् शेफ �ारा बनाया गया है, और 28 फरवरी - 1 
माचर्, 2025 को भारत मंडपम, नई �द�ी म� प्र�त��त NXT कॉन्�ेव म� प्रद�श�त �कया गया है।

यह एक शाकाहारी भोजन सूची है, �जसे मैक्रो�ू�ट्रएंट्स को संतु�लत करने, प्रोटीन क� आव�कताओ ंको पूरा 
करने, और भारत क� �ानीय सामग्री और सुपरफूड्स क� श�� का उपयोग करने के �लए सोच-समझकर तैयार 
�कया गया है।

जब आप इस योजना और र�ेसपी को पढ़�, तो याद रख� �क हर सामग्री मायने रखती है। शु�ता, गुणव�ा और 
प्रामा�णकता सु�न��त करने के �लए �व�सनीय, जै�वक आपू�त�कतार्ओ ंया �कसान� से सामग्री ल� । प्रधानमंत्री 
के �नद�श� के अनुरूप, हमने तेल के उपयोग को 15% तक कम कर �दया है।

आभारी,  
लूक और टीम लूक

NXT �ोबल कॉन्�ेव के पथप्रदशर्क-
संसद सद�-रा� सभा, श्री का�त�केय शमार् जी के साथ



इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

भारत �वशेष सा��क: 
मेड इन इं�डया कढ़ी और �खचड़ी

�खचड़ी सामग्री (1 ��� के �लए)

सजावट के �लए

• तैयारी का समय: 10 �मनट
(�भगोने का समय छोड़कर) 

कुल समय: 30 �मनट •

• बाजरा (12-14 घंटे �भगोया हुआ) - 1 बड़ा च�च
• कुलीथ दाल/चना (12 घंटे �भगोया हुआ) - 2 बड़े च�च
• लो�बया/काले मटर (12 घंटे �भगोया हुआ) - 2 बड़े च�च
• मटर - ¼ कप
•  फ�लयाँ (कटी हुई) - ¼ कप
• अ� �म�श्रत स��याँ (गाजर/लौक�/पसंद अनुसार ) - ¼ 

कप
• गरम मसाला (घर का बना) - 1 छोटा च�च
• जीरा - ½ छोटा च�च
• ह�ी पाउडर - ¼ छोटा च�च
• पानी (आव�कतानुसार समायो�जत कर�) - 1½ कप
• A2 देसी घी - 1 छोटा च�च
• �ादानुसार  नमक

�खचड़ी बनाने क� �व�ध
• प्रेशर कुकर म� देसी घी गमर् कर� - जीरा डाल�  और तड़कने द�।  
• भीगी हुई और छानी हुई कुलीथ दाल, लो�बया और बाजरा डाल� । 

एक �मनट तक भून�।  
• ह�ी, गरम मसाला और नमक डाल� . इ�� अ�ी तरह से �मला 

ल� । 
• कटी हुई स��याँ और मटर डाल� । सब कुछ एक साथ �मलाएं।  
• पानी डाल� , ढ�न बंद कर� और 4 सीटी आने तक प्रेशर कुक 

कर�। 
• 4 सीटी हो जाने पर, दबाव को �ाभा�वक रूप से �नकलने द�। 
• भुने हुए पनीर, सनई के बीज, क� ूके बीज और क�े अदरक 

के टुकड़� से सजावट कर� ।

• A2 पनीर के टुकड़े  (ह�े से भुने हुए) - ¼ कप
• सनई के बीज - 1 च�च
• क� ूके बीज - 1 च�च
• क�ा अदरक (पतला कटा हुआ) - आव�कतानुसार

एक पौ��क, प्रोटीन यु� सा��क भोजन �जसम� कुलीथ दाल, लो�बया और स��याँ शा�मल 
ह�। इसे देसी घी म� ह�े से पकाया जाता है और �ाद के �लए घर के बने गरम मसाले का प्रयोग 
�कया जाता है। पनीर, सनई और क� ूके बीज से भरपूर, यह पौ��क �खचड़ी, ताजा दही और 
�ूनतम मसाल� से बनी, ह�� और नरम सा��क कढ़ी के साथ एक लाजवाब मेल है। 



इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

सा��क कढ़ी र�ेसपी
(1 ��� के �लए)  

सामग्री

अ�ीकरण: 

कैलोरी काब�हाइडे्रट प्रोटीन वसा
570

�कलो कैलोरी 60 ग्राम 28 ग्राम 20 ग्राम

कुल पोषण संबंधी जानकारी
प्र�त स�व�ग (�खचड़ी + कढ़ी)

• A2 दही (ताजा, घर का बना) - ½ कप  
• बेसन - ½ बड़ा च�च  
• 1 कप पानी 
• जीरा - ½ छोटा च�च
• दालचीनी का टुकड़ा - 1 छोटा
• ल�ग - 1  
• ह�ी पाउडर - ¼ छोटा च�च 
• करी प�ा - 1-2 
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - ½ छोटा 

च�च 

बनाने क� �व�ध

1. एक कटोर ेम� दही और बेसन को �चकना होने 
तक फ� ट�। पानी डाल�  और अ�ी तरह �मलाएँ। 

2.  एक कड़ाही म� देसी घी गमर् कर�. जीरा, 
दालचीनी, ल�ग, करी प�ा और कसा हुआ 
अदरक डाल� । कुछ सेकंड के �लए भून�। 

3. दही-बेसन के �मश्रण को कड़ाही म� डाल� , 
लगातार �हलाते रह� ता�क �मश्रण फटे नह�। 

4. ह�ी और नमक डाल� . इसे धीमी आंच पर 5-7 
�मनट तक पकने द�, बीच-बीच म� �हलाते रह�। 

5. थोड़ा गाढ़ा होने पर आंच बंद कर द�। 

1. य�द आप नए खा� पदाथ� को आजमाने से पहले संवेदनशीलता, पाचन संबंधी सम�ाएं या �ा� संबंधी सम�ाओ ंका 
अनुभव करते ह� तो हमेशा अपने डा�र से परामशर् ल� ।

2. जो लोग मांसाहारी खाना पसंद करते ह�, वे उपल�ता और ���गत पसंद के आधार पर बे�झझक र�ेसपी को उ� गुणव�ा, 
हाम�न और एंटीबायो�टक-मु� �वक�� जैसे �चकन, सै�न, मीठे पानी क� पारा-मु� मछली, या अंडे के साथ बदल 
सकते ह� या साथ �मला सकते ह�। �ादानुसार मशरूम भी �मलाया जा सकता है।

3. अपनी आहार संबंधी आव�कताओ ंऔर आपू�त� कतार् �ारा अपनाए गए मानक के अनुरूप हमेशा सामग्री म� आव�क 
प�रवतर्न कर�।



इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

भारत चाय
मेड इन इं�डया पेय 

�ंजन �व�ध
चाय मसाला के �लए सामग्री:

बनाने क� �व�ध:

• ल�ग- ¼ कप  
• हरी इलायची - ¼ कप
• काली �मचर् - ¼ कप
• स�फ़ - 1 बड़ा च�च  
• सीलोन दालचीनी का टुकड़ा - 6 इंच
• स�ठ पाउडर- 2 बड़े च�च
• जायफल (ताजा कसा हुआ) - 1 साबुत
• केसर - एक चुटक�

• ल�ग, इलायची, काली �मचर्, स�फ और दालचीनी 
को दरदरा पीस ल� ।  

• स�ठ पाउडर और कसा हुआ जायफल डाल� । इसे 
अ�े से �मला ल� ।  

• एक हवाबंद �ड�े  म� एक महीने तक �ोर कर�।

उ�म चाय बनाने के �लए:
• एक कप पानी उबाल� ।  
• इसम� ¼ छोटा च�च भारत चाय मसाला, कुछ 

काली चाय क� प��यां और ताजा लेमनग्रास 
�मलाएं।  

• इसे 4-5 �मनट तक ऐसे ही रहने द�।  
• ½ कप  A2  दधू और एक चुटक� केसर �मलाएं। 

�मश्रण को उबाल ल� ।  
• छान ल�  और पसंद के अनुसार ½-1 च�च गुड़ 

पाउडर डाल�  और गरमा गरम परोस�।  
• तेज़ या मसालेदार चाय के �लए, �ादानुसार 

मसाले क� मात्रा बदल� ।।  
• ह�� �बना कैफ�न चाय का आनंद लेने के �लए, 

चाय क� प��य� को न डाल�  और मसालेदार हबर्ल 
अकर्  के रूप म� इसका आनंद ल� ।

भारत क� समृ� मसाला �वरासत से प्रे�रत एक कड़क और सुगं�धत चाय मसाला, जो हर घूंट म� 
गरमाहट, ताजगी, और �ा� प्रदान करता है।



म�न के साथ बाजरा रोटल
(1 हथेली के आकार क� रोटी)

�व�ध:

उबले हुए चावल या �ार
मूंग दाल क� �खचड़ी (100 ग्राम)

सामग्री:

�व�ध:

स�ू कढ़ी (1 ��� के �लए - 150 �म.ली.) 

सामग्री: 

�व�ध:

भारत के माननीय उपरा�प�त,
श्री जगदीप धनखड़ जी के साथ



NXT �ोबल कॉन्�ेव 2025 म�,
�ा� म� NXT पर बोलते हुए



आपके आहार म� बाजरा �� होना चा�हए?

 

मखाना (फॉ� नट्स): एक पसंदीदा सुपरफूड 

छात्र� स�हत सभी आयु वगर् के लोग� के �लए
उ�ृ� �वक�।

मखाना (फॉ� नट्स या कमल के बीज) एक
अ��धक पौ��क और �ा�द� ना�ा है।

रागी (�फ� गर �मलेट), बाजरा (पलर्  �मलेट),
�ार (सोरघम ), कांगनी (फॉ�टेल �मलेट)।

बाजर ेके सामा� प्रकार:

मखाना �� चुन�?

• �ूटेन-मु� और फाइबर यु�
• कम �ाइसे�मक इंडे�
• ख�नज और एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर
• पाचन और �� वजन म� सहायता करता है
• बौ��क क्षमता को बढ़ाता है
• रोग प्र�तरोधक क्षमता, हृदय और ह��य� के �ा� 

म� सहायता करता है

• ह�ा, कुरकुरा और �ा�द� 
• कम �ाइसे�मक इंडे� (~54)
• र� शकर् रा के प्र�त सचेत ���य� के �लए एक �� 

ना�ा
• देर से पचने वाले काब�हाइडे्रट, �जसे प्रोटीन 

(मेवे/बीज/दही) के साथ सबसे अ�ा माना जाता है
• उ� फाइबर वाला ना�ा (~14.5 ग्राम प्र�त 100 ग्राम) 
• बायोए��व क�ाउंड और आव�क ख�नज� से भरपूर
• B1 (�थया�मन), B2 (राइबो�े�वन), और B3 

(�नया�सन)

हमार ेमाननीय. प्रधानमंत्री श्री नर�द्र मोदी जी साल म� 
लगभग 300 �दन अपने आहार म� मखाना शा�मल करने 
के �लए जाने जाते ह�। 

• मखाने क� पोषण संबंधी जानकारी (प्र�त 100 ग्राम)
• कैलोरी: ~347 �कलो कैलोरी
• प्रोटीन: ~9.7 ग्राम
• फाइबर: ~14.5 ग्राम
• काब�हाइडे्रट: ~76.9 ग्राम
• वसा: ~0.1 ग्राम (लगभग शू�)
• कैिल्शयम: ~60 �मलीग्राम
• मै�ी�शयम: ~67 �मलीग्राम
• आयरन: ~1.4 �मलीग्राम
• पोटे�शयम: ~500 �मलीग्राम

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मखाने का सही तरीके से सेवन कैसे कर�?

आंवला: भारत क� सुपर बेरी

जब भारत को आंवला जैसे गुण� से भरपूर खा� सामग्री 
क� नेमत है, तो �फर �ूबेरी और अकाई बेरी के पीछे �� 
भागना?

सं�ृत श� “जीवन का अमृत” से बने आंवला को आयुव�द 
म� हजार� वष� से पूजनीय माना जाता रहा है।

आंवला के बार ेम� रोचक त�:
• संतर ेक� तुलना म� 6-8 गुना �ादा �वटा�मन C
• जामुन ( अकाई बेरीज) क� तुलना म� 2 गुना �ादा 

एंटीऑ�ीड�ट
• अनार क� तुलना म� 17 गुना �ादा एंटीऑ�ीड�ट

आंवले के अ�व�सनीय �ा� लाभ
• पॉलीफेनो� और �ेवोनोइड्स से भरपूर
• सूजन और सेलुलर क्ष�त को कम करता है
• एलडीएल को कम करता है, र� प्रवाह म� सुधार
      करता है, बीपी को �नयं�त्रत करता है
• र� शकर् रा को �नयं�त्रत करता है, इंसु�लन �र म� 

सुधार करता है
• इसम� क� सर रोधी गुण ह� (एलै�जक, गै�लक ए�सड)
• ह�ी और मुँह के �ा� को बेहतर करता है

अपने आहार म� आंवला कैसे शा�मल कर�
• क�ा आंवला
• आंवला जूस
• आंवला पाउडर
• आंवले का अचार/चटनी
• आंवला क� डी/मुर�ा
और भी बहुत तरह से …

• घी/को�-प्रेस्ड ना�रयल तेल म� भून ल� ।
• �ाद और र� शकर् रा के �र को संतु�लत करने के 

�लए मेवे/बीज/दही के साथ �मलाएं।
• अ��धक काब�हाइडे्रट से बचने के �लए थोड़ा-थोड़ा 

खाएं।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



A2 देसी घी: भारत का सदाबहार सुपरफूड

मो�र�गा: सवर्श्रे� पोषक त� प्रदाता

भारत म� घी �सफर्  एक खाना पकाने क� सामग्री नह� है - 
यह आयुव�द और पारपं�रक �ंजन� म� गहराई से �न�हत 
एक सुपरफूड है। 

इसे "देवताओ ंका भोजन" माना जाता है, इसम� प्रचुर पोषण 
और असं� �ा� लाभ ह�, �जसके कारण यह स�दय� से 
भारतीय घर� म� मु� भोजन बना हुआ है।

घी के �ा� लाभ
• आव�क �वटा�मन - A, E, और K से भरपूर
• रोग प्र�तरोधक क्षमता और पाचन को बेहतर करता है
• हृदय के �ा� को बढ़ावा देता है और कोलेस्ट्रॉल को 

संतु�लत करता है 
• वसा के पाचन को बेहतर करता है (संतु�लत मात्रा म� 

लेने पर )
• �चा और बाल� को पोषण देता है
• जोड़� को लचीला और ह��य� को मजबूत बनाता है
• बौ��क �ा� को बढ़ावा देता है

अपने आहार म� घी कैसे शा�मल कर�?
• �रफाइंड तेल के �ान पर �ा�वधर्क �वक�
• पकाना, भूनना, या तड़का लगाने के �लए 
• चपाती और चावल पर �छड़क�  
• हबर्ल उपचार और �मश्रण म�
• म�न के �ान पर
• रोग प्र�तरोधक क्षमता और गहरी न�द के �लए गमर् दधू 

म� �मलाएं

शु� घी �ा� के �लए तरल सोना है।
गुणव�ा मह�पूणर् है। 
संतु�लत मात्रा म� इसका आनंद ल� । 

मो�र�गा, �जसे ड्रम��क के नाम से भी जाना जाता है, एक 
सुपरफूड है जो आव�क �वटा�मन और ख�नज� से भरपूर 
है। इसके �ारा �मलने वाला पोषण आम स��य� से अ�र 
अ�धक होता है।

भारत म� म�हलाएं बड़ी सं�ा म� एनी�मया से पी�ड़त ह�। 
मो�र�गा म� प्रचुर मात्रा म� आयरन और पोषक त� पाए 
जाते ह�, इस�लए इसका उपयोग एनी�मया से लड़ने और 
गभार्व�ा म� सहायता के �लए �ापक �र पर �कया जा 
सकता है।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मो�र�गा के �ा� लाभ

अपने भोजन म� मो�र�गा को कैसे शा�मल कर�

ह�ी: भारत का सुनहरा सुपरफूड
भारतीय पाक-कला और पारपं�रक �च�क�ा म� एक
'सुनहरा यो�ा'।

हर भारतीय घर म� इ�ेमाल होने वाला प्रमुख मसाला ह�ी 
अपने श��शाली सूजनरोधी और एंटीऑ�ीड�ट गुण� के �लए 
जाना जाता है।

ह�ी के फायद� का राज �ा है ?
इसका ए��व क�ाउ�, जो है कर�ू�मन।

ह�ी के �ा� लाभ
• सूजन को कम करता है, ददर् से राहत देता है
• रोग प्र�तरोधक क्षमता बेहतर करता है 
• ग�ठया और जोड़� के ददर् को कम करने म� मदद करता है
• आंत के �ा� के �लए �प� उ�ादन म� सहायता करता है
• कोलेस्ट्रॉल, र� शकर् रा और र�चाप को संतु�लत करता है
• लीवर को साफ करता है, चयापचय म� सुधार करता है
• मुहांस� और दाग� को कम करता है

अपने आहार म� ह�ी कैसे शा�मल कर�
• ह�ी वाला दधू सोते समय 
• ह�ी वाली चाय या काढ़ा,  या करी और �र-फ्राई
       (तलने ) म�, रोग प्र�तरोधक क्षमता बढ़ाने के �लए 
• ह�ी वाला पानी पेट क� सफाई के �लए, खाली पेट 
• काली �मचर् और वसा स्रोत (ना�रयल तेल/घी) के साथ 

�नधार्�रत �ान पर कर�ू�मन के असर को बढ़ाने के �लए

• �वटा�मन A, C, और B-कॉम्�े� से भरपूर
• कैिल्शयम, आयरन, पोटे�शयम और मै�ी�शयम से भरपूर
• हीमो�ो�बन बढ़ाता है और एनी�मया से लड़ता है
• गभार्व�ा और �नपान म� सहायता करता है 
• र� शकर् रा, कोलेस्ट्रॉल और र�चाप को �नयं�त्रत करता है

• मो�र�गा क� प��यां - सूप, सलाद या �र-फ्राई ( तलने ) म� 
उपयोग कर�

• मो�र�गा पाउडर- �ूदी, हबर्ल चाय या गमर् पानी म� �मलाएं
• मो�र�गा पॉड्स (ड्रम��क) – करी, दाल और स्�ू म� शा�मल कर�

�ा आप जानते ह� ?
राजा और रानी �� �चा के �लए मो�र�गा का इ�ेमाल 
करते थे, और भारतीय यो�ा यु� के दौरान ददर् से राहत 
और तनाव से �नपटने के �लए इसका इ�ेमाल करते थे?

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



भारतीय गरम मसाला: सुगं�धत मसाल� का �मश्रण

भारतीय पाक कला और �ाद का राज़ इसी गरम मसाले म� �छपा 
है, इसे हर रसोई म� अव� होना चा�हए।

यह सुगं�धत और जायकेदार मसाला हमार ेदेसी �ंजन� म� �ाद 
और �ा� दोन� जोड़ता है।

इसम� मौजूद हर मसाले म� अनोखे गुण होते ह�।

इसे �कसी अ�े स्रोत से खरीद� या घर पर ही बनाएं। 

मु� सामग्री और उनके लाभ

• ल�ग - एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर, पाचन और रोग प्र�तरोधक 
क्षमता म� सहायता करता है

• इलायची - पाचन म� सहायता करती है, सांस� को ताज़ा करती 
है, र�चाप को �नयं�त्रत करती है

• काली �मचर् - पोषक त�� के शरीर �ारा पाचन को बढ़ाती है, 
सूजनरोधी है

• जीरा- पाचन, चयापचय और सफाई म� सहायता करता है
• तेज प�ा- आंत के �ा� म� सहायता करता है, र� शकर् रा 

को संतु�लत करता है
• जायफल - न�द, म��� �ा� को बढ़ावा देता है, 

जीवाणुरोधी है 
• ध�नये के बीज - पाचन को आसान बनाते ह�, सूजन कम 

करता है, हृदय के �लए अ�ा है

खाना पकाने म� गरम मसाला का उपयोग कैसे कर�

• करी और ग्रेवी 
• चावल और पुलाव
• सूप और स्�ू
• मसाला चाय
• मै�रनेड और ड्राई रब

गरम मसाला �सफर्  मसाल� का �मश्रण नह� है - यह भारतीय पाक 
कला क� आ�ा है!

द�ुनया भर म� दीघार्यु �वशेषज्ञ, बायोहैकसर् और �ा� प्रेमी, 
इसके अ�ुत गुण� के कारण, अब गरम मसाले को अपना रहे ह�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



भारत क� �ानीय और मौसमी फल और स��यां

भारत म� फ�लयाँ: पोषण का खजाना

जैसा �क हमार ेमाननीय प्रधान मंत्री कहते ह�, 'लोकल के �लए 
वोकल' बन�।
 
�ानीय और मौसमी फल और स��यां खाना आपके �ा�, 
रोग प्र�तरोधक क्षमता, हमार े�कसान� और ��रता का सहयोग 
करने के सव��म तरीक� म� से एक है।

�ानीय और मौसमी उ�ाद �� चुन�?
• अ�धक पौ��क- ताज़ा, �वटा�मन से भरपूर
• बेहतर रोग प्र�तरोधक क्षमता- मौसमी जरूरत� के अनुरूप
• पचाने म� आसान - पेट के �लए पचाने म� आसान
• पयार्वरण के अनुकूल - �कसान� के �लए सहायक,  कम 

काबर्न उ�ादन

फ�लयाँ भारतीय �ंजन� का एक अ�भ� अंग ह�। यह पौधे से 
�मलने वाले प्रोटीन, फाइबर और आव�क पोषक त�� का एक 
समृ� स्रोत प्रदान करते ह�।

भारत म� आम फ�लयाँ और उनके फायदे
▪ राजमा (�कडनी बी� ) – प्रोटीन, आयरन, फाइबर; हृदय के 

�ा� के �लए अ�ा
▪ चना (बंगाल चना) – प्रोटीन, फोलेट; पाचन म� सहायता 

करता है
▪ मूंग (हरी �छलके वाली या धुली हुई दाल) – आंत के अनुकूल, 

एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर
▪ मसूर दाल (लाल दाल)– आयरन, �वटा�मन B; हृदय के 

�ा� के �लए अ�ा
▪ लो�बया (काले ध�े वाले मटर) - वजन और र� शकर् रा 

�नयंत्रण म� सहायता करता है
▪ उड़द दाल (काली �छलके वाली या धुली हुई दाल) – ह��य� 

को मजबूत बनाता है, ऊजार् बढ़ाता है

नोट: खाना पकाने से पहले फाइ�टक ए�सड जैसे एंटी �ू�ट्रएंट्स 
से छुटकारा पाने के �लए हमेशा फ�लय� को 12-14 घंटे/रात भर 
�भगोएं।

फ�लयाँ + अनाज = संपूणर् प्रोटीन

फ�लय� म� कुछ आव�क अमीनो ए�सड क� कमी होती है, ले�कन 
जब इ�� बाजरा, चावल, रोटी या शकरकंद के साथ खाया जाता है, 
तो ये स�ूणर् प्रोटीन प्रदान करते ह�।
▪ राजमा + चावल – संपूणर् प्रोटीन, पारपं�रक �मश्रण 
▪ मूंग दाल + बाजरा रोटी – उ� प्रोटीन, आंत के अनुकूल
▪ चना + बाजरा – मांसपे�शय� को मजबूत करता है, ऊजार् 

बढ़ाता है
▪ लो�बया + शकरकंद - र� शकर् रा को संतु�लत करता है, 

पाचन म� सहायता करता है
अनाज + फ�लयाँ = बेहतर पोषण और तृ��
एक परखी हुई भारतीय परपंरा!

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



श�� भोजन
पोषण और �ाद का श्रे� �मश्रण- भारत श�� थाली
भारत क� समृ� पाक कला �वरासत पर आधा�रत एक पौ��क और श�� से
भरपूर सा��क भोजन।

दोपहर के
भोजन का
�वक� 1

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�ागत पेय
• आम प�ा –                          एक तीखा, क�े आम से बना शीतल पेय, 

जो ताजा और ऊजार्वान बनाने के �लए एकदम सही है। 
• पुदीना जलजीरा स�ा के साथ  - पुदीने क�

खुशबू वाला, शीतल पाचक पेय �जसम� तुलसी के मीठे
प�े डाले गए ह�। 

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

सलाद

चटनी/साथ म� खाने क� सामग्री
• पीली सरस� के साथ मूंगफली क� चटनी -

पीली सरस� के तीखे �ाद के साथ एक �ा�द�,
तीखी �पसी हुई मूंगफली क� चटनी। 

• ताज़ा ह�ी और अदरक का अचार -
एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर एक तेल र�हत, लै�ो-फम��ेड,
रोग प्र�तरोधक क्षमता बढ़ाने वाला �ा�द� अचार। 

मु� भोजन

1 चुन�

▪ ध�नया-पनीर खांडवी - मुलायम, ह�े, उबले हुए  बेसन 
के रोल, �जसम� �ाद के �लए ताजा ध�नया, पनीर और �तल 
�मलाए गए ह�।

• ब�गन का भतार् - एक शानदार अनुभव के �लए ह�े 
मसाल� के साथ पकाया हुआ, धुएँ के रगं का भुना, मसला 
हुआ ब�गन।

▪  क�ा पपीता गाजर सांब�रयो - ताज़ा शुरुआत के �लए 
ह�े तड़के के साथ क�े पपीते और गाजर का एक भुना 
हुआ �मश्रण।

• गवार नू शाक - ह�े मसाल� के साथ पकाई गई गवार 
फली।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�मठाई
▪ फदा नी लापसी - बारीक गेहंू, खाने यो� ग�द, शु� A2 घी, 

स�ठ पाउडर, केसर और मेव� से बनी एक �ा�द� और गमर् 
गुजराती �मठाई, �जसम� गुड़ �मलाया जाता है। 

▪ जीरा छाछ - पाचन के �लए, जीर ेसे यु�, आंत के �लए 
लाभदायक, दही से बना पेय। 

▪ मुखवास - स�फ, भुना हुआ ध�नया, �डल बीज और अलसी 
का एक सुगं�धत, पाचक �मश्रण। 

▪ घर का बना गुलकंद पान - एक शाही मीठा पान जो घर 
के बने गुलकंद से भरा होता है और ताजगी के साथ भोजन को 
समा�� देता है।

▪ सफेद म�न के साथ बाजरा रोटला - सफेद म�न 
के साथ बाजरा रोटला - हाथ से मथकर बनाए गए सफेद 
म�न के साथ परोसी गई, देहाती मोती कहे जाने वाले बाजर े
क� भारतीय चपटी रोटी।

▪ उबले चावल या �ार मूंग दाल स�ी �खचड़ी - नरम, 
सुगं�धत उबले चावल या पौ��क �ार, बाजरा-मूंग दाल और 
स��य� से भरपूर भोजन म� से एक चुन�।

▪ स�ू कढ़ी - प्रोटीन से भरपूर स�ू से समृ� एक �ा�द� दही 
से बनी करी। 

पेय

भोजन के बाद माउथ फे्रशनर 

703 �कलो
कैलोरी

99 ग्राम 25 ग्राम 3 ग्राम

प्र�त ��� भोजन क� पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



आम प�ा
(क�े आम से बना शीतल पेय )

सामग्री:
• क�ा आम - 50 ग्राम
• जै�वक गुड़ पाउडर - 10 ग्राम
• काला नमक - ¼ छोटी च�च
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - ¼ छोटी च�च
• पानी - 200 �म.ली
• पुदीने क� प��यां - 3-4

• पुदीने क� प��यां - 10 ग्राम
• न�बू का रस - 1 च�च
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - ¼ छोटी च�च
• काला नमक - ¼ छोटी च�च
• स�ा/तुलसी के बीज (�भगोये हुए) - 1 छोटा च�च 
• पानी - 200 �म.ली

• पुदीने क� प��यां, न�बू का रस, जीरा और काला नमक 
पानी के साथ �मला ल� ।

• भीगे हुए स�ा के बीज डाल�  और ठंडा-ठंडा परोस�।

• क�े आम को नरम होने तक उबाल� . छीलकर 
गूदा �नकाल ल� ।

• गूदे को जै�वक गुड़ पाउडर, काला नमक, जीरा 
पाउडर और पानी के साथ �मलाएं।

• पुदीने से सजाकर ठंडा-ठंडा परोस�।

�व�ध:

सामग्री:

�व�ध:

स�ा के साथ पुदीना जलजीरा

�ंजन �व�ध
�ागत पेय

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



ध�नया-पनीर खांडवी

सामग्री:

�व�ध:

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

क�ा पपीता गाजर सांब�रयो

सामग्री

तरीका

सलाद

1. बेसन, पानी, दही, नमक और ह�ी �मला ल� . धीमी आंच पर 
गाढ़ा होने तक पकाएं।

2. बैटर को तेल से �चकनी क� गयी �ेट पर फैलाएं, ठंडा होने द� 
और िस्ट्र� म� काट ल� ।

3. इसके ऊपर पनीर और हरा ध�नया �छड़क� . इसम� को�-प्रेस्ड 
मूंगफली तेल, �तल, सरस� और करी प�े क� कुछ बूंद� के 
साथ तड़का लगाएं।

• बेसन- 25 ग्राम
• पानी - 100 �म.ली
• A2 दही - 50 ग्राम
• ताजा ध�नया (कटा हुआ) - 5 ग्राम
• �तल के बीज - ½ छोटा च�च
• A2 पनीर (क�कूस �कया हुआ) - 30 ग्राम
• नमक - ¼ छोटा च�च
• ह�ी - ¼ छोटा च�च

• क�ा पपीता (�छला और कसा हुआ) - 25 ग्राम 
• गाजर (�छली और क�कूस क� हुई) - 25 ग्राम
• अदरक (बारीक कटा हुआ) - 2 ग्राम 
• सरस� के बीज - 1 ग्राम 
• जीरा - 1 ग्राम 
• ध�नया पाउडर - 1 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• लाल �मचर् पाउडर (इ�ा अनुसार) - 0.25 ग्राम 
• नमक (�ाद अनुसार)
• ताज़ा हरा ध�नया, कटा हुआ (सजावट के �लए) - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड ना�रयल तेल या मूंगफली तेल - 3 ग्राम 

• एक पैन म� म�म आंच पर तेल गमर् कर�।
• राई और जीरा डाल�  और उ�� तड़कने द�।
• कटा हुआ अदरक डाल� . इसे 1 �मनट तक भू�नये।
• इसम� क�कूस �कया हुआ क�ा पपीता और गाजर डाल�  

और अ�ी तरह से �मलाएं।
• ध�नया पाउडर, ह�ी पाउडर और लाल �मचर् पाउडर (इ�ा 

अनुसार) डाल� । अ�ी तरह �मलाएं।
• 3 �मनट तक, या जब तक स��याँ नरम हो जाएं ले�कन 

कुरकुरी न हो, भून ल� ।
• �ादानुसार नमक डाल�  ।
• कटे हर ेध�नये से सजाइये।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध:

पीली सरस� के साथ
मूंगफली क� चटनी
(1 ��� के �लए)

ताजी ह�ी और अदरक का
अचार (25 ग्राम): 

सामग्री: 

�व�ध:

• ताजी ह�ी (क�कूस क� हुई) - 12 ग्राम 
• ताजा अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 10 ग्राम 
• न�बू का रस - 1 च�च 
• नमक और चुटक� भर काली �मचर् (�ादानुसार 

समायो�जत कर�) - � छोटा च�च 

• एक बाउल म� क�कूस क� हुई ह�ी और अदरक �मलाएं. 
• नमक, काली �मचर् और न�बू का रस डाल� । 
• अ�ी तरह �मलाएं और �ाद सोखने के �लए इसे 10 

�मनट तक ऐसे ही रहने द�। 
• ताजा परोस� या हवाबंद �ड�े म�, �फ्रज म� 2-3 �दन� तक 

�ोर कर�। 

• मूंगफली (भुनी हुई) - 10 ग्राम
• पीली सरस� - ½ छोटा च�च
• न�बू का रस - 1 च�च
• नमक - ¼ छोटा च�च
• पानी - 1 बड़ा च�च

• सभी सामग्री को पीसकर दरदरा पे� बना ल� ।
• भोजन के साथ खाये जाने वाली व�ु के रूप म� परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



ब�गन का भतार् (100 ग्राम)

सामग्री:

�व�ध:
• घी गरम कर�, जीरा और अदरक डाल� ।
• टमाटर डाल�  और नरम होने तक पकाएं।
• इसम� मैश �कया हुआ ब�गन �मलाएं और 5 �मनट तक पकाएं।
• गरमा गरम परोस�।

मु� भोजन

�ार नू शाक/��र बी� स�ी
(1 ��� के �लए - 100 ग्राम)

सामग्री:

�व�ध:

• ��र बी�/�ार (कटा हुआ) - 75 ग्राम 
• सरस� के बीज - ¼ छोटा च�च 
• ह�ी पाउडर - ⅛ छोटा च�च 
• लाल �मचर् पाउडर - ¼ छोटा च�च 
• ध�नया पाउडर - ½ छोटा च�च 
• नमक (�ादानुसार) - ¼ छोटा च�च 
• पानी (खाना पकाने के �लए) - 2 बड़े च�च 
• ना�रयल (क�कूस �कया हुआ, सजाने के �लए) - 

1 छोटा च�च 
• को�-प्रेस्ड मूंगफली तेल - 2 ग्राम

• एक पैन म� 2 ग्राम को�-प्रेस्ड मूंगफली का तेल 
गमर् कर�। 

• इसम� सरस� के दाने डाल�  और उ�� फूटने द�।
• कटी हुई �ार फली और थोड़ा सा पानी डाल� । ढक 

कर नरम होने तक 5-7 �मनट तक पकाएं। 
• ह�ी, लाल �मचर् पाउडर, ध�नया पाउडर और नमक 

डाल�  और अ�ी तरह �मलाएं।
• �ाद �मलाने के �लए 2-3 �मनट तक पकाएं। 
• कसा हुआ ना�रयल ऊपर �छड़क�  और गरमागरम 

परोस�।

• ब�गन (भुना और मसला हुआ) - 100 ग्राम
• टमाटर (कटा हुआ) - 30 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - ½ छोटा च�च
• जीरा - ¼ छोटा च�च
• A2 घी - ⅛ छोटा च�च
• नमक - ¼ छोटा च�च

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



म�न के साथ बाजरा रोटला

उबले हुए चावल या �ार मूंग दाल
क� �खचड़ी (100 ग्राम)

स�ू कढ़ी (1 ��� के �लए - 150 �म.ली.) 

 (1 हथेली के आकार क� रोटी)

सामग्री:

सामग्री:

�खचड़ी के �लए सामग्री:

�व�ध:

�व�ध:

�व�ध:

• बाजर ेका आटा - 25 ग्राम।
• पानी - आव�कतानुसार
• सफेद म�न - 1 च�च

• �ार के दाने (14 घंटे �भगोए हुए) - 25 ग्राम 
• मूंग दाल (12 घंटे �भगोई हुई) - 25 ग्राम 
• पानी - 200 �म.ली
• नमक - ¼ छोटा च�च

• स�ू का आटा - 15 ग्राम
• दही - 50 ग्राम 
• पानी - 130 �म.ली 
• सरस� के बीज - ¼ छोटा च�च 
• जीरा - ¼ छोटा च�च 
• मेथी के बीज - 2-3 बीज 
• अदरक का पे� - ¼ छोटा च�च
• ह�ी - ¼  छोटा च�च 
• लाल �मचर् पाउडर - ¼ छोटा च�च
• ध�नया पाउडर - ½ छोटा च�च
• नमक - ¼ छोटा च�च
• जै�वक गुड़ पाउडर (इ�ा अनुसार) - 2 ग्राम 
• करी प�ा - 3-4 प�े
• को�-प्रेस्ड मूंगफली तेल - 2 ग्राम
• ध�नया (कटा हुआ) - 1 छोटा च�च 

• स�ू, दही, पानी, ह�ी, �मचर् पाउडर, ध�नया पाउडर, 
नमक और गुड़ पाउडर �मला ल� । 

• तेल गरम कर�, उसम� सरस�, जीरा, मेथी, अदरक का पे� 
और करी प�ा डाल� । 

• स�ू का �मश्रण डाल� , लगातार चलाते रह� और 5-7 
�मनट तक धीमी आंच पर पकाएं। 

• ध�नये से सजाकर चावल या �खचड़ी के साथ गरमा 
गरम परोस�।

• �ार और मूंग दाल को नमक के साथ नरम होने 
तक पकाएं।

• गरमा गरम परोस�।

• बाजर ेके आटे को पानी के साथ गूंथ ल�  और मोटी 
रोटी बेल ल� ।

• तवे पर सुनहरा होने तक पकाएं।
• सफेद म�न के साथ परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



फाड़ा नी लापसी  (50 ग्राम)

 (1 ��� के �लए -150 �म.ली.) 

सामग्री:

�व�ध:

�मठाई

जीरा छाछ

सामग्री: 

�व�ध: 

�ागत पेय

• गेहंू के दाने - 20 ग्राम
• जै�वक गुड़ पाउडर - 10 ग्राम
• A2 घी - 1 च�च
• सूखा अदरक पाउडर - ¼ छोटा च�च
• केसर - 2-3
• बादाम और �प�ा (कटे हुए, सजावट के �लए) - 2 छोटे 

• गेहंू के दान� को घी म� भून ली�जए, पानी डालकर 
नरम होने तक पकाएं।

• -इसम� गुड़, केसर और स�ठ डालकर �मलाएं।.
• बादाम और �प�े से सजाइये।

• दही - 50 ग्राम 
• पानी - 75 �म.ली 
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - ¼ छोटा च�च
• काला नमक - ⅛ छोटा च�च
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) -¼ छोटा च�च
• ताजा ध�नया (कटा हुआ) - ¾ छोटा च�च
• पुदीने क� प��यां (कटी हुई) – 2 प��यां 
• न�बू का रस (इ�ा अनुसार) - ¼ छोटा च�च

• दही, पानी, जीरा पाउडर, काला नमक और अदरक के 
�मश्रण को एक समान �चकना होने तक फ� ट�। 

• इसम� ध�नया और पुदीने के प�े डालकर �हलाएं। 
• ठंडा परोस�, या पुदीने क� प�ी, या थोड़ा जीरा पाउडर से 

सजाकर परोस�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



भोजन के बाद फे्रशनर  (1 ��� के �लए - 10 ग्राम) 

सामग्री:

अ�ीकरण:

• य�द आप नए खा� पदाथ� को आजमाने पर संवेदनशीलता, पाचन संबंधी सम�ाएं या �ा� संबंधी �च�ताओ ंका 
अनुभव करते ह� तो हमेशा अपने डॉ�र से परामशर् ल� ।

• जो लोग मांसाहारी खाना पसंद करते ह�, वे उपल�ता और ���गत पसंद के आधार पर बे�झझक र�ेसपी को उ� 
गुणव�ा हाम�न और एंटीबायो�टक-मु� �वक�� जैसे �चकन, सै�न, मीठे पानी क� पारा-मु� मछली, या अंडे 
के साथ बदल सकते ह� या साथ �मला सकते ह�। �ादानुसार मशरूम भी �मलाया जा सकता है।

• अपनी आहार संबंधी आव�कताओ ंऔर आपू�त� कतार् �ारा अपनाए गए मानक के अनुरूप हमेशा सामग्री म� आव�क 
प�रवतर्न कर�।

�व�ध:

पारपं�रक मुखवास

• स�फ के बीज - 3 ग्राम 
• ध�नया के बीज/ध�नया दाल (भुनी हुई) - 2 ग्राम 
• �डल बीज - 2 ग्राम
• अलसी के बीज - 2 ग्राम 
• इलायची पाउडर - ⅛ छोटा च�च 
• सूखी गुलाब क� पंखु�ड़यां - 1 ग्राम

1. बेहतर �ाद के �लए ध�नया के बीज, स�फ के बीज और 
�डल के बीज को ह�ा भून ल� । 

2. सभी सामग्री को एक बतर्न म� �मला ल� । 
3. एक हवाबंद �ड�े म� �ोर कर� और भोजन के बाद ½ 

छोटा च�च परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



श�� भोजन
पोषण और �ाद का श्रे� �मश्रण- भारत श�� थाली
भारत क� समृ� पाक कला �वरासत पर आधा�रत एक पौ��क और श�� से
भरपूर सा��क भोजन।

दोपहर के
भोजन का
�वक� 2

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�ागत पेय
• खस न ूशरबत - ताजा वे�टवर घास से बना एक 

ताजा और ठंडा पेय, जो प्राकृ�तक �मठास और शरीर पर 
सुखदायक प्रभाव प्रदान करता है।

• केसर बादाम ठंडाई - एक ठंडा, मलाईदार दधू से बना 
मसालेदार पेय, जो केसर, बादाम और सुगं�धत भारतीय 
मसाल� से भरपूर है और पोषण प्रदान करता है।

• गुजराती शलैी मो�र�गा पात्रा- अरबी और मो�र�गा क� 
प��य� का एक पौ��क �ंजन, �जसे मसालेदार बेसन 
म� रोल �कया जाता है, भाप म� पकाया जाता है, और ऊपर 
से कुरकुर े�तल और खरबूजे के बीज डाले जाते ह�। 

• कुरकुर ेमखाना कच�ुर चाट - यह एक कुरकुरा 
और �ा�द� सलाद है �जसम� भुने हुए मखाने, खीरा, 
शकरकंद, उबली हुई मटक� और कसा हुआ ताजा 
ना�रयल होता है। इस म� हरी चटनी डाली जाती है और 
ऊपर से खाखरा और सेव से सजाया जाता है।

• ताजी खजरू क� चटनी - ताजा खजूर से बनी एक 
प्राकृ�तक रूप से मीठी और तीखी चटनी, �जसे भरपूर 
�ाद के �लए सुगं�धत मसाल� के साथ �मलाया जाता है। 

• आवंला ध�नये क� चटनी – ताज़ा �ाद के �लए 
भारतीय आंवले और ताजा ध�नया प��य� को �मलाकर 
बनाई गई एक �ा�द� और �वटा�मन से भरपूर चटनी।

• हाडंी उं�धय ू- �म�ी के बतर्न म� धीमी आंच पर पकाया जाने 
वाला गुजराती �ंजन �जसम� मौसमी स��य� जैसे �क ब�गनी 
रतालू, क�ा केला, और सुरती फ�लयाँ, जलकंुभी फ�लयाँ, 
चपटी चौड़ी फ�लयाँ, मटर के साथ भाप से पकाई गई मेथी 
मु�ठया (मेथी के पकौड़े) को सुगं�धत मसाल�, ना�रयल और 
�तल के साथ परोसा जाता है, यह समृ� और �ा�द� �ंजन 
पारपं�रक गुजराती �ंजन� को संक्षेप म� प्र�ुत करता है।

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

सलाद

चटनी 

मु� भोजन

(1 चुन�)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�मठाई

पेय

भोजन के बाद माउथ फे्रशनर 

838 �कलो
कैलोरी 128 ग्राम 32 ग्राम  23 ग्राम

प्र�त ��� पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

• गुजराती दाल– यह एक ह�� मीठी और तीखी दाल क� करी 
है जो अरहर क� दाल (तअुर दाल) और गुड़ से बनाई जाती है और 
इसम� ह�ा तड़का भी लगाया जाता है।

• देसी घी के साथ उबले हुए चावल या राज�गरा रोटी:: भोजन 
के �ाद को बढ़ान ेके �लए, ह�े, मलुायम, परूी तरह स ेपकाए गए 
सगंु�धत चावल, या श�ु A2 देसी घी क� बूदं� के साथ परोसी, नरम 
और �ूटेन-म�ु, ऐमार�थ बाजर ेस ेबनी भारतीय चपटी रोटी म� से 
कोई एक चनु�।

• कोबी न ुशाक - सरस� के बीज, करी प� ेऔर ह�े मसाल� के 
साथ कटी हुई गोभी को भनूकर बनाया गया एक सरल ले�कन 
�ा�द� �ंजन।

• ताजा ना�रयल और गलुकंद के साथ मखुवास पान- ताजा 
ना�रयल और गलुाब-य�ु गलुकंद स ेभरा एक आनदंदायक और 
सुग�ंधत पान का प�ा। 

• मखुवास - स�फ़, भनु ेहुए ध�नय ेके बीज, अजवाइन, �डल बीज, 
जीरा, अलसी के बीज और स�ेा प��य� के सुग�ंधत �मश्रण से 
बना एक प्राकृ�तक पाचक पदाथर्।

• रागी मूगं दाल शीरा - पौ��क त�� के साथ, रागी के आटे, मूगं 
दाल, गड़ु, A2 घी, इलायची और कटे हुए मेव� स ेबना पारपं�रक 
शीरा। 

• अदरक छाछ - भोजन के बाद ठंडक और ताजगी के �लए ताजा 
अदरक स ेय�ु, पाचन के �लए लाभदायक, दही से बना पये। 

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



खस नू शरबत
सामग्री :
• ताजा खस (वे�टवर घास)- 100 ग्राम
• पानी - 1 लीटर
• गुड़ पाउडर/क�कूस �कया हुआ गुड़ - 100 ग्राम
• बफर्  के टुकड़े - आव�कतानुसार
• सजावट के �लए न�बू के टुकड़े या पुदीने क� प��यां 

(इ�ानुसार)

�व�ध :
1. वे�टवर घास या खसखस   को अ�ी तरह धो ल� ।
2. खस को कम से कम 2-3 घंटे या रात भर के �लए 

पानी म� �भगो द�।
3. �मश्रण को एक बारीक छलनी या नरम कपडे का 

इ�ेमाल करते हुए एक बड़े कटोर ेम� छान ल� । ठोस 
पदाथर् फ़� क द�। 

4. खस के पानी म� गुड़ का पाउडर/क�कूस �कया हुआ गुड़ 
�मलाएं, घुलने तक �मश्रण को �हलाएँ।

5. शरबत को कम से कम 30 �मनट के �लए र�ेफ्रजरटेर 
म� ठंडा कर�।

6. ताजा खस शरबत को न�बू के टुकड़� या पुदीने क� 
प��य� से सजाकर ठंडा परोस सकते ह� ।

सामग्री:
• बादाम (भीगे और �छले हुए) – 10 ग्राम 
• काजू - 3 ग्राम 
• स�फ के बीज - 2 ग्राम 
• खसखस - 3 ग्राम 
• इलायची - 1 फली 
• काली �मचर् - 1 ग्राम 
• केसर - 2-3 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 10 ग्राम 
• A2 दधू -75 �म.ली 

�व�ध :
1. सभी साम�ग्रय� को बारीक पीसकर पे� बना ल� । 
2. A2 दधू के साथ �मलाएं।
3. ठंडा करके परोस�। 

केसर बादाम ठंडाई

�ंजन �व�ध
�ागत पेय

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



बीज के साथ गुजराती शैली का मो�र�गा पात्रा (2-3 टुकड़े)

सामग्री:
• अरबी के प�े - 3 म�म 
• मो�र�गा क� प��यां - 10 ग्राम 
• बेसन – 30 ग्राम 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम 
• इमली का पे� - 5 �मली 
• अदरक का पे� - 2 ग्राम 
• हरी �मचर् का पे� (इ�ा अनुसार) - 1 ग्राम
• �तल के बीज - 2 ग्राम 

�व�ध:
1. बेसन, गुड़, इमली का पे�, अदरक का पे� और हरी 

�मचर् का पे� �मलाकर मुलायम पे� बना ली�जये।  
2. इस �मश्रण को अरबी के प�� पर समान रूप से 

फैलाएं, मो�र�गा के प�� क� परत लगाएं, कसकर रोल 
कर� और 20 �मनट तक भाप म� पकाएं। 

3. करी प�े, सरस�, �तल और खरबूजे के बीज के साथ 
काट� और तड़का लगाएं। 

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

कुरकुरा मखाना चाट (100 ग्राम)

सामग्री:
• मखाने (भुने हुए) - 10 ग्राम
• खीरा (कटा हुआ) – 20 ग्राम  
• शकरकंद (उबला और कटा हुआ) - 20 ग्राम  
• भाप से पक� हुई मटक�- 10 ग्राम 
• कसा हुआ ना�रयल - 5 ग्राम 
• हरी चटनी - 5 ग्राम 
• गेहंू/�ार खाखरा (�पसा हुआ) – 5 ग्राम  
• सेव – 5 ग्राम 

�व�ध :
1. सभी साम�ग्रय� को एक साथ �मला ल� । 
2. हरी चटनी �छड़क�  और परोस�। 

सलाद

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



ताजी खजूर क� चटनी

सामग्री 
• ताजा खजूर (गुठली के �बना ) - 20 ग्राम 
• इमली का पे� - 5 ग्राम 
• जीरा पाउडर - 1 ग्राम 
• काला नमक - 1 ग्राम 

�व�ध:
1. सभी साम�ग्रय� को �मलाकर एक समान �चकनी
       चटनी बना ल� । 

चटनी

आंवला ध�नये क� चटनी
सामग्री
• आंवला – 10 ग्राम 
• ध�नया - 20 ग्राम 
• अदरक – 2 ग्राम 
• स�धा नमक – 1 ग्राम 

तरीका
1. सभी साम�ग्रय� को �मलाकर मुलायम पे� बना ल� । 

हांडी उं�धयू (1 ��� के �लए)

सामग्री
स�ी के �लए:
• ब�गन (छोटा, कटा हुआ/टुकड़� म� )- 40 ग्राम
• पापड़ी/सूरती फ�लयाँ (साबुत) - 30 ग्राम
• पापड़ी दाना (ताजा फ�लयाँ) - 25 ग्राम
• जलकंुभी फ�लयाँ/वैलोर (साबुत) - 20 ग्राम
• क�ा केला (घना) - 30 ग्राम
• लौक� (दधूी, टुकड़� म� कटी हुई) - 30 ग्राम
• �ार फली - 30 ग्राम
• रतालू/सूरन (टुकड़� म� कटी हुई) – 25 ग्राम - 25 ग्राम
• शकरकंद (टुकड़� म� कटी हुई) - 25 ग्राम 
• टमाटर (कटा हुआ) – 30 ग्राम 

• मेथी/मेथी के प�े (कटे हुए) - 20 ग्राम
• बेसन- 10 ग्राम
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम
• ध�नया पाउडर - 1 ग्राम
• अजवाइन – 0.5 ग्राम 
• नमक - 1 ग्राम
• जै�वक गुड़ पाउडर - 3 ग्राम 
• न�बू का रस - 2 ग्राम
• पानी - आव�कतानुसार 

मेथी मु�ठया के �लए:

मु� भोजन

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मो�र�गा, �जसे ड्रम��क के नाम से भी जाना जाता है, एक 
सुपरफूड है जो आव�क �वटा�मन और ख�नज� से भरपूर 
है। इसके �ारा �मलने वाला पोषण आम स��य� से अ�र 
अ�धक होता है।

भारत म� म�हलाएं बड़ी सं�ा म� एनी�मया से पी�ड़त ह�। 
मो�र�गा म� प्रचुर मात्रा म� आयरन और पोषक त� पाए 
जाते ह�, इस�लए इसका उपयोग एनी�मया से लड़ने और 
गभार्व�ा म� सहायता के �लए �ापक �र पर �कया जा 
सकता है।

हरा मसाला के �लए:

• ध�नया प�ी (कटी हुई) - 10 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 3 ग्राम 
• ना�रयल (क�कूस �कया हुआ) - 5 ग्राम
• न�बू का रस - 5 ग्राम

• सरस� के बीज - 1.5 ग्राम 
• जीरा - 1.5 ग्राम 
• ह�ग - 0.25 ग्राम
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• ध�नया पाउडर - 2 ग्राम 
• जीरा पाउडर - 2 ग्राम 
• नमक - 3 ग्राम
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम
• को�-प्रेस्ड सरस� का तेल - 3 ग्राम
• पानी - 50 ग्राम

अ� सामग्री:

�व�ध:
पहला चरण: मेथी मु�ठया तैयार कर�
1. कटी हुई मेथी क� प��यां, बेसन, ह�ी, ध�नया पाउडर, 

अजवाइन, नमक, गुड़ पाउडर और न�बू का रस 
�मलाएं। 

2. आव�कतानुसार पानी डालकर नरम आटा गूंथ ल� । 
इस आटे के छोटे-छोटे पकौड़े बना ल� । 

3. 10 �मनट तक भाप म� पकाएं और एक तरफ रख द�। 

1. एक हांडी या मोटे तले वाले पैन म� तेल गमर् कर�।  
2. राई, जीरा और ह�ग डाल� । उ�� तलने द�। 
3. कटे हुए टमाटर, ह�ी, ध�नया, जीरा पाउडर और 

नमक डाल� . 2-3 �मनट नरम होने तक पकाएं। 
4. ब�गन डाल�  और ह�ा नरम होने तक पकाएं। 
5. इसम� पापड़ी, पापड़ी दाना, जलकंुभी फ�लयाँ,  क�ा 

केला, लौक�, �ार फली, रतालू और शकरकंद डाल� । 
अ�ी तरह �मलाएं।

6. ½ कप (50 ग्राम) पानी डाल� , ढक द� और धीमी आंच पर 
10 �मनट तक पकाएं। 

7. उबली हुई मेथी मु�ठया और तैयार �कया हुआ हरा 
मसाला डाल� . ह�े से �मलाएं।  

8. ढककर, अगले 7-8 �मनट तक पकाएं, जब तक �क 
सभी स��यां नरम और सुगं�धत न हो जाएँ। 

9. आंच बंद कर द� और इसे कुछ �मनट के �लए ऐसे ही 
छोड़ द�। 

1. ताजा हरा ध�नया और कसे हुआ ना�रयल का उपयोग 
करके सजाएं। गरमा गरम परोस�। 

• राज�गरा आटा - 20 ग्राम 
• पानी - आव�कतानुसार 
• A2 देसी घी - 3 ग्राम 

1. आटे को पानी से गूथ ली�जये और रोटी के 
आकार म� बना ली�जये। 

2. तवे पर पकाएं और घी लगाएं। 

1. कटा हुआ ध�नया, कसा हुआ अदरक, हरी �मचर् का 
पे� (इ�ानुसार), कसा हुआ ना�रयल और न�बू का 
रस �मलाएं। इस �मश्रण को एक तरफ रख द�। 

दसूरा चरण: हरा मसाला तैयार कर�

सजावट और परोसना

तीसरा चरण: उं�धयु को हांडी म� पकाएं

देसी घी के साथ राज�गरा रोटी
(1 हथेली के आकार क� रोटी) 

सामग्री: 

�व�ध:

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



भारतीय पाक-कला और पारपं�रक �च�क�ा म� एक
'सुनहरा यो�ा'।

हर भारतीय घर म� इ�ेमाल होने वाला प्रमुख मसाला ह�ी 
अपने श��शाली सूजनरोधी और एंटीऑ�ीड�ट गुण� के �लए 
जाना जाता है।

ह�ी के फायद� का राज �ा है ?
इसका ए��व क�ाउ�, जो है कर�ू�मन।

ह�ी के �ा� लाभ
• सूजन को कम करता है, ददर् से राहत देता है
• रोग प्र�तरोधक क्षमता बेहतर करता है 
• ग�ठया और जोड़� के ददर् को कम करने म� मदद करता है
• आंत के �ा� के �लए �प� उ�ादन म� सहायता करता है
• कोलेस्ट्रॉल, र� शकर् रा और र�चाप को संतु�लत करता है
• लीवर को साफ करता है, चयापचय म� सुधार करता है
• मुहांस� और दाग� को कम करता है

अपने आहार म� ह�ी कैसे शा�मल कर�
• ह�ी वाला दधू सोते समय 
• ह�ी वाली चाय या काढ़ा,  या करी और �र-फ्राई
       (तलने ) म�, रोग प्र�तरोधक क्षमता बढ़ाने के �लए 
• ह�ी वाला पानी पेट क� सफाई के �लए, खाली पेट 
• काली �मचर् और वसा स्रोत (ना�रयल तेल/घी) के साथ 

�नधार्�रत �ान पर कर�ू�मन के असर को बढ़ाने के �लए

सामग्री
दाल के �लए
• तुअर दाल/अरहर दाल (12 घंटे तक �भगोई हुई) - 20 ग्राम
• पानी (दाल पकाने के �लए) - 150 ग्राम
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम
• नमक - 2 ग्राम 
• जै�वक गुड़ (क�कूस �कया हुआ) - 5 ग्राम 
• इमली का गूदा - 5 ग्राम
• टमाटर (कटा हुआ) – 30 ग्राम 
• हरी �मचर् (�छली हुई या कटी हुई) - 2 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 2 ग्राम 
• मूंगफली (इ�ानुसार) - 5 ग्राम

• A2 घी - 5 ग्राम 
• सरस� के बीज - 1 ग्राम
• जीरा- 1 ग्राम 
• ह�ग - 0.25 ग्राम
• करी प�ा - 2-3  
• सूखी लाल �मचर् (टूटी हुई, इ�ानुसार) - 1 छोटी 
• सीलोन दालचीनी डं�डयाँ - 1 छोटा टुकड़ा 
• ल�ग – 1 छोटा टुकड़ा 

• तुअर दाल को अ�ी तरह धो ली�जये। 
• 150 ग्राम पानी, ह�ी और मूंगफली के साथ 3-4 सीटी 

आने तक या नरम होने तक प्रेशर कुक कर�। 
• एकसमान �चकनाहट के �लए दाल को अ�ी तरह से 

मैश कर�। 

1. एक पैन म� घी गमर् कर�। 
2. इसम� राई, जीरा, ह�ग, करी प�ा, सूखी लाल �मचर्, 

दालचीनी और ल�ग डाल� । उ�� तलने द�। 
3. कटे हुए टमाटर, हरी �मचर् और अदरक डाल� . नरम 

होने तक भू�नये।  
4. मसली हुई दाल, इमली का गूदा, गुड़ और नमक 

डाल� । 
5. �चकनाहट को एक समान करने के �लए पानी डाल�  

(लगभग 50-70 ग्राम)। 
6. बीच-बीच म� �हलाते हुए 5-7 �मनट तक धीमी आंच 

पर पकाएं। 

1. कटे हुए ध�नये से सजाइये। 
2. इसे उबले हुए चावल, रोटी या �खचड़ी के साथ गरमा 

गरम परोस�। 

तड़का लगाने के �लए: 

सजावट के �लए:
• ताजा ध�नया (कटा हुआ) - 5 ग्राम 

�व�ध:
पहला चरण: दाल को पकाएं

दसूरा चरण: दाल बेस तैयार कर�

तीसरा चरण: सजाएं और परोस�

गुजराती दाल (125 �मली)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री
• चावल - क�ा 15 ग्राम 
• पानी - आव�कतानुसार 

�व�ध:
1. चावल को फूलने तक भाप म� पकाएं। 

कोबी नू शाक
(प�ा गोभी स�ी) - 150 ग्राम

सामग्री
• प�ा गोभी (कटी हुई) - 100 ग्राम 
• हरा मटर - 20 ग्राम 
• टमाटर (कटा हुआ) – 30 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 3 ग्राम 
• सरस� के बीज - 1.5 ग्राम
• जीरा - 1.5 ग्राम
• ह�ी पाउडर - 0.75 ग्राम
• ध�नया पाउडर - 2 ग्राम 
• लाल �मचर् पाउडर (इ�ानुसार) - 1.5 ग्राम
• नमक - 2 ग्राम
• न�बू का रस - 3.5 ग्राम 
• ताज़ा हरा ध�नया - 7 ग्राम  
• को� प्रेस्ड मूंगफली तेल (या सूखा भुना हुआ, 
       मसाल� से बच�) – 3 ग्राम

1. एक पैन म� तेल गमर् कर�, उसम� राई और जीरा 
डाल� . उ�� फूटने द�। 

2. कसा हुआ अदरक डाल�  और कुछ सेकंड के 
�लए भून�। 

3. टमाटर, ह�ी, ध�नया पाउडर, लाल �मचर् 
पाउडर और नमक डाल� . टमाटर नरम होने 
तक पकाएं। 

4. इसम� कटी हुई प�ा गोभी और मटर डाल� । 
अ�ी तरह �मलाएं। 

5. पानी के छ�टे डाल� , ढक द� और धीमी आंच पर 
6-7 �मनट तक पकाएं। 

6. जब गोभी नरम हो जाए तो उसम� न�बू का रस 
डाल�  और अ�ी तरह �मलाएं।

7. ताजे ध�नये से सजाकर गरमा गरम परोस�।

�व�ध:

उबले हुए चावल (50 ग्राम)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



रागी मूंग दाल शीरा (50 ग्राम)

सामग्री: 
• रागी का आटा - 15 ग्राम 
• मूंग दाल - 15 ग्राम 
• गुड़ – 5 ग्राम 
• A2 घी - 5 ग्राम 
• इलायची - 1 ग्राम 
• कटे हुए बादाम और अखरोट (सजावट के �लए) - 5 ग्राम

�व�ध:
1. मूंग दाल और रागी के आटे को घी म�, खुशबू आने 

तक भून ली�जए।
2. इलायची और गुड़ डालकर गाढ़ा होने तक पकाएं।
3. मेव� से सजाएं।

�मठाई

अदरक छाछ

सामग्री
• छाछ - 150 �म.ली 
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) – 2 ग्राम  

�व�ध:
1. सामग्री को �मलाएं और ठंडा परोस�। 

पेय

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मुखवास (पाचक �मश्रण)

सामग्री:
• स�फ़ - 1 बड़ा च�च (15 ग्राम)
• जीरा - 1 बड़ा च�च (15 ग्राम)
• काले �तल - 0.5 च�च (2 ग्राम)
• अजवाइन - 0.5 च�च (2 ग्राम)
• न�बू का रस - 1-2 बूँद�
• �हमालयन गुलाबी नमक - एक चुटक� (0.1 ग्राम)
• ह�ी पाउडर - एक चुटक� (0.1 ग्राम)

1. एक छोटे कटोर ेम� स�फ, जीरा, काले �तल और अजवाइन 
�मलाएं।

2. �मश्रण म� न�बू के रस क� 1-2 बूंद� �मलाएं।
3. इसे 4 घंटे तक एक तरफ रख द�।
4. एक छोटे पैन म� �मश्रण को धीमी आंच पर कुछ सेकंड के 

�लए ह�ा भून ल� ।
5. एक चुटक� ह�ी पाउडर और �हमालयन गुलाबी नमक 

�मलाएं।
6. �मश्रण को ठंडा होने द�।
7. हवाबंद �ड�े म� रख� ।

• बेहतर पाचन के �लए भोजन के बाद ¼ च�च (लगभग 
1.25 ग्राम) मुखवास ल� ।

• मुखवास को एक हवाबंद �ड�े म� 2 स�ाह तक खाने 
यो� रखा जा सकता है।

�व�ध:

परोसने के �नद�श

उपयोग क� अव�ध

सुझाव
1. आप न�बू के रस क� मात्रा को अपने �ाद के अनुसार 

समायो�जत कर सकते ह�।
2. मसाले को जलने से बचाने के �लए �मश्रण को ह�ा 

सा भून�।
3. मुखवास पाचन म� सहायक है और इसका सेवन कम 

मात्रा म� करना चा�हए।

भोजन के बाद माउथ फे्रशनर
मुखवास पान

सामग्री: 
• पान का प�ा - 1 
• ताजा ना�रयल - 5 ग्राम 
• गुलकंद – 5 ग्राम

�व�ध:
1. पान के प�े म� ना�रयल, गुलकंद भर� और रोल कर�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



श�� भोजन
पोषण और �ाद का श्रे� �मश्रण- भारत श�� थाली
भारत क� समृ� पाक कला �वरासत पर आधा�रत एक पौ��क और श�� से
भरपूर सा��क भोजन।

दोपहर के
भोजन का
�वक� 3

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�ागत पेय
• व�रयाली शरबत - स�फ, काले अंगूर और न�बू के 

रस से बना एक शीतल पेय, जो ताजगी और आराम 
देने के �लए उ�म है।

• घर का बना गलुाब का शरबत - सुगं�धत और 
प्राकृ�तक रूप से मीठा गुलाब का शरबत, जो फूल� 
क� खुशबू और ठंडक प्रदान करने के �लए तैयार 
�कया गया है।

• मथेी दधूी �मलेट म�ुठया - �ार, बाजर ेके आटे, 
बेसन, ताज़ी मेथी और लौक� से बनी भाप से पकाई 
गई गुजराती पकौ�ड़याँ। �तल के �ाद से भरपूर एक 
पौ��क मसालेदार �ंजन!

• प्रोटीन कच�ुर सलाद - ताजगी भरी शुरुआत 
के �लए कुरकुर ेक�े खीर ेको �भगोई हुई पीली मूंग 
दाल, ध�नया और जीरा पाउडर के साथ �मलाकर 
बनाया गया ह�ा हाइडे्र�ट� ग �मश्रण।

• ताजा क� ूके बीज, ध�नय ेक� चटनी - अ�त�र� 
�ाद के �लए क� ूके बीज, ताज़ी ध�नया प�ी और थोड़े 
से मसाले के साथ एक तीखी और पोषक त�� से भरपूर 
चटनी। 

• तली हुई मोगरी (मलूी क� फली) - कुरकुरी, 
�मच�दार चटनी के �लए ह�े से भूनी गई ये मूली क� 
फली भोजन म� एक अनोखा कुरकुरापन लाती है।

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

सलाद

चटनी और साथ क� अ� चीज�

मु� भोजन
• �ार क� रोटी - मुलायम, पौ��क और �ूटेन-मु�, यह 

पारपं�रक �ार भारतीय रोटी हर �ंजन के साथ खूबसूरती से 
मेल खाती है।

• तली हुई कुरकुरी �भ�डी - बाहर से कुरकुर,े अंदर से नरम - 
शानदार �ाद के �लए ह�े मसाल� के साथ �भ� डी को �मलाया 
गया है।

1 चुन�
• ब�गन, वटाना अने वलैोर नु शाक - �ा�द� मसालेदार 

करी म� ब�गन, मटर और वैलोर बी� (चौड़ी फ�लयाँ) का 
जीवंत �मश्रण।

• उड़द दाल/काला चना चावल या चौली/काला दाल 
चावल - ह�े खाने के �लए मलाईदार उड़द दाल चावल 
या प्रोटीन बढ़ाने के �लए �ा�द� चने क� दाल क� करी म� 
से एक चुन�।

• सखूी �शमला �मचर् बेसन स�ी - �शमला �मचर् और 
बेसन को एक साथ �मलाकर भुनी हुई, ह�� मसालेदार 
स�ी बनती है �जसम� एक देहाती, पौ��क सुगंध होती है।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



• �ार क� रोटी - मुलायम, पौ��क और �ूटेन-मु�, यह 
पारपं�रक �ार भारतीय रोटी हर �ंजन के साथ खूबसूरती से 
मेल खाती है।

• तली हुई कुरकुरी �भ�डी - बाहर से कुरकुर,े अंदर से नरम - 
शानदार �ाद के �लए ह�े मसाल� के साथ �भ� डी को �मलाया 
गया है।

�मठाई
• केसर �प�ा श्रीखंड - केसर, �प�ा और मवे� के साथ 

�म�श्रत रशेमी मलुायम दही, एक शाही, मुहं म� घुल 
जान ेवाला �ाद।

• जीरा मसाला छाछ - भनुा हुआ जीरा, ध�नया, पुदीना 
और अदरक स ेय�ु एक पाचक, दही स ेबना पये, जो 
एक ठंडा, तीखा �ाद देता है। 

• गुलकंद वाला पान - ताज़ा पान का प�ा, सगु�ंधत 
गलुाब के प�� स ेबन ेजमै स ेभरा,  भोजन के बाद 
खान ेके �लए एकदम उपयु�।

• पारपं�रक मुखवास - स�फ, भनुा हुआ ध�नया, 
अजवाइन, �डल के बीज, जीरा, अलसी के बीज और 
स�ेा के प�� का �मश्रण एक ताजा और पटे के 
अनकूुल सखुद �ाद के �लए ।

पेय

मुखवास (पाचक श��वधर्क) 

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा
33 ग्राम118 ग्राम 23 ग्राम

प्र�त ��� पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

• ब�गन, वटाना अन ेवलैोर न ुशाक - �ा�द� मसालेदार 
करी म� ब�गन, मटर और वैलोर बी� (चौड़ी फ�लयाँ) का 
जीवंत �मश्रण।

• उड़द दाल/काला चना चावल या चौली/काला दाल 
चावल - ह�े खाने के �लए मलाईदार उड़द दाल चावल 
या प्रोटीन बढ़ाने के �लए �ा�द� चने क� दाल क� करी म� 
से एक चुन�।

• सखूी �शमला �मचर् बसेन स�ी - �शमला �मचर् और 
बेसन को एक साथ �मलाकर भुनी हुई, ह�� मसालेदार 
स�ी बनती है �जसम� एक देहाती, पौ��क सुगंध होती है।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

811 �कलो
कैलोरी



व�रयाली शरबत
सामग्री:
• स�फ के बीज (व�रयाली) - 10 ग्राम 
• काले अंगूर (बीज र�हत) - 20 ग्राम 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम 
• ताजा न�बू का रस - 5 �म.ली 
• पानी - 200 �म.ली 
• बफर्  के टुकड़े (इ�ानुसार) - 3-4

• सूखे गुलाब क� पंखु�ड़यां (जै�वक) - 10 ग्राम 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम 
• पानी - 200 �म.ली 
• ताजा न�बू का रस - 5 �म.ली

1. 200 �मलीलीटर पानी उबाल ल�  और इसम� सूखी गुलाब 
क� पंखु�ड़यां डाल� । 5 �मनट तक धीमी आंच पर पकाएं, 
�फर पूरी तरह से ठंडा होने द�। 

2. गुलाब-यु� पानी को एक ��डर जार म� छान ल� । गुड़ 
पाउडर डाल�  और घुलने तक �मलाएं। 

3. 5 �मलीलीटर न�बू का रस �मलाएं। ठंडा कर� या कुछ 
बफर्  के टुकड़े डाल�  और परोस�।

1. स�फ के बीज� को 200 �मलीलीटर पानी म� लगभग 2 घंटे 
के �लए �भगो द�। 

2. एक ��डर म� भीगी हुई स�फ के बीज, काले अंगूर और गुड़ 
पाउडर को �मलाएं। एक समान �चकना होने तक अ�ी 
तरह �मलाएं। 

3. �मश्रण को बारीक छलनी से छान ल� , 5 �मलीलीटर न�बू 
का रस �मलाएं। अ�धक शीतलता के �लए बफर्  डालकर 
परोस�।

�व�ध: 

सामग्री:

�व�ध: 

घर का बना गुलाब शरबत

�ंजन �व�ध
�ागत पेय

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मेथी दधूी बाजरा मु�ठया (75 ग्राम)

सामग्री:
• �ार का आटा - 10 ग्राम 
• बेसन - 10 ग्राम 
• ताजी मेथी/मेथी क� प��यां (बारीक कटी हुई) - 25 ग्राम 
• लौक�/दधूी, कसा हुआ - 30 ग्राम 
• �तल के बीज - 5 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• अदरक-हरी �मचर् का पे� - 5 ग्राम (1 छोटा च�च) 
• ताजा न�बू का रस - 5 �म.ली 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम 
• नमक (आव�कतानुसार प�रवतर्न कर�) - 2 ग्राम  
• पानी - 30-40 �म.ली

1. एक कटोर ेम� �ार का आटा, बेसन, कटी हुई मेथी क� 
प��यां और क�कूस क� हुई दधूी �मलाएं। 

2. �तल, ह�ी, अदरक-�मचर् का पे�, न�बू का रस, गुड़ और 
नमक डाल� । 

3. धीर-ेधीर े30-40 �मलीलीटर पानी डाल�  और नरम आटा 
गूंथ ल� । 

4. आटे को छोटे बेलनाकार पकौड़े (मु�ठया) का आकार द� 
और उ�� 15 �मनट तक भाप म� पकाएं। 

5. अ�त�र� �ाद के �लए, परोसने से पहले उबले हुए 
मु�ठया को एक पैन म� तेल क� कुछ बूंद� और �तल के 
बीज के साथ ह�ा सा भून ल� ।

�व�ध:

प्रार�ंभक ह�ा भोजन

भीगी हुई पीली मूंग दाल के साथ
प्रोटीन कचु�र

सामग्री:
• खीरा (क�कूस �कया हुआ) - 50 ग्राम 
• भीगी हुई पीली मूंग दाल (रात भर पहले से �भगोई हुई) - 

20 ग्राम 
• ताजा हरा ध�नया (कटा हुआ) - 5 ग्राम 
• जीरा/जीरा पाउडर - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• ताजा न�बू का रस - 5 �म.ली
• नमक - 1-2 ग्राम

1. एक �म���ग बाउल म� कटा हुआ खीरा, भीगी हुई मूंग 
दाल और कटा हुआ हरा ध�नया �मलाएं। 

2. �मश्रण के ऊपर जीरा पाउडर और नमक �छड़क� । 
3. न�बू का रस �छड़क� , धीर ेसे �मलाएं, और तुरतं परोस�।

�व�ध: 

सलाद 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



ताजा क� ूके बीज ध�नये क� चटनी
सामग्री:

�व�ध: 

चटनी

मोगरी (मूली क� फली) भुनी हुई
सामग्री:

�व�ध:

सामग्री:

�व�ध:

मु� भोजन

• क� ूके बीज - 10 ग्राम 
• ताज़ा हरा ध�नया - 15 ग्राम  
• ताजा न�बू का रस - 5 �म.ली 
• नमक - 2 ग्राम

• मोगरी/मूली क� फली (कटी हुई) - 30 ग्राम 
• सरस� के बीज - 1 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• नमक - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड ना�रयल तेल क� कुछ बूँद�

1. म�म आंच पर एक पैन म� तेल गमर् कर�। 
2. राई डाल�  और उनके तड़कने द� । 
3. कटी हुई मोगरी, ह�ी और नमक डाल� । 
4. 2-3 �मनट तक भून� जब तक �क फ�लयाँ नरम और कुरकुरी 

न हो जाएँ। गरमा गरम परोस�।

• �ार का आटा - 20 ग्राम 
• गमर् पानी (आव�कतानुसार समायो�जत कर�) - 

30-40 �म.ली
• नमक (इ�ा अनुसार) - एक चुटक�

1. एक कटोर ेम� �ार के आटे को चुटक� भर नमक के 
साथ �मला ल� । 

2. मुलायम, लचीला आटा गूंथने के �लए धीर-ेधीर े30-40 
�मलीलीटर गमर् पानी डाल� । 

3. एक भाग म� बाँट ल�  और सतह को ह�े आटे से �चकना 
कर के, पतली रोटी के आकार म� बेल ल� । 

4. पहले से गरम तवे पर म�म आंच पर, पलटते हुए दोन� 
तरफ से, ह�ा भूरा होने और रोटी फूलने तक पकाएं। 
घी के साथ गरमा गरम परोस�।

1. एक ��डर म� क� ूके बीज और हरा ध�नया डाल� । 
2. य�द आव�क हो तो थोड़े से पानी के साथ न�बू का रस और 

नमक �मलाएं। 
3. एकसमान �चकना होने तक ��ड कर�, मसाला �ाद 

अनुसार समायो�जत कर�। ताजा परोस�।

�ार क� रोटी (1 हथेली के आकार क� रोटी)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध:

ब�गन, वटाना एने वेलोर नु शाक
ब�गन, मटर, और ब्रॉड बी� करी (120 ग्राम)

सामग्री:

�व�ध:

• स�ू, दही, पानी, ह�ी, �मचर् पाउडर, ध�नया पाउडर, 
नमक और गुड़ पाउडर �मला ल� । 

• तेल गरम कर�, उसम� सरस�, जीरा, मेथी, अदरक का पे� 
और करी प�ा डाल� । 

• स�ू का �मश्रण डाल� , लगातार चलाते रह� और 5-7 
�मनट तक धीमी आंच पर पकाएं। 

• ध�नये से सजाकर चावल या �खचड़ी के साथ गरमा 
गरम परोस�।

• �भ� डी(कटी हुई) - 50 ग्राम
• जीरा - 1 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• नमक - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड ना�रयल तेल - 5 ग्राम
• जीरा/जीरा पाउडर, ह�ी, लाल �मचर्/लाल �मचर् 

पाउडर, �ादानुसार

• ब�गन (कटा हुआ) - 30 ग्राम 
• मटर - 20 ग्राम 
• वैलोर बी�, कटी हुई - 20 ग्राम 
• अदरक का पे� - 2 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• नमक - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड मूंगफली का तेल - 2 ग्राम 
• पानी - 20-30 �म.ली

1. म�म आंच पर एक पैन म� तेल गमर् कर�। अदरक के 
पे� को खुशबू आने तक भू�नये।  

2. कटे हुए ब�गन, मटर और वैलोर बी� डाल� । अ�ी 
तरह �हलाएं।  

3. ह�ी और नमक �छड़क� ; 20-30 �मलीलीटर पानी 
डाल� । 

4. ढककर 8-10 �मनट तक पकाएं जब तक स��यां 
नरम न हो जाएँ और पानी �ादातर सूख न जाए। 
गरमा गरम परोस�।

1. �भ� डी को धोकर बराबर टुकड़� म� काट ली�जए। 
2. म�म आंच पर एक पैन म� तेल गमर् कर�। जीरा डाल�  और 

उ�� तड़कने द�। 
3. कटी हुई �भ� डी डाल�  और नमक �छड़क� । 
4. लगभग 5-7 �मनट तक भून� जब तक �क �कनार े

कुरकुर ेन हो जाएं, इसम� जीरा पाउडर, लाल �मचर् पाउडर 
और ह�ी पाउडर डाल� ।

5. तुरतं परोस�।

भुनी हुई कुरकुरी �भ�ी/
कुरकुरी �भ�ी (100 ग्राम)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



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

सामग्री:

�व�ध:

• उड़द दाल - 30 ग्राम 
• पानी - 150 �म.ली 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• नमक - 2 ग्राम 
• A2 घी, कुछ बूँद�  
• सरस� - 1 ग्राम 
• जीरा - 1 ग्राम 
• ह�ग - 0.2 ग्राम 
• अदरक (बारीक कटा हुआ) - 2 ग्राम 
• हरी �मचर् (बारीक कटी, इ�ा अनुसार) - 3 ग्राम 
• ताजा ध�नया (कटा हुआ, इ�ा अनुसार) - 2 ग्राम 
• न�बू का रस - 5 �म.ली

सामग्री:

�व�ध:

• काले ध�� वाली फ�लयाँ (�भगोई हुई और पहले से 
पक� हुई) - 30 ग्राम

• टमाटर (बारीक कटा हुआ) - 20 ग्राम 
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 2 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• जीरा - 1 ग्राम 
• जीरा पाउडर - 1 ग्राम 
• सरस� के बीज - 1 ग्राम 
• ह�ग- 0.2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड मूंगफली तेल - 3 ग्राम 
• नमक - 2 ग्राम 
• पानी - 40 �म.ली 
• न�बू का रस - 5 �म.ली 
• ताजा ध�नया (इ�ा अनुसार, कटा हुआ) - 2 ग्राम 

1. एक पैन म� तेल गमर् कर�; राई, जीरा और ह�ग डाल� । 
2. अदरक और हरी �मचर् को 30 सेकंड तक भून�, �फर 

टमाटर डाल� ; नरम होने तक पकाएं। 
3. ह�ी और जीरा पाउडर डालकर �मलाएं। 
4. पहले से पक� हुई फ�लयाँ और पानी डाल� ; 5-7 �मनट 

तक धीमी आंच पर पकाएं। 
5. इसम� नमक और न�बू का रस �मलाएं. ध�नये से 

सजाकर चावल के साथ गरमा गरम परोस�।

1. भीगी हुई उड़द दाल को 150 �मलीलीटर पानी और 
ह�ी के साथ नरम होने तक पकाएं। 

2. एक पैन म� तेल गमर् कर�; राई और जीरा डाल� । जब वे 
चटकने लग�, तो ह�ग, अदरक, और हरी �मचर् भी डाल 
सकते ह�; थोड़ा सा भून�। 

3. पक� हुई दाल को �हलाते हुए नमक डाल� . 3-4 �मनट 
तक धीमी आंच पर पकाएं। 

4. अंत म� 5 �मलीलीटर न�बू का रस डाल� । ध�नये से 
सजाकर चावल के साथ गरमा गरम परोस�।

उड़द दाल/काली दाल – 1 ��� के �लए (125 �मलीलीटर)

चौली स�ी/काले ध�े वाली फ�लयाँ (125 ग्राम)

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सूखी �शमला �मचर् बेसन स�ी
सामग्री:

�व�ध:

केसर �प�ा श्रीखंड

सामग्री:

�व�ध:

�मठाई 

• �शमला �मचर् (कटी हुई) - 50 ग्राम 
• बेसन - 10 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• नमक - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड ना�रयल तेल - 2 ग्राम

• दही/छाना हुआ दही - 50 ग्राम
• जै�वक गुड़ पाउडर - 10 ग्राम 
• केसर - 2-3 धागे 
• �प�ा (�पसा हुआ) - 5 ग्राम 
• इलायची पाउडर (इ�ा अनुसार): 1 ग्राम

1. एक कटोर ेम� 50 ग्राम दही को एक समान �चकना 
और मलाईदार होने तक फ� ट�। 

2. गुड़ पाउडर डाल�  और पूरी तरह घुलने तक �मलाएं। 
3. एक च�च गमर् पानी म� 2-3 केसर के धागे �भगोए, 

�फर दही म� �मलाएं; इलायची पाउडर डाल� ।
4. परोसने से पहले बारीक कटे �प�े से सजाएं और कम 

से कम 30 �मनट तक ठंडा कर�।

1. एक पैन म� तेल गमर् कर�। 
2. 50 ग्राम कटी हुई �शमला �मचर् डाल�  और 2 �मनट तक 

भून�। 
3. 10 ग्राम बेसन और ह�ी के साथ नमक �छड़क� । 
4. �मश्रण को लगातार चलाते हुए 3-4 �मनट तक भू�नये जब 

तक �क यह सूखा और खुशबूदार न हो जाये। तुरतं परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



जीरा मसाला छाछ

सामग्री:

�व�ध:

पेय

गुलकंद के साथ पान

सामग्री:

�व�ध:

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

• A2 दही - 75 �म.ली 
• पानी - 100 �म.ली 
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 0.5 ग्राम (¼ छोटा च�च) 
• ताजी पुदीने क� प��यां (कटी हुई) - 2 ग्राम 
• नमक - 2 ग्राम

• ताज़ा पान का प�ा - 1 प�ा (~5-7 ग्राम) 
• गुलकंद/गुड़ के साथ गुलाब क� पंखु�ड़य� का मीठा 

जैम - 5 ग्राम

1. एक जग म� दही को 100 �मलीलीटर पानी के साथ 
�मलाएं। 

2. भुना हुआ जीरा पाउडर, कटा हुआ पुदीना और नमक 
डालकर �मलाएं। 

3. एकसमान �चकना होने तक अ�ी तरह �मलाएं और 
ठंडा परोस�।

1. 1 पान के प�े को ह�े से धोकर सुखा ल� । 
2. 5 ग्राम गुलकंद को प�े पर समान रूप से फैलाएं, इसे 

पारपं�रक शैली म� मोड़�, और ताज़गी भर ेमाउथ फे्रशनर 
के रूप म� परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



• हाडंी उं�धय ू- �म�ी के बतर्न म� धीमी आंच पर पकाया जाने 
वाला गुजराती �ंजन �जसम� मौसमी स��य� जैसे �क ब�गनी 
रतालू, क�ा केला, और सुरती फ�लयाँ, जलकंुभी फ�लयाँ, 
चपटी चौड़ी फ�लयाँ, मटर के साथ भाप से पकाई गई मेथी 
मु�ठया (मेथी के पकौड़े) को सुगं�धत मसाल�, ना�रयल और 
�तल के साथ परोसा जाता है, यह समृ� और �ा�द� �ंजन 
पारपं�रक गुजराती �ंजन� को संक्षेप म� प्र�ुत करता है।

पारपं�रक मुखवास

सामग्री:

�व�ध:

• स�फ़ - 5 ग्राम 
• ध�नया के बीज/ध�नया दाल (भुनी हुई) - 2 ग्राम 
• अजवाइन -1 ग्राम 
• �डल बीज - 1 ग्राम 
• जीरा - 1 ग्राम
• अलसी/अलसी के बीज - 1 ग्राम 
• से�ा के प�े (सूखे, इ�ा अनुसार) - 0.5 ग्राम

1. एक पैन म� सभी बीज� को धीमी आंच पर तब तक भून 
ल�  जब तक उनम� से खुशबू न आने लगे। 

2. �मलाने से पहले �मश्रण को पूरी तरह ठंडा होने द�। 
3. भोजन के बाद एक छोटी चुटक� (ऊपर मापे �मश्रण 

क� ) पाचक मुखवास के रूप म� परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



���क सपर
एक देसी �डनर थाली
���क सपर - एक जीवंत, देसी �डनर थाली जहां हर �नवाले म� है परपंरा और
आधु�नक �ा� का मेल।

शरीर और आ�ा को ऊजार् प्रदान करने के �लए, प्रोबायो�टक कढ़ी, पोषक त�� से भरपूर 
बाजर ेक� �खचड़ी, ताजा फ्राई और �ाभा�वक रूप से मीठे �ंजन� के एक संपूणर् �मश्रण 
का आनंद ल� ।

रा�त्र भोजन
�वक� 1

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



चटनी और साथ क� अ� चीज�
• करी प�े क� चटनी - करी प�� और तीखी हरी �मचर् क� ताजा, 

मनमोहक सुगंध से भरपूर यह चटनी एंटीऑ�ीड�ट और 
जीवंत मसाले का एक जोरदार �मश्रण प्रदान करती है।

• उबले हुए मूगं �ाउट्स के साथ गोभी- कुरकुरी, कटी हुई 
गोभी और कोमल मूंग के अंकुर� को जीरा, क�े अलसी 
के बीज के पाउडर और न�बू और नमक के साथ �मलाकर 
ताज़ा कुरकुरापन �दया जाता है। यह सलाद प्रकृ�त क� देन 
का �ान म� रखता है और इसका ह�ा और तीखा �ाद 
पौ��कता के साथ संतुलन म� है।

• चकंुदर और करी प� ेका अचार - कसा हुआ चुकंदर सुगं�धत 
करी प�े, न�बू के रस और �तल के साथ �मलकर एक ज़मीन 
से जुड़ा ह�ा मसालेदार �ाद देता है।

• लौक� चना दाल स�ी/लौक� और चन ेक� दाल करी - नरम 
लौक�, �ा�द� बंगाल चना दाल और ह�े मसाल� के �मश्रण 
से �मलकर �वटा�मन और ख�नज� क� एक पौ��क खुराक 
प्रदान करती है। यह आरामदायक स�ी आपको हर �नवाले के 
साथ अपनी कोमल, घरलूे गमार्हट म� लपेट लेती है।

• गुजराती कढ़ी - ह�ा, तीखा दही और बेसन का �मश्रण एक 
�ा�द� करी म� बदल जाता है, �जसे कुरकुर ेकरी प�� और 
सरस� के बीज� के साथ बेहतरीन तरीके से परोसा जाता है। 
प्रोबायो�टक से भरपूर एक ऐसा अमृत जो न केवल आपको 
�ाद देता है ब�� एक खुशहाल, �� आंत म� भी सहायक 
है।

• भारत क� बाजरा �खचड़ी - पौ��क, एक बतर्न म� बनने वाला 
पकवान �जसम� पोषक त�� से भरपूर बाजरा, मूंग दाल और 
रगं-�बरगंी स��यां �मलकर एक संपूणर्, फाइबर यु� भोजन 
बनाती ह�। पनीर के साथ �मलकर, यह प्रोटीन और काब�हाइडे्रट 
का संतु�लत �मश्रण प्रदान करता है - जो आपके शरीर को 
�� भारतीय तरीके से ऊजार् प्रदान करता है।

• गाजर मथेी �र फ्राई - कुरकुरी गाजर और ताजा मेथी के प�� 
को बेहतरीन तरीके से तला जाता है, �जससे प्राकृ�तक �मठास 
और �वटा�मन क� खुराक �मलती है। यह जीवंत �ंजन आपके 
मु� भोजम को चमकाने के �लए प्राकृ�तक �ाद को एक 
नया अंदाज़ देता है।

मु� भोजन

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�मठाई
• खजूर पाक - मीठे, रसीले खजूर को सुगं�धत इलायची 

और कुरकुर ेमेव� के साथ �मलाकर प्राकृ�तक रूप से 
�ा�द� �ंजन बनाया जाता है। एक ऐसी �मठाई जो 
समृ�, कारमेल-जैसा �ाद और भोजन म� संतु�� 
प्रदान करती है।

• मसालेदार छाछ (मसाला छाछ) - भुने हुए जीर ेऔर 
ताज़े पुदीने से बना एक ठंडा और तीखा दही वाला पेय, ताजगी 
और पाचन श�� को बढ़ाता है। एक �ू�त� दायक पेय जो 
�ा�द� होने के साथ-साथ आपके शरीर को �फर से हाइडे्रट 
करता है, �जससे हर भोजन शानदार बन जाता है।

• गुलकंद के साथ पान- ताज़गी देने वाला पान का प�ा, 
सुगं�धत गुलाब क� पंखु�ड़य� के जैम के साथ, भोजन के बाद 
खाने के �लए �ब�ुल उपयु�। 

• पारपं�रक मुखवास - स�फ, भुना हुआ ध�नया, अजवाइन, 
�डल के बीज, जीरा, अलसी के बीज और से�ा के प�� का 
�मश्रण एक ताजा और पेट के अनुकूल �मठाई।

पेय

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

 

 100 ग्राम 32 ग्राम 28 ग्राम

प्र�त ��� कुल पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

730 �कलो
कैलोरी



करी प�े क� चटनी
सामग्री
• ताजा करी प�ा - 15 ग्राम 
• हरी �मचर् (छोटी, कटी हुई, इ�ा अनुसार) - 5 ग्राम 
• ताज़ा हरा ध�नया - 10 ग्राम 
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) – 0.5 ग्राम 
• न�बू का रस - 5 �म。ली 
• नमक – 1 ग्राम 
• पानी (आव�कतानुसार समायो�जत कर�) - 15 �म.ली

• प�ा गोभी (बारीक कटी हुई) – 50 ग्राम
• मूंग के अंकुर (पहले से �भगोए हुए और अंकु�रत, उबले 

हुए) - 20 ग्राम
• जीरा और अलसी पाउडर - 0.5 ग्राम  
• न�बू का रस - 5 �म。ली 
• नमक - 1.5 ग्राम 

• चुकंदर (क�कूस �कया हुआ) – 30 ग्राम 
• करी प�ा (बारीक कटा हुआ) – 5 ग्राम 
• न�बू का रस - 5 �म。ली 
• �तल के बीज - 3 ग्राम 
• नमक - 1 ग्राम

1. एक छोटे कटोर ेम�, कसा हुआ चुकंदर, कटी हुई करी 
प��य� और �तल को �मलाएं। 

2. न�बू का रस और नमक डाल� , अ�ी तरह �मलाएं।
3. �ाद �वक�सत होने के �लए इसे 10 �मनट तक ऐसे ही 

रहने द�, �फर परोस�।

1. एक कटोर ेम�, कटी हुई प�ा गोभी और उबले हुए 
अंकु�रत मूंग को एक साथ �मला ल� । 

2. जीरा और अलसी का पाउडर �छड़क� , �फर न�बू का रस 
और नमक डाल� । 

3. धीर ेसे �मलाएं और ताज़ा, कुरकुर ेसलाद के �लए तुरतं 
परोस�।

1. करी प�ा, हरी �मचर् और ध�नये को अ�ी तरह धो ली�जये।  
2. एक ��डर म� पानी, जीरा पाउडर, न�बू का रस और नमक 

स�हत सभी सामग्री �मलाएं। 
3. तब तक ��ड कर� जब तक एक समान �चकना, थोड़ा मोटा 

पे� न बन जाए। नमक या न�बू इ�ा अनुसार समायो�जत 
कर�।

�व�ध:

सामग्री:

�व�ध:

उबले हुए मूंग �ाउट्स के साथ प�ा गोभी

�ंजन �व�ध
चटनी

सामग्री:

�व�ध:

चुकंदर और करी प�े का अचार

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



लौक� चना दाल स�ी/लौक� और चना दाल करी

सामग्री:

�व�ध:

मु� भोजन

गुजराती कढ़ी
सामग्री

�व�ध:

• लौक� (कटी हुई) – 50 ग्राम 
• चना/चने क� दाल (चना दाल, �भगोई हुई, सूखी ) - 

15 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• जीरा पाउडर - 0.5 ग्राम 
• ध�नया पाउडर - 0.5 ग्राम 
• नमक – 2 ग्राम 
• पानी - 50 �म.ली 
• को�-प्रेस्ड मूंगफली तेल - 3 ग्राम

• दही – 45 ग्राम 
• बेसन - 5 ग्राम 
• पानी - 100 �म.ली 
• ह�ी पाउडर - 0.3 ग्राम 
• नमक - 1.5 ग्राम 
• जै�वक गुड़ पाउडर (इ�ा अनुसार, ह�� �मठास 

के �लए) - 1 ग्राम
• सरस� के बीज - 0.5 ग्राम 
• करी प�ा - 2 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड तेल - 2 ग्राम 

1. दही, बेसन, पानी, ह�ी, नमक और गुड़ को एक 
साथ तब तक फ� ट�  जब तक �मश्रण एक समान 
�चकना और गांठ र�हत न हो जाए।

2. एक छोटे पैन म� तेल गमर् कर�, उसम� सरस� के दाने 
और करी प�े डाल� , उ�� तब तक गमर् कर� जब तक 
वे फूटने न लग�।

3. दही के �मश्रण म� तड़का हुआ तेल डाल� ,，3-5 
�मनट के �लए धीमी आंच पर गमर् कर� (उबाल�  
नह�), �फर परोस�।

1. म�म आंच पर एक छोटे पैन म� तेल गमर् कर�। 
ह�ा तड़का लगाने के �लए ह�ी, जीरा और 
ध�नया पाउडर डाल� । 

2. लौक� के टुकड़े और �भगो कर सुखाया हुआ चना 
डाल� । 

3. पानी और नमक डाल� , ढक द� और नरम होने तक 
10-12 �मनट धीमी आंच पर पकाएं। गरमा गरम 
परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



भारत बाजरा �खचड़ी

सामग्री:

�व�ध:

गाजर मेथी �र फ्राई
सामग्री

�व�ध:

• बाजरा (बानर्याडर् बाजरा, सूखा) - 20 ग्राम 
• मूंग दाल (सूखी) – 10 ग्राम 
• पनीर (कटा हुआ) – 15 ग्राम 
• �म�श्रत स��यां (गाजर, मटर, फ�लयाँ) कुल वजन 

- 30 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.5 ग्राम 
• नमक – 2 ग्राम 
• जीरा - 0.5 ग्राम 
• पानी - 150 �म.ली 
• A2 घी - 3 ग्राम 

• गाजर (पतली प��य� म� काट�) – 40 ग्राम 
• ताज़ा मेथी/मेथी के प�े (मोटे कटे हुए) - 15 ग्राम 
• सरस� के बीज - 0.5 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 0.3 ग्राम 
• लाल �मचर् पाउडर (इ�ानुसार) - 0.2 ग्राम
• नमक - 1.5 ग्राम 
• को�-प्रेस्ड तेल (ना�रयल या पसंद के अनुसार) - 

3 ग्राम 
• न�बू का रस - 5 �म.ली

1. म�म आंच पर एक पैन म� तेल गरम कर�; राई डाल�  
और उ�� चटकने द�। 

2. गाजर डाल�  और 3-4 �मनट तक चलाते हुए भून� 
जब तक �क वे नरम न होने लग�। 

3. मेथी के प�� को ह�ी, लाल �मचर् पाउडर और 
नमक के साथ �मलाएं; कुरकुरा-नरम होने तक 2 
�मनट �हलाते हुए भून�। 

4. ऊपर से न�बू का रस डाल�  और गरमा गरम परोस�।

1. बाजरा और मूंग दाल को धो ल� ।
2. एक प्रेशर कुकर (या एक बड़े बतर्न म�) म� घी क� 

कुछ बूंद� डालकर बाजरा, दाल, स��यां, ह�ी, 
नमक, जीरा और पानी भून�। 

3. �मश्रण को तब तक पकाएं जब तक �क यह द�लया 
जैसा गाढ़ापन न ले ले (�ोव टॉप पर लगभग 
15-20 �मनट या प्रेशर कुकर म� 2-3 सीटी आने तक 
पकाएं)। 

4. परोसने से पहले कटे हुए पनीर को धीमे से �मलाएं।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



खजूर पाक
सामग्री:

�व�ध:

�मठाई

मसाला छाछ /मसालेदार छाछ

सामग्री: 

�व�ध: 

पेय

गुलकंद के साथ पान

सामग्री :

�व�ध:

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

• खजूर (गुठली �नकालकर मसला हुआ) - 15 ग्राम 
• इलायची पाउडर - 0.5 ग्राम 
• �म�श्रत मेवे (बादाम, अखरोट, �प�ा - कटे हुए) - 10 

ग्राम 
• जै�वक गुड़ पाउडर - 5 ग्राम 
• पानी (य�द एक समान करने के �लए आव�क हो) 

- 10 �म.ली.

• A2 दही - 75 ग्राम 
• पानी - 100 �म.ली 
• जीरा/जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 0.5 ग्राम 
• ताजी पुदीने क� प��यां (बारीक कटी हुई) - 2 ग्राम 
• नमक – 2 ग्राम 

• ताज़ा पान का प�ा - 1 प�ा (~7 ग्राम) 
• गुलकंद (गुड़ के साथ गुलाब क� पंखु�ड़य� का मीठा जैम) - 

5 ग्राम

1. पान के प�े को धोकर सुखा ली�जये. 
2. गुलकंद को प�े पर समान रूप से फैलाएं, पारपं�रक शैली 

म� मोड़� और ताज़गी भर ेमाउथ फे्रशनर के रूप म� परोस�।

1. एक जग म� दही और पानी को एक समान �चकना और 
झागदार होने तक फ� ट�। 

2. इसम� जीरा पाउडर, पुदीना, नमक और न�बू का रस 
�मलाएं। 

3. अ�ी तरह �मलाएं और ठंडा या बफर्  डाल कर परोस�।

1. एक कटोर ेम�, मसले हुए खजूर को गुड़ और 
इलायची पाउडर के साथ �मलाएं। 

2. समान रूप से समा जाने तक कटे हुए मेवे �मलाएं; 
य�द �मश्रण बहुत गाढ़ा हो तो थोड़ा पानी डाल� । 

3. बनावट ��र करने के �लए परोसने से पहले 15 
�मनट तक ठंडा कर�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



पारपं�रक मुखवास

सामग्री:

�व�ध:

• स�फ/स�फ के बीज - 5 ग्राम 
• ध�नया के बीज/ध�नया दाल (भुनी हुई) - 2 ग्राम 
• अजवाइन – 1 ग्राम
• �डल बीज - 1 ग्राम 
• जीरा – 1 ग्राम
• अलसी/अलसी के बीज - 1 ग्राम 
• से�ा के प�े (सूखे, इ�ा अनुसार) - 0.5 ग्राम

1. अलसी के बीज को छोड़कर सभी बीज� को धीमी 
आंच पर खुशबू आने तक (लगभग 2-3 �मनट) 
सूखा भून ल� । 

2. पूरी तरह ठंडा होने द�, �फर अ�ी तरह �मलाएं। 
3. भोजन के बाद पाचक के रूप म� एक छोटी चुटक� 

(कुल लगभग 2-3 ग्राम) परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�ा��क सपर
एक देसी �डनर थाली
���क सपर - एक जीवंत, देसी �डनर थाली जहां हर �नवाले म� है परपंरा और आधु�नक 
�ा� का मेल।

शरीर और आ�ा को ऊजार् प्रदान करने के �लए, प्रोबायो�टक कढ़ी, पोषक त�� से भरपूर 
बाजर ेक� �खचड़ी, ताजा फ्राई और �ाभा�वक रूप से मीठे �ंजन� के एक संपूणर् �मश्रण 
का आनंद ल� ।

रा�त्र भोजन
�वक� 2

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



चटनी और साथ क� अ� चीज�
• क� ूका सलाद - भुने हुए क�,ू �ाज और मसाल� का एक 

ताज़ा, फाइबर यु� �मश्रण �जसका �ाद शरद ऋतु क� 
�मठास के समान है। 

• मथेी के बीज के साथ काला चना अचार - तीखे, कुरकुर े
काले चने और सुगं�धत मेथी के बीज एक मसालेदार अचार 
के रूप म� �मलते ह�, और एक अ�ुत पारपं�रक �ाद देते ह�। 

• क�ी केरी चटनी - यह क�े आम क� चटनी एक तीखी, 
मीठी और मसालेदार चटनी है जो ताज़े, तीखे �ाद और 
सुगं�धत मसाल� से भरपूर है।

• मो�र�गा चटनी - पौ��क और एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर, 
मो�र�गा क� प��य� और हरी �मचर् से बनी यह चटनी 
�ा�वधर्क है। 

• भनूा हुआ तवा पनीर - देसी पनीर के नरम टुकड़े, थोड़े से 
नमक और काली �मचर् के साथ सुनहरा रगं होने तक भून� 
हुए। एक सरल ले�कन संतु�� प्रदान करने वाला �ंजन जो 
आपक� थाली को एक मलाईदार �रूप और समृ� �ाद 
प्रदान करता है।

• आलू मटर क� स�ी- मनभावन, घरलूे शैली क� करी 
के �लए पौ��क आलू और हर ेमटर को मसाल� के ह�े, 
सुगं�धत �मश्रण म� उबाला गया है। प्र�ेक च�च देहाती 
भारत का शानदार �ाद प्रदान करता है, जो आपको हर 
�नवाले के साथ गमर्जोशी प्रदान करता है।

• दधूी मथेी के साथ मडे इन इं�डया बाजरा �खचड़ी - 
पौ��क बाजरा और मूंग दाल को लौक� और ताजी मेथी क� 
प��य� के साथ �मलाकर पौ��क एक ही बतर्न म� बनने 
वाला भोजन बनाया जाता है। सावधानी से तैयार पूरी तरह से 
फाइबर यु� यह �खचड़ी देहाती �ाद और भारतीय �ा� 
का प्र�त�ब� ब है।

• जीरा पाउडर के साथ ताजा दही - भुने हुए जीर े
क� गमार्हट के साथ ठंडा, मलाईदार दही, एक तीखा, 
पाचन अनुकूल �ाद प्रदान करता है। एक शानदार,  
प्रोबायो�टक-समृ� �मश्रण जो आपको देता है कमाल का 
�ाद और आपक� थाली को पूरी तरह संतु�लत करता है।

मु� भोजन

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



�मठाई
• अंजीर बफ� - सुगं�धत मसाल� के साथ प्राकृ�तक रूप से 

मीठा, पोषक त�� से भरपूर अंजीर और अखरोट से बनी 
�मठाई। 

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

 

779 �कलो
कैलोरी

110 ग्राम 33 ग्राम 22 ग्राम

प्र�त ��� कुल पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

• गलुकंद के साथ पान– सुगं�धत गुलाब क� पंखु�ड़य� के 
जैम से भरा ताज़गी देने वाला पान का प�ा, भोजन के बाद 
खाने के �लए �ब�ुल उपयु�। 

• पारपं�रक मखुवास - ताज़ा और पेट के अनुकूल भोजन 
समा�� के �लए स�फ, भुने हुए ध�नये के बीज, अजवाइन, 
�डल बीज, जीरा, अलसी के बीज और से�ा प��य� का 
�मश्रण।

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



क� ूका सलाद
सामग्री:
• क� ू(घना हुआ) - 50 ग्राम
• न�बू का रस - 2 ग्राम
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 1 ग्राम
• काला नमक - 1 ग्राम
• कुछ कटे हुए ध�नये के प�े 

• काले चने (उबले हुए) - 30 ग्राम 
• मेथी/मेथी के बीज (रात भर �भगोए हुए) - 2 ग्राम
• सरस� के बीज - 2 ग्राम 
• ह�ी पाउडर - 2 ग्राम
• लाल �मचर् पाउडर (इ�ा अनुसार) - 2 ग्राम
• न�बू का रस - 5 ग्राम
• नमक - 2 ग्राम
• को�-प्रेस्ड सरस� का तेल - 2 ग्राम

• क�ा आम (क�कूस �कया हुआ) - 30 ग्राम 
• जै�वक गुड़ (क�कूस �कया हुआ) - 10 ग्राम
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 2 ग्राम
• नमक - 1 ग्राम
• हरी �मचर् (कटी हुई, इ�ा अनुसार) - 2 ग्राम
• ताजा ध�नया (कटा हुआ) - 5 ग्राम

�व�ध:

सामग्री:

�व�ध:

मेथी के बीज के साथ काला चना अचार

�ंजन �व�ध
चटनी

सामग्री:

�व�ध:

क�ी केरी चटनी

1. क� ूके टुकड़� को एक पैन म� धीमी आंच 
पर नरम ले�कन उबाले �बना भून ल� । 
इसके बाद इसे ठंडा होने द�। 

2. न�बू का रस, भुना जीरा पाउडर और काला 
नमक डाल� । 

3. हर ेध�नये से सजाकर परोस�. 

1. सरस� का तेल गरम कर� और राई तड़काएं। �फर 
इसम� मेथी दाना और उबले काले चने डाल� ।  

2. ह�ी, लाल �मचर् पाउडर और नमक �मला ल� । 2 
�मनट तक इसे पकाएं।  

3. आंच बंद कर द� और न�बू का रस �मलाएं। परोसने से 
पहले 1 घंटे के �लए रख द�। 

1. सभी साम�ग्रय� को �मलाकर मोटा पे� बना ल� । 
ताजा परोस�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध: 

भुना हुआ तवा पनीर
सामग्री: 

�व�ध: 

मो�र�गा चटनी

आलू मटर क� स�ी
सामग्री:

�व�ध:

मु� भोजन

1. एकसमान �चकनी चटनी बनाने के �लए 
सभी सामग्री को थोड़े से पानी के साथ 
�मला ल� । 

1. पनीर को गमर् तवे पर 2 �मनट तक ह�ा 
सुनहरा होने तक भून ली�जए।  

2. परोसने से पहले इस पर नमक और काली 
�मचर् �छड़क� । 

1. घी गमर् कर�, जीरा डाल� , �फर आलू डाल� . 5 �मनट 
तक पकाएं। 

2. मटर, ह�ी, ध�नया पाउडर और नमक डाल� . 
ढककर नरम होने तक पकाएं।

• ताजा मो�र�गा प��यां - 10 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 2 ग्राम
• न�बू का रस - 2 ग्राम  
• स�धा नमक - 1 ग्राम
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 1 ग्राम

• पनीर/कॉटेज चीज़ (टुकड़� म� कटा हुआ)
• काली �मचर् - 1 ग्राम
• नमक - एक चुटक� 

• आलू (चौकोर टुकड़� म� कटा हुआ) - 40 ग्राम
• हरा मटर - 40 ग्राम
• जीरा - 2 ग्राम 
• ध�नया पाउडर - 2 ग्राम
• ह�ी पाउडर - 1 ग्राम
• नमक - 2 ग्राम
• A2 घी - 2 ग्राम

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध:

ताजा दही जीरा पाउडर के साथ
सामग्री:

�व�ध:

अंजीर बफ�

सामग्री:

�व�ध:

�मठाई

• बानर्याडर् बाजरा - 30 ग्राम
• मूंग दाल - 15 ग्राम
• लौक�/दधूी (क�कूस �कया हुआ) - 50 ग्राम 
• ताजी मेथी/मेथी क� प��यां (कटी हुई) - 10 ग्राम 
• जीरा - 2 ग्राम
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 2 ग्राम
• स�धा नमक - 2 ग्राम
• A2 घी - 3 ग्राम

• दही (घर का बना) - 75 ग्राम
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - 1 ग्राम

• सूखे अंजीर/अंजीर - 15 ग्राम 
• बादाम और अखरोट (कटे हुए) - 10 ग्राम 
• इलायची पाउडर - एक चुटक�

1. दही को एक समान �चकना होने तक फ� ट�।  
2. भुना जीरा पाउडर �छड़क�  और ठंडा-ठंडा सवर् कर�। 

1. अंजीर को पीसकर पे� बना ल� । 
2. बादाम, अखरोट और इलायची के साथ �मलाएं। 
3. इसे एक चौकोर आकार द� और सेट होने द�। 

1. बाजरा और दाल को धो ली�जये. प्रेशर कुकर म� 200 
�मलीलीटर पानी के साथ पकाएं। 

2. एक पैन म� घी गमर् कर�, उसम� जीरा डाल� , लौक� और मेथी 
के प�े डालकर भून�। 

3. इसे पक� हुई �खचड़ी म� �मलाएं, नमक डाल�  और ऊपर से 
घी क� कुछ बूंद� डालकर परोस�।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



पारपं�रक मुखवास
सामग्री :

�व�ध:

• स�फ़/स�फ़ बीज - 2 ग्राम
• ध�नया के बीज/ध�नया दाल (भुनी हुई) - 1 ग्राम
• अजवायन - 1 ग्राम
• �डल बीज - 1 ग्राम
• जीरा - 1 ग्राम

1. सभी सामग्री को सूखा भून ल� । ठंडा होने द� और एक 
हवाबंद �ड�े म� �ोर कर�। 

2. भोजन के बाद ½ छोटा च�च परोस�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



एक देसी �डनर थाली
���क सपर - एक जीवंत, देसी �डनर थाली जहां हर �नवाले म� है परपंरा और आधु�नक 
�ा� का मेल।

शरीर और आ�ा को ऊजार् प्रदान करने के �लए, प्रोबायो�टक कढ़ी, पोषक त�� से भरपूर 
बाजर ेक� �खचड़ी, ताजा फ्राई और �ाभा�वक रूप से मीठे �ंजन� के एक संपूणर् �मश्रण का 
आनंद ल� ।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



मु� भोजन

�मठाई

• न�ब ूके साथ ताजा ककड़ी और गाजर का सलाद - 
ककड़ी, गाजर, न�बू के रस और ह�े मसाल� से बना एक 
ताज़ा, फाइबर यु� सलाद। 

• गाजर का अचार- गाजर, सरस� और मसाल� से बना एक 
मीठा और मसालेदार प्रोबायो�टक यु� अचार। 

• मो�र�गा चटनी - मो�र�गा क� प��यां, ध�नया, अदरक और 
एंटीऑ�ीड�ट से भरपूर मसाल� और पोषक त�� का शानदार 
�मश्रण। 

• अकुं�रत मूगं सलाद - तीखे �ाद के �लए अंकु�रत मूंग, 
अदरक और न�बू के साथ एक ह�ा, भाप म� पकाया हुआ 
�ंजन। 

• मूगं क� दाल - एक ह�ा और आरामदायक हर ेचने क� दाल 
का �ंजन, ह�ा मसालेदार और पचाने म� आसान। 

• दाल और स��य� के साथ समो �खचड़ी - हर ेचने क� दाल 
और मौसमी स��य� के साथ पकाई गई पौ��क छोटी बाजर े
क� �खचड़ी।

• ताजा दही जीरा के साथ - बेहतर पाचन के �लए भुने हुए जीर े
के पाउडर के साथ घर का बना दही। 

• �ट� डा मसाला - ह�ा मसालेदार आइवी लौक� (�ट� डा) 
�ंजन, जो फाइबर और पोषक त�� से भरपूर है। 

• गड़ु पापड़ी - प्राकृ�तक मीठे �ाद के �लए गेहंू के आटे, गुड़ 
और घी से बनी इस पारपं�रक गुड़ क� रोटी का आनंद ल� । गरमा 
गरम परोसा जाने वाला और मुंह म� �पघल जाने वाला यह 
�ंजन आपके �ा�द� भोजन का शानदार समापन करता है।

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



 

24.9 ग्राम 97 ग्राम 12.3 ग्राम

प्र�त ��� पोषण संबंधी जानकारी
(अनुमा�नत)

• गलुकंद के साथ पान - सुगं�धत गुलाब क� पंखु�ड़य� 
के जैम से भरा, ताज़गी देने वाला पान का प�ा, भोजन क� 
समा�� के �लए �ब�ुल उपयु�। 

• पारपं�रक मखुवास - ताज़ा और पेट के अनुकूल 
भोजन क� समा�� के �लए स�फ़, भुने हुए ध�नये के बीज, 
अजवाइन, �डल बीज, जीरा, अलसी के बीज और से�ा 
प��य� का �मश्रण।

कुल कैलोरी कुल काब�हाइडे्रट कुल प्रोटीन कुल वसा

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

590 �कलो
कैलोरी



न�बू के साथ ताजा ककड़ी और गाजर का सलाद

सामग्री:
• खीरा (बारीक कटा हुआ) – 50 ग्राम 
• गाजर (क�कूस �कया हुआ) - 50 ग्राम 
• न�बू का रस - 1 च�च 
• ध�नया प�ी (कटी हुई) - 1 बड़ा च�च 
• काला नमक – एक चुटक� 
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - ¼ छोटा च�च

• गाजर (पतली प��य� म� कटी) - 50 ग्राम 
• सरस� के बीज - ¼ छोटा च�च 
• ह�ी पाउडर - ¼ छोटा च�च 
• न�बू का रस - 1 च�च 
• गुलाबी नमक - � छोटा च�च 
• ह�ग - एक चुटक� 

• ताजा मो�र�गा प��यां - 10 ग्राम 
• ध�नया प�ी - 20 ग्राम 
• अदरक - 5 ग्राम 
• न�बू का रस - 1 च�च 
• काला नमक – एक चुटक� 
• जीरा - ¼ छोटा च�च 

1. सभी सामग्री को एक बाउल म� �मला ल� । 
2. अ�ी तरह �मलाएं और ताजा परोस�।

1. सभी सामग्री को एक बाउल म� �मला ल� । 
2. परोसने से पहले कुछ घंट� के �लए कांच के बतर्न म� रख�।

�व�ध:

सामग्री:

�व�ध:

गाजर का अचार

चटनी/साथ म� खाने क� सामग्री

सामग्री:

�व�ध:

मो�र�गा चटनी

1. एक समान �चकनी चटनी बनाने के �लए सभी 
सामग्री को थोड़े से पानी के साथ �मला ल� । 

2. ताजा परोस�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध:

मूंग दाल ओसामन
सामग्री:

�व�ध:

दाल और स��य� के साथ
समो �खचड़ी

सामग्री:

�व�ध:

मु� भोजन

• अंकु�रत मूंग - 50 ग्राम 
• अदरक (क�कूस �कया हुआ) - 5 ग्राम 
• न�बू का रस - 1 च�च 
• काला नमक – एक चुटक�

• समो/छोटा बाजरा - 20 ग्राम 
• मूंग दाल - 20 ग्राम 
• �म�श्रत स��यां (गाजर, फ�लयाँ,, लौक�) - 50 ग्राम 
• पानी - 200 �म.ली 
• जीरा - ¼ छोटा च�च 
• ध�नया प�ी - 1 बड़ा च�च
• गरम मसाला (घर का बना) - ½ छोटा च�च

• मूंग दाल - 30 ग्राम 
• पानी - 150 �म.ली 
• ह�ी - ¼ छोटा च�च 
• ह�ग - एक चुटक� 
• जीरा - ¼ छोटा च�च 
• ध�नया प�ी - 1 बड़ा च�च 

1. अंकु�रत मूंग को ह�ा भाप द�।
2. इसम� कसा हुआ अदरक, न�बू का रस और नमक �मलाएं। 
3. गरमा गरम परोस�। 

1. दाल को धोकर 30 �मनट के �लये �भगो दी�जये। 
2. ह�ी, ह�ग और जीरा डालकर उबाल� । 
3. ध�नये से सजाकर परोस�। 

1. बाजरा और दाल को धोकर �भगो दी�जये। 
2. नरम होने तक मसाले और स��य� को पानी म� पकाएं। 
3. ध�नये से सजाइये. 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



सामग्री:

�व�ध:
1. जीरा पाउडर को दही म� �मलाकर सवर् कर�। 

�ट� डा मसाला (आइवी लौक� मसाला)

सामग्री: 

�व�ध:
1. जीरा भून�, आइवी लौक� और मसाले डाल� । 
2. 10 �मनट तक ढककर पकाएं।  

गुड़ पापड़ी

सामग्री:

�व�ध:

�मठाई

• �ट� डा/आइवी लौक� (कटा हुआ) - 50 ग्राम 
• जीरा - ¼ छोटा च�च 
• ह�ी - ¼ छोटा च�च
• काली �मचर् पाउडर- एक चुटक� 
• ध�नया पाउडर - ¼ छोटा च�च 
• नमक – एक चुटक� 

1. आटे को घी म� धीमी आंच पर खुशबू आने तक 
भून ली�जए। 

2. आंच से उतारकर गुड़ �मलाएं और एक �ेट म� 
फैला द�। 

3. गरमागरम परोसने से पहले इसे कुछ �मनट तक 
रखा रहने द�।

• साबुत खपली गेहंू का आटा - 15 ग्राम
• A2 घी - 5 ग्राम  
• जै�वक गुड़ (क�कूस �कया हुआ) - 10 ग्राम 

• A2 दही (घर का बना) - 75 ग्राम 
• जीरा पाउडर (भुना हुआ) - ¼ छोटा च�च

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।

�ज�ासह ताजे दही



• लौक� चना दाल स�ी/लौक� और चन ेक� दाल करी - नरम 
लौक�, �ा�द� बंगाल चना दाल और ह�े मसाल� के �मश्रण 
से �मलकर �वटा�मन और ख�नज� क� एक पौ��क खुराक 
प्रदान करती है। यह आरामदायक स�ी आपको हर �नवाले के 
साथ अपनी कोमल, घरलूे गमार्हट म� लपेट लेती है।

• गुजराती कढ़ी - ह�ा, तीखा दही और बेसन का �मश्रण एक 
�ा�द� करी म� बदल जाता है, �जसे कुरकुर ेकरी प�� और 
सरस� के बीज� के साथ बेहतरीन तरीके से परोसा जाता है। 
प्रोबायो�टक से भरपूर एक ऐसा अमृत जो न केवल आपको 
�ाद देता है ब�� एक खुशहाल, �� आंत म� भी सहायक 
है।

• भारत क� बाजरा �खचड़ी - पौ��क, एक बतर्न म� बनने वाला 
पकवान �जसम� पोषक त�� से भरपूर बाजरा, मूंग दाल और 
रगं-�बरगंी स��यां �मलकर एक संपूणर्, फाइबर यु� भोजन 
बनाती ह�। पनीर के साथ �मलकर, यह प्रोटीन और काब�हाइडे्रट 
का संतु�लत �मश्रण प्रदान करता है - जो आपके शरीर को 
�� भारतीय तरीके से ऊजार् प्रदान करता है।

• गाजर मथेी �र फ्राई - कुरकुरी गाजर और ताजा मेथी के प�� 
को बेहतरीन तरीके से तला जाता है, �जससे प्राकृ�तक �मठास 
और �वटा�मन क� खुराक �मलती है। यह जीवंत �ंजन आपके 
मु� भोजम को चमकाने के �लए प्राकृ�तक �ाद को एक 
नया अंदाज़ देता है।

गुलकंद वाला पान

सामग्री: 

�व�ध:

पारपं�रक मुखवास

सामग्री:

�व�ध:
1. सभी साम�ग्रय� को �मलाएं और पाचक फे्रशनर
       के रूप म� परोस�। 

अ�ीकरण:
1. य�द आप नए खा� पदाथ� को आजमाने पर संवेदनशीलता, पाचन संबंधी सम�ाएं या �ा� संबंधी 

सम�ाओ ंका अनुभव करते ह� तो हमेशा अपने डॉ�र से परामशर् ल� ।
2. जो लोग मांसाहारी खाना पसंद करते ह�, वे उपल�ता और ���गत पसंद के आधार पर बे�झझक र�ेसपी को 

उ� गुणव�ा, हाम�न और एंटीबायो�टक-मु� �वक�� जैसे �चकन, सै�न, मीठे पानी क� पारा-मु� मछली, 
या अंडे के साथ बदल सकते ह� या साथ �मला सकते ह�। �ादानुसार मशरूम भी �मलाया जा सकता है।

3. अपनी आहार संबंधी आव�कताओ ंऔर आपू�त� कतार् �ारा अपनाए गए मानक के अनुरूप हमेशा सामग्री म� 
आव�क प�रवतर्न कर�।

याद रख�, केवल भोजन या पोषण ही पयार्� नह� है, अपनी जीवनशैली के हर पहलू पर �ान द�।

• स�फ के बीज - ¼ छोटा च�च 
• ध�नया के बीज/ध�नया दाल (भुनी हुई) - ¼ छोटा 

च�च 
• अजवाइन/अजवाइन के बीज - � छोटा च�च 
• �डल बीज - ⅛ छोटा च�च 
• जीरा/जीरा बीज - ⅛ छोटा च�च 
• अलसी/अलसी के बीज - ¼ छोटा च�च 
• से�ा प��यां - ⅛ छोटा च�च 

• ताज़ा पान का प�ा - 1
• गुलकंद/ गुलाब क� पंखुड़ी का सुगं�धत जैम (घर का 

बना) - 5 ग्राम

1. गुलकंद को पान के प�े पर फैलाएं, मोड़� और परोस�। 

इस पु��का म� इ�ेमाल �कए गए �चत्र केवल प्र�ु�तकरण के उ�े� से �दए गए ह�।



आंगनवाड़ी का दौरा

पोषणउ�व पु�क क� एक
प्र�त भ�ट �ारा स�ा�नत

म�हला एवं बाल �वकास मंत्रालय �ारा संचा�लत
आर.के.पुरम, नई �द�ी ��त आंगनवाड़ी क� द्र म�

अपने बे�मसाल नायक� के साथ



एक ��, मजबूत ��� के �लए
सरल दै�नक आदत�
• अपने भोजन को पावन समझ� और कृतज्ञता �� कर� - खाते समय खाने पर ही 

�ान द�।
• धीर-ेधीर ेखाएं और अ�ी तरह चबाएं; भोजन के समय, �नवाले के आकार और खाने 

के �ान पर �ान द�।
• क्रोध, घृणा या अपराध बोध के साथ भोजन करने से बच� - भावनाएं पाचन, भोजन क� 

प�वत्र ऊजार् और आपके समग्र �ा� को प्रभा�वत करती ह�।

पोषण एवं भोजन
• आप जो खाते ह� उसका सीधा असर आपके �ा� और 

ऊजार् पर पड़ता है।
• खाने से पहले अपने भोजन के प्र�त आभार �� कर�।
• सभी आयु वग� के �लए बाहर का या �ादा प्रोसैसड़,  

जंक, तुरतं �मलने वाले और 10 �मनट म� पकाए गए 
बाजार के भोजन को कम से कम कर�; ताजा, पौ��क 
भोजन को प्राथ�मकता द�।

• अपने भोजन म� का�र्, प्रोटीन, �� वसा और सू� 
पोषक त�� को संतु�लत कर�।

• संपूणर् खा� पदाथर् चुन�, जैसे ; स��यां, फल, बाजरा, 
साबुत अनाज, और उ� गुणव�ा वाला प्रोटीन।

• हाइडे्रटेड रह�; पानी, पाचन और शरीर म� पोषण क� 
आवाजाही के �लए आव�क है।

• मन लगाकर भोजन का आनंद ल� ; �नवाले के आकार 
पर �ान द� और �ादा खाने से बच�।

• घर पर बने भोजन को प्राथ�मकता द�- बाहर का भोजन 
कभी-कभार खाया जा सकता है। घर का बना खाना 
जाद ूहै।

• भारतीय सुपरफूड्स, �ानीय साम�ग्रय� और मसाल� के 
खजाने का उपयोग कर�।

भारत जीवनशैली
भारतीय नाग�रक� के �लए सुझाव



�ायाम और कसरत

गहरी न�द ल�

• आपका शरीर कसरत से बेहतर होता है; इसे समग्र रूप से 
प्र�श�क्षत कर�।

• योग, प्राणायाम और �ान क� उ��� भारत म� हुई है - 
उ�� अपनी �दनचयार् म� शा�मल कर�।

• शरीर को समग्र रूप से प्र�श�क्षत कर� - आपके शरीर को 
ग�तशीलता, लचीलापन, श��, सहनश��, फेफड़े और 
हृदय �ा� क� आव�कता है। संतु�लत दृ��कोण 
और मांसपे�शय� के प्र�शक्षण पर �ान द�।

• चलना एक महाश�� है—इसे योग, प्राणायाम और भारी 
�ायाम के साथ जोड़�।

• य�द आपके पास �ायाम के �लए 1 घंटा नह� है, तो 30 
�मनट लगाएं । य�द 30 नह�, तो 15 —कुछ भी न करने से 
कुछ �ायाम बेहतर है। लगातार �ायाम मह�पूणर् है।

• न�द हर उम्र म� �ा� और �ा� बेहतर करने के �लए 
एक श��शाली उपकरण है—गहरी, आरामदायक न�द को 
प्राथ�मकता द�।

• मन को शांत करने के �लए सोने से पहले �ान कर� और 
प्राणायाम का अ�ास कर�।

• न�द क� गुणव�ा म� सुधार के �लए, सोने से कम से कम 
45 �मनट पहले गैजेट और भटकाव से बच�।

• आराम करने और तरोताज़ा रहने के �लए सोने से पहले 
प्राथर्ना, कृतज्ञता या लेखन कायर् कर� ।

• सव��म पाचन के �लए अपने रा�त्र भोजन और सोने के 
समय के बीच कम से कम 3 घंटे का अंतर सु�न��त कर�।

• बेहतर न�द के �लए अपने कमर ेम� �जतना संभव हो उतना 
अंधेरा कर� या आई मा� का उपयोग कर�।



भावना�क और मान�सक �ा�
• सुबह उठ कर प्राकृ�तक धूप का आनंद ल� ; टहल� , 

योगा�ास कर�, या बस ताजी हवा म� सांस ल� ।
• मन क� शां�त �वक�सत करने के �लए �ान, प्राथर्ना या 

गहरी सांस और प्राणायाम का अ�ास कर�।
• तनाव को एक चुनौती मान�,  सम�ा नह�।
• सीखते रह�, �जज्ञासु बने रह� और ���गत �वकास म� 

�नवेश कर�।
• �� सामा�जक संबंध और मेलजोल क� मजबूत भावना 

का �नमार्ण कर�।
• अपने �ारा पढ़े और देखे जाने वाले कायर्क्रम�  के प्र�त 

सचेत रह�; वह चुन� जो आपक� बु��,  मू�� और रा� क� 
सं�ृ�त क� प्रग�त म� योगदान दे।

• सेवा और योगदान के काय� म� संल� रह�; समाज को 
वापस देना खुशी, संतु�� और शां�त के सबसे बड़े स्रोत� 
म� से एक है।

• प्र�त�दन �ान और कृतज्ञता क� भावना का �वकास कर� ।
• आ�-�वकास और खुद को बेहतर करने पर �ान द�।
• क्रोध और घृणा से कुछ भी हल नह� होता; एकता और 

समझ �ायी प�रवतर्न लाती है।



हमार ेमाननीय प्रधानमंत्री के �फट इं�डया के सपने को 
साकार करने का सौभा� �मलने से गौरवा��त।

एक ��, मजबूत और अजेय रा� के �नमार्ण म� योगदान। 



सादगी आज के दौर क� शान है।
��रता सव��म है।

���गत �ज�ेदारी पहचान है।

यह र�ेसपी बुकलेट और लाइफ�ाइल गाइड हमार े
भारत देश और हमार ेसाथी नाग�रक� के �लए लूक 

कु�टनो और टीम लूक �ारा बनाई गई है।

हम� उ�ीद है �क आपको ये र�ेसपी और �ट� पसंद आएंगे और आप 
इ�� आज़माएंगे भी! 

ऐसे और भी नवीन और �ा�वधर्क �ंजन� के �लए, हमारी 
वेबसाइट के र�ेसपी
कॉनर्र पर यहाँ जाएँ 

अ�ीकरण:  
1. अगर आपको कुछ खा� पदाथ� से एलज� है, तो ऐसे खा� पदाथ� से बच� जो एलज� को �ट्रगर कर 

सकते ह�। यहाँ दी गई जानकारी केवल शै�क्षक और सूचना�क उ�े�� के �लए है। अपने पोषण, 
जीवनशैली या �ा� सेवा �व�ा म� बदलाव करने से पहले हमेशा अपने डॉ�र से सलाह ल�, 
खासकर अगर आपको पहले से कोई बीमारी है या आप डॉ�र �ारा बताई गई दवाएं ले रहे ह�।

2. मैक्रो�ू�ट्रएंट और कैलोरी क� मात्रा प्र�ेक ��� के �लए कई कारक� के आधार पर 
अलग-अलग हो सकती है। ���गत मागर्दशर्न के �लए, या यह जानने के �लए �क आपके 
�लए सबसे अ�ा �ा है, अपने डॉ�र से सलाह ल� ।

3. �सफ़र्  आहार ही पयार्� नह� है। बेहतरीन �ा� एक समग्र दृ��कोण से आता है �जसम� संतु�लत 
पोषण के साथ-साथ �ायाम, भावना�क तंदरुु�ी, अ�ी न�द, प्राणायाम और आ�ा��क 
संतुलन शा�मल ह�।



info@lukecoutinho.com    |    www.lukecoutinho.com

"योग, ��� के रूप म� हम� बेहतर बनाता है, और जैसे-जैसे 
हम खुद को बेहतर बनाते ह�, हम एक बेहतर समुदाय, एक 
बेहतर समाज, एक बेहतर मानवता और अंततः एक बेहतर 

द�ुनया बनाते ह�।"

माननीय प्रधानमंत्री श्री नर�े मोदी जी

"�सफर्  योग के मा�म से इतना प�रवतर्न संभव है, तो क�ना 
क��जए �क अगर हम अपनी जीवनशैली म� संपूणर् 360 �डग्री 

प�रवतर्न अपना ल� तो �कतना बड़ा प�रवतर्न आ जाएगा।"
लूक कु�टनो


