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श्री. नर�द्र मोदीजी

भारतीय
जीवनशैली : �ट�

कुटी�ो



�ुक चे मनोगत
ती एक छान सं�ाकाळ होती. �दवसभर रु�ांना मागर्दशर्न के�ानंतर मी मावळती�ा उबदार 
सूयर्�करणांचा आनंद घेत होतो. ते�ा मला एक फोन आला. आदरणीय पंतप्रधान नर�द्र मोदीज��ा आवड�ा 
अ�पदाथा�चा आ�ण 'सुपरफूड्स' चा वापर करुन खास पदाथार्ची पाककृती आ�ण रचना तयार कर�ास 
आ�ाला सांग�ात आलं होतं. अ�ल भारतीय 'सुपरफूड्स'चा समावेश असणार ेप�रपूणर्, पौ��क आ�ण 
श��दायक असे दपुारचे आ�ण रात्रीचे भोजन आ�ाला बनवायचे होते. केवळ आप�ा आदरणीय 
पंतप्रधानांसाठीच न�े तर संपूणर् देशासाठी आ�ण जगासाठी लाभदायक ठरतील अशा आरो�दायी 
जीवनशैलीसाठी आव�क अशा यु�ाही मी सुचवा�ात, असंही मला सांग�ात आलं.

या सूचनेप्रमाणं सगळं तयार करून पंतप्रधानां�ा ���गत अवलोकनासाठी आ�ण मंजुरीसाठी आ�ाला ते 
पंतप्रधान कायार्लयाला पाठवायचं होतं. आम�ाकडं अवघे काही तासच होते. पुढ�ा काही पानांवर तु�ी जे 
वाचणार आहात, पाहणार आहात ते सगळं आम�ा भ�ाट 'टीम'नं तयार केलेलं आहे. �ासाठी हे सगळे 
अक्षरशः सकाळी उठ�ापासून ते रात्री उ�शरापय�त राबले आहेत. सगळं जुळून ये�ासाठी पाककला त�, 
कायर्क्रमाचे आयोजक, पंतप्रधान कायार्लय आ�ण आमची टीम या सवा�म�े फोन कॉल�ार ेसम�य साधला 
गेला. आप�ा आदरणीय पंतप्रधानांसाठी, भारतासाठी आ�ण आप�ा लोकांसाठी हे घडवून आणणा�ा मा�ा 
मु� टीमचा, मा�ा अनो�ा 'टीम �ूक'चा मी खूप आभारी आहे.     
 
जोपय�त तु�ी हे सवर् वाचाल, आ�ण अथार्तच �ाप्रमाणं �तः पदाथर् करून पाहाल (तु�ी असे करालच अशी 
मला आशा आहे), तोपय�त हे सगळे पदाथर् आप�ा पंतप्रधानांसमोर सादर करुन मी मोकळा झालेला असेन. 
आप�ा सवा�साठीच हा अ�भमानाचा, ऐ�तहा�सक क्षण आहे. 

खास 'भारत �डश', मे�ू आ�ण जीवनशैलीब�ल�ा यु�ा सारा देश ��कारले आ�ण येणा�ा �प�ांपय�तही 
�ा पोहोचव�ा जातील. आ�ी हे �� नेहमीच पा�हलं क� आप�ा कामाचा कायम�रुपी प्रभाव �नमार्ण 
�ावा आ�ण �ातून संप� वारशाची पायाभरणी �ावी. या प्रवासातला हा एक मह�ाचा मैलाचा दगड आहे. 
माझी टीम, �ांचे कुटंु�बय, �ांची मुलंबाळं याचा अ�भमान बाळगतील. मला आशा आहे क� तुम�ाही भावना 
अशाच असतील. 

आप�ा आदरणीय पंतप्रधानांसोबत �ा क्षणी उप��त राह�ासाठी मला अ�ंत जड मनानं एक �नणर्य 
�ावा लागला. माझी गुणी क�ा �टयाना कु�ट�ो शाळेत�ा संगीत सोह�ात �तची कला सादर करणार 
होती. �ा सोह�ाला उप��त राह�ाचं मी �तला कबूल केलं होतं. पण मला माझं वचन मोडावं लागलं.  
कधीकधी आनंदा�ा क्षणी �ागही करावा लागतो, हे या वेळी पु�ा �दसून आलं.

या प्रसंगाने मला जीवन, भावना आ�ण आपली �नवड या संदभार्नं चांगले धडे �दले. या अनुभवातून आ�ी 
दोघंही �शकलो. आता आ�ी दोघेही एकमेकांचा आनंद साजरा करू. 

थँक यू �टयाना �ा कायर्क्रमाला मी उप��त राहणं हे तु�ासाठी �कती मह�ाचं होतं, हे मी जाणतो...आ�ण 
थँक यू टीम �ूक, जगभरातली अनेक आयु�ं प्रभा�वत के�ाब�ल आ�ण इथवर�ा आप�ा दमदार 
प्रवासाब�ल. 
   
अनेक शुभे�ांसह,
स�ेह

माझी गुणी मुलगी, �टयाना



भारतीय पाककला आ�ण जीवनशैली �ट�
या प्रक�ातील टीमचे प्रमुख सद� :

�ूक कुटी�ो नता�ा �फ�ल�

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

चाम� गोगरी

नताशा जोसेफ

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

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

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



ही आहे प्रेरणा !

भारताचे पंतप्रधान स�ाननीय श्री. नर�द्र मोदीजी �ांची भेट

'NXT कॉन्�े�'�ा �वनंतीमुळे ऐ�तहा�सक सादरीकरणाची संधी आ�ाला प्रा� झाली. यामुळे �ूक कु�ट�ो आ�ण टीम 
�ूक यां�ा मनात स�ा�नत झा�ाची, भा�वान अस�ाची भावना आहे.

आप�ा आदरणीय पंतप्रधानांचे आरो�, �श� आ�ण जीवनशैली यापासून प्रेरणा घेत 'भारत डीश' आ�ण जीवनशैली 
याब�ल बारकाईने तयार केलेली पोषण मागर्द�श�का सादर कर�ाचा हा प�हलाच प्रसंग होता. हा उपक्रम �णजे केवळ 
समृ� भारतीय पाककले�ा वारशाप्रतीच न�े तर आप�ा द्र�ा नेतृ�ा�ा आदशा�प्रती वा�हलेली आदरांजली आहे.    

आपले आदरणीय पंतप्रधान नेहमीच �नरोगी, तंदरुु� आ�ण अ�धक �ावलंबी भारताचा पुर�ार करतात. �नरामय 
आरो�, योग आ�ण �श�ब� जीवनशैलीप्रती असणारी �ांची अढळ वचनब�ता लाखो लोकांसाठी प्रेरणादायी आहे. 
पोषण, आहाराब�लची सजगता आ�ण पंतप्रधान महोदयांनी �ीकारलेली शा�त जीवनशैली यांचे प�रपूणर् संतुलन 
साधणारा आराखडा आ�ाला तयार करता आला हे आमचे भा�च.

या उपक्रमाचा एक भाग �णूनच, 'टीम �ूक'ने खास 'भारत �डश' आ�ण चहा सादर केला. नवी �द�ीतील भारत मंडपम् 
येथे २८ फेब्रुवारी ते १ माचर्, २०२५ दर�ान आयो�जत प्र�त�े�ा 'एनए�टी कॉन्�े�'म�े अ�ल पाककला त�ांनी 
'टीम �ूक'�ा या संक�नांचे सादरीकरण केले. 

हा शाकाहारी मे�ू आहे. संतु�लत सू� अ�द्र�ं, प्र�थनांची आव�कता, भारतातील �ा�नक �ंजने आ�ण सुपरफूड्स 
यांचे �वचारपूवर्क संतुलन साधून हा मे�ू तयार कर�ात आला. या पाककृती पाहताना तुम�ा लक्षात येईल क� प्र�ेक 
पदाथार्तील प्र�ेक घटक मह�ाचा आहे. शु�ता, दजार् आ�ण �व�ासाहर्ता सु�न��त कर�ासाठी खात्री�ा, स�द्रीय पुरवठादार 
�क� वा शेतक�ांकडूनच हे घटक �मळवले पा�हजेत. पंतप्रधानां�ा सूचनेनुसार अ�पदाथा�चा घरगुती दजार् आ�ण अनोखी 
चव जप�ासाठी आ�ी तेलाचा वापर १५ टक्�ांनी कमी केला.  

...आ�ण जे�ा तु�ी या सुंदर पाककृती तयार कराल, �ांचा आनंद �ाल ते�ा एक लहानशी आठवण न�� ठेवा - 
अ�ल आरो� तुम�ा भोजन थाळीपुरतं मयार्�दत नसतं. दज�दार भोजनाला उ�ृ� जीवनशैलीची जोड हवी. आप�ा 
शरीराला मानवणारा �नय�मत �ायाम, ताजंतवानं करणारी गाढ झोप, भाव�नक आरो�, �सनाचे �ायाम आ�ण आप�ा 
आंतरआ�ाशी संवाद हे �नरामय जीवनाचे पाच �ंभ आहेत. 

हा केवळ आहार �क� वा जीवनशैलीबाबतचा आराखडा न�े. ही एक चळवळ आहे. परपंरा, ज्ञान आ�ण आधु�नक �वज्ञान यात 
खोलवर रुजलेला �नरामय आरो�ासाठीचा 'मेड इन इं�डया' अथार्त एक संपूणर् �देशी दृ��कोन. �नरोगी, बलवान आ�ण 
अ�धक चैत�शील भारतासाठी.  

कृतज्ञतापूवर्क 
�ूक आ�ण टीम �ूक

NXT �ोबल कॉन्�े� संक�नेचे रचनाकार -
रा�सभा खासदार श्री का�त�केय शमार् �ां�ासमवेत



एक असे पौ��क, प्रोटीनयु� सा��क जेवण �ाम�े कुळीथ डाळ, चवळी आ�ण भरपूर 
भा�ा तर असतातच �शवाय जे देशी तुपात हलके �शजवलेले आ�ण �ाम�े घरगुती गरम 
मसा�ाची खास चव असते. पनीर, हे� �बया आ�ण भोप�ा�ा �बयांनी भरपूर सजवा. ही 
पौ��क �खचडी ताजे दही आ�ण कमीत कमी मसा�ांपासून बनवले�ा हल�ा आ�ण 
आरामदायी सा��क कढीबरोबर अ�तशय च�व� लागते.

पाककृती

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



▪ एखा�ा नवीन पदाथार्चे सेवन कर�ाआधी जर तु�ाला एखा�ा पदाथार्प्रती संवेदनशीलता, पचन सम�ा �क� वा आरो�ा�ा कोण�ाही 
सम�ा जाणवत असतील तर न �वसरता तुम�ा आरो�सेवा मदतनीसांचा स�ा अव� �ावा. 

▪ �ांना मांसाहारी पयार्य �नवडायचा असेल �ांनी उपल�ता आ�ण वैय��क पसंतीनुसार �चकन, सॅ�न, गो�ा पा�ातील पारा-मु� 
मासे �क� वा अंडी यासारखे उ� दजार्चे, हाम�न आ�ण अँटीबायो�टक मु� पयार्य वापरून �ा पाककृत�म�े आव�क ते बदल करू 
शकतात �क� वा पूरक आहार घेऊ शकतात. तसेच आवडीनुसार मशरुमदेखील वापरता येतील. 

▪ नेहमीच, तुम�ा आहारा�ा गरजा आ�ण पदाथा��ा मूळ मानकांनुसार घटक पदाथा�चे प्रमाण कमीअ�धक 

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



पाककृती

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



उपरा�पती माननीय
श्री. जगदीप धनखडजी �ां�ासमवेत



NXT �ोबल कॉन्�े� २०२५ म�े आरो�ामधील
NXT �ा �वषयाब�ल �वचार मांडताना



तुम�ा आहारात भरड धा�ांना (�मलेट्स) ह�ाचे �ान का असायला हवे?

/राळे

पलर्

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



आव�ा

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



मो�र�गा, �ाला शेवगा �णूनही ओळखले जाते, हे एक 
सुपरफूड आहे जे आव�क जीवनस�े आ�ण �म�नर�ने 
(ख�नजांनी) प�रपूणर् आहे, जे बहुतांश वेळेस सामा� 
भा�ां�ा पौ��क मू�ांपेक्षा खूप जा� असते.
 
भारतातील अनेक म�हलांम�े अश�पणा (ऍ�न�मया) 
आढळतो. शेव�ाम�े भरपूर लोह आ�ण पोषक घटक 
अस�ाने तो अश�पणाशी लढ�ासाठी आ�ण गभर्धारणेला 
सहा�ता �मळावी यासाठी मो�ा प्रमाणात वापरला जाऊ 
शकतो.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



ही

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



भारतातील बी� (श�गवग�य भा�ा) : पौ��कतेचा प�रपूणर् स्रोत

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.
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या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



ही

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



घा�ावरील 

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



(तळहाताएवढी)

● 
● रासुनेजरग - ीणाप

●  रढंाप े लोणी - १ मोठा चमचा

कृती:
● ू न जाडसर भाकरी बनवावी.

● 
●  करावी.

वाफवले

● े

● े

● 
● मीठ - ¼ मोठा चमचा

कृती:
● ू ु क करावी .

● .ेवारक 

कृती:

 ीढक ीचूतास

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.

• सातूचे पीठ - 15 ग्रॅम 
• दही - 50 ग्रॅम 
• पाणी - 130 �मली 
• मोहरी - ¼ मोठा चमचा 
• �जर े- ¼ मोठा चमचा 
• मेथीचे दाणे - 2-3 �बया 
• आले पे� - ¼ मोठा चमचा 
• हळद - ¼ मोठा चमचा 
• लाल �तखट - ¼ मोठा चमचा 
• धणे पावडर - ½ मोठा चमचा 
• मीठ - ¼ मोठा चमचा 
• स��द्रय गूळ पावडर (गरज वाट�ास) 2 ग्रॅम 
• कढीप�ा - 3-4 पाने 
• घा�ाचे श�गदा�ाचे तेल 2 ग्रॅम 
• को�थ�बीर (�चरलेली) - 1 मोठा चमचा

• सातू, दही, पाणी, हळद, �मरची पावडर, धणे पावडर, मीठ आ�ण गूळ 
पावडर �म� करून �ावे. 

• तेल गरम करा, �ात मोहरी, �जर,े मेथी दाणे, आले पे� आ�ण 
कढीप�ा घालावा, 

• सातूचे �मश्रण घालून सतत ढवळत राहा आ�ण 5-7 �म�नटे उकळू 
�ावे. 

• को�थ�बीरने सजवा आ�ण भातासोबत �क� वा �खचडीसोबत 
गरमागरम कढी स�र् करावी.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



श�� भोजन
एका भारतीय सकस श��थाळीचा अनुभव
भारता�ा समृ� पाककला परपंरचेे दशर्न घडवणार ेपौ��क आ�ण श��वधर्क
प�रपूणर् सा��क भोजन.

दपुारचे
जेवण
पयार्य 2

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



वेलकम �ड्र� क (�ागत पेये)
• वा�ाच े(खस) सरबत – ता�ा वा�ा�ा 

वन�तीपासून बनवलेले ताजेतवाने करणार ेथंडगार 
पेय, �ाम�े नैस�ग� क गोडवा असतो आ�ण शरीराला 
आतून (थंडावा) शांत प्रभाव देते.  

• केशर बदाम थडंाई – खास भारतीय सुगंधी मसाले 
घालून बन�वलेले थंडगार �क्रमी दधुाचे पेय �ाम�े 
पौ��क मू�ांसाठी �णून केशर, बदाम �मसळले 
जातात.  

• गुजराती प�तीचे शवे�ाच ेपातरा – मसालेदार 
बेसनात बनवून वाफवून गोल रोल केलेला आ�ण वरून 
कुरकुरीत तीळ तसेच खरबूजा�ा �बयांनी सजवलेला 
अळू आ�ण शेव�ा�ा पानांचा एक पौ��क �ा�द� 
पदाथर्.  

• कुरकुरीत मखाण ेकाकडी चाट – भाजलेले मखाणे 
, काकडी, रताळे, उकडलेली मटक�, खोवलेला ताजा  
नारळ �शवाय �हरवी चटणी, खाकरा आ�ण शेव घालून 
तयार केलेले एक कुरकुरीत, म� चवदार सॅलड. 

• ताजी खजरू चटणी – खास सुगंधी मसाले घालून ता�ा 
खजूरांपासून बनवलेली, नैस�ग� क�र�ा प�रपूणर्  गोड 
आ�ण �तखट चवीची चटणी.  

• आवळा को�थ�बीर चटणी – ता�ा को�थ�बीरी�ा 
पानांसह भारतीय आवळा एकत्र करून बनवलेली 
भरपूर ��टॅ�मनयु� एक चटणी, �ामुळे म� 
ताजेतवानेपणाची चव र�गाळत राहते.  

• हंडी उं�धयो – माती�ा भां�ात मंद आचेवर बन�वला जाणारा 
गुजराती पदाथर् �ाम�े जांभळे रताळे, क�ी केळी आ�ण 
सुरती श�गा , वाल पापडी , वाटाणे आ�ण सुगंधी मसाले  घातले 
जातात तसेच नारळ ,तीळ �शवाय वाफवलेले मेथी मु�ठया 
�मसळून एकत्र �शजवलेला  एक प�रपूणर् आ�ण चवदार असा 
पारपंा�रक गुजराती पाककृतीचे सार �णावा असा खास पदाथर्.

�ाटर्र

सॅलड

चट�ा

मु� पाककृती (�डश)

 (१ �नवडा)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



प�ा� (गोड पदाथर्)

पेय

जेवणानंतरचे पाचक (माऊथ फे्रशनर) 

प्र�त स���ग पोषणाची मा�हती
(अंदाजे मू�)

• गुजराती आमटी – तरू डाळ, मसरू डाळ आ�ण गळू घालून 
बनवलेली गोडआ�ण �तखट आमटी �ाम� ेसौ� �तखट 
फोडणीस�ुा समा�व� असत.े 

• वाफवलेला भात , राज�ग�ाची रोटी (पोळी) सोबत देशी 
तपू: जेवणा�ा चवीला पूरक ठरले अशा उ�म प्रकार े�शजवलेला 
हलका, मऊ आ�ण सगु�ंधत भात �क� वा श�ु A2 देशी तपुा�ा सोबत 
खा�ी जाणारी मऊ,  �ूटेन-म�ु अ�ल भारतीय राज�गरा रोटी 
(भाकरीसारखी) यापैक� एक �नवडा.

• कोबीची भाजी – मोहरी, कढीप�ा आ�ण सौ� मसा�ावंर 
भाजनू �चरले�ा कोबीला च�व� �र फ्राय करण.े

• गुलकंद आ�ण ता�ा खोब�ासह मखुवास पान – ताजे 
खोबर ेआ�ण गलुकंदान ेभरलेले  एक �ा�द� आ�ण सुग�ंधत 
�व�ाच ेपान.  

• मखुवास – बडीशपे, भाजलेले धण,े ओवा, एक �व�श� 
(शपूे�बयासंारखी) बडीशपे , �जर,े अळशी आ�ण स�ेा�ा 
पाना�ंा सगुधंी �मश्रणान ेबनवलेले एक नसै�ग�क पाचक.

• नाचणी आ�ण मगू डाळीचा �शरा – नाचणीच ेपीठ, मगू डाळ, 
गळू, A2 तपू, वलेची आ�ण �चरलेले काजबूदाम घालून बनवलेला 
नहेमी�ा �श�ास �ा�सक पौ��क बदल ठरू शकेल असा �शरा.  

• आलेय�ु ताक -  जेवणानतंर थंडावा आ�ण ताजेपणा देणार ेआले 
�मसळलेले पचनास अनकूुल अस ेताक (दही पेय). 

८३८ �कलोकॅलरी ३२ ग्रॅम१२८ ग्रॅम २३ ग्रॅम

एकूण कॅलरीज एकूण
काब�हायडे्रट्स एकूण प्रोटीन एकूण फॅट्स

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



वा�ाचे (खस) सरबत
सा�ह�:
• ताजा वाळा (खस) - १०० ग्रॅम
• पाणी - १ �लटर
• गूळ पावडर/�कसलेला गूळ - १०० ग्रॅम
• बफार्चे तुकडे - गरजेनुसार
• सजावटीसाठी �ल� बाचे तुकडे �क� वा पु�द�ाची पाने 

(आवडीनुसार)
कृती:
1. वा�ाची मुळे �क� वा खस   पूणर्पणे �� धुवून 

�ावीत. 
2. वाळा   पा�ात �कमान २-३ तास   �क� वा रात्रभर �भजत 

ठेवावा. 
3. �मश्रण एका मो�ा भां�ात बारीक चाळणीतून �क� वा 

कापडामधून गाळून �ा. गाळ काढून टाकावा. 
4. वा�ा�ा पा�ात गुळाची पावडर/�कसलेला गूळ 

घाला. �वरघळेपय�त ढवळून �ावे. 
5. हे सरबत र�ेफ्रजरटेरम�े �कमान ३० �म�नटे थंड 

हो�ास ठेवावे. 
6. आवडीनुसार हे ताजे थंडगार वाळा सरबत , �ल� बा�ा 

कापांनी �क� वा पु�द�ा�ा पानांनी सजवून स�र् 
करावे.

सा�ह�:
• बदाम (�भजवून साल काढलेले) – १० ग्रॅम 
• काजू – ३ ग्रॅम 
• बडीशेप – २ ग्रॅम 
• खसखस   – ३ ग्रॅम 
• वेलची – १ पूणर् श�ग 
• काळी �मरी – १ ग्रॅम 
• केशर  – २-३ का�ा
• स��द्रय गूळ पावडर – १० ग्रॅम 
• A2 दधू – ७५ �मली  

कृती:  
1. सवर् सा�ह� बारीक वाटून पे� बनवावी.  
2. A2 दधुाम�े पे� �मसळून �ावी.  
3. थंडगार स�र् करावे.  

केशर बदाम थंडाई

पाककृती
�ागत पेय

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



गुजराती प�तीचे शेव�ाचे पातरा (२-३ व�ा)

सा�ह�:
• अळूची पाने - ३ म�म 
• शेव�ाची पाने - १० ग्रॅम 
• बेसन - ३० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर - ५ ग्रॅम 
• �च�चेची पे� - ५ �मली 
• आ�ाची पे� - २ ग्रॅम 
• �हर�ा �मरचीची पे� (आवडीनुसार) - १ ग्रॅम 
• तीळ - २ ग्रॅम 

कृती:
1. बेसन, गूळ, �च�चेची पे�, आले पे� आ�ण �हर�ा 

�मरचीची पे� �म� करून एकजीव पे� बनवावी. 
2. हे �मश्रण अळू�ा पानांवर �व��त एकसारखे 

लावून �ावे, शेव�ा�ा पानांचा थर लावावा , घ� 
गुंडाळून रोल करावे आ�ण २० �म�नटे वाफवून 
�ावेत. 

3. रोलचे छोटे तुकडे कापून कढीप�ा, मोहरीची फोडणी 
आ�ण वरून तीळ, खरबूजा�ा �बया घालून सजवून 
स�र् करावे. 

�ाटर्र

कुरकुरीत मखाणे चाट (१०० ग्रॅम)

सा�ह�:
• मखाणे  (भाजलेले) – १० ग्रॅम
• काकडी (�चरलेली) – २० ग्रॅम
• रताळे  (उकडून बारीक �चरलेले) – २० ग्रॅम
• उकडलेली मटक� – १० ग्रॅम
• खोवलेला नारळ (खोबर)े – ५ ग्रॅम
• �हरवी चटणी – ५ ग्रॅम
• गहू/�ारीचा खाकरा (�चरलेला) – ५ ग्रॅम
• शेव – ५ ग्रॅम  

कृती:  
1. सवर् सा�ह� एकत्र करून �ावे
2. �हरवी चटणी घालून चाट स�र् करावे.  

सॅलड

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



ताजी खजूर चटणी

सा�ह�:
• ताजे खजूर (�बया काढलेले) – २० ग्रॅम 
• �च�चेची पे� – ५ ग्रॅम 
• �जरपेूड – १ ग्रॅम 
• काळे मीठ – १ ग्रॅम   

कृती:
1. सवर् सा�ह� एकत्र �मसळून एकजीव करावी 

�णजे चटणी तयार होते.   

चटणी

आवळा को�थ�बीर चटणी 
सा�ह�:
• आवळा - १० ग्रॅम 
• धने - २० ग्रॅम 
• आले - २ ग्रॅम 
• स�धव मीठ - १ ग्रॅम  

कृती:  

1. सवर् सा�ह� एकत्र �मसळून वाटून घेऊन पे� बनवावी.

हंडी उं�धयो (एका ���साठी)

सा�ह�:
भाजीसाठी:
• वांगी (लहान, चौकोनी तुकडे केलेले) – ४० ग्रॅम
• सुरती पापडी श�गा  (संपूणर्) – ३० ग्रॅम
• वालपापडीचे दाणे (ताजे) – २५ ग्रॅम
• हाय�स�थचे दाणे (संपूणर्) – २० ग्रॅम
• क�ी केळी (तुकडे केलेले) – ३० ग्रॅम
• दधुी भोपळा (चौकोनी तुकडे केलेले) – ३० ग्रॅम
• गवार  – ३० ग्रॅम
• सुरण (चौकोनी तुकडे केलेले) – २५ ग्रॅम
• रताळे (चौकोनी तुकडे केलेले) – २५ ग्रॅम
• टोमॅटो (चौकोनी तुकडे केलेले) – ३० ग्रॅम  

• मेथी (�चरलेली) – २० ग्रॅम
• बेसन – १० ग्रॅम
• हळद पावडर – ०.५ ग्रॅम
• धणे पावडर – १ ग्रॅम
• ओवा – ०.५ ग्रॅम
• मीठ – १ ग्रॅम
• स��द्रय गूळ पावडर – ३ ग्रॅम
• �ल� बाचा रस – २ ग्रॅम
• पाणी – गरजेनुसार  

मेथी मु�ठयांसाठी: 

मु� पाककृती (�डश)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�हर�ा (वाटण) मसा�ासाठी:

• को�थ�बीर (�चरलेली) – १० ग्रॅम
• आले (�कसलेले) – ३ ग्रॅम
• नारळ  (खोवलेले खोबर)े – ५ ग्रॅम
• �ल� बाचा रस – ५ ग्रॅम

• मोहरी – १.५ ग्रॅम
• �जर े– १.५ ग्रॅम
• �ह� ग – ०.२५ ग्रॅम
• हळद पावडर – ०.५ ग्रॅम
• धने पावडर – २ ग्रॅम
• �जर ेपावडर – २ ग्रॅम
• मीठ – ३ ग्रॅम
• स��द्रय गूळ पावडर – ५ ग्रॅम
• घे�ाचे मोहरीचे तेल – ३ ग्रॅम
• पाणी – ५० ग्रॅम

इतर सा�ह� : 

कृती:
ट�ा प�हला : मेथी मु�ठया बन�वणे
1. �चरलेली मेथीची पाने, बेसन, हळद, धणे पावडर, ओवा, 

मीठ, गूळ पावडर हे सवर् �ल� बाचा रस घालून एकत्र 
करून �ावे. 

2. गरजेनुसार पाणी घालून मऊ पीठ मळून �ा. �ाचे 
लहान गोळे बनवावेत. 

3. १० �म�नटे वाफवून बाजूला ठेवावेत.  

1. हंडी �क� वा जाड तळा�ा पॅनम�े तेल गरम करावे. 
2. फोडणीम�े मोहरी, �जर ेआ�ण �ह� ग घालून  ते तडतडू 

�ावे.
3. �चरलेला टोमॅटो, हळद, को�थ�बीर , �जरपेूड आ�ण मीठ 

घाला. मऊ होईपय�त २-३ �म�नटे �शजू �ावे. 
4. वांगी घालून थोडे अजुन मऊ होईपय�त �शजवावे. 
5. वाल पापडी, सुरती पापडी दाणा, हाय�स�थ बी�, क�े 

केळे, दधुी भोपळा, गवार , रताळे घालून चांगले 
�मसळून �ावे. 

6. ½ कप (५० ग्रॅम) पाणी घालून झाकण ठेवून मंद 
आचेवर १० �म�नटे �शजवावे. 

7. वाफवलेले मेथी मु�ठया आ�ण तयार �हरवा मसाला 
घालून सवर् �मश्रण सावकाश एकत्र करावे. 

8. झाकण ठेवून आणखी ७-८ �म�नटे �शजवा जोपय�त 
सवर् भा�ा मऊ आ�ण सुगं�धत होत नाहीत.

9. शेवटी गॅस बंद करून काही �म�नटे तसेच ठेवावे.  

1. ताजी को�थ�बीर आ�ण खोवलेले ओले खोबर ेघालून 
सजवून आ�ण गरमागरम स�र् करावे. 

▪ राज�गरा पीठ - २० ग्रॅम 
▪ पाणी - गरजेनुसार 
▪ A2 देशी तूप - ३ ग्रॅम   

1. पा�ाने पीठ मळून �ा आ�ण भाकरी (रोटी) 
बनवावी. 

2. त�ावर �व��त भाजून घेऊन तूप लावावे. 

1. �चरलेली को�थ�बीर, �कसलेले आले, �हरवी �मरची 
पे� (आवडीनुसार), खोवलेला नारळ आ�ण �ल� बाचा 
रस एकत्र करून बाजूला ठेवावे.  

ट�ा दसुरा : �हरवा मसाला (वाटण) तयार करणे

अं�तमत: स��� गची तयारी

ट�ा �तसरा : हंडीम�े उं�धयो बन�वणे

देशी तुपासोबत राज�गरा भाकरी (रोटी)
(तळहाताएवढी भाकरी)

सा�ह�:

कृती:

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



सा�ह�:
आमटीसाठी:
• तूर डाळ/ मसूर डाळ (१२ तास �भजवलेली) – २० ग्रॅम
• पाणी (डाळ �शजव�ासाठी) – १५० ग्रॅम
• हळद पावडर – ०.५ ग्रॅम
• मीठ – २ ग्रॅम
• स��द्रय गूळ (�कसलेला) – ५ ग्रॅम
• �च�चेचा गर – ५ ग्रॅम
• टोमॅटो (�चरलेला) – ३० ग्रॅम
• �हरवी �मरची (�चर �दलेली �क� वा तुकडे केलेली) – २ ग्रॅम
• आले (�कसलेले) – २ ग्रॅम
• श�गदाणे (आवडीनुसार) – ५ ग्रॅम

• A२ तूप – ५ ग्रॅम
• मोहरी – १ ग्रॅम
• �जर े– १ ग्रॅम
• �ह� ग – ०.२५ ग्रॅम
• कढीप�ा – २-३ पाने 
• सु�ा लाल �मर�ा (आवडीनुसार तुकडे करून) - १ लहान 
• �सलोन दाल�चनी - १ लहान तुकडा 
• लवंग - १ छोटी लवंग  

• तूर डाळ नीट धुवून घेणे. 
• प्रेशर कुकरम�े १५० ग्रॅम पाणी, हळद आ�ण श�गदाणे 

घालून ३-४ �शट्�ा होईपय�त �क� वा डाळ मऊ होईपय�त 
�शजवून �ावी. 

• डाळ चांगली एकजीव होईपय�त घोटून �ावी.  

1. एका पॅनम�े तूप गरम करावे. 
2. �ाम�े मोहरी, �जर,े �ह� ग, कढीप�ा, सु�ा लाल 

�मर�ा, दाल�चनी आ�ण लवंगा घाला. ते तडतडू 
�ावे. 

3. �चरलेले टोमॅटो, �हरवी �मरची आ�ण आले घालून 
मऊ होईपय�त परतून �ावे. 

4. घोटून एकजीव केलेली डाळ, �च�चेचा कोळ, गूळ 
आ�ण मीठ घालावे. 

5. जा� घ� अथवा पातळ होऊ नये असे यो� 
प्रमाणात पाणी घालावे. (सुमार े५०-७० ग्रॅम).

6. ५-७ �म�नटे उकळवा, अधूनमधून ढवळत रहावे.  

1. �चरले�ा को�थ�बीरने सजवावे. 
2. गरम गरम वाफाळता भात, पोळी (रोटी) �क� वा 

�खचडीसोबत स�र् करावी.  

फोडणीसाठी:  

सजावटीसाठी: 
• ताजी को�थ�बीर (�चरलेली) - ५ ग्रॅम  

कृती:
ट�ा १: डाळ �शजवणे

ट�ा २: मु� डाळ बनवणे.

ट�ा ३: सजावट करून स�र् करणे

गुजराती आमटी (125 �मली)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



सा�ह�:
• तांदळू - १५ ग्रॅम  (न �शजवलेला) 
• पाणी - गरजेनुसार 

कृती:
1. छान मऊ होईपय�त (भात तयार होईपय�त) तांदळू 

�शजवून �ावेत. 

कोबीची भाजी
(१५० ग्रॅम)

सा�ह�:
•  कोबी (�चरलेला) – १०० ग्रॅम 
• �हरवे वाटाणे (मटार) – २० ग्रॅम 
• टोमॅटो (�चरलेला) – ३० ग्रॅम
• आले (�कसलेले) – ३ ग्रॅम 
• मोहरी – १.५ ग्रॅम
• �जर े– १.५ ग्रॅम
• हळद पावडर – ०.७५ ग्रॅम
• धने पावडर – २ ग्रॅम 
• लाल �तखट (पयार्यी) – १.५ ग्रॅम
• मीठ – २ ग्रॅम
• �ल� बाचा रस – ३.५ ग्रॅम 
• ताजी को�थ�बीर  – ७ ग्रॅम 
• घा�ाचे श�गदा�ाचे तेल ( टाळायचे 

अस�ास मसाले कोरडेच भाजावेत) – ३ ग्रॅम

1. एका पॅनम�े तेल गरम करा, �ात मोहरी 
आ�ण �जर ेघाला. ते तडतडू �ावेत. 

2. �कसलेले आले घालून काही सेकंद परतून 
�ावे. 

3. टोमॅटो, हळद, धणे पावडर, लाल �तखट आ�ण 
मीठ घालून टोमॅटो मऊ होईपय�त �शजवणे. 

4. �चरलेला कोबी आ�ण वाटाणे (मटार) घालून 
चांगले एकत्र करून �ावे. 

5. थोडे पाणी घालून झाकण  ठेवून मंद आचेवर 
६-७ �म�नटे �शजू �ावे. 

6. कोबी मऊ झा�ावर �ल� बाचा रस घालून 
चांगले �मसळून �ावे. 

7. ता�ा को�थ� �बरीने सजवून भाजी गरमागरम 
स�र् करावी.

कृती:

वाफेवर �शजवलेला भात (५० ग्रॅम)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



नाचणी आ�ण मूग डाळीचा �शरा (50 ग्रॅम)

सा�ह�:
• नाचणीचे पीठ – १५ ग्रॅम 
• मूग डाळ – १५ ग्रॅम 
• गूळ – ५ ग्रॅम 
• A2 तूप – ५ ग्रॅम 
• वेलची – १ ग्रॅम 
• कापलेले बदाम आ�ण अक्रोड (सजावटीसाठी) - ५ ग्रॅम

कृती:
1. मूग डाळ आ�ण नाचणीचे पीठ तुपात सुगंध येईपय�त 

भाजून �ावे. 
2. वेलची आ�ण गूळ घालून घ� होईपय�त �शजवावे. 
3. वरून बदाम आ�ण अक्रोडने सजवावे.

प�ा� (गोड पदाथर्)

आलेयु� ताक 

सा�ह�:
• ताक - १५० �मली 
• आले (�कसलेले) - २ ग्रॅम   

कृती:
1. सवर् सा�ह� एकत्र करून �व��त 

घुसळून �ावे, थंडगार ताक स�र् 
करावे.  

पेय

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



मुखवास (पाचक)

सा�ह�:
• बडीशेप  - १ मोठा चमचा  (१५ ग्रॅम)
• �जर े- १ मोठा चमचा (१५ ग्रॅम)
• काळे तीळ - ०.५ मोठा चमचा (२ ग्रॅम)
• ओवा  - ०.५ मोठा चमचा (२ ग्रॅम)
• �ल� बाचा रस -- १-२ थ�ब
• �हमालयीन (गुलाबी) मीठ -- एक �चमूटभर (०.१ ग्रॅम)
• हळद पावडर - एक �चमूटभर (०.१ ग्रॅम)

1. एका लहान भां�ात, बडीशेप, �जर,े काळे तीळ आ�ण 
ओवा एकत्र करून घेणे .

2. �मश्रणात १-२ थ�ब �ल� बाचा रस घालून एकत्र करावे. 
3. साधारण ४ तास तसेच ठेवून �ावे. 
4. एका लहान पॅनम�े, हे �मश्रण काही सेकंदांसाठी मंद 

आचेवर हलके भाजून �ावे. 
5. �चमूटभर हळद पावडर आ�ण �हमालयीन (गुलाबी) मीठ 

घालावे. 
6. �मश्रण थंड होऊ �ावे. 
7. हवाबंद ड�ात साठवून ठेवावे.

• चांगले पचन हो�ासाठी जेवणानंतर ¼ चमचा (सुमार े
१.२५ ग्रॅम) मुखवास खाऊ शकता.

• हवाबंद ड�ात मुखवास २ आठव�ांपय�त साठवता येईल.

कृती:

स�र् कर�ासाठी�ा सूचना

कसा साठवावा? (शे� लाइफ)

स�ा (�ट�)
1. तु�ी तुम�ा चवीनुसार �ल� बा�ा रसाचे प्रमाण 

कमी-जा� करू शकता.
2. मसाले जळू नयेत �णून �मश्रण हलके भाजून �ावेत. 
3. मुखवास हे पचनास मदत करणार ेआहे आ�ण ते अ� 

(यो�) प्रमाणातच सेवन करावे.

जेवणानंतर माउथ फे्रशनर
मुखवास पान

सा�ह�:
• �व�ाचे पान - १ 
• ताजे खोबर े - ५ ग्रॅम 
• गुलकंद - ५ ग्रॅम  

कृती:
1. �व�ा�ा पानात खोबर े, गुलकंद भरून
       खा�ासाठी पान  तयार करावे.  

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



श�� भोजन
एका भारतीय सकस श��थाळीचा अनुभव
भारता�ा समृ� पाककला परपंरचेे दशर्न घडवणार ेपौ��क आ�ण श��वधर्क
प�रपूणर् सा��क भोजन.

दपुारचे
जेवण
पयार्य 3

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



वेलकम �ड्र� क (�ागत पेये)
• व�रयाली बडीशपे सरबत - बडीशेप, काळी 

द्राक्षे आ�ण �ल� बा�ा रसाचे थंडगार अमृतासारखे 
ताजेतवाने आ�ण तृ� कर�ासाठी प�रपूणर्.  

• घरगतुी गलुाबाच ेसरबत - सुगं�धत आ�ण 
नैस�ग� क�र�ा गोडी असलेले गुलाबाचे सरबत, 
फुलां�ा थंडगार तृ�ीचा अनुभव देणार ेप्रेमाने 
बनवलेले.  

• मथेी, दधुी, �ारी�ा म�ुठया – �ारीचे पीठ, बेसन, 
ताजी मेथी आ�ण दधुी भोप�ापासून बनवलेले वाफवलेले 
गुजराती मु�ठया. तीळा�ा कुरकुरीतपणाने भरलेला एक 
पौ��क मसालेदार पदाथर्.  

• प्रोटीनय�ु काकडी सलॅड - खाऊन ताजेतवाने वाटू 
लागेल असे कुरकुरीत कच्�ा काकडीचे �भजवलेली 
�पवळी मूग डाळ, को�थ�बीर आ�ण �जर ेपावडर एकत्र करून 
बन�वलेले हलके हायडे्र�ट� ग �मश्रण.  

• ता�ा भोप�ा�ा �बया + को�थ��बरीची चटणी – 
भोप�ा�ा �बया, ताजी को�थ�बीरची पाने आ�ण थोडासा 
मसा�ाचा वापर करून बनवलेली एक चवदार आ�ण 
पौ��क चटणी.  

• मोगरी (म�ुा�ा श�गा) - हलके परतून कुरकुरीत, 
�तखट चवी�ा  या मु�ा�ा श�गा जेवणात एक अनोखा 
कं्रच आणतात.  

�ाटर्र

सॅलड

चट�ा आ�ण जोडपदाथर्

मु� पाककृती (�डश)
• �ारीची भाकरी (रोटी) - मऊ, पौ��क आ�ण �ूटेन-मु�, 

ही भारतीय पारपंा�रक �ारीची भाकरी प्र�ेक पदाथार्सोबत  
खा�ास छान लागते.  

• कुरकुरी भ�डी - बाहेरून कुरकुरीत, आतनू मऊ - भ�डी 
सौ� मसाले �मसळून परतून प�रपूणर् �ा�द� बनते.  

१ �नवडा
• वांगी, वाटाणे आ�ण वालपापडीची भाजी - एका �ा�द� 

मसालेदार करीम�े वांगी, वाटाणे आ�ण वालपापडी यांचे एक 
अप्र�तम �मश्रण.

• उडीद डाळ / चवळी भात – �क्रमी उडीद डाळीचा भात �क� वा 
प्र�थने वाढवणारा चळवळीचा करी भात यापैक� एक �नवडा.  

• �समला �मरची (ढोबळी) बेसनची कोरडी भाजी - 
�शमला �मरची आ�ण बेसन एकत्र भाजून  सौ� मसा�ा�ा 
चवीसह एक अप्र�तम खमंग सुगंध देणारी भाजी.  

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



• �ारीची भाकरी (रोटी) - मऊ, पौ��क आ�ण �ूटेन-मु�, 
ही भारतीय पारपंा�रक �ारीची भाकरी प्र�ेक पदाथार्सोबत  
खा�ास छान लागते.  

• कुरकुरी भ�डी - बाहेरून कुरकुरीत, आतनू मऊ - भ�डी 
सौ� मसाले �मसळून परतून प�रपूणर् �ा�द� बनते.  

प�ा� (गोड पदाथर्)
• केशर �प�ा श्रीखंड - केशर, �प�ा आ�ण काजू 

�मसळून बनवलेले रशेमी मऊ , त�डात �वतळणार े
शाही श्रीखडं.  

• �जर ेमसाला ताक - भाजलेले �जर,े को�थ�बीर, पु�दना 
आ�ण आले घालून द�ापासनू बनवलेले थंड पाचक 
पये, �ामळेु एक खास �तखट चव �मळत.े  

• गुलकंद पान - सवुा�सक गलुाब पाक�ा�ंा 
गलुकंदासह एक ताजतेवान ेकरणार े�व�ाच ेपान जे 
जवेणानतंर पचनाचा प�रपणूर् आनदं देत.े  

• पारपंा�रक मुखवास - पोटातील पचनासाठी अनुकूल,  
ताजी चव देणार ेबडीशपे, भाजलेले धण,े ओवा, एक 
�व�श� (शपे�ूबयासंारखी) बडीशपे , �जर,े अळशी आ�ण 
से�ा पानाचं े�मश्रण.

पेय

मुखवास (पाचक  फे्रशनर ) 

प्र�त स���ग पोषणाची मा�हती
(अंदाजे मू�)

• वागंी, वाटाण ेआ�ण वालपापडीची भाजी - एका �ा�द� 
मसालेदार करीम�े वांगी, वाटाणे आ�ण वालपापडी यांचे एक 
अप्र�तम �मश्रण.

• उडीद डाळ / चवळी भात – �क्रमी उडीद डाळीचा भात �क� वा 
प्र�थने वाढवणारा चळवळीचा करी भात यापैक� एक �नवडा.  

• �समला �मरची (ढोबळी) बसेनची कोरडी भाजी - 
�शमला �मरची आ�ण बेसन एकत्र भाजून  सौ� मसा�ा�ा 
चवीसह एक अप्र�तम खमंग सुगंध देणारी भाजी.  

811 �कलोकॅलरी 33 ग्रॅम118 ग्रॅम 23 ग्रॅम
एकूण कॅलरीज एकूण

काब�हायडे्रट्स
एकूण प्रोटीन एकूण फॅट्स

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



व�रयाली बडीशेप सरबत
सा�ह�:
• बडीशेप (व�रयाली) - १० ग्रॅम 
• काळी द्राक्षे (�बया नसलेली) - २० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर - ५ ग्रॅम 
• ताजा �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• पाणी - २०० �मली 
• बफार्चे तुकडे (आवडीनुसार) - ३-४

• वाळले�ा गुलाबा�ा पाक�ा (स��द्रय) - १० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर - ५ ग्रॅम 
• पाणी - २०० �मली 
• ता�ा  �ल� बाचा रस - ५ �मली

1. २०० �मली पाणी उकळून �ा आ�ण �ात वाळले�ा 
गुलाबा�ा पाक�ा घाला. ५ �म�नटे उकळ�ानंतर 
पूणर्पणे थंड होऊ �ावे. 

2. गुलाबाचे पाणी ��डर�ा भां�ात गाळून �ावे. �ात 
गूळ पावडर घालून �वरघळेपय�त �मसळावे. 

3. याम�े ५ �मली �ल� बाचा रस घालून थंड करावे  �क� वा 
काही बफार्चे तुकडे घालून स�र् करावे.

1. बडीशेप २०० �मली पा�ात सुमार े२ तास �भजवावी  
2. ��डरम�े �भजवले�ा बडीशेप�ा �बया, काळी द्राक्षे 

आ�ण गूळ पावडर एकत्र करून मऊ पे� होईपय�त नीट 
�मसळावे. 

3. �मश्रण बारीक चाळणीतून गाळून �ात ५ �मली �ल� बाचा 
रस घालावा आ�ण हवे अस�ास बफर्  घालून स�र् करावे.

कृती:

सा�ह�:

कृती:

घरी बनवलेले गुलाब सरबत

पाककृती
�ागत पेय

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



मेथी-दधुी-�ारी मु�ठया (75 ग्रॅम)

सा�ह�:
• �ारीचे पीठ - १० ग्रॅम 
• बेसन - १० ग्रॅम 
• ताजी मेथीची पाने (बारीक �चरलेली) - २५ ग्रॅम 
• दधुी (�कसलेला) - ३० ग्रॅम 
• तीळ - ५ ग्रॅम 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा) 
• आले-�हर�ा �मरचीची पे� - ५ ग्रॅम (१ मोठा चमचा) 
• ताजा �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• स��द्रय गूळ पावडर - ५ ग्रॅम 
• मीठ (आव�कतेनुसार ) - २ ग्रॅम 
• पाणी - ३०-४० �मली

1. एका भां�ात �ारीचे पीठ, बेसन, �चरलेली मेथीची पाने 
आ�ण �कसलेला दधुी एकत्र करून �ावे. 

2. तीळ, हळद, आले-�मरची पे�, �ल� बाचा रस, गूळ आ�ण 
मीठ घालावे. 

3. हळूहळू ३०-४० �मली पाणी घालून मऊ पीठ मळून 
�ावे. 

4. पीठाचे छोटे दंडगोलाकार मु�ठया बनवा आ�ण  १५ �म�नटे 
वाफवून �ावे. 

5. अ�धक रुचकर बन�व�ासाठी वाफवलेले मु�ठया एका 
पॅनम�े थो� तेलावर परतून �ा आ�ण वरती तीळ 
घालून स�र् करावेत.

कृती:

�ाटर्र

�भजले�ा �पव�ा मूग डाळीसह
प्रोटीनयु� काकडीचे सॅलड  

सा�ह�:
• काकडी (�चरलेली) - ५० ग्रॅम 
• �भजवलेली �पवळी मूग डाळ (रात्रभर �भजवलेली) - २० 

ग्रॅम 
• ताजी को�थ�बीर (�चरलेली) - ५ ग्रॅम 
• �जर े पावडर - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा) 
• ताजा  �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• मीठ - १-२ ग्रॅम

1. एका बाऊलम�े, काकडी, �भजवलेली मूग डाळ आ�ण 
बारीक �चरलेली को�थ�बीर एकत्र करा. 

2. �मश्रणावर �जरपेूड आ�ण मीठ घालावे. 
3. �ल� बाचा रस घालून हल�ा हाताने एकत्र करून लगेच 

स�र् करावे.

कृती:

सॅलड

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



ता�ा भोप�ा�ा �बया + को�थ� �बरीची चटणी
सा�ह�:

कृती:

चटणी

मोगरी (मु�ा�ा श�गा) परतले�ा
सा�ह�:

कृती:

सा�ह�:

कृती:

मु� पाककृती (�डश)

• भोप�ा�ा �बया - १० ग्रॅम 
• ताजी को�थ�बीरची पाने - १५ ग्रॅम 
• ताजा �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• मीठ - २ ग्रॅम

• मोगरी / मु�ा�ा श�गा (बारीक �चरून) - ३० ग्रॅम 
• मोहरी - १ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा ) 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा) 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• घा�ाचे नारळाचे तेल

1. म�म आचेवर एका पॅनम�े तेल गरम करावे. 
2. मोहरी घालून तडतडू �ावी.  
3. �चरलेली मोगरी (श�गा) , हळद आ�ण मीठ घालावे. 
4. श�गा मऊ पण कुरकुरीत होईपय�त २-३ �म�नटे परतून �ा. 

गरमागरम स�र् करावे.

• �ारीचे पीठ - २० ग्रॅम 
• कोमट पाणी (आव�कतेनुसार कमी-जा� करा) - 

३०-४० �मली
• मीठ (आवडत अस�ास) - �चमूटभर

1. एका भां�ात �ारीचे पीठ घेऊन �ाम�े �चमूटभर मीठ 
�मसळावे. 

2. हळूहळू ३०-४० �मली कोमट पाणी घालून एकजीव असे 
लव�चक पीठ मळून �ावे. 

3. �पठाचा एक भाग घेऊन हल�ा हाताने  कोर�ा पीठा�ा 
पृ�भागावर पातळ गोल भाकरी बनवून �ावी. . 

4. म�म आचेवर गरम केले�ा त�ावर , दो�ी बाजू हल�ा 
तप�करी होईपय�त, छान फुगेपय�त पलटवून भाजून �ावी.  तूप 
घालून गरम स�र् करावी.

1. भोप�ा�ा �बया आ�ण को�थ�बीरची पाने ��डरम�े 
घाला. 

2. �ल� बाचा रस आ�ण मीठ घालून गरज वाट�ास थोडे 
पाणी घाला. 

3. एकजीव पे� होईपय�त �मसळा, चव घेऊन बघा , 
गरजेनुसार मसाला घालून ताजे स�र् करावे.

�ारीची भाकरी ( १ तळहाताएव�ा आकाराची)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



सा�ह�:

कृती:

वांगी, वाटाणे आ�ण वालपापडीची भाजी (120 ग्रॅम)

सा�ह�:

कृती:

• भ�डी (कापलेली) - ५० ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा) 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• घा�ाचे खोबरले तेल - ५ ग्रॅम 
• �जर ेपावडर, हळद, लाल �मरची पावडर - चवीनुसार

• वांगी (�चरलेली ) - ३० ग्रॅम 
• वाटाणे (मटार) - २० ग्रॅम 
• वालपापडी (�चरलेली) - २० ग्रॅम 
• आ�ाची पे� - २ ग्रॅम 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा ) 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• घा�ाचे श�गदा�ाचे तेल - २ ग्रॅम 
• पाणी - २०-३० �मली

1. म�म आचेवर एका पॅनम�े तेल गरम करून  
आ�ाची पे� सुगंधी होईपय�त परतून �ावी. 

2. �चरलेली वांगी, वाटाणे आ�ण वालपापडी घालून नीट 
ढवळून �ावे. 

3. हळद आ�ण मीठ घालून �ाम�े २०-३० �मली पाणी 
घालावे. 

4. झाकण ठेवून भा�ा मऊ होईपय�त आ�ण पाणी 
आटून कमी होईपय�त ८-१० �म�नटे �शजू �ावे. 
गरमागरम स�र् करावे.

1. भ�डी धुवून एकसारखी �चरून �ावी. 
2. म�म आचेवर एका पॅनम�े तेल गरम करा. �जर े

घाला आ�ण तडतडू �ावेत. 
3. �चरलेली भ�डी घालून मीठ �मसळावे.  
4. कडा कुरकुरीत होईपय�त सुमार े५-७ �म�नटे परतून 

�ावे.  
5. �जर ेपावडर, लाल �मरची पावडर आ�ण हळद 

घालावी. 
6. लगेच स�र् करावे.

कुरकुरी भ�डी (१०० ग्रॅम)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



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

सा�ह�:

कृती:

• उडद डाळ / चवळी - ३० ग्रॅम 
• पाणी - १५० �मली 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• A2 तुप
• मोहरी - १ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम 
• �ह� ग - ०.२ ग्रॅम  
• आले (बारीक �चरलेले) - २ ग्रॅम 
• �हरवी �मरची (बारीक �चरलेली) - ३ ग्रॅम 
• ताजी को�थ�बीर (�चरलेली) - २ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस - ५ �मली

सा�ह�:

कृती:

• चवळी (�भजवून �शजवलेली ) - ३० ग्रॅम 
• टोमॅटो (बारीक �चरलेले) - २० ग्रॅम 
• आले (�कसलेले) - २ ग्रॅम 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम 
• �जर ेपावडर - १ ग्रॅम 
• मोहरी - १ ग्रॅम 
• �ह� ग- ०.२ ग्रॅम 
• घा�ाचे श�गदा�ाचे तेल - ३ ग्रॅम 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• पाणी - ४० �मली 
• �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• ताजी को�थ�बीर (आवडीनुसार , �चरलेली) - २ ग्रॅम

1. एका पॅनम�े तेल गरम करा; �ात मोहरी, �जर ेआ�ण 
�ह� ग घालावे.  

2. आले आ�ण �हरवी �मरची ३० सेकंद परतून �ावे , 
नंतर टोमॅटो घालून मऊ होईपय�त �शजवावे. 

3. हळद आ�ण �जर ेपावडर �मसळावी. 
4. आधीच �शजवलेली चवळी आ�ण पाणी घाला; ५-७ 

�म�नटे उकळू �ावे. 
5. मीठ आ�ण �ल� बाचा रस �मसळून . को�थ�बीरने सजवा 

आ�ण भातासोबत गरमागरम स�र् करावे.

1. प्रेशर कुकरम�े �भजवलेली उडीद डाळ, १५० �मली 
पाणी आ�ण हळद घालून मऊ होईपय�त �शजवून �ावे. 

2. एका पॅनम�े तेल गरम करा; मोहरी आ�ण �जर ेघाला. 
ते तडतडले क�, �ह� ग, आले आ�ण �हरवी �मरची घालून 
थोडे परतून �ावे. 

3. �शजवलेली डाळ घालून ढवळून मीठ घालावे आ�ण  
३-४ �म�नटे उकळू �ावे. 

4. ५ �मली �ल� बाचा रस घालून शेवटी को�थ�बीरने सजवा 
आ�ण भातासोबत गरमागरम स�र् करावे.

उडीद / चवळी डाळ (एका ���साठी - १२५ �मली)

चवळीची भाजी (125 ग्रॅम)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�समला �मरची (ढोबळी) बेसन �पठासह भाजी  
सा�ह�:

कृती:

केशर �प�ा श्रीखंड

सा�ह�:

कृती:

प�ा� (गोड पदाथर्)

• �समला �मरची  (�चरलेली) - ५० ग्रॅम 
• बेसन पीठ  - १० ग्रॅम 
• हळद पावडर - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा ) 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• घा�ाचे नारळ तेल - २ ग्रॅम

• घोटून एकजीव करून गाळलेले दही (च�ा) - ५० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर - १० ग्रॅम 
• केशर - २-३ धागे 
• �प�ा (बारीक तुकडे ) - ५ ग्रॅम 
• वेलची पावडर (आवडीनुसार): १ ग्रॅम
•

1. एका भां�ात ५० ग्रॅम दही (च�ा) एकजीव आ�ण 
मलईदार होईपय�त फेटावे. 

2. गूळ पावडर घालून पूणर्पणे �वरघळेपय�त �मसळावे. 
3. २-३ केशराचे धागे एक चमचे कोमट पा�ात �भजवा, 

नंतर �मश्रणात  �मसळावे ; वेलची पावडर घालावी. 
4. �प�ाचे बारीक �चरलेले तुकडे घालून वाढ�ापूव� 

�कमान ३० �म�नटे थंड करावे.

1. एका पॅनम�े तेल गरम करावे. 
2. ५० ग्रॅम �चरलेली �समला �मरची घालून २ �म�नटे परतून 

�ावे. 
3. १० ग्रॅम बेसन आ�ण हळद मीठ घालून �मसळावे. 
4. हे �मश्रण कोरडे आ�ण खमंग होईपय�त सतत हलवून ३-४ 

�म�नटे भाजून �ावे. लगेच स�र् करावी.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�जर ेमसाला ताक

सा�ह�:

कृती:

पेय

गुलकंद पान
सा�ह�:

कृती:

मुखवास (पाचक फे्रशनर) 

• A2 दही - ७५ �मली 
• पाणी - १०० �मली 
• �जर ेपावडर (भाजलेले) - ०.५ ग्रॅम (¼ मोठा चमचा ) 
• ताजी पु�द�ाची पाने (�चरलेली) - २ ग्रॅम 
• मीठ - २ ग्रॅम

• ताजे �व�ाचे पान - १ पान (५-७ ग्रॅम) 
• गोड गुलाबा�ा पाक�ांचा गुळ घातलेला 

गुलकंद - ५ ग्रॅम

1. एका भां�ात दही घेऊन �ात १०० �मली पाणी  
�मसळावे. 

2. भाजलेले �जर ेपावडर, �चरलेला पु�दना आ�ण मीठ 
घालावे.  

3. छान घुसळून पातळ नीट होईपय�त �मसळून थंडगार 
स�र् करावे.

1. १ �व�ाचे पान हळूवार धुवून कोरडे करून �ावे. . 
2. ५ ग्रॅम गुलकंद पानावर एकसारखा पसरऊन , 

पारपंा�रक प�तीने दमुडून �ावे आ�ण त�डाला 
ताजेतवाने करणार ेमाउथ फे्रशनर �णून आ�ाद 
�ावा.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



• हंडी उं�धयो – माती�ा भां�ात मंद आचेवर बन�वला जाणारा 
गुजराती पदाथर् �ाम�े जांभळे रताळे, क�ी केळी आ�ण 
सुरती श�गा , वाल पापडी , वाटाणे आ�ण सुगंधी मसाले  घातले 
जातात तसेच नारळ ,तीळ �शवाय वाफवलेले मेथी मु�ठया 
�मसळून एकत्र �शजवलेला  एक प�रपूणर् आ�ण चवदार असा 
पारपंा�रक गुजराती पाककृतीचे सार �णावा असा खास पदाथर्.

पारपं�रक मुखवास

सा�ह�:

कृती:

• बडीशेप  - ५ ग्रॅम 
• भाजलेली धने डाळ  - २ ग्रॅम 
• ओवा - १ ग्रॅम 
• �व�श� प्रकारची (शेपूवग�य) बडीशेप - १ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम 
• अळशी - १ ग्रॅम 
• से�ाची पाने (वाळलेली, आवडीनुसार ) - ०.५ ग्रॅम

1. सवर् सा�ह� एका पॅनम�े मंद आचेवर सुवा�सक 
सुगंध येईपय�त भाजून �ावे. �मश्रण पूणर्पणे थंड होऊ 
�ावे आ�ण नंतर हवाबंद ड�ात भरून ठेवावे.  

2. जेवणानंतर १/२ चमचा मुखवास सवा�ना �ावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�ा��क भोजन
एक देशी जेवणा�ा थाळीचा अनुभव
�ा��क भोजनाचा आ�ाद �ा - एक अप्र�तम देशी रात्री�ा जेवणाची थाळी
�ज�ा प्र�ेक घासामधून भारतीय परपंरा आ�ण आरो�ाची आधु�नक संक�ना जोडली जाते.

प्रोबायो�टक कढी, पोषक त�ांनी प�रपूणर् �मलेट्स धा�ांची �खचडी, ताजे �र-फ्राय 
आ�ण शरीर आ�ण आ�ाला तृ�ी देणा�ा नैस�ग� क�र�ा पौ��क गोड पदाथा�चा 
आ�ाद �ा.

रात्रीचे भोजन
पयार्य 1

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



चट�ा आ�ण जोडपदाथर्
• कढीप�ाची चटणी - कढीप�ाचा खास औषधी पण ताजा 

सुवास आ�ण �हर�ा �मर�ां�ा गंधाने भरलेली ही चटणी 
अँटीऑ��डंट्स आ�ण मसा�ां�ा चवीचा एक भ�ाट 
अनुभव देते.  

• मोड आणनू उकडले�ा मगुासह कुरकुरीत कोबी - 
कुरकुरीत, बारीक �चरलेला कोबी आ�ण मोड आलेले मूग 
यावर �जर,े कच्�ा जवसा�ा �बयांची पावडर, �ल� बू आ�ण मीठ 
घालून बनवले जाते. हे सॅलड एका �तखट पण म� चवीमुळे 
�नसगार्�ा वरदानाचा उ�व साजरा करते �शवाय पौ��कतेला 
चवीसह संतु�लत ठेवते. 

• बीट आ�ण कढीप�ाच ेलोणच े- �कसलेले बीट, सुगंधी 
कढीप�ाची पाने, �ल� बाचा रस आ�ण तीळासह �मसळले जाते 
जेणेकरून खमंग, सौ� मसालेदार चव �मळेल.  

• भोपळा आ�ण हरभरा डाळ पातळ भाजी (करी) - पौ��क 
दधुी भोपळा, चवदार बंगाली हरभरा डाळ सौ� मसा�ां�ा 
�मश्रणाने बनलेली पातळ भाजी, जी ��टॅ�म� आ�ण �मनर�चा 
पौ��क डोस देते. ही भाजी तु�ाला प्र�ेक घासामधून अप्र�तम , 
घरगुती प्रेमाचा ओलावा जाणवून देते.

• गजुराती कढी - सौ�, �तखट, दही आ�ण बेसन एकत्र करून 
एक रुचकर कढी बनवली जाते, �ाम�े कुरकुरीत कढीप�ा 
आ�ण मोहरीचा उ�म वापर केला जातो. प्रोबायो�टक प�रपूणर् 
असे अमृत जे तुम�ा �जभे�ा चवीचा आनंद तर देतेच �शवाय  
पोटालादेखील �नरोगी बन�व�ात मदतशील असते.

• भारताची �मलेट्स धा�ाचंी �खचडी - एक पौ��क चम�ार 
�ामुळे पोषक त�ांनी भरलेला बाजरी, मूग डाळ आ�ण रगंीबेरगंी 
भा�ा एकत्र येऊन संपूणर्, फायबर-समृ� जेवण तयार होते. 
पनीरने प्रोटीन आ�ण कॉम्�े� काब�हैडे्रट्सचे संतु�लत �मश्रण 
�मळते - तुम�ा शरीराला भारतीय प�तीने �नरोगी इंधन देते.

• गाजर मेथी �र-फ्राय - कुरकुरीत गाजर आ�ण ता�ा मेथीची 
पाने प�रपूणर्तेने �र - फ्राय (परतणे) केली जातात, �ामुळे 
नैस�ग� क गोडवा आ�ण जीवनस�ांचा एक मोठा डोस �मळतो. ही 
दमदार �डश खमंग चव�ना ताजेतवाने करून तुमचा मु� पदाथर् 
अ�धक खास बनवते.

मु� भोजन

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



प�ा� (गोड पदाथर्)
• खजूर पाक - गोड, रसाळ खजूर + सुगंधी वेलची याम�े 

कुरकुरीत काजू �मसळा अप्र�तम आनंददायी मेजवानी. 
�बनधा� खाऊ शकता असे (हा�नकारक नसलेले) 
�म�ा� जे म� कॅरमॅलसारखी चव देते आ�ण तु�ाला 
तृ� करते.

• मसाला ताक - भाजलेले �जर ेआ�ण ताजा पु�दना 
�मसळलेले एक थंड आ�ण �तखट दही पेय, ताजेतवाने करून 
पचनश�� वाढवते. एका घोटातच �रफे्रश करून तुम�ा 
चवीनुसार थंडावा देते तसेच तुम�ा शरीराला पु�ा हायडे्रट 
करते.  प्र�ेक जेवणाला एक प�रपूणर् अनुभव बनवते.

• गुलकंद पान - सुवा�सक गुलाब पाक�ां�ा 
गुलकंदासह एक ताजेतवाने करणार े�व�ाचे पान जे 
जेवणानंतर पचनाचा प�रपूणर् आनंद देते.  

• पारपंा�रक मुखवास - पचनासाठी अनुकूल एक ताजी 
चव देणार ेबडीशेप, भाजलेले धने, ओवा, एक �व�श� 
(शेपू�बयांसारखी) बडीशेप , �जर,े अळशी आ�ण से�ा 
पानांचे �मश्रण

पेय

मुखवास (पाचक फे्रशनर)

 

प्र�त स���ग पोषणाची मा�हती
(अंदाजे मू�)

730  �कलोकॅलरी 32 ग्रॅम100 ग्रॅम 28 ग्राम

एकूण कॅलरीज
एकूण

काब�हायडे्रट्स एकूण प्रोटीन एकूण फॅट्स

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



 कढीप�ाची चटणी
सा�ह�:
• ताजा कढीप�ा - १५ ग्रॅम 
• �हरवी �मरची (लहान, �चरलेली) - ५ ग्रॅम 
• ताजी को�थ�बीर - १० ग्रॅम 
• �जर ेपावडर (भाजलेली ) - ०.५ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस - ५ �मली 
• मीठ - १ ग्रॅम 
• पाणी (आव�कतेनुसार कमी - जा� वापरावे) - १५ �मली

• कोबी (बारीक �चरलेला) – ५० ग्रॅम 
• मोड आणलेले मूग (वाफवलेले) – २० ग्रॅम 
• �जर ेआ�ण जवस पावडर – ०.५ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस – ५ �मली 
• मीठ – १.५ ग्रॅम

• बीट (�कसलेले) – ३० ग्रॅम 
• कढीप�ा (बारीक �चरलेला) – ५ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस – ५ �मली 
• तीळ – ३ ग्रॅम 
• मीठ – १ ग्रॅम   

1. एका लहान भां�ात, �कसलेले बीट, कढीप�ा आ�ण 
तीळ एकत्र करावेत. 

2. �ल� बाचा रस आ�ण मीठ घालून चांगले �मसळून �ावे. 
3. चव मुरू �ावी. �नदान १० �म�नटे तसेच ठेवावे. नंतर स�र् 

करावे.

1. एका भां�ात, �चरलेला कोबी आ�ण वाफवलेले मोड 
आणलेले मूग एकत्र करावेत 

2. �जर ेआ�ण जवस पावडर आ�ण नंतर �ल� बाचा रस आ�ण 
मीठ घालावे. 

3. हल�ा हाताने एकत्र करून  ताजे , कुरकुरीत 
सॅलडसाठी लगेच स�र् करावे.

1. कढीप�ा, �हरवी �मरची आ�ण को�थ�बीर पूणर्पणे धुवून 
�ावी. 

2. पाणी, �जर ेपावडर, �ल� बाचा रस आ�ण मीठ यासह सवर् 
सा�ह� ��डरम�े एकत्र करावे. 

3. एकजीव आ�ण  �क� �चत जाड पे� बनवावी . हवे तसे मीठ 
�क� वा �ल� बू घालून चटणी तयार होईल.

कृती:

सा�ह�:

कृती:

मोड आणून उकडले�ा मुगासह
कुरकुरीत कोबी

पाककृती

सा�ह�:

कृती:

बीट आ�ण कढीप�ाचे लोणचे

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



भोपळा आ�ण हरभरा डाळ पातळ भाजी (करी)

सा�ह�:

कृती:

मु� भोजन

गुजराती कढी
सा�ह�:

कृती:

• दधुी भोपळा (चौकोनी तुकडे केलेले) – ५० ग्रॅम 
• हरभरा डाळ (�भजवलेली ; कोरडे वजन) – १५ ग्रॅम 
• हळद  – ०.५ ग्रॅम 
• �जर ेपावडर – ०.५ ग्रॅम 
• धणे पावडर – ०.५ ग्रॅम 
• मीठ – २ ग्रॅम 
• पाणी – ५० �मली 
• घा�ाचे श�गदाणा तेल – ३ ग्रॅम

• दही – ४५ ग्रॅम 
• बेसन  – ५ ग्रॅम 
• पाणी – १०० �मली 
• हळद  – ०.३ ग्रॅम 
• मीठ – १.५ ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर (थोडा गोडवा ये�ासाठी पयार्यी) 

– १ ग्रॅम
• मोहरी – ०.५ ग्रॅम 
• कढीप�ा – २ ग्रॅम 
• घा�ावरचे तेल – २ ग्रॅम   

1. दही, बेसन, पाणी, हळद, मीठ आ�ण गूळ एकत्र 
फेटून  गुठ�ा न होऊ देता एकजीव करून �ावे.  

2. एका लहान पॅनम�े, तेल गरम करा, �ात मोहरी 
आ�ण कढीप�ा तडतडू �ावे.  

3. द�ा�ा �मश्रणात �ह फोडणी घालून ३-५ �म�नटे 
मंद आचेवर गरम करावी.  (उकळू नये) नंतर स�र् 
करावी.

1. एका लहान कढईत म�म आचेवर तेल गरम करा. 
�ात हळद, �जर ेआ�ण धणे पावडर घालून थोडेसे 
उकळावे. 

2. दधुीचे तुकडे आ�ण �भजवलेले, �नथळलेले हरभर े
घालावेत. 

3. पाणी, मीठ घालून झाकण ठेवून मऊ होईपय�त 
१०-१२ �म�नटे उकळावे आ�ण गरमागरम स�र् 
करावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



भारताची �मलेट्स धा�ांची �खचडी

सा�ह�:

कृती:

गाजर मेथी �र-फ्राय   
सा�ह�:

कृती:

• �मलेट पौ��क धा� (बानर्याडर् �मलेट, सुक�) – 
२० ग्रॅम 

• मूग डाळ (सुक�) – १० ग्रॅम 
• पनीर (कापलेले) – १५ ग्रॅम 
• �मश्र भा�ा (गाजर, वाटाणे, सोयाबीन - एकूण 

वजन) – ३० ग्रॅम 
• हळद पावडर – ०.५ ग्रॅम 
• मीठ – २ ग्रॅम 
• �जर े– ०.५ ग्रॅम 
• पाणी – १५० �मली 

• सा�ह�:  
• गाजर (लांब आकाराचे तुकडे केलेले) – ४० ग्रॅम 
• ताजी मेथी (�चरलेली) – १५ ग्रॅम 
• मोहरी – ०.५ ग्रॅम 
• हळद पावडर – ०.३ ग्रॅम 
• लाल �तखट (आवडत अस�ास ) – ०.२ ग्रॅम
• मीठ – १.५ ग्रॅम 
• घा�ावरचे तेल (नारळ �क� वा पसंतीचे) – ३ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस – ५ �मली   

1. म�म आचेवर एका पॅनम�े तेल गरम करून 
�ात मोहरी घाला आ�ण ती तडतडू �ावी. . 

2. गाजर घालून ते मऊ होईपय�त ३-४ �म�नटे परतून 
�ावे. 

3. मेथीची पाने, हळद, लाल �तखट आ�ण मीठ घालून 
; कुरकुरीत �शजेपय�त आणखी २ �म�नटे परतून 
�ावे. 

4. �ल� बाचा रस घालून गरम स�र् करावे.

1. �मलेट आ�ण मूग डाळ �� धुवून घेणे. 
2. प्रेशर कुकरम�े (�क� वा खोल भां�ात) थोडे तूप 

घालून �मलेट , डाळ, भा�ा, हळद, मीठ, �जर ेआ�ण 
पाणी घालून परतून �ावे. 

3. �मश्रण लापशीसारखे होईपय�त �शजवा (गॅसवर 
सुमार े१५-२० �म�नटे �क� वा प्रेशर कुकरम�े २-३ 
�शट्�ा). 

4. वाढ�ापूव� बारीक �चरलेले पनीर �ात हल�ा 
हाताने एकत्र करून स�र् करावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



खजूर पाक
सा�ह�:

कृती:

�मठाई

मसाला ताक 

सा�ह�:

कृती:

पेय

गुलकंद पान

सा�ह�:

कृती:

मुखवास (पाचक फे्रशनर)

• खजूर (�बया काढून मॅश केलेले) – १५ ग्रॅम 
• वेलची पावडर – ०.५ ग्रॅम 
• �मश्र सुकामेवा (बदाम, अक्रोड, �प�ा - �चरलेले) – 

१० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ पावडर – ५ ग्रॅम 
• पाणी (आव�क वाट�ास) – १० �मली

• A2 दही - ७५ �मली 
• पाणी - १०० �मली 
• �जर ेपावडर (भाजलेले) - ०.५ ग्रॅम 
• ताजी पु�द�ाची पाने (�चरलेली) - २ ग्रॅम 
• मीठ - २ ग्रॅम  

• ताजे �व�ाचे पान - १ पान (५-७ ग्रॅम) 
• गोड गुलाबा�ा पाक�ांचा गुळ घातलेला जॅमसारखा 

गुलकंद - ५ ग्रॅम  

1. �व�ाचे पान धुवून हळूवार कोरडे करून �ावे. 
2. गुलकंद पानावर एकसारखा लावून घेऊन , पान 

पारपंा�रक प�तीने दमुडून �ावे आ�ण त�डाला ताजे 
करणार ेमाउथ फे्रशनर �णून आ�ाद �ावा.

1. एका जगम�े (भां�ात) दही आ�ण पाणी एकत्र करून 
छान फेस येईपय�त घुसळावे. 

2. भाजलेले �जर ेपावडर, �चरलेला पु�दना आ�ण मीठ 
घालावे.  

3. नीट एकत्र होईपय�त �मसळून बफर्  घालून थंडगार स�र् 
करावे

1. एका भां�ात मॅश केलेले खजूर, गूळ आ�ण वेलची 
पावडर हे सवर् एकत्र करावे. 

2. �चरलेले सुकामे�ाचे तुकडे घालून चांगले ढवळून �ावे ; 
जर �मश्रण खूप घ� असेल तर थोडे पाणी घालावे. 

3. यो�प्रकार ेघ� होऊन सेट हो�ासाठी वाढ�ापूव� १५ 
�म�नटे थंड करावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



पारपं�रक मुखवास

सा�ह�:

कृती:

• बडीशेप  - ५ ग्रॅम 
• भाजलेली धने डाळ  - २ ग्रॅम 
• ओवा - १ ग्रॅम 
• �व�श� प्रकारची (शेपूवग�य) बडीशेप - १ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम 
• अळशी - १ ग्रॅम 
• से�ाची पाने (वाळलेली, आवडीनुसार) - ०.५ ग्रॅम  

1. अळशी सोडून इतर सवर् सा�ह� एका पॅनम�े मंद 
आचेवर सुवा�सक सुगंध येईपय�त भाजून �ावे. 
(साधारण २-३ �म�नटे)

2. �मश्रण पूणर्पणे थंड होऊ �ावे आ�ण नंतर एकत्र 
करावे. 

3. जेवणानंतर एक छोटी �चमूटभर (�मश्रण) 
पाचकाचा मुखवास �णून आ�ाद �ावा.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�ा��क भोजन
एक देशी जेवणा�ा थाळीचा अनुभव
�ा��क भोजनाचा  आ�ाद �ा - एक अप्र�तम देशी रात्री�ा जेवणाची थाळी �ज�ा 
प्र�ेक घासामधून भारतीय परपंरा आ�ण आरो�ाची आधु�नक संक�ना जोडली जाते.  

प्रोबायो�टक कढी, पोषक त�ांनी प�रपूणर्  �मलेट्स धा�ांची �खचडी, ताजे  �र -फ्राय 
आ�ण शरीर आ�ण आ�ाला तृ�ी देणा�ा नैस�ग� क�र�ा पौ��क गोड पदाथा�चा आ�ाद 
�ा.

रात्रीचे भोजन
पयार्य 2

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



चट�ा आ�ण जोडपदाथर्
• भोप�ाची को�श�बीर - भाजलेला भोपळा , कांदे आ�ण 

मसा�ांचे एक ताजे, फायबर-समृ� �मश्रण जे शरद 
ऋतूम�े अप्र�तम गोड�ाने तुम�ा चव�ना जागृत करते.  

• मथेी दा�ासंह का�ा हरभ�ाच ेलोणच े- �तखट, 
कुरकुरीत कला हरभरा आ�ण सुगं�धत मेथीचे दाणे एकत्र 
करून बनते मसालेदार लोणचे जे परपंरलेा साजेसे आहे.  

• कच्�ा कैरीची चटणी - ही कच्�ा आं�ाची (कैरीची) 
चटणी एक �तखट, गोड आ�ण मसालेदार चव देते सुगंधी 
मसा�ांपासून �नमार्ण होते.

• शवे�ा�ा पानाचंी चटणी - पौ��क आ�ण 
अँ�टऑ��डंट्सने भरलेली, शेव�ाची पाने आ�ण �हर�ा 
�मर�ांपासून बनवलेली ही चटणी एक आरो�दायी चव 
देते.  

• परतलेले तवा पनीर - देशी कॉटेज चीजचे चौकोनी 
तुकडे, फ� मीठ आ�ण �मरपूड घालून सोनेरी रगंावर 
तळले  जातात.  एक साधी पण प�रपूणर् मेजवानी जी तुम�ा 
जेवणाला �क्रमी आ�ण चवदार बनवते.

• बटाटा मटारची भाजी - मसा�ां�ा सौ�, सुगंधी 
�मश्रणात �शजवलेले बटाटे आ�ण �हरवे मटार �ांची म� , 
घरगुती करी बनवली जाते . प्र�ेक घास खमंग अशी उ�ृ� 
चव देतो आ�ण तु�ाला खुश करतो.

• दधुी आ�ण मथेीसह भारतीय प�तीची �मलेट्स 
धा�ाचंी �खचडी  - कोवळा दधुी आ�ण ता�ा मेथी�ा 
पानांसह उ�म �मलेट्स धा�े आ�ण मूग डाळ एकत्र करून 
पौ��क जेवण बनवले जाते. ही प�रपूणर् फायबरयु�  �खचडी 
पारपं�रक चव आ�ण भारतीयां�ा आरो�ाचा जणू उ�व 
आहे, जी अ�ंत काळजीपूवर्क तयार केली जाते.

• �जर ेपावडरसह ताज ेदही - भाजले�ा �ज�ा�ा खमंग 
�ादानेयु� असे थंड, मलाईदार दही, एक �तखट चव आ�ण  
सुलभ पचनाचा आनंद देते. एक शांत, प्रोबायो�टक-यु� 
पदाथर् जो तुम�ा त�डाम�े ताजेपणा भरून टाकतो आ�ण 
तुम�ा थाळीतील  प्र�ेक घासला संतु�लत करतो.

मु� पाककृती (�डश)

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



प�ा� (गोड पदाथर्)
• अंजीर बफ� - सुगंधी मसा�ांसह नैस�ग� क�र�ा गोड, 

पौ��कतेने भरलेले अंजीर आ�ण सुकामेवा यांचे �म�ा�.  

मुखवास (पाचक फे्रशनर) 

 

प्र�त स���ग पोषणाची मा�हती
(अंदाजे मू�)

• गलुकंद पान - सुवा�सक गुलाब पाक�ां�ा गुलकंदासह 
एक ताजेतवाने करणार े�व�ाचे पान जे जेवणानंतर 
पचनाचा प�रपूणर् आनंद देते.  

• पारपंा�रक मखुवास - पोटातील पचनासाठी अनुकूल एक 
ताजी चव देणार ेबडीशेप, भाजलेले धणे, ओवा, एक �व�श� 
(शेपू�बयांसारखी) बडीशेप , �जर,े अळशी आ�ण से�ा पानांचे 
�मश्रण.
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या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



भोप�ाची को�श�बीर
सा�ह�:
• भोपळा (चौकोनी तुकडे केलेला) - ५० ग्रॅम
• �ल� बाचा रस - २ ग्रॅम
• �जरपेूड (भाजलेली ) - १ ग्रॅम
• काळे मीठ - १ ग्रॅम
• �चरलेली को�थ�बीर   

• काळे हरभर े (उकडलेले) - ३० ग्रॅम 
• मेथी दाणे (रात्रभर �भजवलेले) - २ ग्रॅम 
• मोहरी - २ ग्रॅम 
• हळद  - २ ग्रॅम 
• लाल �तखट (आवडत अस�ास ) - २ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस - ५ ग्रॅम 
• मीठ - २ ग्रॅम 
• घा�ावरचे मोहरीचे तेल - २ ग्रॅम
•

• कैरी (क�ा आंबा �कसलेला) - ३० ग्रॅम 
• स��द्रय गूळ (�कसलेला) - १० ग्रॅम
• �जरपेूड (भाजलेली ) - २ ग्रॅम
• मीठ - १ ग्रॅम
• �हरवी �मरची (�चरलेली, आवडत अस�ास ) - २ ग्रॅम
• ताजी को�थ�बीर (�चरलेली) - ५ ग्रॅम

कृती:

सा�ह�:

कृती:

मेथी दा�ांसह का�ा हरभ�ाचे लोणचे

पाककृती
चट�ा आ�ण जोडपदाथर्

सा�ह�:

कृती:

कच्�ा कैरीची चटणी  

1. भोप�ाचे तुकडे एका पॅनम�े मंद 
आचेवर मऊ पण घ� होईपय�त भाजून 
�ावेत आ�ण नंतर थंड होऊ �ावेत. 

2. �ल� बाचा रस, भाजलेली  �जर ेपावडर आ�ण 
काळे मीठ �मसळावे. 

3. को�थ�बीर�ा पानांनी सजवून स�र् करावी.  

1. मोहरीचे तेल गरम करून मोहरीचे दाणे फेटून �ा. 
नंतर मेथीचे दाणे आ�ण उकडलेले काळे चणे �ात 
घालावेत. 

2. हळद, लाल �तखट आ�ण मीठ घालून ढवळून २ 
�म�नटे �शजवावे. 

3. गॅस बंद करा आ�ण �ल� बाचा रस �मसळून 
वाढ�ापूव� १ तास तसेच ठेवावे , चव मुरू �ावी.  

1. हे सवर् सा�ह� एका ��डरमधून दळून घेऊन 
जाडसर चटणी बनवावी. ताजी स�र् करावी. 

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



सा�ह�:

कृती:

परतलेले तवा पनीर 
सा�ह�:

कृती:

शेव�ा�ा पानांची चटणी

बटाटा मटारची भाजी 
सा�ह�:

कृती:

मु� पाककृती

1. एकजीव पे�सारखी चटणी बनव�ासाठी 
सवर् सा�ह� थोडेसे पाणी घालून �म� 
करून �ावे.  

1. गरम त�ावर २ �म�नटे सोनेरी होईपय�त 
पनीर हलके परतून �ावे. 

2. मीठ आ�ण �मरपूड घालून मगच स�र् 
करावे.  

1. तूप गरम करा, �ात �जर ेआ�ण नंतर बटाटे घाला. 
५ �म�नटे �शजवावे. 

2. मटार , हळद, धणे पावडर आ�ण मीठ घाला. 
झाकण ठेवून मऊ होईपय�त �शजवावे.  

• ताजी शेव�ाची पाने - १० ग्रॅम
• आले (�कसलेले) - २ ग्रॅम
• �ल� बाचा रस - २ ग्रॅम
• खडे मीठ - १ ग्रॅम
• �जरपेूड (भाजलेली) - १ ग्रॅम

• पनीर (कॉटेज चीज - चौकोनी तुकडे केलेले) - ५० ग्रॅम
• काळी �मरी - १ ग्रॅम
• मीठ - �चमूटभर 

• बटाटे (�चरलेले) - ४० ग्रॅम
• �हरवे मटार (वाटाणे) - ४० ग्रॅम
• �जर े- २ ग्रॅम
• धणे पावडर - २ ग्रॅम
• हळद पावडर - १ ग्रॅम
• मीठ - २ ग्रॅम
• A2 तूप - २ ग्रॅम

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



दधुी आ�ण मेथीसह  भारतीय प�तीची �मलेट्स धा�ांची �खचडी    

सा�ह�:

कृती:

�जर ेपावडरसह ताजे दही
सा�ह�:

कृती:

अंजीर बफ�

सा�ह�:

कृती:

प�ा� (गोड पदाथर्)

• भगर  / वरई (बानर्याडर् �मलेट) - ३० ग्रॅम
• मूग डाळ - १५ ग्रॅम
• दधुी भोपळा  (�कसलेला ) - ५० ग्रॅम
• ताजी मेथी  (�चरलेली) - १० ग्रॅम
• �जर े- २ ग्रॅम
• आले (�कसलेले) - २ ग्रॅम
• खडे मीठ - २ ग्रॅम
• A2 तूप - ३ ग्रॅम 

• दही (घरगुती) - ७५ ग्रॅम
• �जरपेूड (भाजलेली) - १ ग्रॅम 

• सुके अंजीर - १५ ग्रॅम 
• बदाम आ�ण अक्रोड (�चरलेले) - १० ग्रॅम 
• वेलची पावडर - �चमूटभर

1. दही छान एकजीव (पे�)  होईपय�त फेटून �ावे. 
2. भाजलेली �जरपेूड घालून थंडगार स�र् करावे.  

1. अंजीर �म�रमधून �फरवून �ाची पे� बनवावी. 
2. बदाम, अक्रोड आ�ण वेलची पावडर घालावी. 
3. बारसारखा आकार देऊन ते सेट हो�ासाठी 

थोडावेळ ठेऊन �ावे.  

1. वरई आ�ण डाळ �� धुवा. प्रेशर कुकरम�े २०० �मली 
पा�ाने �शजवून �ावी. 

2. एका पॅनम�े तूप गरम करून , �ात �जर ेतडतड�ावर 
दधुी आ�ण मेथीची पाने घाला. परतून �ावे. 

3. �शजवले�ा �खचडीत मीठ घाला आ�ण वरून तूप घालून 
स�र् करावे.   

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



पारपं�रक मुखवास
सा�ह�:

�व�ध:

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

• बडीशेप  - २ ग्रॅम 
• भाजलेली धना डाळ  - १ ग्रॅम 
• ओवा - १ ग्रॅम 
• �व�श� प्रकारची (शेपूवग�य) बडीशेप - १ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम

1. सवर् सा�ह� एका पॅनम�े मंद आचेवर सुवा�सक सुगंध 
येईपय�त भाजून �ावे. �मश्रण पूणर्पणे थंड होऊ �ावे आ�ण 
नंतर हवाबंद ड�ात भरून ठेवावे.  

2. जेवणानंतर १/२ चमचा मुखवास सवा�ना �ावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�ा��क भोजन
एक देशी जेवणा�ा थाळीचा अनुभव
�ा��क भोजनाचा  आ�ाद �ा - एक अप्र�तम देशी रात्री�ा जेवणाची थाळी �ज�ा 
प्र�ेक घासामधून भारतीय परपंरा आ�ण आरो�ाची आधु�नक संक�ना जोडली जाते.  

प्रोबायो�टक कढी, पोषक त�ांनी प�रपूणर् �मलेट्स धा�ांची �खचडी,  ताजे �र -फ्राय 
आ�ण शरीर आ�ण आ�ाला तृ�ी देणा�ा नैस�ग� क�र�ा पौ��क गोड पदाथा�चा 
आ�ाद �ा.

रात्रीचे
भोजन पयार्य3

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



चट�ा आ�ण जोडपदाथर्

मु� पाककृती (�डश)

प�ा� (गोड पदाथर्)

• �ल� बयू�ु ताज ेकाकडी आ�ण गाजर सलॅड - काकडी, 
गाजर, �ल� बाचा रस आ�ण सौ� मसा�ांनी बनवलेले एक 
ताजेतवाने, फायबरयु� सॅलड.  

• गाजराच ेलोणच े- गाजर, मोहरी आ�ण मसा�ांनी बनवलेले 
एक गोड आ�ण मसालेदार प्रोबायो�टकयु� लोणचे.  

• शवे�ा�ा पानाचंी चटणी - शेव�ाची पाने, को�थ�बीर 
, आले आ�ण अँ�टऑ��डंट्सने समृ� मसा�ांसह एक 
पौ��क दाट चटणी.  

• मोड आले�ा मगुाच ेसलॅड - छान �तखट चवीचे मूग, आले 
आ�ण �ल� बू असलेले हलके, वाफवलेले सॅलड.  

• मगुाची आमटी - वाटले�ा �हर�ा मुगा�ा डाळीची �डश, 
सौ� मसालेदार आ�ण पच�ास हलक� आ�ण आरामदायी.  

• डाळ आ�ण भा�ासंह वरईची �खचडी - �हर�ा च�ाची 
डाळ आ�ण हंगामी भा�ांसह �शजवलेली एक पौ��क वरईची  
�खचडी.  

• �ज�ासह ताज ेदही - चांगले पचन हो�ासाठी भाजले�ा 
�जर ेपावडरसह घरगुती दही.  

• त�डली मसाला - फायबर आ�ण पोषक त�ांनी भरलेली एक 
सौ� मसालेदार त�ड�ाची भाजी.  

• गळु पापडी  - ग�ाचे पीठ, गूळ आ�ण तूप वापरून 
बनवले�ा या पारपंा�रक गुळा�ा व�ांचा आ�ाद �ा, 
�ामुळे नैस�ग� क�र�ा गोड चव येते. गरमागरम स�र् 
के�ावर,  त�डात जाते आ�ण  तुम�ा रात्री�ा जेवणाचा 
शेवट उ�म चवदार करते.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



मुखवास (पाचक फे्रशनर)

 

590 �कलोकॅलरी 24.9 ग्रॅम 97 ग्रॅम 12.3 ग्रॅम

प्र�त स���ग पोषणाची मा�हती
(अंदाजे मू�)

• गलुकंद पान - सुवा�सक गुलाब पाक�ां�ा 
गुलकंदासह एक ताजेतवाने करणार े�व�ाचे पान जे 
जेवणानंतर पचनाचा प�रपूणर् आनंद देते.  

• पारपंा�रक मखुवास - पोटातील पचनासाठी अनुकूल 
एक ताजी चव देणार ेबडीशेप, भाजलेले धणे, ओवा, एक 
�व�श� (शेपू�बयांसारखी) बडीशेप , �जर,े अळशी आ�ण 
से�ा पानांचे �मश्रण

एकूण कॅलरीज
एकूण

काब�हायडे्रट्स एकूण प्रोटीन एकूण फॅट्स

८३८ �कलोकॅलरी

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�ल� बूयु� ताजे काकडी आ�ण गाजर सॅलड 

सा�ह�:
• काकडी (बारीक �चरलेली) – ५० ग्रॅम 
• गाजर (�कसलेले) – ५० ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस – १ मोठा चमचा  
• धणेपाने (�चरलेली) – १ मोठा चमचा 
• काळे मीठ – एक �चमूटभर
• �जरपेूड (भाजलेली ) – ¼ मोठा चमचा

• गाजर (लांब आकाराचे तुकडे) – ५० ग्रॅम 
• मोहरी – ¼ मोठा चमचा  
• हळद पावडर – ¼ मोठा चमचा 
• �ल� बाचा रस – १ मोठा चमचा
• गुलाबी मीठ – ⅛ मोठा चमचा
• �ह� ग – एक �चमूटभर  

• ताजी शेव�ाची पाने - १० ग्रॅम 
• को�थ�बीर - २० ग्रॅम 
• आले - ५ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस - १ मोठा चमचा  
• काळे मीठ - एक �चमूटभर 
• �जर े- ¼ मोठा चमचा  

1. एका भां�ात सवर् सा�ह� एकत्र करून �ावे. 
2. चांगले �म� करा आ�ण ताजे स�र् करावे.  

1. सवर् सा�ह� एका भां�ात एकत्र �मसळून �ावे. 
2. काही तासांसाठी काचे�ा भां�ात(चव मुर�ासाठी) 

तसेच ठेवा आ�ण मग स�र् करा.  

कृती:

सा�ह�:

कृती:

गाजराचे लोणचे 

पाककृती
चट�ा आ�ण जोडपदाथर्

सा�ह�:

कृती:

शेव�ा�ा पानांची चटणी 

1. छान एकजीव चटणी बनव�ासाठी सवर् सा�ह� 
थोडेसे पाणी घालून �म� करून �ावे. 

2. ताजी स�र् करावी. 

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



सा�ह�:

कृती:

मुगाची आमटी 
सा�ह�:

कृती:

मोड आले�ा मुगाचे सॅलड 

डाळ आ�ण भा�ांसह
वरईची �खचडी 

सा�ह�:

कृती:

मु� पाककृती (�डश)

• मोड आलेले मूग - ५० ग्रॅम 
• आले (�कसलेले) - ५ ग्रॅम 
• �ल� बाचा रस - १ मोठा चमचा  
• काळे मीठ - �चमूटभर  

• वरई  - २० ग्रॅम 
• मूग डाळ - २० ग्रॅम 
• �मश्र भा�ा (गाजर, बी�, दधुी भोपळा) - ५० ग्रॅम 
• पाणी - २०० �मली 
• �जर े- ¼ मोठा चमचा 
• को�थ�बीर  - १ मोठा चमचा 
• गरम मसाला (घरगुती) - ½ मोठा चमचा

• तुकडा मूग डाळ - ३० ग्रॅम 
• पाणी - १५० �मली 
• हळद - ¼ मोठा चमचा 
• �ह� ग - �चमूटभर 
• �जर े- ¼ मोठा चमचा  
• को�थ�बीर  - १ मोठा चमचा  

1. मोड आलेले मूग हलके वाफवून �ावेत. 
2. �कसलेले आले, �ल� बाचा रस आ�ण मीठ घालावे आ�ण �मसळावे. 
3. गरमागरम स�र् करावे.  

1. डाळ धुवून ३० �म�नटे �भजवून �ावी. 
2. हळद, �ह� ग आ�ण �जर ेघालून उकळून �ावे.  
3. को�थ� �बरीने सजवून स�र् करावी.  

1. वरई आ�ण डाळ धुवून �भजवून �ावे.  
2. पाणी, मसाले, गरम मसाला आ�ण भा�ा घालून मऊ 

होईपय�त �शजवावे. 
3. को�थ� �बरीने  सजवावे.  

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



�ज�ासह ताजे दही

सा�ह�:

कृती:  
1. �जर ेपावडर द�ाम�े �मसळून थंड स�र् करावे.  

त�डली मसाला
सा�ह�:

कृती:  
1. �जर ेपरतून �ा, त�डली आ�ण मसाले घालावेत. 
2. झाकण ठेवून १० �म�नटे �शजवून �ावे.  

गूळ पापडी

सा�ह�:

कृती:  

प�ा� (गोड पदाथर्)

• त�डली (�चरलेली ) – ५० ग्रॅम 
• �जर े– ¼ मोठा चमचा  
• हळद – ¼ मोठा चमचा
• काळी �मरी पावडर- एक �चमूटभर 
• धणे पूड – ¼ मोठा चमचा
• मीठ – एक �चमूटभर 

1. तुपात मंद आचेवर सुगंध येईपय�त पीठ भाजून 
�ावे. 

2. गॅसवरून काढून गूळ �मसळावा आ�ण �मश्रण 
�ेटम�े एकसारखे पसरून �ावे. 

3. गरम स�र् कर�ापूव� काही �म�नटे ते सेट होऊ 
�ावे.  

• संपूणर् खपली ग�ाचे पीठ - १५ ग्रॅम
• A2 तूप - ५ ग्रॅम
• स��द्रय गूळ (�कसलेला) - १० ग्रॅम  

• A2 दही (घरगुती) – ७५ ग्रॅम 
• �जर ेपावडर (भाजलेली ) – ¼ मोठा चमचा 

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



गुलकंद पान
सा�ह�:

कृती:  

मुखवास (पाचक श��वधर्क)

पारपं�रक मुखवास

सा�ह�:

कृती:  
1. सवर् सा�ह� एकत्र करून जेवणानंतर १/२ 

चमचा मुखवास पाचक �णून सवा�ना �ावे

अ�ीकरण: 
1. एखा�ा नवीन पदाथार्चे सेवन कर�ाआधी जर तु�ाला एखा�ा पदाथार्प्रती संवेदनशीलता, पचन सम�ा 

�क� वा आरो�ा�ा कोण�ाही सम�ा जाणवत असतील तर न �वसरता तुम�ा आरो�सेवा मदतनीसांचा 
स�ा अव� �ावा.

2. �ांना मांसाहारी पयार्य �नवडायचा असेल ते , उपल�ता आ�ण वैय��क पसंतीनुसार �चकन, सॅ�न, गो�ा 
पा�ातील पारा-मु� मासे �क� वा अंडी यासारखे उ� दजार्चे, हाम�न आ�ण अँटीबायो�टक-मु� पयार्य वापरून 
�ा पाककृत�म�े आव�कल ते बदल करू शकतात �क� वा पूरक आहार घेऊ शकतात. तसेच आवडीनुसार 
मशरूमदेखील वापरता येतील. 

3. नेहमीच , तुम�ा आहारा�ा गरजा आ�ण पदाथा��ा मूळ मानकांनुसार घटक पदाथा�चे प्रमाण कमीअ�धक 
करावे.

लक्षात असू �ा, फ� चांगले अ� �क� वा यो� पोषणच पुरसेे नाही, तर तुम�ा जीवनशैली�ा
प्र�ेक पैलूकडे कटाक्षाने लक्ष ठेवा. 

• बडीशेप  - २ ग्रॅम 
• भाजलेली धना डाळ  - १ ग्रॅम 
• ओवा - १ ग्रॅम 
• �व�श� प्रकारची (शेपूवग�य) बडीशेप - १ ग्रॅम 
• �जर े- १ ग्रॅम
• अळशी - ¼ मोठा चमचा
• से�ाची पाने - ¼ मोठा चमचा

• ताजे �व�ाचे पान - १ पान (५-७ ग्रॅम) 
• गुलाबा�ा पाक�ांचा सुगंधी जॅमसारखा गुलकंद 

(घरी बन�वलेला) - ५ ग्रॅम

1. गुलकंद �व�ा�ा पानावर एकसारखा लावून घेऊन, 
पान दमुडून �ावे स�र् करावे.

या पु��केत वापरलेले फोटो केवळ प्रा�त�न�धक �रूपाचे आहेत.



अंगणवाडीस भेट

पोषण उ�व पु�का�ा प्रतीसह
�मळालेला स�ान

म�हला आ�ण बाल�वकास मंत्रालया�ारे
संचा�लत- नवी �द�ीतील आर. के. पुरम

येथील अंगणवाडी क� द्राम�े

आप�ा अ��तीय �हर�समवेत



तु�ाला �नरोगी आ�ण कणखर,
ताकदवान बनवतील अशा सो�ा दैनं�दन सवयी
• तुम�ा जेवणाला (अ�ाला) चांगले आशीवार्द देऊन (हे �मळाले आहे �ासाठी) 

कृतज्ञता �� करा — जेव�ापूव� मनःतृ�ीची सवय जोपासा.
• हळूहळू आ�ण चांगले चावून खा; जेवणा�ा वेळा, �कती खाणार आहात? तसेच �जथे 

बसून जेवणार आहेत ती जागा �ाकडे जाणीवपूवर्क लक्ष �ा.
• क्रोध, �तर�ार �क� वा अपराधीपणा�ा भावनेने अ�सेवन टाळा — भावनांचा पचन, 

�ा प�वत्र अ�ाची ऊजार् आ�ण तुम�ा एकूण आरो�ावर प�रणाम होत असतो.

पोषण आ�ण आहार
• तु�ी जे खाता �ाचा तुम�ा आरो�ावर आ�ण उज�वर 

(श��/ताकद) थेट प�रणाम होतो.
• जेवणापूव� तुम�ा जेवणाब�ल (अ�ाप्रती) कृतज्ञता 

�� करा.
• सवर् वयोगटातील ���नी अल्ट्रा-प्रोसेस्ड, जंकफूड, 

��क कॉमसर् आ�ण १० �म�नटांम�े बन�वले�ा 
अ�ाचे सेवन कमीत कमी करावे ; प्राधा�ाने ताजे 
आ�ण  पौ��क अ�ाचेच सेवन करावे. 

• तुम�ा जेवणाम�े का�र्, प्रोटीन , यो� फॅट्स आ�ण 
मायक्रोनुट्रीएंट्स  (सू� पोषक घटक) �ांचा संतु�लत 
प्रमाणात समावेश करा.

• नेहमी अ�े धा� / डाळी �नवडा; भा�ा, फळे, 
�मलेट्स आ�ण उ� दजार्चे प्रोटीन �ांचीच �नवड करा. 

• यो� प्रमाणात पा�ाचे सेवन करत राहावे (हायडे्रटेड); 
पचन आ�ण र�ा�भसरणासाठी पाणी आव�क आहे.

• जेवणाचा मनापासून आनंद �ा; �कती प्रमाणात खात 
आहोत �ाकडे लक्ष �ा आ�ण अ�त खाणे टाळा.

• घरी बन�वले�ा अ�ाला प्राधा� �ा — बाहेरील 
जेवण कधीकधी एक आनंददायी अनुभव असू शकते. 
घरी बन�वलेले जेवण तुम�ा त�ेतीवर जादसूारखे 
अप्र�तम प�रणाम घडवते. 

• भारतीय सुपर फूड्स, �ा�नक घटकपदाथर् आ�ण 
मसा�ां�ा जबरद� ख�ज�ाचा सुयो� वापर करा.

भारतीय जीवनशैली
भारतातील आप�ा नाग�रकांसाठी खास �ट�



�ायाम आ�ण हालचाल (चलनवलन)

भारतीयांनो गाढ (शांत) झोपा !

• तुमचे शरीर यो� हालचाल�मुळे अ�धक सुदृढ बनते ; �ामुळे 
�ाला समग्र ज्ञान घेऊन मगच प्र�श�क्षत करा.

• योग, प्राणायाम आ�ण �ान �ांचा उगम भारतातच झाला आहे — 
�ाचा तुम�ा दैनं�दन �दनचय�त समावेश करा.

• समग्र ज्ञान संपादन करूनच प्र�श�क्षत करा—तुम�ा शरीरात 
ग�तशीलता, लव�चकता, ताकद, सहनश�� असायलाच हवी तसेच 
फु�ुसे आ�ण हृदय व र�वा�ह�ा �नरोगी असणे आव�क आहे. 
संतु�लत दृ��कोन आ�ण �ायूं�ा बळकटीसाठी प्र�शक्षणावर 
लक्ष क� �द्रत करा.

• चालणे एक  श�� आ�ण ऊज�चा अ�ुत स्रोत आहे — �ाला योग, 
�ासाचा अ�ास आ�ण शरीर बळकटीसाठीचे प्र�शक्षणासह �ाची 
जोड �ा. 

• जर तुम�ाकडे �ायामासाठी एक तास नसेल, तर ३० �म�नटे �ा. 
जर ३० �म�नटेसु�ा नसतील तर १५ �म�नटे दे�ाचा तरी प्रय� 
करा — काहीच न कर�ापेक्षा थोडेतरी काही करणे चांगले असते. 
सात� मात्र सवार्त मह�ाचे आहे.

• झोप ही �नरोगी आयु� आ�ण (शरीराची) झालेली झीज (हानी) 
भरून काढ�ासाठी ; आरो� पुनप्रार्�ीसाठी एक जबरद� साधन 
आहे - गाढ , शांत झोपेला नेहमीच प्राधा� �ा.

• झोप�ापूव� मन शांत �ावे �ासाठी �ान करा आ�ण दीघर् 
�सनाचा सराव करा.

• झोपेची गुणव�ा सुधार�ासाठी झोप�ापूव� �कमान ४५ �म आधी 
गॅझेट्स आ�ण ��नचा वापर थांबवा. .

• आराम �मळावा आ�ण �तःला पु�ा तयार (सेट) कर�ासाठी 
झोप�ापूव� प्राथर्ना, कृतज्ञता �रण �क� वा दैनं�दनी (डायरी) 
�लखाण करा. 

• चांग�ा पचनासाठी तुमचे जेवण आ�ण झोप�ा�ा वेळेत �कमान 
३ तासांचे अंतर ठेवा.

• चांग�ा झोपेसाठी, तुमची खोली श� �ततक� अंधारी असावी 
�क� वा नेत्रप�ी (आय मा�) वापरा.



भाव�नक आ�ण मान�सक �ा�
• उठा! जागे �ा (सकाळी लवकर) आ�ण नैस�ग� क 

सूयर्प्रकाशात बाहेर पडा ; चाला , योगा�ास करा �क� वा 
�नदान ता�ा हवेला �ासा�ार ेशरीरात पोहोचावा. 

• आंत�रक मनःशांती अनुभव�ासाठी �ान करा, 
प्राथर्ना करा �क� वा खोल �ासो�वासाचा अ�ास आ�ण 
प्राणायाम करा.

• दैनं�दन ताणतणावाकडे धोका �णून न�े तर �ावर 
मात करायची आहे असे एक आ�ान �णून पहा.

• कायम  �शकत रहा (�शक�ाची वृ�ी) , उ�ुकता 
�टकवून ठेवा आ�ण �तः�ा ���म� �वकासासाठी 
जे गरजेचे असेल �ात वेळेची गुंतवणूक करा. 

• चांगले सामा�जक संबंध बनवा आ�ण समाजाम�े 
सामुदा�यक एकतेची भावना वृ��� गत करा. 

• तु�ी (सोशल मी�डया, इंटरनेट , टी. �ी अशा 
मा�मांमधून) जी मा�हती / ज्ञान घेत असाल �ाब�ल 
सतकर्  / जागरूक रहा; तुम�ा मनाला, रा�ा�ा 
मू�ांना आ�ण सं�ृतीला काय पोषण देते / �हतकारी 
आहे तेच �नवडा.

• मदतशील रहा आ�ण �यंसेवक�ा भू�मकेतून चांग�ा 
उपक्रमांम�े सहभागी �ा; (सामा�जक) परतफेड करणे 
हा ख़ुशी , आनंद आ�ण शांतीचे सवार्त मोठा  स्रोत आहे.

• दररोज मनःतृ�ी (सतकर् ता) आ�ण कृतज्ञतापूवर्क �रण 
कर�ाचा सराव ठेवा. 

• �यं-�वकासावर आ�ण �तःचे(दोषांवर मात 
करून)चांगले ���म� �वक�सत कर�ावर लक्ष 
क� �द्रत करा.

• राग आ�ण �ेषाने कोणतेही प्र� / सम�ा सोडवता येत 
नाहीत ; ऐ� आ�ण समजूतदारपणा कायम�रूपी बदल 
घडवून आणतो.



आप�ा स�ाननीय पंतप्रधानां�ा '�फट इं�डया' 
�णजे एक �नरोगी, कणखर आ�ण अटळ रा� 

�नमार्ण करणे �ा उ���ाला प्राधा�ाने पुढे 
ने�ाचा बहुमान �मळाला.



सहजसाधेपणा (जीवनशैलीतील) हीच �न�नूतन श्रीमंती (ऐ�यर्संप�ता) आहे.
सुसंगत सात� हे सुवणार्सारखे लखलखीत असते.

वैय��क जबाबदारीमुळे तुम�ाम�े लव�चकता �नमार्ण होते.

भारत देशातील आप�ा भारतीय नाग�रकांसाठी 
�ूक को�ट�ो आ�ण टीम �ूक यांनी ही पाककृती 

पु��का तयार केली आहे . 

तु�ाला या पाककृती आ�ण �ट� आवडतील आ�ण �ा तु�ी 
�न��तच करून बघाल! ! 

या प्रकार�ा ना�व�पूणर् आ�ण पौ�ीक पाककृत�साठी, आम�ा 
र�ेसपी कॉनर्रला येथे ��क करून भेट �ा..

अ�ीकरण:  
1. जर तु�ाला काही �व�श� घटकाची अ ॅलज� असेल, तर �ास उ�ु� करू शकणार ेपदाथर् 

टाळा. येथे �दलेली मा�हती केवळ शैक्ष�णक आ�ण मा�हतीपूणर् हेतूंसाठी आहे. तुम�ा पोषण, 
जीवनशैली �क� वा त�ेतीनुसार प�पाणी �ाम�े बदल कर�ापूव� नेहमीच तुम�ा आरो�सेवा 
स�ागाराची स�ा �ा, जर तु�ाला आधीपासूनच काही वै�क�य सम�ा असतील �क� वा तु�ी 
डॉ�रां�ा  सूचनेनुसार काही औषधे घेत असाल.

2. मॅक्रो�ू�ट्रएंट आ�ण कॅलरीजची सं�ा प्र�ेक ���पर�े बदलू शकते कारण ती अनेक 
घटकांवर आधारलेली असते. वैय��क मागर्दशर्नाचा �वचार करताना, तुम�ासाठी सव��म 
यो� काय आहे हे तुम�ा त� आरो� स�ागाराशी चचार् करून मगच ठरवावे.

3. केवळ आहार�नयंत्रण पुरसेे नसते. सव��म आरो� हे समग्र दृ��कोनातून येते �ाम�े �ायाम, 
समपर्क भाव�नक ��ती , उ�म झोप, �ासाचा यो� अ�ास आ�ण आ�ा��क संतुलन तसेच 
संतु�लत पोषण यांचा समावेश होतो.



info@lukecoutinho.com    |    www.lukecoutinho.com

“योग एखा�ा �मत्रासारखा आप�ाला मदत करतो. या�ार े
आप�ा ���म�ाचा यो� �वकास होतो.

�ातून एक चांगला समुदाय, सजग समाज आ�ण सुदृढ मानवता 
आ�ण अं�तमतः एक सुंदर जग �नमार्ण करतो”

स�ाननीय पंतप्रधान श्री. नर�द्र मोदीजी 

"आ�ण हे सार ेकेवळ योग�ार ेश� आहे - जर आपण 
जीवनशैलीतील संपूणर् ३६०° बदल �ीकारला तर 

काय प�रवतर्न होईल याची क�ना करा.”
�ूक को�ट�ो


