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ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ)କୁ ଭବିଷ୍୍ୟତର ଖାଦ୍୍ୟ ଭାବେ ବିବେଚନା କରାଯାଉଛି, ମରୁଡ଼଼ି ପ୍ରତିରୋ�ୋଧୀ ଫସଲ ଭାବରେ ଏହାର ଅନେକ 
ଲାଭ ରହଛିି । ଜଳାଭାବ ଥବିା ଅଞ୍ଚଳରେ ଭଲ ଉତ୍ପାଦନ ଦେବା ସହ, ଉଲ୍ଲେଖନୀୟ ଖାଦ୍୍ୟଜନିତ ଏବଂ ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ ଧାରଣ 
କରିଥାଏ ଏବଂ ପ୍ରକ୍ରିୟାକରଣ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ଉତ୍ପାନରେ ସହଜ ମଧ୍ୟ ହୋ�ୋଇଥାଏ। ଯେମିତିକି ମାନ୍୍ୟବର ପ୍ରଧାନମନ୍ତ୍ରୀ ନରେନ୍ଦ୍ର ମୋ�ୋଦୀ 
ଜୀ କହଛିନ୍ତି ଯେ, "ଦେଶର କ୍ଷୁଦ୍ର ଚାଷୀଙ୍କ ପାଇ ଁସମଦୃ୍ଧିର ଦ୍ୱାର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, କୋ�ୋଟି କୋ�ୋଟି ଭାରତୀୟଙ୍କ ପୋ�ୋଷଣର ମଳୂଦୁଆ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, 
ଆଦିବାସୀ ସମଦୁାୟଙ୍କ ପରିଚୟ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, କମ ୍ଜଳରେ ଅଧକି ଫସଲ ଦିଏ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ, ରାସାୟନ ମକୁ୍ତ କୃଷି ପାଇ ଁଏକ ବଡ଼ ଭିତ୍ତିଭୂମି 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ - ଜଳବାୟୁ ପରିବର୍ତତ୍ତନ ବିରୋ�ୋଧରେ ଲଢ଼଼ିବାର ବଡ଼ ଅସ୍ତ୍ର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ।"

ବର୍୍ଷ ବର୍୍ଷ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ଅନେକ ପ୍ରକାରର ଲାଭ ପ୍ରଦାନ କରୁଥଲିେ ମଧ୍ୟ, ଖାଦ୍୍ୟ ଅଭ୍୍ୟୟାସରେ ପରିବର୍ତତ୍ତନ ସହ ଏହାର 
ଉପକାରିତା ବିଷୟରେ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ଜ୍ଞାନ ନଥବିା କାରଣରୁ ଏଗଡୁ଼଼ିକ ମଖୁ୍୍ୟ ଫସଲ ଭାବେ ପରିଚୟ ପାଇବାରୁ ବଞ୍ଚିତ ହୋ�ୋଇଛନ୍ତି। ବିଗତ 
କିଛି ବର୍୍ଷ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)କୁ ଏକ ଗରୁୁତ୍ୱପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଖାଦ୍୍ୟ ପସନ୍ଦ ଭାବରେ ମାନ୍୍ୟତା ଦେବା ସହ ସମସ୍ତଙ୍କ ପାଇ ଁଖାଦ୍୍ୟ ସରୁକ୍ଷା ସନିୁଶ୍ଚିତ 
କରିବା ଲାଗି ସରକାରୀ ଓ ବେସରକାରୀ ସଂସ୍ଥା ମାନଙ୍କ ଦ୍ୱାରା ଅନେକଗଡୁ଼଼ିଏ ପଦକ୍ଷେପ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇଛି। ଏହ ିପରିପ୍ରେକ୍ଷୀରେ, ଏହା 
ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ଗରୁୁତ୍ତ୍ୱପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଯେ 2023 କୁ ଅନ୍ତର୍୍ଜଜାତୀୟ ମିଲେଟ୍ ବର୍୍ଷ ଭାବେ ଘୋ�ୋଷଣା କରିବା ପାଇ ଁଜାତିସଂଘ ସମମ୍ଖୁରେ ଭାରତ ସରକାରଙ୍କ 
ପ୍ରସ୍ତାବକୁ 72ଟି ଦେଶ ସମର୍୍ଥନ କରିଛନ୍ତି । ଭାରତର G20 ପ୍ରେସଡେନ୍ ୍ସସି ବିଷୟବସ୍ତୁ , 'ଗୋ�ୋଟିଏ ପଥୃବିୀ, ଗୋ�ୋଟିଏ ପରିବାର, ଗୋ�ୋଟିଏ 
ଭବିଷ୍୍ୟତ' ସହ ତାଳମେଳ ରକ୍ଷା କରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନର ଲକ୍ଷଷ୍ୟ ହେଉଛି ଜଳବାୟୁ ପରିବର୍ତତ୍ତନ କାରଣରୁ ବୈ�ୈଶ୍ୱିକ ମଲୂ୍୍ୟ ଶଙୃ୍ଖଳ ଏବଂ ଫସଲ 
ଉତ୍ପାଦନରେ ଥବିା ବ୍୍ୟବଧାନର ଆହ୍ ୍ୱୱାନକୁ ଦୂର କରିବା। ଅଭିବୃଦ୍ଧି ପାଇ ଁଏକ ସ୍ଥାୟୀ ପରିବେଶ ସଷୃ୍ଟି  କରିବା ଆମର ଲକ୍ଷଷ୍ୟ ।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ସକୂ୍ଷ୍ମ ପୋ�ୋଷକତତ୍ତ୍ୱରେ ମଧ୍ୟ ପରିପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଏବଂ ଶରୀରର ରୋ�ୋଗ ପ୍ରତିରୋ�ୋଧକ ପ୍ରଣାଳୀରେ ଗରୁୁତ୍ୱପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଭୂମିକା ଗ୍ରହଣ 
କରିଥାଏ। ମିଲେଟ୍‌ରେ ଆଣ୍ଟିଅକ୍ସିଡାଣ୍ଟ ଆକାରରେ ନ୍ୁୟଟ୍ରାସ୍୍ୟୟୁଟିକାଲ ଗଣୁ ଥାଏ ଯାହା ରକ୍ତଚାପ ହ୍ରାସ, ହୃଦ୍ ରୋ�ୋଗର ଆଶଙ୍କା, କର୍୍କଟ 
ଓ ହୃଦ୍ ରୋ�ୋଗ ପ୍ରତିରୋ�ୋଧ, ମଧମୁେହ ଇତ୍୍ୟୟାଦି ମାନବ ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟର ଅବନତିକୁ ରୋ�ୋକିଥାଏ।

ଏଫଏସଏସଏଆଇ ଦ୍ୱାରା ବିକଶତି ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ "ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ- କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ ପାଇ ଁଏକ ସସୁ୍ଥ ମେନ୍୍ୟୟୁ" ହେଉଛି ସସୁ୍ଥ ମେନ୍୍ୟୟୁ 
ବିକଳ୍ପଗଡିୁକର ଏକ ସଂକଳନ ଯାହା ବିଦ୍୍ୟୟାଳୟ, କଲେଜ, କାର୍୍ଯ୍ୟୟାଳୟ, ଇତ୍୍ୟୟାଦି ବିଭିନ୍ନ ସରକାରୀ ଓ ବେସରକାରୀ ଅନୁଷ୍ ୍ଠଠାନର 
କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ୍ / ମେସ‌୍ରେ ସମନ୍ ୍ୱୱିତ ହୋ�ୋଇପାରିବ। ସମସ୍ତ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପଷୁ୍ଟିକର ଭାବରେ ସମଦୃ୍ଧ ଏବଂ ସମସ୍ତ ବୟସ ପାଇ ଁଲାଭଦାୟକ 
ସାବ୍୍ୟସ୍ତ ହୋ�ୋଇଛି।

ମିଲେଟ୍‌ର ଚାହଦିା ସଷୃ୍ଟି  ପାଇ ଁଏହ ିପ୍ରକାଶନ ଆଣଥିବିାରୁ ମୁ ଁଏଫ୍ଏସଏ୍ସଏ୍ଆଇକୁ ଅଭିନନ୍ଦନ ଜଣାଉଛି। ଏହ ିପସୁ୍ତକ ସମସ୍ତ କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ୍/
ମେସ ୍ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ ଅଂଶୀଦାରଙ୍କ ପାଇ ଁବାଜରା ଭିତ୍ତିକ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପାଇ ଁଏକ ସ୍ଥାୟୀ ସମାଧାନ ଭାବରେ କାର୍୍ଯ୍୍ଯ କରିବ ବୋ�ୋଲ ଆଶା 
କରାଯାଉଛି।

ଡଃ. ମନସଖୁ ମାଣ୍ଡଭିଆ
କେନ୍ଦ୍ର ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର କଲ୍୍ୟୟାଣ ମନ୍ତ୍ରୀ



ଅନେକ ଶତାବ୍ଦୀ ଧରି ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ଆଦିବାସୀ ସମଦୁାୟ ସମେତ ଦେଶର କୋ�ୋଟି କୋ�ୋଟି ଲୋ�ୋକଙ୍କ ପ୍ରଧାନ ଖାଦ୍୍ୟ ହୋ�ୋଇ 
ରହଛିି। ତେବେ, ଆଧନିୁକୀକରଣ ଓ ସହରୀକରଣର ଆବିର୍୍ଭଭାବ ସହତି, ଏହାର ବ୍୍ୟବହାର ହ୍ରାସ ପାଇଛି, ଏବଂ ଲୋ�ୋକମାନେ 
ଅଧକି ସଂଶୋ�ୋଧତି ଓ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୃତ ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରତି ଆକୃଷ୍ଟ ହୋ�ୋଇଛନ୍ତି।

ମିଳିତ ଜାତିସଂଘ ଦ୍ୱାରା 2023 କୁ ଅନ୍ତର୍୍ଜଜାତୀୟ ମିଲେଟ୍ ବର୍୍ଷ ଭାବେ ଘୋ�ୋଷଣା କରାଯିବା ପାଇ ଁପ୍ରଧାନମନ୍ତ୍ରୀ ଶ୍ରୀ ନରେନ୍ଦ୍ର ମୋ�ୋଦି 
ନେଇଥବିା ପଦକ୍ଷେପ ପାଇ ଁଆମେ ସମସ୍ତେ ତାଙ୍କୁ ଧନ୍୍ୟବାଦ ଦେବା ଉଚିତ୍। ତାଙ୍କ ତତ୍ତ୍ୱାବଧାନରେ ମିଲେଟ୍ 'ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ' ନାମ 
ପ୍ରାପ୍ତ କରିଛି । ଏହ ିପଦକ୍ଷେପ ଯୋ�ୋଗୁ ଁଆମ ଦେଶରେ ମିଲେଟ୍‌ର ବ୍୍ୟବହାରରେ ବୃଦ୍ଧି ଘଟିଛି । ମୁ ଁବିଶ୍ୱାସ କରେ ଯେ ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟକର 
ଓ ପୋ�ୋଷଣଯକୁ୍ତ ଖାଦ୍୍ୟ ଖାଇବା ପାଇ ଁସମସ୍ତଙ୍କୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଆମର ଦାୟିତ୍ୱ ଏବଂ ମୁ ଁନିଶ୍ଚିତ ଯେ ମାନ୍୍ୟବର ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ଓ 
ପରିବାର କଲ୍୍ୟୟାଣ ମନ୍ତ୍ରୀଙ୍କ ମାର୍୍ଗଦର୍୍ଶନ ଦ୍ୱାରା ଆମେ ଏହ ିକ୍ଷେତ୍ରରେ ଅଭୂତପରୂ୍୍ବ ଅଗ୍ରଗତି କରିପାରିବା।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍‌)କୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବାର ଦୁଇଟି ଲାଭ ରହଛିି । ପ୍ରଥମତଃ ଏହା ଆମ କୃଷକ ଭାଇମାନଙ୍କ ଆୟ ବୃଦ୍ଧି କରିବ, 
ଦ୍ୱିତୀୟରେ ଏହା ଉପଭୋ�ୋକ୍ତାଙ୍କ ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ରକ୍ଷାରେ ସହାୟକ ହେବ। 

ଆମ ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନ୍ଦିନ ଖାଦ୍୍ୟରେ ମିଲେଟ୍‌ର ବ୍୍ୟବହାରକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଉଦ୍ଦେଶ୍୍ୟରେ‌ ଏଫ୍ଏସ‌୍ଏସଏ୍ଆଇ ଦ୍ୱାରା ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ହୋ�ୋଇଥବିା ଏହ ିଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକକୁ ଲୋ�ୋକାର୍ପିତ କରି ମୁ ଁଆନନ୍ଦିନ୍ଦିତ। ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଏକ ସ୍ଥାୟୀ ଓ ସସୁ୍ଥ ଖାଦ୍୍ୟ 
ବିକଳ୍ପ ଭାବରେ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍‌)କୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଦିଗରେ ଏକ ସମୟପୋ�ୋଯୋ�ୋଗୀ ଅବଦାନ ଅଟେ । ମିଲେଟ୍‌ରେ ତନ୍ତୁ, 
ପଷୁ୍ଟିସାର ଏବଂ ଅତ୍୍ୟୟାବଶ୍୍ୟକ ପୋ�ୋଷକତତ୍ତ୍ୱ ଭରପରୂ ପରିମାଣରେ ରହଥିାଏ ଏବଂ ଏହାର ସେବନ ଅନେକ ପରୁୁଣା ରୋ�ୋଗର 
ନିରାକରଣରେ ମଧ୍ୟ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିଥାଏ। ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍୍ୟରେ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)ର ବ୍୍ୟବହାରକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବାର ଲକ୍ଷଷ୍ୟ 
ହାସଲ ଦିଗରେ ଏହ ିବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ଏକ ପଦକ୍ଷେପ। ଏଥରିେ ଉତ୍ତର, ଦକ୍ଷିଣ, ପରୂ୍୍ବ ଓ ପଶ୍ଚିମ ସମେତ ଭାରତର ବିଭିନ୍ନ 
ଅଞ୍ଚଳର ଭିନ୍ନ ଭିନ୍ନ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ରହଛିି। ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ, ରାତ୍ରୀ ଭୋ�ୋଜନ ଓ ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ 
ମେନ୍୍ୟୟୁ ପାଇ ଁଏହ ିବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ଉପଯକୁ୍ତ ଏବଂ ଘରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ମଧ୍ୟ ଖବ୍ୁ ସହଜ।

ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଉପରେ କାମ କରିଥବିା ସମସ୍ତ ବ୍୍ୟକ୍ତିଙ୍କ ପ୍ରୟାସକୁ ମୁ ଁପ୍ରଶଂସା କରୁଛି ଏବଂ ଆଶା କରୁଛି ଯେ ଏହା ଲୋ�ୋକମାନଙ୍କୁ 
ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍୍ୟରେ ମିଲେଟ୍‌କୁ ସାମିଲ କରିବା ପାଇ ଁପ୍ରେରଣା ଯୋ�ୋଗାଇବ।

	 [ପ୍ରଫେସର ଏସ.୍ ପି ସିଂହ ବଘେଲ୍]

ରୁମ ୍ ନମ୍ବର 650, ଷଷ୍୍ଠ ମହଲା, 'ଏ' ୱଙି୍ଗ୍ , ନିର୍୍ମମାଣ ଭବନ, ମୌ�ୌଲାନା ଆଜାଦ ରୋ�ୋଡ୍, ନୂଆଦଲି୍ଲୀ- 110011,  
ଫୋ�ୋନ୍: + 91-11-23061998

ପ୍ରଫେସର ଏସ.୍ ପି ସିଂହ ବଘେଲ୍ 

ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର 
କଲ୍୍ୟୟାଣ ରାଷ୍ଟଟ୍ରମନ୍ତ୍ରୀ 
ଭାରତ ସରକାର



ଆମର ଦୈ�ୈନନ୍ଦିନ ଖାଦ୍୍ୟରେ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବ୍୍ୟବହାରକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଉଦ୍ଦେଶ୍୍ୟରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଥବିା 
ଏହ ିମିଲେଟ୍ ବଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକକୁ ଲୋ�ୋକାର୍ପିତ କରି ମୁ ଁଆନନ୍ଦିତ। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ପୋ�ୋଷଣର ଏକ ଗରୁୁତ୍ୱପରୂ୍୍ଣଣ୍ଣ ଉତ୍ସ 
ଏବଂ ଶତାବ୍ଦୀ ଧରି ଆଦିବାସୀ ଜନସଂଖ୍୍ୟୟା ସମେତ ଭାରତର ଲକ୍ଷ ଲକ୍ଷ ଲୋ�ୋକଙ୍କ ପାଇ ଁଏହା ଏକ ମଖୁ୍୍ୟ ଖାଦ୍୍ୟ ଅଟେ । 
ତେବେ, ଆଧନିୁକୀକରଣ ଓ ସହରୀକରଣର ଆବିର୍୍ଭଭାବ ସହତି, ଏହାର ବ୍୍ୟବହାର ହ୍ରାସ ପାଇଛି, ଏବଂ ଲୋ�ୋକମାନେ ଅଧକି 
ସଂଶୋ�ୋଧତି ଏବଂ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୃତ ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରତି ଆକୃଷ୍ଟ ହୋ�ୋଇଛନ୍ତି।

ଚଳିତ ବର୍୍ଷକୁ ଜାତିସଂଘ ଅନ୍ତର୍୍ଜଜାତୀୟ ମିଲେଟ୍ ବର୍୍ଷ ଭାବରେ ଘୋ�ୋଷଣା କରିଛି, ଏବଂ ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଏକ ସ୍ଥାୟୀ ଓ ସସୁ୍ଥ ଖାଦ୍୍ୟ 
ବିକଳ୍ପ ଭାବରେ ମିଲେଟ୍‌କୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଦିଗରେ ଏକ ସମୟପୋ�ୋଯୋ�ୋଗୀ ଅବଦାନ ଅଟେ । ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) 
ରେ ତନ୍ତୁ, ପଷୁ୍ଟିସାର ଏବଂ ଅତ୍୍ୟୟାବଶ୍୍ୟକ ପୋ�ୋଷକତତ୍ତ୍ୱ ଭରପରୂ ପରିମାଣରେ ରହଥିାଏ ଏବଂ ଏହାର ସେବନ ଅନେକ 
ପରୁୁଣା ରୋ�ୋଗର ନିରାକରଣରେ ମଧ୍ୟ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିଥାଏ। 

ମୁ ଁବିଶ୍ୱାସ କରେ ଯେ ସସୁ୍ଥ ଏବଂ ପଷୁ୍ଟିକର ଖାଦ୍୍ୟ ଖାଇବାକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ଆମର ଦାୟିତ୍ୱ। ଏହ ିବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ସେହ ି
ଲକ୍ଷଷ୍ୟ ହାସଲ ଦିଗରେ ଏକ ପଦକ୍ଷେପ। ଏଥରିେ ଉତ୍ତର, ଦକ୍ଷିଣ, ପରୂ୍୍ବ ଓ ପଶ୍ଚିମ ସମେତ ଭାରତର ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳର ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ରହଛିି। ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ, ରାତ୍ରୀ ଭୋ�ୋଜନ ଓ ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ ପାଇ ଁ
ଏହ ିବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ଉପଯକୁ୍ତ ଏବଂ ଘରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିବା ମଧ୍ୟ ଖବ୍ୁ ସହଜ।

ଏହ ିପସୁ୍ତକ ଉପରେ କାମ କରିଥବିା ଦଳର ପ୍ରୟାସକୁ ମୁ ଁପ୍ରଶଂସା କରୁଛି ଏବଂ ମୁ ଁଆଶା କରୁଛି ଯେ ଏହା ଲୋ�ୋକମାନଙ୍କୁ 
ସେମାନଙ୍କ ଖାଦ୍୍ୟରେ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ସାମିଲ ସାମିଲ କରିବା ପାଇ ଁଏବଂ ଏକ ସସୁ୍ଥ ଓ ପରିପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଜୀବନ ଯାପନ 
କରିବାକୁ ପ୍ରେରଣା ଦେବ।

ଡଃ. ଭାରତୀ ପ୍ରବୀଣ ପାୱାର
ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ଓ ପରିବାର କଲ୍୍ୟୟାଣ ରାଷ୍ଟଟ୍ରମନ୍ତ୍ରୀ





"ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ- କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ/ମେସ ୍ପାଇ ଁଏକ ସସୁ୍ଥ ମେନ୍୍ୟୟୁ" ଭାବରେ ନାମିତ "ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ" ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 
ପସୁ୍ତକ, ଆମ ଦେଶର ନାଗରିକଙ୍କ ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟ ଓ ସସୁ୍ଥତାରେ ଉନ୍ନତି ଆଣବିା ଦିଗରେ ଏକ ପଦକ୍ଷେପ। ବିଦ୍୍ୟୟାଳୟ, ମହାବିଦ୍୍ୟୟାଳୟ, 
କାର୍୍ଯ୍ୟୟାଳୟ ଇତ୍୍ୟୟାଦି ବିଭିନ୍ନ ସରକାରୀ ଓ ବେସରକାରୀ ଅନୁଷ୍ ୍ଠଠାନର କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ୍ ଓ ମେସ‌୍ରେ ସହଜରେ ସାମିଲ 
ହୋ�ୋଇପାରୁଥବିା ସସୁ୍ଥ ମେନ୍୍ୟୟୁ ବିକଳ୍ପଗଡୁ଼଼ିକର ବିସ୍ତାରିତ ସଂକଳନ ପ୍ରଦାନ କରିବା ପାଇ ଁଏଫ୍ଏସଏ୍ସଏ୍ଆଇ ଦ୍ୱାରା ଏହାକୁ 
ବିକଶତି କରାଯାଇଛି।

ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ମିଲେଟ୍‌ର ପଷୁ୍ଟିକର ଉପକାରିତା ଉପରେ ଗରୁୁତ୍ୱାରୋ�ୋପ କରେ । ମିଲେଟ୍ ପାରମ୍ପରିକ 
ଭାବରେ ସେଗଡୁ଼଼ିକର ପଷୁ୍ଟିକର ଗଣୁ, କମ ୍ଜଳ ଆବଶ୍୍ୟକତା, କମ ୍ ନିବେଶ ଏବଂ ଜଳବାୟୁ ସହନଶୀଳତା ପାଇ ଁଚାଷ 
କରାଯାଏ। ଏହ ି ଉତ୍କୃଷ୍ଟଖାଦ୍୍ୟ (ସପୁରଫୁଡ୍) ଶ୍ୱେତସାର, ପଷୁ୍ଟିସାର, ନିୟମିତ ଆହାର ତନ୍ତୁ, ଉତ୍ତମ ଚର୍ବି ଭଳି 
ପୋ�ୋଷକତତ୍ତ୍ୱରେ ପରିପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ଏବଂ କାଲସୟମ, ପୋ�ୋଟାସିୟମ,୍ ମାଗ୍ନେସିୟମ,୍ ଲୌ�ୌହ, ମାଙ୍ଗାନିଜ,୍ ଜଙି୍କ୍ ଓ ଭିଟାମିନ୍ ବି 
କମ୍ପ୍‌ଲେକ୍ସ ଭଳି ପ୍ରଚୁର ପରିମାଣର ଖଣଜି ପଦାର୍୍ଥ ଏଥରିେ ରହଛିି। ମିଲେଟ୍ ମଧ୍ୟ ପ୍ରାକୃତିକ ଭାବରେ ଗଲୁ୍ଟେନ ମକୁ୍ତ ଅଟେ, 
ଯାହା ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ କିଛି ରୋ�ୋଗରେ ପୀଡ଼଼ିତ ଲୋ�ୋକଙ୍କ ପାଇ ଁଏକ ଉତ୍ତମ ପସନ୍ଦ ଭାବେ ବିବେଚିତ କରେ ।

ଆମେ ଆଶା କରୁଛୁ ଯେ ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ୍ ଓ ମେସ‌୍ରେ ମିଲେଟ୍‌ର ବ୍୍ୟବହାରକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବ, 
ଯାହାଦ୍ୱାରା ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟରେ ଉନ୍ନତି ଘଟିବ ଏବଂ ଶଶି ୁଓ ବୟସ୍କଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ ପଷୁ୍ଟିହୀନତା ହ୍ରାସ ପାଇବ। ଏହ ିବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ପସୁ୍ତକ ସସୁ୍ଥ 
ଖାଦ୍୍ୟୟାଭ୍୍ୟୟାସକୁ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହତି କରିବା ସହତି ଆମ ଦେଶର ସମଦୃ୍ଧ ଖାଦ୍୍ୟ ବିବିଧତା ଏବଂ ପାରମ୍ପରିକ ରୋ�ୋଷେଇର ଅନୁସନ୍ଧାନ 
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ପସୁ୍ତକ ବିଷୟରେ
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍)  ହେଉଛି କ୍ଷୁଦ୍ର ଶସ୍୍ୟଯକୁ୍ତ ଖାଦ୍୍ୟ ଶସ୍୍ୟ ଫସଲର ଏକ ଗୋ�ୋଷ୍ ୍ଠଠୀ ଯାହା ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ପଷୁ୍ଟିକର ଏବଂ 
ସାର ଏବଂ କୀଟନାଶକ ପରି ଅତି କମ ୍ନିବେଶ ସହତି ନାମମାତ୍ର / ନିମ୍ ୍ନ ଉର୍୍ବର ମାଟିରେ ଚାଷ କରାଯାଏ। 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍) ମଣଷି ଜାଣଥିବିା ସବୁଠାରୁ ପରୁୁଣା ଖାଦ୍୍ୟ ମଧ୍ୟରୁ ଅନ୍୍ୟତମ। ଏହା ବିଭିନ୍ନ ତାପମାତ୍ରା, 
ଆର୍ଦଦ୍ରତା ବ୍୍ୟବସ୍ଥା ଏବଂ ନିବେଶ ପରିସ୍ଥିତି ସହତି ଅନୁକୂଳ ଅଟେ। ଭାରତର ପ୍ରସ୍ତାବ କ୍ରମେ ମିଳିତ ଜାତିସଂଘ 
ସାଧାରଣ ପରିଷଦ 2023 ବର୍୍ଷକୁ ଅନ୍ତର୍୍ଜଜାତୀୟ ମିଲେଟ୍ ବର୍୍ଷ ଭାବେ ଘୋ�ୋଷଣା କରିଛି। ଉତ୍ତମ ପୋ�ୋଷଣ, ଖାଦ୍୍ୟ 
ନିରାପତ୍ତା ଏବଂ କୃଷକମାନଙ୍କ କଲ୍୍ୟୟାଣ ପ୍ରଦାନ କରୁଥବିା ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) କୁ  ଲୋ�ୋକପ୍ରିୟ କରିବାରେ 
ଭାରତ ଅଗ୍ରଣୀ। ଭାରତ ହେଉଛି ବିଶ୍ୱର ସବୁଠାରୁ ବଡ଼ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ର ଉତ୍ପାଦକ ଏବଂ ଦ୍ ୍ବବିତୀୟ 
ବୃହତ୍ତମ ରପ୍ତାନିକାରୀ ଦେଶ। ଫିଙ୍ଗର ମିଲେଟ୍ (ରାଗି/ମାଣଡୁ୍ଆ), ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ (କାଙ୍ଗେଣୀ/ଇଟାଲୀୟ 
ମିଲେଟ୍), କଲିଟିଲ ମିଲେଟ୍ (କୁଟ୍ ୍କକି), କୋ�ୋଦ ମିଲେଟ୍, ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ (ସାମା/ଝାଙ୍୍ଗଗୋରା), ପ୍୍ରରୋସୋ�ୋ 
ମିଲେଟ୍ (ଚିନା/ସାଧାରଣ ମିଲେଟ୍) ଏବଂ ବ୍ରାଉନ୍ ଟପ ୍ ମିଲେଟ୍ (କୋ�ୋରାଲ) କୁ କ୍ଷୁଦ୍ର ମିଲେଟ୍ ଅଧୀନରେ 
ଶ୍ରେଣୀଭୁକ୍ତ କରାଯାଏ। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ର  ସ୍ୱତନ୍ତ୍ର ପୋ�ୋଷକ ଗଣୁ ରହଛିି, ବିଶେଷ କରି ଜଟିଳ 
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ ଥାଏ, ଯେଉଥଁରିେ ଡାଏଟାରୀ ଫାଇବର ସହତି ଔଷଧୀୟ ଗଣୁ ଥବିା ଫିନୋ�ୋଲକ୍ ଯୌ�ୌଗିକ 
ଏବଂ ଫାଇଟୋ�ୋକେମିକାଲ୍୍ସରେ ଅନନ୍୍ୟ ଥାଏ। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ହେଉଛି ଲୌ�ୌହ, ଜଙି୍କ୍, କ୍୍ୟୟାଲସୟମ ୍
ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ ପୋ�ୋଷକ ତତ୍ତ୍ୱର ପ୍ରାକୃତିକ ଉତ୍ସ ଯାହା ଭାରତରେ ପଷୁ୍ଟିହୀନତା ସମସ୍୍ୟୟାକୁ ରୋ�ୋକିବା ପାଇ ଁଜରୁରୀ 
ଅଟେ। ଏଥରିେ ନିୟାସିନ୍, B6 ଓ ଫୋ�ୋଲକ୍ ଏସିଡ୍ ଏବଂ କ୍୍ୟୟାଲସୟମ, ଆଇରନ୍, ପୋ�ୋଟାସିୟମ,୍ ମ୍୍ୟୟାଗ୍ନେସିୟମ ୍
ଓ ଜଙି୍କ୍ ଅଧକି ମାତ୍ରାରେ ରହଥିାଏ।

ଆଜରି ଦ୍ରୁତ ଗତିରେ ଚାଲିଥବିା ପରିବେଶରେ ବହୁ ସଂଖ୍୍ୟକ କର୍୍ମଜୀବୀ ବୃତ୍ତିଜୀବୀ ଓ ଛାତ୍ରଛାତ୍ରୀ ଅଧକିାଂଶ 
ସମୟ କର୍୍ମକ୍ଷେତ୍ର କିମ୍ବା କଲେଜ କ୍୍ୟୟାମ୍ପସରେ ବିତାଉଛନ୍ତି। ଅଧକିାଂଶ ଲୋ�ୋକ ଏହ ିକ୍୍ୟୟାମ୍ପସ ସେଟିଂରେ ଅତି 
କମରେ ଗୋ�ୋଟିଏ ଭୋ�ୋଜନ ଖାଆନ୍ତି, ଯଦି ଅଧକି ନୁହେ।ଁ ଯଦିଓ କିଛି ବ୍୍ୟକ୍ତି ଘରୁ  ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ ଆଣଥିାନ୍ତି 
କିମ୍ବା ଘରକୁ ଯାଆନ୍ତି - ଡବା ପରି ସେବା - ସିଷ୍ଟମ ଅନ୍୍ୟମାନେ କ୍୍ୟୟାଟରିଂ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ବିତରଣ ସେବା 
ବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତି। କ୍୍ୟୟାମ୍ପସ ଅଞ୍ଚଳରେ କିମ୍ବା ନିକଟରେ ଥବିା ରେଷଟୁ୍ରାଣ୍ଟ, କାଫେ ଏବଂ ଖାଦ୍୍ୟ ବିକ୍ରେତା 
ନିକଟକୁ ମଧ୍ୟ ଅନେକ ଲୋ�ୋକ ଯାଆନ୍ତି। ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିଷୟରେ ପ୍୍ରରୋତ୍ସାହନ ଏବଂ ସଚେତନତା 
ସଷୃ୍ଟି  କରିବା ପାଇ ଁକ୍୍ୟୟାମ୍ପସରେ ମଧ୍ୟ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) - ଆଧାରିତ ବିକଳ୍ପ ଉପଲବ୍ଧ ହେବା ଜରୁରୀ। 
ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିଷୟରେ ସଚେତନତା ବଢ଼଼ୁଥବିାରୁ ଲୋ�ୋକମାନେ ପଣୁ ିଥରେ ପାରମ୍ପରିକ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନକୁ 
ପନୁରୁଦ୍ଧାର କରୁଛନ୍ତି। ଏହାବ୍୍ୟତୀତ, ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବହୁମଖୁୀ ଅଟେ ଏବଂ ଏହାକୁ ବିଭିନ୍ନ ଉପାୟରେ 
ବ୍୍ୟବହାର କରାଯାଇପାରେ।

ଏହ ିପସୁ୍ତକରେ ସକାଳ ଜଳଖଆି, ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ, ରାତ୍ରୀ ଭୋ�ୋଜନ ଏବଂ ଜଳଖଆି ପାଇ ଁଅଞ୍ଚଳ ନିର୍ଦ୍ଦିଷ୍ଟ ସାତ 
ଦିନର ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) ବିକଳ୍ପ ପ୍ରଦାନ କରିବାକୁ ପ୍ରୟାସ କରାଯାଇଛି ଯାହାକୁ କ୍୍ୟୟାମ୍ପସରେ ନୂତନ 
ମିଲେଟ୍ ଭାବରେ ଗ୍ରହଣ କରାଯାଇପାରିବ - ଏହାର ପରୁୁଣା ମେନୁ ସହତି ନୂତନ ଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ (ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) 
ଆଧାରିତ ମେନୁ। NVIF (1989), IFCT (2017), USDA (2017) ଅନୁଯାୟୀ NSR - ନ୍୍ୟୟୁଟ୍ରିକାଲ ବ୍୍ୟବହାର 
କରି ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ ଗଣନା କରାଯାଏ। ଗଣନା ଏକ ଆକଳନ ପ୍ରଦାନ କରେ ଏବଂ ତାହା ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ସଠକି୍ ନୁହେ।ଁ 
ବିଭିନ୍ନ ଅଞ୍ଚଳରେ ଉପଲବ୍ଧ ବ୍୍ୟକ୍ତିଗତ ଅଂଶ ଏବଂ ବିଭିନ୍ନ ଖାଦ୍୍ୟ ଉତ୍ପାଦ ଉପରେ ନିର୍୍ଭର କରି ମଲୂ୍୍ୟ ଭିନ୍ନ 
ଭିନ୍ନ ହୋ�ୋଇପାରେ। ଆମେ ଆଶା କରୁଛୁ ଯେ ଏହ ିପସୁ୍ତକ ବିଭିନ୍ନ ପ୍ରତିଷ୍ ୍ଠଠାନର କ୍୍ୟୟାଣ୍ଟିନ୍ / ମେସ ୍ପାଇ ଁଶ୍ରୀ ଅନ୍ନ 
(ମିଲେଟ୍ ଶସ୍୍ୟ) - ଆଧାରିତ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ବିକଳ୍ପ ପ୍ରଦାନ କରିବ ଯାହାମେନୁରେ ଅନ୍ତର୍୍ଭଭୁ କ୍ତ ହୋ�ୋଇପାରିବ।
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ଉତ୍ତର ଉତ୍ତର 
ଅଞ୍ଚଳ ଅଞ୍ଚଳ 
ମିଲେଟ୍ ମିଲେଟ୍ 
ମେନ୍୍ୟୟୁମେନ୍୍ୟୟୁ

ପର୍୍ଲ ମିଲେଟ୍ପର୍୍ଲ ମିଲେଟ୍



ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ
V	ରାମଦାନା/ଅମରନାଥ - 1 କପ୍
V	କଟା ଲାଲ କୋ�ୋବି - 1 କପ୍
V	ସେଓ - ½ କପ୍
V	ଅନାନସ - ½ କପ୍
V	ଲାଲ ଓ ସବୁଜ କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍- ½ କପ୍
V	ପିଆଜ ସଣ୍ଢା ବା ପତ୍ର - ½ କପ୍
V	ମିଶ୍ରିତ ବାଦାମ (ବିକଳ୍ପ) - ¼ କପ୍
V	ଓରେଗାନୋ�ୋ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1 ଚାମଚ
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	ରାଶ/ିଚିନାବାଦାମ ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ 
V	ରାମଦାନା ମଞ୍ଜିକୁ 3 କପ ୍ପାଣରିେ 8ରୁ 10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଅବଶଷି୍ଟ ସମସ୍ତ ଜନିିଷକୁ 5 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ 

ପରେ ଆଉ 5 - 6 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ ସିଝା ରାମଦାନା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ପରସି ଦିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  362 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 11.3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 40 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 18 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ରାମଦାନା ରେନ୍‌ବୋ�ୋ ସାଲାଡ
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 

ଶକ୍ତି  300 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 15 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 45 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ରାମଦାନା ପୋ�ୋହା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ
V	ଫୁଲିଥବିା ରାମଦାନା - 2 କପ ୍
V	ଗାଜର ବିନ୍ ୍ସ ମଟର ଭଳି ସିଝା ମିଶ୍ରିତ ପନିପରିବା - 1 କପ୍
V	ଅମତୃଭଣ୍ଡା (ସବୁଜ ମଗୁ, କଳା ଚଣା ଇତ୍୍ୟୟାଦି) - 1 କପ ୍
V	ଚିନାବାଦାମ - 1 ଚାମଚ
V	ଭେଲ କିମ୍ବା କୌ�ୌଣସି ନମକିନ୍ ମିଶ୍ରଣ - 1 ଚାମଚ 
V	କଟା ପିଆଜ - 1 ଚାମଚ 
V	କଟା - 1 ଟମାଟୋ�ୋ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର କଟା - 1 ଚାମଚ 
V	ସୋ�ୋରିଷ - ½ ଚାମଚ
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ
V	ଚାଟ ମସଲା - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା କଟା - 1 ଚାମଚ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ ପକାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଏହା ଶଖୁବିା ପରେ ଏଥରିେ ଜରିା, ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ, ପିଆଜ, କଟା 

ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କିଛି ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ, ତା'ପରେ ସେଥରିେ 
କଟା ପନିପରିବା+ ସ୍ପ୍ରାଉଟ୍ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	5ରୁ 6 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଏବେ ଏଥରିେ ବାକି 
ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ମିଶାଇ ସିଝାନ୍ତୁ।

V	ଗରମରୁ ବାହାର କରିବା ପରେ ଲେମ୍ବୁ ରସ ଓ ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଛାଣ ି
ସେଥରିେ ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ ପକାଇ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 7



ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ବାଜରା ଚୀଲା

ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନଗଡୁ଼଼ିକ :
V	ମୋ�ୋତି ବାଜରା ଅଟା - 250 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେସନ - 50g
V	ପିଆଜ (କଟା) - 1
V	ଗାଜର (କଟା) - 1
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ଧନିଆ (ଧନିଆ) ପତ୍ର - ଅଳ୍ପ, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ଏକ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ରରେ ମୋ�ୋତି ବାଜରା ଅଟା ଏବଂ ବେସନ ନିଅନ୍ତୁ
V	ପିଆଜ, ଗାଜର, ଲଙ୍କା, ମସଲା ଏବଂ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ
V	ଏଥରିେ ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ପିଟରର ସରୁୁଖରୁୁରେ ପ୍ରବାହତି 

ସ୍ଥିରତାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ 
V	ମଧ୍ୟମ ଗରମରେ ଏକ ସ୍କିଲେଟ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସ୍କିଲେଟ୍ କୁ 

ଗ୍ରୀସ ୍ କରନ୍ତୁ। ସ୍କିଲେଟ୍ ଉପରେ ଏକ ଲାଡଲ ବ୍୍ୟୟାଟର ଢାଳି 
ଏହାକୁ ଗୋ�ୋଲାକାର ଗତିରେ ଭିତରକୁ ବିସ୍ତାର କରି ଏକ ପତଳା 
ଚୀଲା/ କ୍ରେପ ୍ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 

V	ପାଶ୍ୱର୍ ରେ ଏବଂ ଭିତରକୁ ଏକ ଚାମଚ ଘିଅ କିମ୍ବା ତେଲ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ସନୁା ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଏହା ସରିବା ପରେ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରୁ ବାହାର କରି 
ସର୍୍ଭ କରନ୍ତୁ। ଅବଶଷି୍ଟ ଚିଲା ବ୍୍ୟୟାଟର ସହତି ସମାନ ଢଙ୍ଗରେ 
ଆଗକୁ ବଢନ୍ତୁ।

V	ବାଜରା ଚୀଲା ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  282 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 45 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ8



ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ
ରୋ�ୋଟି ପାଇ ଁ
V	ସିଂଘାଡ଼଼ା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ମେଥ ିପତ୍ର - 1 କପ,୍ କଟା
V	ଆଳ ୁ- 1 କପ ୍ସିଝାଇ ମଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଜୀରା ପାଉଡର - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
ଡିପ ୍ପାଇ ଁ
V	କଦଳୀ ମଞ୍ଜି  - 1/2 କପ ୍କଟା କିମ୍ବା ଗଣୁ୍ଡ କରାଯାଇଛି 
V	ଦହ ି- 1 କପ୍
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ମେଥ ିପରୂଦଆି ସିଂହରା ରୁଟି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା
V	ଏଥପିାଇ ଁ ରୁଟିରେ ସବୁ ଉପାଦାନ ମିଶାଇ ନରମ ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରାଯାଇଥାଏ।
V	ଏବେ ଗୋ�ୋଟିଏ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ରୁଟି ତିଆରି ହେବା ପରେ ଏକ ଛୋ�ୋଟ 

ରୁଟି, ଘିଅ/ବଟର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପସନ୍ଦର ଚଟଣୀ ସହ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  289 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 12.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 18 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍

ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 9



ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ମୋ�ୋତି ବାଜରା - 1 କପ,୍ 
V	ପିଆଜ - 1 କଟା, 
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଜରିା - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଅଦା - କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ - 1 ଚାମଚ, 
V	ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଲୁଣ ଏବଂ ତେଲ - ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ।

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ପର୍୍ଲ ମିଲେଟ୍ ପିଆଜ ମଥୁଆିସ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସମସ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଏକ ସେମି - 

ନରମ ଅଟାରେ ଗଣୁ୍ଡନ୍ତୁ।
V	ଅଳ୍ପ ତେଲ ଓ ଆକୃତିକୁ ସିଲିଣ୍ଡରାକାରରେ ଲଗାଇ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବଳକା ତେଲକୁ ଏକ ନନ୍-ଷ୍ଟିକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଗରମ କରି ସୋ�ୋରିଷ 

ମଞ୍ଜି  ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିଖଣ୍ଡଗଡୁ଼଼ିକୁ ତେଲରେ ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ ଜରିାରେ ସିଜନିଂ କରନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରଷନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  225 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବାଦାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	କ୍ଷୀର - 1/2 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/2 କପ୍
V	ଚିନି - 4 ଚାମଚ
V	ବେକିଂ ପାଉଡର - 1 ଚାମଚ
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଜଳଖଆି 6: ଅକ୍୍ଟଟୋ�ୋରୀ/ହ ିମାଚଳୀ ମି ଲେ ଟ୍ ପାନକେକ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ରରେ 1 କପ ୍ପରୂା ଗହମ ଅଟା (ଅଟା), 1 କପ ୍

ବକୱାଟ୍ ମଇଦା, 4 ଚାମଚ ଚିନି, 1 ଚାମଚ ବେକିଂ ପାଉଡର 
ମିଶାଇ ଶଖୁଲିା ସାମଗ୍ରୀକୁ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଶଖୁଲିା ସାମଗ୍ରୀରେ ½ କପ ୍କ୍ଷୀର ଓ ½ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ 
ମୋ�ୋଟା ବ୍୍ୟୟାଟର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅଳ୍ପ ତେଲରେ 
ତୱାକୁ ଗ୍ରୀସ ୍ କରନ୍ତୁ। ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ କିଛି ବ୍୍ୟୟାଟର ପକାଇ ଏକ 
ମୋ�ୋଟା ପ୍୍ୟୟାନ୍ କେକ୍ ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏହାକୁ ବିଛାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଫୋ�ୋଟକା ଉଠବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ । ଏହାକୁ ଓଲଟାଇ 
ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱ ଟି ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଯେତେବେଳେ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱ 
ସନୁା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗର ହୋ�ୋଇଥାଏ ସେତେବେଳେ ଅକ୍ଟୋରୀ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଥାଏ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ
ଶକ୍ତି  302 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 49 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ପ୍୍ରରୋସୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - ½ କପ୍
V	ପାଣ ି- 1½ - 2½ କପ୍
V	କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ଆପଣଙ୍କ ପସନ୍ଦର ମିଠା - 2 ଚାମଚ
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର ବା ଡାଲଚିନି ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ
V	ଆପଣଙ୍କ ପସନ୍ଦର ବାଦାମ ଏବଂ ଫଳ (ବିକଳ୍ପ)

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ମିଲେଟ୍ ଦଲିଆ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ରୋ�ୋଷେଇ ପାତ୍ରରେ ହାଲୁକା ଟୋ�ୋଷ୍ଟ ମିଲେଟ୍। ଏହା ଗୋ�ୋଲ୍୍ଡଡେନ୍ 

ହେବା ଆରମ୍ଭ କରିବ ଏବଂ କିଛି ଶସ୍୍ୟ ପପ ୍ଶବ୍ଦ ଦେବ।
V	ଏକ ପ୍୍ଲଲେଟରେ କାଢ଼଼ି ଅଳ୍ପ ଥଣ୍ଡା କରିବା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅଧା ପରିମାଣର ମିଲେଟ୍କୁ ମୋ�ୋଟା ଭାବରେ ପେଶୀ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପରେ ଢାଙ୍କାକୁ ଲକ୍ ପୋ�ୋଜସିନ୍ ରେ  ରଖନ୍ତୁ, ଗରମ କମ ୍

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରାୟ ଚାରି ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ ଚାପ 
ପକାନ୍ତୁ। ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରେସର ଛାଡ଼ନ୍ତୁ ନାହି।ଁ 
ପ୍ରେସରକୁ ନିଜେ ମକୁ୍ତ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। କଭର ଅପସାରଣ 
କରନ୍ତୁ।

V	ମିଲେଟ୍ ରେ  କ୍ଷୀର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଲେଟ୍ କ୍ରିମି ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଏବଂ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରନ୍ତୁ। ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ନିଜ ପସନ୍ଦର ମିଠା ଯଥା ଅଳେଇଚ ବା ଡାଲଚିନି ସହତି ଗୋ�ୋଳାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି 250 Kcal
CHO 40g
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5g
ଫାଇବର 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 1: ନବାବୀ ଖଚୁିଡି 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି 287 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.67 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36.23 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11.51 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର 7.53 ଗ୍ରାମ‌୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ 
V	ଜୱାର୍ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟୁର୍ ଡାଲ୍ - 20g
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲଙ୍କା କଟା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଶଖୁଲିା ଲଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପଦୁିନା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଏରସ - 3g
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ଜୱାର୍ ଓ ଡାଲିକୁ 30 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରା ଏବଂ ଡାଲିକୁ ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ମାସି 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁଏଥରିେ ସମସ୍ତ ଖଡ଼଼ା/

ପରୂା ମସଲା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ପିଆଜ ଓ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ ଫୁଟା ଜୱାର ଓ ଡାଲି ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ର, ପଦୁିନା ପତ୍ରରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

 ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 2: କାଶ୍ ୍ମମୀର ବାଜରା ପଲୁାଓ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  532 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 20.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 47 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଲିଟିଲ ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	କେଶର ଖଣ୍ଡ - 10 - 15
V	ଉଷମୁ କ୍ଷୀର - 1/4 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/2 କପ୍
V	କଟା (ବାଦାମ, କାଜ)ୁ - 4 ଚାମଚ
V	ଘିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଭାଜଥିବିା ପିଆଜ - 2 ଚାମଚ
V	ମେଥ ିମଞ୍ଜି  - 1/2 ଚାମଚ
V	କାଶ୍ ୍ମମୀର ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦା - 1/2 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1/3 ଚାମଚ
V	କିସ ୍ମିସ ୍- 12
V	ଅଳେଇଚ କଟା - 1 ବଡ଼
V	ଅଳେଇଚ - 2 ଛୋ�ୋଟ
V	ଡାଲଚିନି ଷ୍ଟିକ୍ - 1'
V	ଅନାସୀ ଫୁଲ - 1

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ମିଲେଟ୍‌ ଧୋ�ୋଇ 30 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଛାଣ ିଦିଅନ୍ତୁ। 

ଉଷମୁ କ୍ଷୀରରେ କେଶର ଖଣ୍ଡକୁ 30 ମିନିଟ ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ କ୍ଷୁଦ୍ର ଚାପରେ କୁକରରେ ଘିଅ ପକାଇ ସବୁ ମସଲାକୁ ଥଣ୍ଡା 

କରି ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ କାଜ ୁଓ ବାଦାମ ପକାଇ ସନୁା ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ ମିଲେଟ୍, କେଶର କ୍ଷୀର, ଲୁଣ, ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ ଓ ପାଣ ି

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 3 ଟି ସିଟିରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଚାପ କମିବାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	5 ମିନିଟ୍ ପରେ ଖୋ�ୋଲନ୍ତୁ ଏବଂ ଭାଜଥିବିା ପିଆଜ ପକାନ୍ତୁ। ସଗୁନ୍ଧିତ 
କାଶ୍ ୍ମମୀର ପଲୁାଓ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି।
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି + 4 - 8 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍- 2, ମଧ୍ୟମ ଆକାରର
V	ପିଆଜ - 1, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 1, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ଅଦା - ¼ ଚାମଚ, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ½ ଚାମଚ 
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - ½ ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ 
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ 
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - ½ ଚାମଚ 
V	ବିରି ଡାଲି ମଞ୍ଜି  - ½ ଚାମଚ 
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - କିଛି
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ
V	ମିଲେଟ୍ ରୋ�ୋଷେଇ ପାଇ ଁପାଣି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା :
V	ମିଲେଟ୍କୁ 4-8 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ମୋ�ୋଟା - ତଳିଆ ରୋ�ୋଷେଇ ପାତ୍ର କିମ୍ବା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ରୋ�ୋଷେଇ ପାତ୍ରରେ ନିଷ୍କାସତ ବାଜରା ଏବଂ 1 ½ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଏହାକୁ ଢାଙ୍କା ସହତି ଆଂଶକି ଭାବେ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ଗରମ କୁ ଅଧକି ବଢ଼଼ାନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଣକିୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏବେ 
ଆଞ୍ଚକୁ ନିମ୍ ୍ନ କରି ଢାଙ୍କାକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ମିଲେଟ୍କୁ ସବୁ ପାଣ ି ଶୋ�ୋଷବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 6ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସମୟ ଲାଗିବ। ଏବେ ଆଞ୍ଚ 
ବନ୍ଦ କରି ଆଉ ଦଶ ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  ଏବଂ ହରଡ଼ 
ଡାଲି ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସେଗଡୁ଼଼ିକ ଗରମ 
ହେବା ଆରମ୍ଭ ନ ହୁଏ

V	ଏଥରିେ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, କଟା ପିଆଜ ଓ ଅଦା ଖଣ୍ଡ ପକାଇ ପଣୁ ିଏକ 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ 

V	ପିଆଜର ରଙ୍ଗ ବଦଳିବା ପରେ ସେଥରିେ କଟା କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍ ଓ 
ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ। ମସଲା ଏବଂ 1/2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ 
ଆଞ୍ଚକୁ ନିମ୍ ୍ନକୁ ଘଞୁ୍ଚାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କା ରେ ବନ୍ଦ 
କରନ୍ତୁ। ପନିପରିବାକୁ 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣରେ 1 କପ ୍ରନ୍ଧା ବାଜରା ମିଶାନ୍ତୁ, ଲୁଣ ମିଶ୍ରଣକୁ ଭଲ 
ଭାବରେ ଆଡଜଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ। ମିଲେଟ୍ କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍ପରିବେଷଣ ପାଇ ଁ
ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 3: କାଙ୍ଗେଣୀ କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ୍

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  232 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 34 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 4: ଜୱାର ଭେଜିଟେବଲ ତୱା ରୋ�ୋଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ପିଆଜ, କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ,୍ ଗାଜର, କୋ�ୋବି - ½ କପ୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ - 1 ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ଇଚ୍ଛା ଅନୁଯାୟୀ 
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ଚାପାଟି ଭଳି କରିବା ପାଇ ଁଆବଶ୍୍ୟକ ପରିମାଣର ପାଣ ି ମିଶାଇ 

ସବୁ ସାମଗ୍ରୀକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଅଟା।
V	ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରି ରୋ�ୋଲର ଷ୍ଟିକ୍ ବ୍୍ୟବହାର କରି 

ଏକ ରାଉଣ୍ଡରେ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ପରୂ୍୍ବ 
ଗରମ ଟାୱାରେ ଭାଜ ିଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଡାଲି କିମ୍ବା କୌ�ୌଣସି ପନିପରିବା ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  237 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 43 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7.7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍
V	ଦହ ି- 3/4 କପ ୍
V	କ୍ଷୀର - 1/4 କପ୍
V	କଟା ଗାଜର - 3 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଭଲ ଭାବେ କାଟି ଦିଆଯାଇଛି
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1/2 ଚାମଚ
V	ଫାଳ ବିରି ଡାଲି - 1/2 Tbsp
V	କିଛି ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର
V	ସନୁ୍ଦର କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1
V	କଟା ଓ ଅଦା - 1/4 ଇଞ୍ଚ ଖଣ୍ଡ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା: 
V	ପାଣ ି ଫୁଟାଇ ସେଥରିେ ବାଜରା ମିଶାଇ ବାଜରା ନରମ ହେବା 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତା'ପରେ ବାଜରାକୁ ଏକ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ରରେ ନେଇ ଏହାକୁ ମାଶ କରି 

ଦହ,ି କ୍ଷୀର ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ତଡକା ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ 'ଟେମ୍ପର' 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କଟା ଗାଜର, ଧନିଆ ପତ୍ର ଏବଂ ଆବଶ୍୍ୟକ ଲୁଣ ସହତି ଚାଉଳରେ 

ଟେମ୍ପରିଂ କୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଗାଜର ଓ ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ଥଣ୍ଡା ଓ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 5: ଲିଟିଲ‌ ମିଲେଟ୍ ଦହ ିଭାତ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  167 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 22 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 6 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ପ୍୍ରରୋସୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଇଡଲ ରାଭା - 1 କପ୍
V	ବିରି ଡାଲି - 1 କପ ୍
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 6: ପ୍୍ରରୋସୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ରୱା ଇଡଲି

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  329 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 18 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 60 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 13.5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ହଳଦୀ ଡାଲିକୁ4ରୁ 6 ଘଣ୍ଟା ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ପାଣ ିବାହାର କରି 

ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ
V	ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଏକ କପ ୍ ପ୍୍ରରୋସୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଇଡଲ ରାଭା, ଲୁଣ 

ମିଶାଇ ରାତିସାରା ଗରମ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଆଣକୁ ଇଡଲ ଢାଞ୍ଚାରେ ଢାଳି ଏକ ଇଡଲ କୁକରରେ 7 - 10 

ମିନିଟ ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ନଡ଼଼ିଆ ଚଟଣୀ ଏବଂ ସାମ୍ବର ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 7: ବାଜରା ହାଲୱା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 25 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6

ଉପାଦାନ
V	ପର୍୍ଲ ମିଲେଟ୍ (ବାଜରା) ଅଟା - 1½ କପ୍
V	ଘିଅ - ½ କପ୍
V	ଚିନି - 1 କପ୍
V	ଜୀବନ୍ତ ବାଦାମ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍୍ଲଲାଇଭର୍ ପିସ୍ତା - 1 ଚାମଚ
V	ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 4 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ¼ କପ ୍ ଘିଅ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ମୋ�ୋତି ବାଜରା 

ଅଟା ପକାଇ 8-10 ମିନିଟ୍ କିମ୍ବା ସଗୁନ୍ଧିତ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 4 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 4- 5 

ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ ଚିନି, ବାଦାମ ଓ ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଭଲ 

ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ବଳକା ଘିଅ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ 

ଆଞ୍ଚରେ 2 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସର୍୍ଭିିଂ ବାଉଲ୍ ରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ। ଉପରକୁ ବାଦାମ ଓ ପିସ୍ତା 

ପକାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  256 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 32 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 1: ବ୍ରାଉନ୍ ରାଇସ ୍ଏବଂ ଜୱାର ତେହେରୀ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଭିଜା ଜୱାର - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭିଜା ବ୍ରାଉନ୍ ରାଇସ ୍- 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍- 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଫୁଲକୋ�ୋବି - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ମଟର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 15 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 60 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରେସର କୁକରରେ ତେଲ ଓ ପରେ ଜରିା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ 

ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ ପିଆଜ ପକାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ସମସ୍ତ ପନିପରିବା, ଭିଜା ଜୱାର, ଚାଉଳ, ଲୁଣ ଓ ହଳଦୀ 

ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ପାଣ ିମିଶାଇ 2 ସିଟି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  197 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.8 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ
V	ସମକ ଚାଉଳ, ଧୋ�ୋଇ 10 ମିନିଟ୍ - 1 କପ ୍ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
V	କଟା ହଳଦିଆ କଦଳୀ - 2 କପ୍
V	କଟା ଛତୁ - 1 କପ୍
V	କଟା ପିଆଜ - 2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦା - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ରସଣୁ (ବିକଳ୍ପ) - ½ ଚାମଚ
V	ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - 1 ଚାମଚ
V	ଭଜା ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଗରମ ମସଲା - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ପାଇ ଁଲୁଣ
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ
V	ତେଲ/ଘିଅ - 1 ଚାମଚ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  466 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 48.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 25.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 2: କଟା କଦଳୀ ସାମକ ଚାଉଳ

ଉପାଦାନ:
V	ଏକ ଭାରି ତଳ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ପିଆଜ ଓ ଅଦା 

ପକାଇ ଦଅିନ୍ତୁ। ଏବଂ ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ କଟା କଦଳୀ, ଛତୁ, ରସଣୁ, ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ, ଜରିା 

ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଗରମ ମସଲା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କଞ୍ଚା ଗନ୍ଧ ନ ଆସିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେଳେବେଳେ 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ଏଥରିେ ସାମକ ଚାଉଳ ଓ 2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ବିକଳ୍ପ ଭାବରେ, ଆପଣ ରୋ�ୋଷେଇକୁ 2 ଟି ସିଟି ପାଇ ଁଚାପ ମଧ୍ୟ 

ଦେଇପାରିବେ। ଏହା ସରିବା ପରୂ୍୍ବରୁ ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ନଡ଼଼ିଆ 
କ୍ଷୀର, ଗୋ�ୋଲମରିଚ ଓ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଗହମ ଅଟା - 1/2 କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଗଣୁ୍ଡିବା ପାଇ ଁପାଣି

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 3: ମାଣ୍ଡିଆ ରୁଟି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ଅଟାକୁ ଲୁଣ ସହ ନେଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଧୀରେ ଧୀରେ ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ଟାଣ କରି ଦଳି ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ
V	ସମାନ ଗଳୁାରେ ବିଭକ୍ତ ହୁଅନ୍ତୁ, ଭଲ ଭାବରେ ଗଣୁ୍ଡ ଅଟା ଦିଅନ୍ତୁ 

ଏବଂ ପତଳା ଡିସ୍କରେ ରୋ�ୋଲ କରନ୍ତୁ।
V	ତାୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ ଗରମ ହେବା ପରେ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ରୁଟି 

ସେକି ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  280 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 54.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 4: ବାର୍୍ନନାର୍୍ଡ ପଲୁାଓ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ:
ସୋ�ୋୟା ଖଣ୍ଡଗଡୁିକୁ ମେରିନେଟ୍ କରିବା ପାଇ ଁ
V	ସୋ�ୋୟା ଅଂଶ - 20g
V	ଗରମ ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ଦହ ି- ½ କପ୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 କପ୍
V	ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ

ବିରିୟାନ ିତଆିରି କରିବା ପାଇ ଁ
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଘିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ମସଲା (ଡାଲଚିନି, ଲବଙ୍ଗ, ଅଳେଇଚ, ବେ ପତ୍ର ଏବଂ 

ଆମ୍ପ୍; ଜରିା) - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ପିଆଜ - 2 ନଂ. 
V	କଟା କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2 ନଂ. 
V	ଅଦା ଏବଂ ରସଣୁ କୁ ପାଉଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ଟମାଟୋ�ୋ - 2 ନଂ.
V	ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଗରମ ମସଲା - 1 ଚାମଚ
V	ପଦୁିନା ପତ୍ର ଓ ଧନିଆ ପତ୍ର - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ
V	ପାଣ ି- 1 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା 
V	ସୋ�ୋୟା ଖଣ୍ଡକୁ ଗରମ ପାଣରିେ 15 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାଜରାକୁ 20 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ସୋ�ୋୟା ଖଣ୍ଡକୁ ଚିପି ଏହାକୁ ଦହ,ି ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, 

ଲୁଣ ସହତି ମେରିନେଟ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରେସର କୁକରକୁ ଅଳ୍ପ ଘିଅ ରେ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ଜିରା, 

ଅଳେଇଚ, ଲବଙ୍ଗ, ତେଜପତ୍ର, ଡାଲଚିନି ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ ପିଆଜ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଅଦା ରସଣୁ ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ, ଗରମ ମସଲା ପକାଇ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ସୋ�ୋୟା ଖଣ୍ଡ ପକାଇ 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଧନିଆ ପତ୍ର, ପଦୁିନା ପତ୍ର, ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଭିଜା ଯାଇଥବିା ବାଜରା ପକାଇ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପରିମାଣରେ 

ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରେସରରେ 2 ଟି ସିଟି ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 10 

ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବିଶ୍ରାମ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା ବିରିୟାନିକୁ ଗରମ କରି କିଛି ରାଇତା ସହତି 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  314 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 16.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 3

ଉପାଦାନ: 
V	କାଙ୍ଗେଣୀ - 1 କପ,୍ 
V	ପାଣ ି- 2 କପ,୍ 
V	କଞ୍ଚା ଆମ୍ବ, କଟା - 1 କିମ୍ବା ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ, 
V	ଚିନାବାଦାମ - 2 ଚାମଚ, 
V	ମସଲା - ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଲଙ୍କା, ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି , 
V	କଳା ଚଣା ଡାଲି
V	ହଳଦୀ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା
V	ତେଲ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 5: କାଙ୍ଗେଣୀ ମେଙ୍୍ଗଗୋ ରାଇସ୍

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  235 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 37 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାଜରାକୁ ପାଣରିେ ସିଝାଇ ବାକି ସବୁ ଜନିିଷ ମିଶାଇ ଥଣ୍ଡା 

ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଚିନାବାଦାମକୁ ତେଲରେ ଭାଜନ୍ତୁ, ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ମସଲା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ଆମ୍ବ ପକାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ରନ୍ଧା ବାଜରା ପକାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଛି ଟାଙ୍ଗୀ ଆମ୍ବ ଚାଉଳ। ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 6: ଫିର୍ନି

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  197 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - ଭିଜାଇବା ପାଇ ଁ2 - 3 ଘଣ୍ଟା 
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ: 
V	ଜୱାର ଭିଜା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର
V	ବ୍ରାଉନ୍ ସଗୁାର - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଶଖୁଲିା ଫଳ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାରକୁ 2ରୁ 3 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ କଦଳୀରେ କମ ୍ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ କ୍ଷୀର ଗରମ କରି ଭିଜାଇ 

ଥବିା ଜୱାର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ଫୁଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ ଚିନି ଓ ଅଳେଇଚ ମିଶାଇ ଜଅ ସଂପରୂ୍ଣଣ୍ଣ ରନ୍ଧା ହେବା 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଶଖୁଲିା ଫଳ ରେ ସଜାଇ ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି	
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 25 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରା - ¼ କପ୍
V	କ୍ଷୀର - 4 କପ୍
V	ଘିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଚାରାଲି - 1½ ଚାମଚ
V	ଭଲ ଭାବରେ କଟା ଯାଇଥବିା ଶଖୁଲିା ଫଳ - 1 - 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - ¼ କପ୍
V	ଏକ ବଡ଼ ଚିମଟିୁ ଜାଇଫଳ ପାଉଡର
V	ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - ¼ ଚାମଚ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ

ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 7: କୋ�ୋଦ ଖୀରି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କ୍ଷୀରକୁ ଏକ ଗଭୀର ନନ୍ - ଷ୍ଟିକ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଫୁଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।  

3- 4 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ଅଳ୍ପ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1 ଚାମଚ ଘିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ସେଥରିେ ଚାରିଲି, ପିସ୍ତା, ବାଦାମ ଓ କାଜ ୁବାଦାମ ପକାଇ 1ରୁ 2 
ମିନିଟ ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏକ ପ୍୍ଲଲେଟରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ।

V	ସେହ ିପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ବଳକା ଘିଅ ଗରମ କରି ସେଥରିେ କୋ�ୋଡୋ�ୋ 
ବାଜରା ପକାଇ 2-3 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଫୁଟୁଥବିା କ୍ଷୀରରେ 
ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମଝରିେ ଗୋ�ୋଳାଇ 10- 12 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାନ୍ତୁ।

V	ସେଥରିେ ଚିନି ମିଶାଇ ଚିନି ଗରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
ଏଥରିେ ଜାଇଫଳ ପାଉଡର, ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ପାଉଡର ଏବଂ 
ଭାଜଥିବିା ବାଦାମ ପକାଇ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 1- 2 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଖୀରିକୁ ଏକ ସର୍୍ଭିିଂ ପାତ୍ରରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ, ପିସ୍ତା ଏବଂ କେଶର 
ଖଣ୍ଡରେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  255 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 17 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 18 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.75 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ସେକା ସିଙ୍ଗଡ଼଼ା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 3ପିସ‌୍

ଉପାଦାନ :
V	ପରୂା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାଳୋ�ୋନଜୀ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଣାଳୀ - ପରୂା ଗହମ ଆଟା ଏବଂ ଜଅୁ ଆଟା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଏକ 

ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। ଅଟାରେ କାଲୋ�ୋଞ୍ଜି  ଯୋ�ୋଡନ୍ତୁ
V	ଭରିବା ପାଇ ଁ- କଞ୍ଚା କଦଳୀକୁ ଫୁଟାଇ ମାଶ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅନ୍୍ୟ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସବୁ ଜିନିଷ ଓ କଞ୍ଚା 

କଦଳୀ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ଥଣ୍ଡା 
ହେବା ପାଇ ଁଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ବାହାର କରି ତ୍ରିକୋ�ୋଣରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭର୍ତ୍ତିକୁ 
ମିଶାଇ ସମୋ�ୋସା ଆକୃତିରେ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଏୟାର ଫ୍ରାୟର କିମ୍ବା ଓଭନ୍ ଗରମ କରି ସମୋ�ୋସାକୁ 15 ମିନିଟ୍ 
ପାଇ ଁବେକ୍ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  118 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 17 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି	
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ପରୂା ଗହମ ଆଟା - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲବଙ୍ଗ - 15 ଗ୍ରାମ‌୍

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ଲୌ�ୌଙ୍ଗ ଲତା/ଲବଙ୍ଗ ଲତିକା

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଣାଳୀ - ଏକ କଠନି ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 3ଟି ସ୍ତରରେ 

ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରି ଏହାକୁ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ଲାଉଙ୍ଗ ଖଣ୍ଡ 
ରେ ସିଲ୍ କରନ୍ତୁ 

V	ସିରପ ପାଇ ଁ- ପାଣ ିଓ ଗଡୁ଼ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏୟାର ଫ୍ରାୟରକୁ ଗରମ କରି ଲବଙ୍ଗ ଲତାକୁ ବେକ୍ କରି ସିରପ ୍

ରେ ଭିଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  194 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 39 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ଜୱାର ବାଇଟ୍୍ସ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରିଶୋ�ୋଧତି ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବଟର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 200 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସମସ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ପାଣ ିରେ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବରେ ଗଣୁ୍ଡ କରି 

ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଫ୍ରି ଜ ୍ରେ 15 ମିନିଟ୍ ରଖ ିଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସେଥରୁି ଏକ 

ବଡ଼ ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଗୋ�ୋଲାକାର କିମ୍ବା ବର୍୍ଗ ଭଳି ଇଚ୍ଛିତ ଆକୃତିରେ କାଟି 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଓଭନ୍ କୁ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ250 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସ ୍ରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଜୱାର ବାଇଟ୍ ୍ସକୁ 25 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଥଣ୍ଡା କରି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  123 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 27 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍ 
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ମିଲେଟ୍ ହର୍ଲିକ୍ସ ଥଣ୍ଡାଇ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ହର୍ଲିକ୍ସ - 6 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଅଟା, ଭାଜ ି- 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଥଣ୍ଡାଇ ମସଲା 5 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	ବାଦାମ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଣାଳୀ - ଗୋ�ୋଟିଏ ପାତ୍ରରେ ସବୁ ଜନିିଷ କୁ ଫେଣ୍ଟି।
V	ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  212 KCal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 29 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା  8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ଅମରନାଥ ମେଙ୍୍ଗଗୋ ସମ୍ଦୁି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 3 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଅମରନାଥ - 1/2 କପ ୍(ପଫେଡ)
V	ଆମ୍ବ (ଧୋ�ୋଇ, ସଫା, ଛେଳି, କଟା ପିସି) - 1/2 କପ୍
V	କ୍ଷୀର (ଥଣ୍ଡା) - 200 ମିଲିଲିଟର
V	ଏକ ଚିମଟିୁ ଡାଲଚିନି ଗଣୁ୍ଡ 
V	ଆଇସ ୍କ୍୍ୟୟୁବ୍ (ବିକଳ୍ପ) - 1 - 2 କ୍୍ୟୟୁବ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଥମେ ଆମ୍ବକୁ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ର ଜାରରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ 
V	ତା'ପରେ ଅବଶଷି୍ଟ ଉପାଦାନ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ମିଶ୍ରଣ କରି ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  181 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: ବାଜରା ରାବ / ମୋ�ୋତ ିବାଜରା 
ପାନୀୟ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସେବା	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଘିଅ - 2 ଚାମଚ
V	ଅଜୱାଇନ୍ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ବାଜରା ଅଟା / ମୋ�ୋତି ବାଜରା ଅଟା - 4 ଚାମଚ
V	ଗଡୁ଼ କଟା, କିମ୍ବା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ½ ଚାମଚ
V	ଶଖୁଲିା ଅଦା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍
V	କଟା ବାଦାମ ବିକଳ୍ପ - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପାତ୍ରରେ ଘିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଘିଅ ଗରମ ହେବା 

ପରେ ସେଥରିେ ଅଜୱାଇନ ମଞ୍ଜି  ପକାଇବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ବାଜରା ଅଟା (ମୋ�ୋତି ବାଜରା ଅଟା) ପକାଇ ଘିଅରେ 2-3 
ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ଗଡୁ଼, ଲୁଣ, ଅଦା ଗଣୁ୍ଡ ଓ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହା 
ସନିୁଶ୍ଚିତ କରିବା ପାଇ ଁବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ

V	କୌ�ୌଣସି ବାଜରା ଅଟା ଗଣ୍ଠି ନାହି ଁ ଏବଂ ଗଡୁ଼ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭାବରେ 
ପାଣରିେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହୋ�ୋଇଥାଏ।

V	ଏହାକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ ଗରମରେ 
ରୋ�ୋଷେଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ରାବ୍ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଛି। ଗ୍ ୍ଲଲାସ ୍କୁ ଖାଲି କରି ଉପରକୁ ବାଦାମ/କାଜ ୁ
ବାଦାମ ଭଳି କିଛି କଟା ବାଦାମ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ଗରମ 
ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  232 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ସମକ‌ ଚାଉଳ ଇଟିଲି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 8

ଉପାଦାନ :
V	ସମକ ଚାୱଲ ମୋ�ୋଟା ପାଉଡର - 300 ଗ୍ରାମ‌୍ (2 କପ)୍
V	କଳା ଚଣା ପାଉଡର - 150 ଗ୍ରାମ‌୍ (1 କପ)୍
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଗଣୁ୍ଡ (କାଙ୍ଗେଣୀ) - 150 ଗ୍ରାମ‌୍ (1 କପ)୍
V	ଦହ ି- 1 ½ କପ୍
V	କଟା କଦଳୀ ପତ୍ର - 15 - 20 ପତ୍ର
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଚାମଚ
V	ଆସାଫେଟିଡା ପାଉଡର ପିଞ୍ଚ
V	ଚଣା ଡାଲି - 4 ଚାମଚ
V	କଟା ଗାଜର - 1 ମଧ୍ୟମ
V	କଟା କାଜ ୁ- 10 ଖଣ୍ଡ
V	କଳା ତିଳ - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି(ଆବଶ୍୍ୟକ ସ୍ଥଳେ)
V	ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା - 3/4 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1 1/2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସାମକ ଚାଉଳ, କଳା ଚଣା, ମାଣ୍ଡିଆ, ସିୟୁ ଏବଂ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଅଧ 

ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ। ଯଦି ଆଣ ବହୁତ ମୋ�ୋଟା ଅଟେ ତେବେ 
ସେହ ିଅନୁଯାୟୀ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ (ଯେପରି କି ଇଡଲ ବାଟ)

V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଚଣା ଡାଲି, ସୋ�ୋରିଷକୁ ବାସ୍ନା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଚୁଲା ବନ୍ଦ କରିବା ପରେ ସେଥରିେ ହଙି୍ଗୁ  ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଆଣରେ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	2 ଚାମଚ ଉଷମୁ ପାଣ ି ନେଇ ସେଥରିେ 3/4 ଚାମଚ ବେକିଂ 
ପାଉଡର ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ବ୍୍ୟୟାଟର ସହ ଭଲ ଭାବେ 
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଇଡଲ ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ନେଇ ଏହାକୁ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ। ବାଷ୍ପ 
ସଷୃ୍ଟି  ପାଇ ଁଷ୍ଟାଣ୍ଡର ମଳୂରେ ଏକ ଗ୍୍ଲଲାସ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଷ୍ଟାଣ୍ଡରେ ଥବିା ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ ବେସ ୍ରେ କଟା ଗାଜର ସହତି 2- 3 ଖଣ୍ଡ 
କାଜ ୁଏବଂ କଳା ତିଲ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଯୋ�ୋଡନ୍ତୁ

V	ବଟରକୁ ମଳୂକୁ ଯାଇ 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଷ୍ପ କରନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆ ଚଟଣୀ ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  294 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 11 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 49 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 8: ସାମକ ଚାୱଲ ଧୋ�ୋକଲା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ସମକ ଚାରୱାଲ - 60 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ଓ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କାକୁ ପେଷ୍ଟରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 ଚାମଚ 
V	ସବୁଜ ଥଣ୍ଡା - ନନ୍ ମସଲାଯକୁ୍ତ - 1 ଛୋ�ୋଟ
V	ଅଦା - 1 ଇଞ୍ଚ ସ୍ଥାନ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ଧୋ�ୋକଲା ଷ୍ଟିମର ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନିଅନ୍ତୁ। ତେଲ ଲଗାଇ ପ୍ରସ୍ତୁତ 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ଧୋ�ୋକଲା ଷ୍ଟିମରରେ ପାଣ ିମିଶାଇ ପ୍ରସ୍ତୁତ ରଖନ୍ତୁ।
V	ସାମକ ଚାୱଲ ଏବଂ ଦହରି ଭିଜା ହୋ�ୋଇଥବିା ଆଣରେ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା 

ଏବଂ ଅଦାର ପେଷ୍ଟ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ତେଲ କୋ�ୋଟେଡ ଧୋ�ୋକଲା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଆଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଲାଲ - ଚିମ ପାଉଡର, ତିଲ ଉପରେ ସିଞ୍ଚି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 15 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଷ୍ପ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ - ମଝରିେ ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ। 

V	ଠକି୍ ଭାବରେ ବାଷ୍ପ ିତ ହେବା ପରେ ଏହାକୁ ଏକ ସର୍୍ଭିିଂ ଡିସ ୍ରେ 
ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ। 

V	କଡ଼଼େଇରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ କଦଳୀ ପତ୍ର, ଜରିା 
ପକାଇ ଧୋ�ୋକଲା ଉପରେ ମସଲା ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ପଦୁିନା ଧନିଆ 
ଚଟଣୀ ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  186 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 29 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 9: କୁଟୁ ବିଟ୍୍ରରୋଟ୍ ଟିକି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	କୁଟୁ ମଇଦା - 1 କପ୍
V	ବିଟ୍ରୁଟ୍ - 2 ଟି ମାଧ୍ୟମ, ସିଝା ଏବଂ ମସଲା
V	ତେଲ/ବଟର - 1 ଚାମଚ
V	ଚିନାବାଦାମ - 1 ଚାମଚ, କଟା
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ, ଭାଜିଲା
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ / କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦା - 1 ଇଞ୍ଚ, 
V	ଚାଟ ମସଲା - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀକୁ ମିଶାଇ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ ଚପଟା କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଭଲ ତେଲ ଯକୁ୍ତ ନନ୍ -ରେ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ସିଝାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଯେକୌ�ୌଣସି ଘରୋ�ୋଇ ଚଟଣୀ ସହତି ଗରମ 
ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  164 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 10: ମିଶ୍ରିତ ମିଲେଟ୍ ଭେଲ ପରୁୀ

 ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
 ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
 ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ମିଶ୍ରିତ ବାଜରା ଗଣୁ୍ଡ - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରାଗି ଫ୍୍ଲଲେକ୍ସ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଫୁଲିଯାଇଥବିା ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭାଜା ଚିନାବାଦାମ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅମରନାଥ - 
V	ବ୍ରାଉନ୍ ରାଇସ ୍ନମକିନ୍ - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚାଟ ମସଲା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ତିଲ - 9 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସିଝା ଆଳ ୁ- 1
V	କଟା ପିଆଜ - ½
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 1
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2
V	ସବୁଜ ଚଟଣୀ - 1 ଚାମଚ
V	ହାତଗଣତି ଧନିଆ
V	ମୋ�ୋରିଙ୍ଗା ପତ୍ର ପାଉଡର - 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପାତ୍ର ନେଇ ମିଲେଟ୍, ମାଣ୍ଡିଆ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅମତୃଭଣ୍ଡା ଏବଂ ବ୍ରାଉନ୍ ରାଇସ ୍ ନମକିନ୍ ସହତି ଭଜା 

ଚିନାବାଦାମ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ସେଥରିେ ଚାଟ ମସଲା ଓ କଳା ତିଲ 
ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣରେ ଆଳ,ୁ ଟମାଟୋ�ୋ, ପିଆଜ, ଲେମ୍ବୁ ରସ ଓ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା 
ମିଶାଇ ଭିଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ମୋ�ୋରିଙ୍ଗା ପାଉଡର ଓ ସବୁଜ ଚଟଣୀ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ 
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ସଜାଇ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  (କେସିଏଲ) 240
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ (ଗ୍ରାମ‌୍) 32
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ (ଗ୍ରାମ‌୍) 8
ମୋ�ୋଟ ଚର୍ବି (ଗ୍ରାମ‌୍) 8
ମୋ�ୋଟ ଡାଏଟ୍ରି ଫାଇବର (ଗ୍ରାମ‌୍) 7.7
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 11: ଜୱାର ଉପମା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି +30 ମିନଟ୍ି ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍- 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଉ - 35 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 14 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପତ୍ର ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 - 8
V	ତେଲ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଫୁଟା ମଟର - 25 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଦାନାକୁ ପାଣରିେ ଅତି କମରେ 30 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଗଭୀର ପାତ୍ରରେ 3 କପ ୍ପାଣ ି ମିଶାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ଫୁଟୁଥବିା 

ପାଣରିେ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ଏବଂ ଭିଜାଇ ଥବିା ପରୂା ଜୱାର ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଶସ୍୍ୟ ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହାକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 10 ମିନିଟ୍ ସମୟ 
ଲାଗିଥାଏ। ଜୱାର ଦାନା ଅଧକିାଂଶ ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ଟିକିଏ ଓଦା 
ଓ ମଧରୁ ହେବ। ଆପଣ ଚାଉଳ କୁକରରେ ପରୂା ଜୱାର ମଧ୍ୟ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରିପାରିବେ।

V	ଅନ୍୍ୟ ଏକ ଚୁଲାରେ କଡ଼଼େଇରେ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ତେଲ 
ଗରମ ହେବା ପରେ ଏଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ, ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା ଏବଂ 
ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ଅଦା ଏବଂ ପିଆଜ 
ପକାଇବା ପରୂ୍୍ବରୁ ଏକ ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଏକ 
ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ କଟା ବୋ�ୋତଲ ଲାଉ ଓ କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପନିପରିବା ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହାକୁ ମିଶାଇ 5 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ସିଝା ମଟର, ଟମାଟୋ�ୋ, ହଳଦୀ ଓ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ। ଭଲ 

ଭାବରେ ମିଶାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁସିଝାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ରନ୍ଧା ଜୱାର ଓ ଲେମ୍ବୁ ରସ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଆଉ ଏକ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତାଜା ଧନିଆରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  (କେସିଏଲ) 195
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ (ଗ୍ରାମ‌୍) 28
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ (ଗ୍ରାମ‌୍) 6
ମୋ�ୋଟ ଚର୍ବି (ଗ୍ରାମ‌୍) 6
ମୋ�ୋଟ ଡାଏଟ୍ରି ଫାଇବର (ଗ୍ରାମ‌୍) 8
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 12: ରାଗି ଲଡୁ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6 - 8

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି (ନାଚନି/ ଲାଲ ବାଜରା) ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଘିଅ - 6 ଚାମଚ
V	ଗଣୁ୍ଡ ଚିନି - 5 ଚାମଚ
V	ଅଳେଇଚ (ଇଲାଇଚି) ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନେଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ଘିଅ ତରଳନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟା ମିଶାଇ 5ରୁ 6 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିମ୍ବା 

ସନୁା ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଲଗାତାର ହଳାଇ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରନ୍ତୁ। 

V	ଆଞ୍ଚରୁ ବାହାର କରି, ତା'ପରେ ଚିନିରେ ଭଲ ଭାବରେ ଗୋ�ୋଳାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ, କୌ�ୌଣସି ଗଣ୍ଠିକୁ ଏଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅଳେଇଚ ପାଉଡର 
ପକାଇବା ପରେ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହ ି ମିଶ୍ରଣକୁ ଏକ ଗ୍ରୀସ ୍ ହୋ�ୋଇଥବିା ଡିସ ୍ କୁ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ, 
ଏହାକୁ ସମାନ ଭାବରେ ବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 10ରୁ 
15 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ମିଶ୍ରଣକୁ 12ଟି ସମାନ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ 
ଅଂଶକୁ ଏକ ବଲ୍ ରେ ରୋ�ୋଲ କରନ୍ତୁ।

V	ଲାଡୁମାନଙ୍କୁ ସେବା କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  237 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 17 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1.2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 13: କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଧୋ�ୋକଲା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି +4 - 6 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇବା 	
	    ଏବଂ ରାତାରାତ ିଫର୍୍ମମେଣ୍ଟେସନ୍
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6 - 8

ଉପାଦାନ:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଖଣ୍ଡ କଳା ଚଣା - 1/3 କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ 
V	ଦହ/ିଦହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରାକୁ ସଫା କରି ଧୋ�ୋଇବା ପରେ ଏବଂ କଳା ଚଣା 

କୁ 4-6 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ପାଣ ିନିଷ୍କାସନ କରିବା ପରେ, ଏକ ଚିକ୍କଣ ଓ ବହଳିଆ ଆଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଦହ,ି ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	 ବ୍୍ୟୟାଟରକୁ ରାତିସାରା ଗରମ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପରେ ଆଣରେ ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ଯଥା ଚିନି, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ଓ 

ଧନିଆ ମିଶାଇ ଶୀଘ୍ର ମିଶ୍ରଣ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍୍ଲଲେଟକୁ ତେଲ ରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥରିେ ଆଣ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଆଣକୁ 10-12 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଢୋ�ୋକଲାକୁ ଆଶାନୁରୂପ 

ଆକାରରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  251 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 45 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 14: ମିଲେଟ୍ ଲସ୍୍ସସି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ରାଗି ଅଟା କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟା - ¼ କପ୍
V	ଦହ ି- ¼ କପ୍
V	ପାଣ ି- 2½ କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ପାଇ ଁଚିମଟିୁ ଲୁଣ 

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ 1 କପ ୍ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ପାତ୍ରରେ ½ କପ ୍ପାଣ ିଓ ¼ କପ ୍କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟା ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। ଯେତେବେଳେ ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରେ, ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଅଟା ମିଶ୍ରଣକୁ ଏକ ଚାମଚ ରେ ମିଶାଇ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣରିେ 
ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଅଟାକୁ 3 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦଅିନ୍ତୁ, କିମ୍ବା ଏହା ମୋ�ୋଟା ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିନ୍ତୁ ତଥାପି ପାଣ ିଆସଛିୁ। ରୋ�ୋଷେଇ କରିବା ସମୟରେ 
ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ରାଗିରେ ଅଧକି ପାଣ ିମିଶାଇ ଦଅିନ୍ତୁ।

V	 ଗୋ�ୋଟିଏ ଗ୍ ୍ଲଲାସ/କପ ୍ରେ 1/4 କପ ୍ରାଗି ଜାଭା ଏବଂ 1/4 କପ ୍
ଘରୋ�ୋଇ ଦହ ିଓ ଆବଶ୍୍ୟକ ସ୍ଥଳେ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ହାଲୁକା ମନ୍ଥନ କରି ଲୁଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  99 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 23 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.75 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣଦକ୍ଷିଣ
କ୍ଷେତ୍ର କ୍ଷେତ୍ର 
ବାଜରା ବାଜରା 
ମେନ୍୍ୟୟୁମେନ୍୍ୟୟୁ

ମାଣ୍ଡିଆମାଣ୍ଡିଆ
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ରାଗି ଇଡଲି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 9 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବିରି ଡାଲି - ½ କପ୍
V	ମୋ�ୋଟା ପୋ�ୋହା - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମେଥ ିମଞ୍ଜି  - ¼ ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 1 ½ କପ୍
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ

ତାଡ୍୍କକା ପାଇ ଁ
V	ଗାଜର - 1
V	ପିଆଜ - 1
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1 ଚାମଚ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ରାଗି ଅଟା ନେଇ ସେଥରିେ 1 କପ ୍ପାଣ ିଓ ପୋ�ୋହା ମିଶାଇ 4/5 

ଘଣ୍ଟା ରଖ ିଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ ହଳଦୀ ଡାଲି ଓ ମେଥ ିମଞ୍ଜି  ପକାଇ 4ରୁ 5 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ 

ରଖନ୍ତୁ। ଡାଲି ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭିଜଯିିବା ପରେ ଏହାକୁ ଏକ ସନୁ୍ଦର ଏବଂ 
ଫୁଲିଲା ଆଣରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଉଭୟ ଆଣକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ 

ପକାନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ପିଆଜ ଓ ଗାଜର ପକାଇ 4ରୁ 5 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ 
ଏବଂ ତା'ପରେ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣରେ ପନିପରିବା ମିଶ୍ରଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିପ୍ରସ୍ତୁତ ବ୍୍ୟୟାଟରକୁ ଏକ ଇଡ୍ ୍ଲଲି ମେକରରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ 10 

ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ତାଜା ଚଟଣୀ ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  200 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 35.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ମିଲେଟ୍ ଦଲିଆ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 3
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି

ଉପାଦାନ :
V	ଲିଟିଲ୍ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ ୍
V	ରସଣୁ - 4ଟି ଲବଙ୍ଗ 
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ 	  	
V	କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ 	  
V	କଦଳୀ ପତ୍ର - 2 ଟି କଦଳୀ
V	ବଟରମିଲ୍କ - 1 କପ ୍	
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା - 1 ନମ୍ବର
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରେସର କୁକର ନିଅନ୍ତୁ, ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ ମିଶାଇ ସେଥରିେ କ୍ଷୀର, 

ଭୃସଙ୍ଗ  ପତ୍ର, ଲାଲ ଲଙ୍କା, ରସଣୁ ଲବଙ୍ଗ, ଧନିଆ ପତ୍ର, ଜରିା, 
2 କପ ୍ ପାଣ ି ପକାଇ ପ୍ରେସର କୁକରକୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ 4ଟି ସିଟିରେ 
ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ

V	ପ୍ରେସର କୁକର ଖୋ�ୋଲନ୍ତୁ ତା'ପରେ ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ, ଛାତି 
ପକାଇ ସବୁ କିଛି ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଛୋ�ୋଟ ମିଲେଟ୍ ଦଲଆ ଆଚାର କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ପସନ୍ଦର 
ଯେକୌ�ୌଣସି ପାର୍ଶଶ୍ୱ ଖାଇବା ସହତି ପରିବେଷଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ 
ଅଛି

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  245 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 42 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: କୋ�ୋଦ ମିଲେଟ୍ ଅପ୍ପମ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି 
	    ବାଜରା ଭିଜାଇବା ପାଇ ଁ+6 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6

ଉପାଦାନ:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ (ଭାରାଗ)ୁ - 3 କପ୍
V	କଟା ନଡ଼଼ିଆ - 1 କପ୍
V	ପୋ�ୋହା (ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ଡ) - 3/4 କପ୍
V	କୋ�ୋମଳ ନଡ଼଼ିଆ ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ (ଭାରାଗ)ୁକୁ ଧୋ�ୋଇ 2 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ପୋ�ୋହାକୁ ଅଲଗା ଅଲଗା ଭାବେ 2 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ପୋ�ୋହା ଏବଂ କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍କୁ କଟା ନଡ଼଼ିଆ ମିଶାଇ ଓ ନଡ଼଼ିଆ 

ପାଣ ିମିଶାଇ ଚିକ୍କଣ ଆଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ
V	ଏଥରିେ ଚିନି, ଲୁଣ ଓ ଫର୍୍ମମେଣ୍ଟ ମିଶାଇ 8 ଘଣ୍ଟା ରଖନ୍ତୁ। ଆଣକୁ 

ଟିକେ ପତଳା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଆପ୍ପା କଡ଼଼େଇକୁ ହାଲୁକା ଭାବରେ ପାଳନ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲାଡଲ ସହତି, ପିଟରର 1 ମାପ ମିଶାନ୍ତୁ, କଡ଼଼େଇକୁ 2 - 3 

ଥର ବୁଲାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଫଳରେ
V	ଏହା ସମାନ ଭାବରେ ବ୍୍ୟୟାପିଥାଏ, କଡ଼ରେ ପତଳା ହୋ�ୋଇଯାଏ 

ଏବଂ ଅବଶଷି୍ଟ ବ୍୍ୟୟାଟର ମଧ୍ୟଭାଗରେ ସ୍ଥାପିତ ହେବ
V	କାଡାଇ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଇସ୍ତୁ  କିମ୍ବା କଡାଲା ତରକାରୀ (ଲାଲ ଚଣା ତରକାରୀ) ସହତି 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  275 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 46 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ଜୱାର ଉତ୍ତପମ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି + ସାରା ରାତ ିଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 1 କପ୍
V	କଳା ଚଣା ଡାଲି - 1/4 କପ୍
V	ଅଦା - କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ
V	ତେଲ - ଚିକ୍କଣ ଏବଂ ରୋ�ୋଷେଇ ପାଇ ଁ
V	କଟା ଟମାଟୋ�ୋ ଓ ଧନିଆ - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପରୂା କଦଳୀ ଦାନା ଓକଳା ଚଣା ଡାଲିକୁ ଧୋ�ୋଇ ରାତିସାରା 

ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପାଣରିେଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଡ୍ରେନ୍୍ୱୱେଲ ।
V	ଏକ ମିଶ୍ରଣରେ ପରୂା କଦଳୀ ଦାନା, କଳା ଚଣା ଡାଲି ଓ ପାଣ ି

ମିଶାଇ ଗୋ�ୋଳାଇ ଅଦା- କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ ଓ ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ 
ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଗରମ କରି 1/2 ଚାମଚ ତେଲ ବ୍୍ୟବହାର କରି ଗ୍ରୀସ ୍
କରନ୍ତୁ।

V	ପ୍୍ୟୟାନରେ ଛୋ�ୋଟ ଚାମଚ ବାଦାମ କୁ ଉତପମ ଭଳି ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ ଉତପମ ଉପରେ ସାମାନ୍୍ୟ ଟମାଟୋ�ୋ ଏବଂ ଧନିଆ 

ସମାନ ଭାବରେ ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ହାଲୁକା ଭାବରେ ଚାପି ଦିଅନ୍ତୁ 
ଏବଂ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଆଚାର ସହତି ଗରମ ପରିବେଷଣ କରାଯାଏ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  211 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 44 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ମାଣ୍ଡିଆ ପିଆଜ ଚପାତି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା - 1 କପ ୍
V	ପିଆଜ କଟା - 1
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1
V	ଦହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ପାଣି
V	ଧନିଆନ୍ଦ୍ର 
V	ତେଲ - ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁସାରେ।

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏଥରିେ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନ ମିଶାଇ ଏକ ନରମ ଅଟାରେ ଗଣୁ୍ଡନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ଅଟାର ସମାନ ଆକାରର ବଲ୍ ତିଆରି କରି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ 

ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହା 

ସରିବା ପରେ ଏହାକୁ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଓଲଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍ରସ୍ତୁତ ରୁଟିକୁ ଦହ,ି ଆଚାର କିମ୍ବା କୌ�ୌଣସି ତରକାରୀ ସହତି 

ଉପଭୋ�ୋଗ କରିପାରିବେ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  112 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଏକାଫାସ୍୍ଟ6: ମିଲେଟ୍ କର କୋ�ୋଜକୁାଟାଇ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସେବା	 - 3

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରା - ½ କପ୍
V	ହଳଦିଆ ମଗୁ ଡାଲି - 3 ଚାମଚ
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ଚିଲି - 1 ଲାଲ
V	ନଡ଼଼ିଆ - 3 ଚାମଚ
V	ନଡ଼଼ିଆ ତେଲ - 3 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - ½ ଚାମଚ
V	ଉରାଡ ଡାଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ଡାଲି - 1 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା - 2 ଟି ପିଚ୍
V	କିଛି କଟା ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ
V	ପାଣ ି- 1.5 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ମିକ୍ସି ଜାରରେ ମଗୁ ଡାଲି, ଗୋ�ୋଲମରିଚ, ଜରିା ଓ ଲାଲ ଲଙ୍କା 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହା କିଛି ଥର ସ୍ପନ୍ଦନ କରେ।
V	ଏବେ ଏଥରିେ ବାଜରା ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। (ଏଠାରେ, କୋ�ୋଡୋ�ୋ 

ବାଜରା ବ୍୍ୟବହାର କରାଯାଏ, ଆପଣ ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା, ଲିଟିଲ୍‌ 
ମିଲେଟ୍ କିମ୍ବା କୌ�ୌଣସି ପ୍ରକାରର ବାଜରା ମଧ୍ୟ ବ୍୍ୟବହାର 
କରିପାରିବେ।

V	କେବଳ ଏହାକୁ ଦୁଇ ଥର ସ୍ପନ୍ଦନ କରନ୍ତୁ। ବାଜରାକୁ ପଲୁ କରିବା 
ବିକଳ୍ପ ଅଟେ କିନ୍ତୁ ଏହା ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ସପୁାରିସ କରାଯାଏ କାରଣ ଏହା 
ପିଡି କୋ�ୋଜାକଟିଆକୁ ଆକାର ଦେବା ରେ ସହଜ ହେବ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ, ସୋ�ୋରିଷ, ହଳଦୀ ଡାଲି, ଚଣା ଡାଲି ଏବଂ 
କଟା ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜିକୁ ଗରମ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଡାଲିଗଡୁ଼଼ିକ ସନୁା 
ବାଦାମୀ ହୋ�ୋଇଯାଏ।

V	ଏଥରିେ ଆସ୍୍ଫଫୋଇଟିଡା ମିଶାନ୍ତୁ। ଏବେ ଏଥରିେ 1.5 କପ ୍ ପାଣ ି
ମିଶାନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ନଡ଼଼ିଆ ଓ ଲୁଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଆଞ୍ଚ ଫୁଟାଇ ସେଥରିେ ସ୍ପନ୍ଦିତ ବାଜରା 
ଓ ଡାଲି ମିଶ୍ରଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ନିଶ୍ଚିତ କରନ୍ତୁ ଯେ 
କୌ�ୌଣସି ଗଣ୍ଠି ନାହି।ଁ ଏହାକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଏହା 
ମଝରିେ ହଲାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବା ପାଇ ଁ7ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସମୟ ଲାଗିବ। 
ଏହ ିପାଣକିୁ ବାଷ୍ପୀଭୂତ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହା ସରିବା ପରେ ଏହାକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଥଣ୍ଡା ହେବା ପରେ ହାତକୁ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ରନ୍ଧା 

ବାଜରାର ଏକ ଲେମ୍ବୁ ଆକାରର ମିଶ୍ରଣ ନିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଲମ୍ବା ଆକୃତି କିମ୍ବା ଗୋ�ୋଲାକାର ଆକୃତି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଅବଶଷି୍ଟ ମିଶ୍ରଣବ୍୍ୟବହାର କରି ପିଡି କୋ�ୋଜକୁାଟାଇ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ଗ୍ରୀସ ୍ଷ୍ଟିମରରେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 12 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଭାପ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଚୁଲା ବନ୍ଦ କରି 2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବନ୍ଦ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାହାରକୁ ବାହାରି କାରା କୋ�ୋଜକୁାଟ୍ଟାଇମାନଙ୍କୁ ଉପଭୋ�ୋଗ 

କରନ୍ତୁ।
V	ନିଜ ପସନ୍ଦର ଯେକୌ�ୌଣସି ଚଟଣୀ ସହ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  213 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3.6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ରାମଦାନା ଉପମା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ରାମଦାନା - 1 କପ୍
V	ଆଳ ୁ- 1 ମଧ୍ୟମ ଆକାରର [ଧୋ�ୋଇ, ଛେଲା ଏବଂ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ 

ଖଣ୍ଡରେ କାଟି ଦିଆଯାଏ]
V	ଚିନାବାଦାମ - 1/4 କପ ୍[ରୋ�ୋଷ୍ଟେଡ‍ ଏବଂ କ୍ରଷ୍ଟେଡ‍]
V	ଅଦା - 1/2 ଚାମଚ [ଛୋ�ୋଟ କଟା]
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1/2 ଚାମଚ [ଛୋ�ୋଟ କଟା]
V	ଜରିା - 1/4 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 4 - 5
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ: 1/2 ଚାମଚ [ପାଉଡର]
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1-2 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5-6 ଟି କଦଳୀ
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ 
V	ପାଣ ି- 3-4 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ଜରିା, କଦଳୀ ପତ୍ର, 

ଅଦା ଓ ଲଙ୍କା ପକାଇ ଦଅିନ୍ତୁ। 30 ସେକେଣ୍ଡ ପାଇ ଁଗୋ�ୋଳାଇ ଦଅିନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଆଳ ୁପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ କଟା ଚିନାବାଦାମ ପକାଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 2 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ରାମଦାନା, ଲୁଣ, ଗୋ�ୋଲମରିଚ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ 

ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଆଉ 2 ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ପାଣ ିମିଶାଇ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କାରେ 7-8 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ

ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଧନିଆ ପତ୍ର ଓ ଲେମ୍ବୁ ରସ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।
V	ମିଣ୍ଟ ଧନିଆ ଚଟଣୀ ସହ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ
V	ରୋ�ୋଷେଇ ଟିପ୍ସ: ରାମଦାନା ଶୀଘ୍ର ପାଣ ିଭିଜାଇ ଦଅିନ୍ତି। ଯଦ ିଆପଣ 

ରନ୍ଧା ଉପମାକୁ କିଛି ସମୟ ପାଇ ଁଛାଡି ଦଅିନ୍ତି, ତେବେ ଏହା ଶଖୁଲିା 
ହୋ�ୋଇଯିବ। ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପରେ ତୁରନ୍ତ ସର୍୍ଭ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  297 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 11.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 34 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 14 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 1: ଚେତନାଦ୍ ଖଚିଡିି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ରାଗି - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମଗୁ ଡାଲି - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ନଡ଼଼ିଆ ଗଣୁ୍ଡ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କାଙ୍ଗେଣୀ ଓ ଡାଲିକୁ 2 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ପ୍ରେସର କୁକରରେ ମାଲିସ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ପାଇ ଁଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସମସ୍ତ 

ଖଡା ମସଲା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ପିଆଜ ଓ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ। ସେଥରୁି 

ଏକ ମୋ�ୋଟା ପେଷ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ ସିଝା କାଙ୍ଗେଣୀ ଓ ଡାଲି ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ 

କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  150 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 17.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 2: ଜୱାର ଦହ ି- ଥାଇର ସଦାମ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 70 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 5 ମିଲିଲିଟର
ଉତ୍ତେଜନା

V	ତେଲ - 5 ମିଲି
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	ଅଦା କଟା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 4 ଗ୍ରାମ‌୍	
V	ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍ 

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାରକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ତା'ପରେ ସେଥରୁି 

ପାଣକିୁ ଛାଣ ିଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଦହ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନ 

ପକାଇ ଜୱାର ଓ ଦହରିେ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  203 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 3: ଅନାନସ ପଚାଡି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 25 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭଗର ଭିଜଯିାଇଛି - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 5 ମିଲି
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ନଡ଼଼ିଆ ସଫା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ତଆିରି କରନ୍ତୁ ନଡ଼଼ିଆ ପେଷ୍ଟ:
V	ଭଗରକୁ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଚାପ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡର ଜାର ବା ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ କଟା ଯାଇଥବିା ତାଜା 

ନଡ଼଼ିଆ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା କଟା, ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି , ଜରିା ଓ ରନ୍ଧା ଭାଗରକୁ 
ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ସମ୍ଥୁ ପେଷ୍ଟ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।

V	ଅନାନସକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଖଣ୍ଡ କିମ୍ବା କ୍୍ୟୟୁବ୍ ରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ, 
କିନ୍ତୁ ସକୂ୍ଷ୍ମ ଭାବରେ ନୁହେ ଁ - ଆପଣ ପଚାଡିରେ କିଛି ଗଠନ 
ଚାହୁଛଁନ୍ତି।

V	ଏଥରିେ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅନାନସ କ୍୍ୟୟୁବ୍ କୁ 
ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇବା ପାଇ ଁ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପରିମାଣରେ ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଭଲ 
ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଅନାନସକୁ କମ ୍ - ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
ବ୍୍ୟବଧାନରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅନାନସ କ୍୍ୟୟୁବ୍ ନରମ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିମର

ତଆିରି କରନ୍ତୁ ଅନାନସ ପଚାଡି:
V	ନରମ ଅନାନସ ସହତି ଭାଗର - ନଡ଼଼ିଆ ପେଷ୍ଟ ମିଶାନ୍ତୁ। ଭଲ 

ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ। ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହ ି ଅନାନସ ମିଶ୍ରଣକୁ ଫୁଟାଇ କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ 2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅଧକି ସମୟ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାଇବା କିମ୍ବା 
ରୋ�ୋଷେଇ ନ କରିବା ପ୍ରତି ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ କାରଣ ଏହା ଦହକିୁ 
ବିଭାଜତି କରିପାରେ।

V	କୋ�ୋଠରୀ ତାପମାତ୍ରାରେ ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	½ କପ ୍ଦହକିୁ ସହଜ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପିଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ସନିୁଶ୍ଚିତ କରନ୍ତୁ 

ଯେ ଦହ ିସତେଜ ଅଛି ଏବଂ ଅତ୍୍ୟଧକି ଖଟା କିମ୍ବା ଟାଙ୍ଗି  ନୁହେ ଁ
V	ଅନାନସ ଓ ନଡ଼଼ିଆ ମିଶ୍ରଣ ଥଣ୍ଡା ହୋ�ୋଇଯିବା ପରେ ସେଥରିେ ଦହ ି

ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ଟେମ୍ପର ଅନ୍ନାସ ପାଚଡି:
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ଫ୍ରାଇଂ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ନଡ଼଼ିଆ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଗରମ କୁ କମ ୍କରି ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ, ଲାଲ ଲଙ୍କା 
(ମଞ୍ଜି  ବାହାର) ଏବଂ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ପଚାଡି ମିଶ୍ରଣରେ ଟେମ୍ପରିଂ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାର୍ଶଶ୍ୱ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ଭାବରେ ଅନାନସ ପଚାଡି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ଆପଣ ଫ୍ରି ଜରେ ମଧ୍ୟ ରହପିାରିବେ ଏବଂ ପରେ ସେବା ମଧ୍ୟ 
କରିପାରିବେ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  69 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
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 ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 4: ଜୱାର ବୁନ୍ଦା/ ଶେଙ୍୍ଗଗୋଲ୍୍ୟୟା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - ½ କପ୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2
V	ରସଣୁ ଲବଙ୍ଗ - 5-6
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଡାଳ ସହତି ସିଲାଣ୍୍ଟଟୋ - 1 କପ୍
V	ପାଣି
V	ବେସନ - 2 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ½
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - ½
V	ଲୁଣ - ½
V	ରସଣୁ, ଲଙ୍କା, କଦଳୀ ପେଷ୍ଟ - 1 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି
V	ହଙି୍ଗୁ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ମିଶ୍ରଣ ଜାର ନେଇ ସେଥରିେ 2ଟି କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, 5- 6ଟି ରସଣୁ 

ଲବଙ୍ଗ, 1 ଚାମଚ ଜରିା, ଡାଳ ସହ 1 କପ ୍କଦଳୀ ପକାଇ ପାଣ ି
ପକାନ୍ତୁ

V	ଢାଙ୍କା ବନ୍ଦ କରି ଏକ ମୋ�ୋଟା ମିଶ୍ରଣ ତିଆରି କରନ୍ତୁ
V	ଏକ ପାତ୍ର ନେଇ ସେଥରିେ ½ କପ ୍ ଜୱାର ଅଟା, 2 ଚାମଚ 

ବେସନ, ½ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ½ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ, ½ ଲୁଣ, 1 ଚାମଚ 
ରସଣୁ, ଲଙ୍କା, ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ, 1/3 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ନରମ ଏବଂ ଚିକ୍କଣ ଅଟା ଦଳନ୍ତୁ
V	ଅଟାର ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଅଂଶ ନିଅନ୍ତୁ, ଆପଣଙ୍କ ହାତ ମଧ୍ୟରେ 

ବୁଲିଯାଆନ୍ତୁ, ଶେଷରେ ମିଶ ିଡ୍ରପ ୍ଆକୃତି ସଷୃ୍ଟି  କରନ୍ତୁ
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନେଇ ସେଥରିେ ତେଲ, ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  ଏବଂ ପରେ ଜରିା 

ଓ ହୀଙ୍ଗ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଏଥରିେ ରସଣୁ, ଜିରା, ଲଙ୍କା, ଲଙ୍କା ମିଶ୍ରଣ ପକାଇ 1 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ
V	2 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଫୁଟାଇବା ପାଇ ଁଏହ ିପାଣ ିଆଣ ିଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ତା'ପରେ ସେଥରିେ ଜୱାର ବୁନ୍ଦା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଲୁଣ ପକାଇ ଧୀରେ ଧୀରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	20-25 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ତା'ପରେ ଏହା ପରିବେଷଣ ପାଇ ଁପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଯାଏ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  240.5 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 22.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 5: ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା ପଟୁୁ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 11

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା - 1 କେଜି
V	ନଡ଼଼ିଆ - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଇଚ୍ଛା ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ର କିମ୍ବା ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1 କପ ୍ବାଜରା ଅଟା ଏବଂ 

ଲୁଣ (ଇଚ୍ଛା ଅନୁଯାୟୀ) ନିଅନ୍ତୁ, ବର୍ତତ୍ତମାନ ଚାରିଆଡେ 1/2 କପ ୍
ପାଣ ିସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ଆଙ୍ଗୁଠରିେ ପାଣରିେ ମିଶାଇ ପିଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। 
ବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଯେତେବେଳେ ଆପଣ 
ଅଟାର ଏକ ଛୋ�ୋଟ ଅଂଶକୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତ ମଧ୍ୟରେ ଦବାଇବେ। 
ଏହା ଏକ ଗଣ୍ଠି ସଷୃ୍ଟି  କରିବା ଉଚିତ୍

V	ଏହ ି ବାଦାମ ବାଜରା ଅଟା ମିଶ୍ରଣକୁ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡରରେ ବାଟି 
ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗଣ୍ଠି ଭାଙ୍ଗି  ଦିଅନ୍ତୁ 

V	ପଟୁୁ କୁଦାମର ମଳୂ ପାତ୍ରରେ 2ରୁ 3 କପ ୍ପାଣ ିଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। ଚୁଲା 
ଉପରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଗରମ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସମୟରେ ପ୍ରଥମେ ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ପାତ୍ର ଭିତରେ ଛଦ୍ରିତ ଡିସ୍କ 
ରଖନ୍ତୁ। ତା'ପରେ ପଟୁୁ କୁଦାମର ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ପାତ୍ରରେ 2ରୁ 3 
ଚାମଚ ତାଜା ନଡ଼଼ିଆ ମିଶାଇ ସମାନ ଭାବରେ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ପାତ୍ରର ଅଧା ରେ ପହଞ୍ଚିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପଟୁ୍ଟୁ  ଅଟାକୁ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଲେୟାର ଉପରକୁ ଢାଙ୍କା ରେ 
ଘୋ�ୋଡାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମଳୂ ପାତ୍ର ଉପରେ ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ଅଂଶ ରଖନ୍ତୁ 
ଯେଉଥଁରିେ ପାଣ ିଫୁଟିଥବି।

V	ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ଜାହାଜର ଉପର ଭାଗରୁ ବାଷ୍ପ ବାହାରୁଥବିା 
ଦେଖବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ବାଷ୍ପ ପଟୁୁ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ନିଆକଁୁ 
ବନ୍ଦ କରିଦିଅନ୍ତୁ।

V	ମଳୂ ପାତ୍ରରୁ ସିଲିଣ୍ଡରାକାର ଅଂଶକୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭିତରେ 
ଥବିା ପଟୁ୍ଟୁକୁ 3ରୁ 4 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ତା'ପରେ ଏକ କାଠ ସ୍କେଭର ବ୍୍ୟବହାର କରି ବାଷ୍ପିତ ପଟୁୁ ବାହାର 
କରି ଦିଅନ୍ତୁ। କଟାଲା ତରକାରୀ କିମ୍ବା ଭେଜ ୍ଷଟୁ୍ ସହତି ପଟୁ୍ଟୁକୁ 
ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  119 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 20.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 6: ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ ଲେମନ୍ ରାଇସ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 40 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା - 1 କପ୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଧଳା ବିରି ଡାଲି - 1 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଚିନାବାଦାମ - 1 ଚାମଚ
V	ଗାଜର - 1/4 କପ,୍ କଟା
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1 ସ୍ପ୍ରିଗ,୍ ପାଖାପାଖ ିକଟା
V	ଅଦା - 1 ଇଞ୍ଚ, କଟା
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - ଅଳ୍ପ କଦଳୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ 1½ କପ ୍ପାଣ ି

ମିଶାନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 3 ଟି ସିଟି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ, ହରଡ଼ 

ଡାଲି ଓ ଚିନାବାଦାମ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ସନୁା ବାଦାମୀ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ କଦଳୀ ପତ୍ର, ଅଦା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଗାଜର 
ପକାଇ କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ପାଇ ଁଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଗାଜର ନରମ ହେବା ପରେ ସେଥରିେ ରନ୍ଧା ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା 
ପକାଇ ଅଳ୍ପ ଲୁଣ ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ବାଜରା ନରମ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଚାଉଳକୁ 2-3 ମିନିଟ୍ ଭାପ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ ଲେମ୍ବୁ ରସକୁ 
ଚିପି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଶୀଘ୍ର ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ

V	ଏହାକୁ ଧନିଆରେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ଚାଉଳ 
ପରିବେଷଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  281 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 33.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 7: ଡ୍ରାଏ ଫ୍ରୁଟ୍ ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ବର୍ଫି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 45 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 250 ମିଲିଲିଟର
V	ଚିନି - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଘିଅ - 4 ଚାମଚ
V	ଶଖୁଲିା ଫଳ - ମଠୁାଏ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ କୁ ଧୋ�ୋଇ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଘିଅ ଗରମ କରି ବାଜରା ସହ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ନିରନ୍ତର ଗୋ�ୋଳାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ଅଟା ରନ୍ଧାନ୍ତୁ
V	ଅନ୍୍ୟ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ କ୍ଷୀର ଏବଂ ଚିନି ଫୁଟାଇ କ୍ଷୀର ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ
V	ଶେଷରେ ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀକୁ ମିଶାଇ ଲଗାତାର ଗୋ�ୋଳାଇ ଚୂଡ଼଼ାନ୍ତ 

ଖାଦ୍୍ୟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ମିଶ୍ରଣ ମୋ�ୋଟା ହେବା ପରେ ଏହାକୁ ଗ୍୍ୟୟାସରୁ ବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଗ୍ରୀସ ୍କରି ମିଶ୍ରଣ ପକାଇ ବିଶ୍ରାମ ନେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଫ୍ରି ଜ ୍ରେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କରି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  221 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 33 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 1: ରାଗି ନରି ଦୋ�ୋସା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି, 
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ରାଗି - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚାଉଳ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 5 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ରାଗି ଓ ଚାଉଳକୁ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ, ଏକ ସମ୍ଥୁ ୍ପେଷ୍ଟ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ ସ୍ଥାନରେ 4 ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ତେଲ ପକାନ୍ତୁ- ଦୋ�ୋସା 

ଆଣକୁସମାନ ଭାବରେ ବିଛାଇ 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝବିାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ପ୍ରସ୍ତୁତ ହେଲା ରାଗି ନୀର ଦୋ�ୋସା। 
V	ଅଧକି ଦୋ�ୋସା ତିଆରି କରିବାକୁ ପ୍ରକ୍ରିୟା ପନୁରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  102 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 2: ରାଗି ଆମ୍ବାଲି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବଟରମିଲକ୍ - 60 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 30 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 3 ମିଲି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟାକୁ ପାଣରିେ ଗୋ�ୋଳାଇ ମିଶ୍ରଣକୁ କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ 

ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ ଗଡୁ଼, ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ନିରନ୍ତର ଉତ୍ତେଜନା ରେ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ରାଗି ଅଟା ମିଶ୍ରଣ ଘନ ହୋ�ୋଇଯାଏ ଏବଂ ରଙ୍ଗ ପରିବର୍ତତ୍ତନ ହୁଏ 

(ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 5ରୁ 8 ମିନିଟ୍ ସମୟ ଲାଗିଥାଏ।
V	ଏହ ି ମିଶ୍ରଣକୁ ଥଣ୍ଡା କରି ସେଥରିେ ଛେନା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ପିଆଜ, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଭଜା ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ, ହୀଙ୍ଗ ଓ 

ଲେମ୍ବୁ ରସ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣକୁ ଆଡଜଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ।
V	ସବୁକିଛି ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହ ି ସ୍ୱାସ୍ଥଥ୍ୟକର ପଷୁ୍ଟିକର କାଙ୍ଗେଣୀ ଆମ୍ବଲକୁ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  148 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 27 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 3: କୋ�ୋଦ ମିଲେଟ୍ ପନୟିାରାମ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି + 4 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇବା ଏବଂ
	    ରାତାରାତ ିଫର୍୍ମମେଣ୍ଟେସନ୍
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସମ୍୍ୟୟାନଙ୍କ ପାଇ ଁ
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଉରଦ ଦଳ - 1/4 କପ୍
V	ମେଥ ିମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲ
ମସଲା ପାଇ ଁ
V	ପିଆଜକୁ ଭଲ ଭାବେ କଟା - 1 କପ୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2-3 ନଂ
V	ଗାଜର କଟା - 1/2 କପ୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1/2 ଚାମଚ
V	ଉରଦ ଦଳ - 1/4 ଚାମଚ
V	ମଠୁାଏ କଦଳୀ ପତ୍ର
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ଚଣା ଡାଲି - 1/2 ଚାମଚ
V	କାଜ ୁବାଦାମ ଭାଙ୍ଗିଲ ା - 5
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ଆଣ ପାଇ ଁ
V	ମିଲେଟ୍ ଓ ହରଡ଼ ଡାଲିକୁ ମେଥ ିମଞ୍ଜିରେ ପାଣରିେ ଧୋ�ୋଇ ଅତି 

କମରେ 3ରୁ 4 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଅଲଗା ଅଲଗା କରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭାବରେ ନିଷ୍କାସତ କରି ଏକ ମିଶ୍ରଣରେ ହରଡ଼ ଡାଲି ଏବଂ 

ମିଲେଟ୍‌କୁ ଅଲଗା ଅଲଗା ଭାବରେ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଲୁଣ ମିଶାଇ ଉଭୟକୁ ଏକ ସମ୍ଥୁ ପେଷ୍ଟରେ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଉଭୟ ଆଣକୁ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଏହାକୁ ରାତିସାରା କିମ୍ବା ଅତି କମରେ 8 ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କୁକୁଡ଼଼ାଟି ଭଲ ଭାବରେ ଗରମ ହୋ�ୋଇଛି, ଏକ ଲାଡଲ ସହତି 

ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଅତି କମରେ 2ରୁ 3 ଦିନ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫ୍ରି ଜରେ ରଖାଯାଇପାରିବ
ପାନଆିରାମ ତଆିରି କରିବା
V	ଯେତେବେଳେ ଆପଣ ପାନିଆରାମ ତିଆରି କରିବାକୁ ଯାଉଛନ୍ତି, 

ସେତେବେଳେ ଆବଶ୍୍ୟକ ପରିମାଣର ଆଣ ନିଅନ୍ତୁ।
V	ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଦୋ�ୋସା ଅଛି କି ନାହି ଁଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ, ଆବଶ୍୍ୟକ ସ୍ଥଳେ 

ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ପାତ୍ରରେ କଟା ପିଆଜ, କଟା ଗାଜର ଏବଂ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଏକ ଚାମଚ ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲ ଗରମ କରି 

ସୋ�ୋରିଷ, ହଳଦୀ ଡାଲି, ଚଣା ଡାଲି, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଜରିା ପକାଇ 
ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ

V	ଏହାକୁ ବ୍୍ୟୟାଟର ଉପରେ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପାନିଆରାମ ପ୍୍ୟୟାନକୁ ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ, ଫୁଟାନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଭରିବା ପାଇ ଁଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କିଛି ବୁନ୍ଦା ତେଲ ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତଳ ଭାଗ 

ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	କାଠ ବାଡ଼଼ି ବ୍୍ୟବହାର କରି ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଓଲଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଶେଷ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, କାଢ଼଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପାର୍ଶଶ୍ୱ 

ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  202 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 4: ବାର୍୍ନନାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ଡୋ�ୋସା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 5

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ କୁଥରିାଇଭାଲି - 1 1/2 କପ୍
V	ଧଳା ଉରଦ ଦଳ - 1/2 କପ୍
V	ଚଣା ଡାଲି - 
V	ମେଥ ିମଞ୍ଜି  ମେଥ ି- 1 ଚାମଚ
V	ପୋ�ୋହା ଭାତ ପିଟିଲେ - 1/4 କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ବାଜରାକୁ ଭିଜାଇ ପିଇବା ଏବଂ ପିଷିବା:
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ବାଜରା, ହରଡ଼ ଡାଲି, ଚଣା ଡାଲି, ମେଥ ିମଞ୍ଜି  ଏବଂ 

ପୋ�ୋହା ମିଶାନ୍ତୁ। ପ୍ରବାହତି ପାଣରିେ ଦୁଇ ଥର ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସବୁ ଜନିିଷକୁ ପ୍ରଚୁର ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଅତି କମରେ 5 

ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ପିଷିବା ପରୂ୍୍ବରୁ ପଣୁ ିଥରେ ଧୋ�ୋଇ ପାଣ ିବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବର୍ତତ୍ତମାନ, ଭିଜା ହୋ�ୋଇଥବିା ପରିମାଣ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ର 

କ୍ଷମତା ଉପରେ ନିର୍୍ଭର କରି ବ୍୍ୟୟାଚ୍ ରେ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ।
V	ପିଷିବାରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିବା ପାଇ ଁ ବହୁତ କମ ୍ ପାଣ ି (ସମଦୁାୟ 

ଏକ କପ)୍ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏକ ସମ୍ଥୁ ପେଷ୍ଟକୁ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରକୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ ଯେଉଥଁରିେ ଆଣକୁ ଫେଣବିା 

କରିବା ପାଇ ଁପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ସ୍ଥାନ ଅଛି।
V	ସେଥରିେ ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ 

ସ୍ଥାନରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଅତି କମରେ 10ରୁ 12 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଫୁଲିବା ପାଇ ଁ ଛାଡ଼଼ି ଦିଅନ୍ତୁ। ଫର୍୍ମମେଣ୍ଟେସନ୍ ସମୟ ଆପଣଙ୍କ 
ଜଳବାୟୁ ଉପରେ ନିର୍୍ଭର କରେ।

V	ଆଣ ଫୁଲିଯିବା ପରେ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଫ୍ରି ଜ ୍ରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ 
3 ଦିନ ମଧ୍ୟରେ ବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ଦୋ�ୋସା:
V	ସଠକି୍ ସ୍ଥିରତା ପାଇବା ପାଇ ଁ ଆଣରେ ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଦୋ�ୋସା 

ବ୍୍ୟୟାଟର ନିରନ୍ତର ତାଳମେଳ ରଖବିା ଉଚିତ୍। ସନିୁଶ୍ଚିତ କରନ୍ତୁ 
ଯେ ଏହା ଅତ୍୍ୟଧକି ମୋ�ୋଟା କିମ୍ବା ଅତ୍୍ୟଧକି ପାଣଯିକୁ୍ତ ନୁହେ।ଁ

V	ମଧ୍ୟମ ଉଚ୍ଚ ତାପରେ ଏକ ଝଡ଼ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସ୍କିଲେଟ୍ ଉପରେ 
ଦୋ�ୋସା ବ୍୍ୟୟାଟରର ଏକ ଲାଡଲ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ମଧ୍ୟଭାଗରୁ 
ଆରମ୍ଭ କରି ଗୋ�ୋଲାକାର ଗତିରେ ବ୍୍ୟୟାଟରକୁ ସମାନ ଭାବରେ 
ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ଦୋ�ୋସାର କଡ଼ରେ ଏକ ଚାମଚ ତେଲ କିମ୍ବା ଘିଅ ଢାଳି ଉଭୟ 
ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ପ୍ରାୟ ଅଧ ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଦୋ�ୋସାକୁ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, 
ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ହାଲୁକା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗର ନୁହେ।ଁ ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରି 
ଅପସାରଣ କରନ୍ତୁ।

ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ମସଲା ଦୋ�ୋସା:
V	ଉପରୋ�ୋକ୍ତ ବର୍ଣଣ୍ଣନା ଅନୁଯାୟୀ ସାଦା ବାଜରା ଦୋ�ୋସା ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ମଝରିେ ଏକ ଚାମଚ ଆଳ ୁ ମସଲା ମିଶାନ୍ତୁ। ସନୁା 
ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଦୋ�ୋସାକୁ ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ 
କରନ୍ତୁ।

V	ନିଜ ପସନ୍ଦର ଚଟଣୀ ରେ କିମ୍ବା ବନ୍ଧୁକ ପାଉଡର ସହତି 
ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  231 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 43 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 5: କୁଟୁ ଦୋ�ୋସା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6

ଉପାଦାନ :
କ୍ରିପ୍ସ / ଡୋ�ୋସା ପାଇ:ଁ
V	ବାଦାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ସାମକ ଚାୱଲ - 1/2 କପ୍
V	ପାଳଙ୍ଗ - 1/4 କପ,୍ 
V	ସତେଜ କିମ୍ବା ଫ୍୍ରରୋଜେନ୍ ସାଦା ଦହ ି- 1/2 କପ ୍
V	ପାଣ ି- 1/4 କପ୍
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ
V	ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ - 2 ଚାମଚ
ବ୍ରତ ଆଲୁ କି ସବଜୀ:
V	ସିଝା ଆଳ ୁ- 2, ଛାଲି କାଟି କାମଡିୁ କାମଡିୁଲେ - ଆକାର
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1, କଟା
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1/4 ଚାମଚ
V	ନଡ଼଼ିଆ ଫ୍୍ଲଲେକ୍ସ - 2 ଚାମଚ, ବିକଳ୍ପ
V	ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ - ରୋ�ୋଷେଇ ପାଇ ଁ1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
କ୍ରେପ୍ସ/ଡୋ�ୋସା ତଆିରି ପାଇ:ଁ
V	ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ର କିମ୍ବା ଫୁଡ୍ ପ୍୍ରରୋସେସର ବ୍୍ୟବହାର କରି ବାଦାମ 

ଅଟା, ସାମା କା ଚାଉଳ ଓ ପାଳଙ୍ଗକୁ ମିଶାଇ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଦହ,ି ପାଣ,ି ଲୁଣ ମିଶାଇ ଏକ ସମ୍ଥୁ ୍ ବ୍୍ୟୟାଟର୍ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ (ବାଟର ସାମାନ୍୍ୟ ମୋ�ୋଟା ହେବା ଉଚିତ୍ ଏବଂ ପାଣ ି
ନୁହେ)ଁ। ଦୂରେଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏକ ବଡ଼ କଦଳୀ/ଅଣ-ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଏକ ଚାମଚ ତେଲ ଗରମ କରି 
ପ୍ରାୟ ଏକ ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗୋ�ୋଳାଇ ରଖନ୍ତୁ। କ୍ରେପ ୍ ର ଆକୃତି 
ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ ପାଖାପାଖ ି 2 ଡାଲ ବ୍୍ୟୟାଟର ଏବଂ ଘରିୁ 
ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ପ୍ରାୟ 2 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ହାଲୁକା ଭାବରେ, କ୍ରେପ ୍କୁ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ 
2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ (ଆପଣ ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଅଧକି 
କିମ୍ବା କମ ୍ରୋ�ୋଷେଇ କରିପାରିବେ)। କ୍ରିସ୍ପି ବ୍ରାଉନ୍ ପାଇ ଁ, ଆପଣ 
ଆଉ ଏକ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁରୋ�ୋଷେଇ କରିପାରିବେ)।

ଆଳୁ ସ୍କ୍ରାଚ୍ କରିବା ପାଇ:ଁ
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ2 ଚାମଚ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  ଫାଟିବା ମାତ୍ରେ ସେଥରିେ ଲୁଣ ଓ ଆଳ ୁ ପକାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଆଳକୁୁ ତେଲ ଓ ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  ରେ ମିଶାଇ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଆଳକୁୁ ଭଲ ଭାବରେ ରନ୍ଧା ଏବଂ ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟମ 

ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ (ପ୍ରାୟ 2 - 3 ମିନିଟ୍ ସମୟ ନେଇଥାଏ)।
V	ଗରମ ବନ୍ଦ କରି ସେଥରିେ କଟା କଦଳୀ, ଲଙ୍କା ଓ ନଡ଼଼ିଆ ଗଣୁ୍ଡ 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ହାଲୁକା ଭାବରେ ଟସ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅଲଗା ଅଲଗା 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ କ୍ରେପ ୍ରେ ଭର୍ତ୍ତି କରନ୍ତୁ।
V	ଦହ ିସହ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  209 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 20 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 6: ରାଗି ମଦୁ୍ଦେ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 1 କପ ୍
V	ପାଣ ି- 2 ¼ କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଘିଅ / ସ୍ପଷ୍ଟ ବଟର - 1 + 2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ରାଗି ମଦୁ୍ଦେ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ ତିଆରି କରିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପାଇ ଁ, ଏକ 

ସସ ୍ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 2 କପ ୍ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସେଥରିେ ଲୁଣ 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପାତ୍ରରେ 2 ଚାମଚ ରାଗି ଅଟା ଏବଂ VI କପ ୍ପାଣ ି
ନେଇ ଗଣ୍ଠି ମକୁ୍ତ ମିଶ୍ରଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ

V	ଫୁଟୁଥବିା ପାଣରିେ କାଙ୍ଗେଣୀ ମିଶ୍ରଣ ମିଶାଇ ଲଗାତାର ଗୋ�ୋଳାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଧୀରେ ଧୀରେ ଏହା ମୋ�ୋଟା ହେବାକୁ ଲାଗିଥାଏ।

V	ଏବେ ବଳକା କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟାକୁ ସମାନ ଭାବରେ ବିସ୍ତାର କରି 
ମିଶାଇ ଏକ ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏବେ ସ୍ପାଟୁଲା ସାହାଯ୍୍ୟରେ ଆରମ୍ଭ ମିଶ୍ରଣକୁ ଭାଙ୍ଗି  ଗଣ୍ଠି ଭାଙ୍ଗି  
ଦିଅନ୍ତୁ। ଗୋ�ୋଟିଏ ଦିଗରେ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ

V	ନିଶ୍ଚିତ କରନ୍ତୁ ଯେ ଉତ୍ତାପ କମ ୍ଅଛି ଏବଂ ଏହା ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ମୋ�ୋଟା ନ 
ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଆପଣ ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ

V	ରାଗି ମୋ�ୋଟା ହୋ�ୋଇଯାଇଥବିା ଦେଖବିା ପରେ, ହଳାଇବା ଜାରି 
ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥରିେ 2 ଚାମଚ ଘିଅ ଏବଂ କୀପ ୍ ମିଶାନ୍ତୁ ଯେ 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଆପଣ ଦେଖବିେ ଯେ ରାଗିରେ ଚମକ ଆସିଛି।

V	ପାତ୍ରକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ପାଖାପାଖ ି5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଷ୍ପ 
ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଗରମ କୁ ଘଞୁ୍ଚାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ 5 
ମିଲିମିଟର ପାଇ ଁବିଶ୍ରାମ ଦିଅନ୍ତୁ

V	ରାଗି କାଦୁଅକୁ ବଲ୍ ରେ ଆକାର ଦେବା ପାଇ ଁଏକ ପାତ୍ରକୁ ତେଲ 
କିମ୍ବା ଘିଅରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ। 2ଟି ବଡ଼ ଚାମଚ କାଙ୍ଗେଣୀ କାଦୁଅ 
ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ଏକ ସନୁ୍ଦର ସମ୍ଥୁ ବଲ୍ ତିଆରି ନ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହାକୁ ଚାରିଆଡ଼଼େ ବୁଲାଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହା ସରିବା ପରେ କାଙ୍ଗେଣୀ ମାଟିକୁ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରାଯାଇପାରିବ। ଧ୍ୟାନ ଦିଅନ୍ତୁ ଯେ ଗରମ ଥବିା ବେଳେ ରାଗି 
କାଦୁଅକୁ ଏକ ବଲ୍ ରେ ଆକାର ଦେବା ଆବଶ୍୍ୟକ, ଏକ ଛୋ�ୋଟ 
ପାତ୍ର ବ୍୍ୟବହାର କରିବା ଦ୍ୱାରା ରାଗି କାଦୁଅକୁ ଆକାର ଦେବାରେ 
ସାହାଯ୍୍ୟ କରିଥାଏ

V	11. ଗରମ ତରକାରୀ ସହତି ରାଗି ମଡୁ଼଼େ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  218 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 39 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 7: ଜୋ�ୋନାଲ ରୋ�ୋଟୁଲୁ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 15 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର ଅଟା - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଛାଣଥିବିା ଅଟାରେ ଗରମ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କୋ�ୋମଳ କୋ�ୋମଳ 

ଅଟାରେ ଗଣୁ୍ଡନ୍ତୁ।
V	ଗୋ�ୋଲାକାର ବଲ୍ (ପାଖାପାଖ ି 40 ଗ୍ରାମ‌୍) ତିଆରି କରି କାଠ 

ପ୍୍ଲଲେଟରେ ରୋ�ୋଲଂ ଷ୍ଟିକ୍ ବ୍୍ୟବହାର କରି କିମ୍ବା ତାଳରେ ଚାପ 
ପକାଇ ଗୋ�ୋଲାକାର ଆକୃତିରେ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ।

V	ରୁଟିକୁ ଏକ ପରୂ୍୍ବ ଗରମ ତୱାର ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ଠକି୍ ଭାବରେ 
ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ଯେକୌ�ୌଣସି ତରକାରୀ କିମ୍ବା ଡାଲି ସହତି ଗରମ ଗରମ 
ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  202 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ଚେଟିନାଡ ମିଲେଟ ପାନଆିରାମ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି + ଫର୍୍ମମେଣ୍ଟେସନ୍
ରୋ�ୋଷେଇ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 20ପିସ‌୍

ଉପାଦାନ:
V	ଚାଉଳ ଅଟା - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ଗାଜର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ବିନ୍ ୍ସ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା କୋ�ୋବି - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 2.5 ମିଲିଲିଟର
V	ତେଲ - 30 ମିଲିଲିଟର

ଚେତନାଦ ମସାଲା 
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଫେନେଲ‌ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଜୱାଇନ୍ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲବଙ୍ଗ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଳେଇଚ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମେଥ ିମଞ୍ଜି  - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମେସ ୍/ ଜାଭିଟ୍ରି - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସମ୍୍ୟୟାନଙ୍କ ପାଇ ଁ
V	ବାଜରାକୁ ଧୋ�ୋଇ ପାଣରିେ ଅଲଗା ଅଲଗା ଭାବେ 3ରୁ 4 ଘଣ୍ଟା 

ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ବାଜରାକୁ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭାବରେ ବାହାର କରି ଏକ ମିଶ୍ରଣରେ ବାଟି 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ରାତିସାରା କିମ୍ବା ଅତି କମରେ 8 ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଯେତେବେଳେ ବ୍୍ୟୟାଟର ଭଲ ଭାବରେ ଗରମ ହୋ�ୋଇଯାଏ, ଏକ 

ଲାଡଲ ସହତି ମିଶାନ୍ତୁ।
ପାନଆିରାମ ତଆିରି କରିବା
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ପରିମାଣର ବ୍୍ୟୟାଟର ନିଅନ୍ତୁ। ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଦୋ�ୋସା ଅଛି 

କି ନାହି ଁଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ, ଆବଶ୍୍ୟକ ସ୍ଥଳେ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଚେଟ୍ଟିନାଡ୍ ମସଲା ତଳେ ଏହ ିସାମଗ୍ରୀକୁ ଗଣୁ୍ଡ କରି ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଏକ ଚାମଚ ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲ ଗରମ କରି 

ପନିଆରାମ ପାଇ ଁ ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ବ୍୍ୟୟାଟର ଉପରେ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପାନିଆରାମ ପ୍୍ୟୟାନକୁ ରୋ�ୋଷେଇ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ, ଫୁଟାନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଦାନ୍ତ ଭରିବା ପାଇ ଁଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କିଛି ବୁନ୍ଦା ତେଲ ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ, ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତଳ ଭାଗ 

ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	କାଠ ବାଡ଼଼ି ବ୍୍ୟବହାର କରି ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଓଲଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଶେଷ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, କାଢ଼଼ି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଚେଟିନାଡ୍ ମସଲା ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  100 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1.6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ନୀର୍ ମୋ�ୋର୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 5 ମିଲି
V	ଦହ ି- 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	କଳା ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭଜା ହୋ�ୋଇଥବିା ରାଗି ଅଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଦହ ିକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଖାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ଭଲ ଭାବରେ ପିଟି ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଚାସ ୍ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣ ିଏବଂ ଭାଜଥିବିା କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟା 
ମିଶାନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନେଇ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  
ପକାଇ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏଥରିେ ଧନିଆ ମଞ୍ଜି , ଆସଫୁ୍ଟାଇଡ, ଅଦା ଓ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର 
ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଦହ ିମିଶ୍ରଣରେ ଟେମ୍ପରିଂ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ କଳା ଲୁଣ ଓ ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ରଣ କରି 

ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  85 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1.8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ଅମରନାଥ ଚିକି (ରାଜଗିରା ଚିକି)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 6

ଉପାଦାନ:
V	ଅମରନାଥ (ରାଜଗିରା) - 1 କପ୍
V	ବାଦାମ - 1/2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1/2 କପ୍
V	ସଜାଇବା ପାଇ ଁକିଛି ଶଖୁଲିା ନଡ଼଼ିଆ ଖଣ୍ଡ
V	ପାଣ ି- 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କିମ୍ବା କଡ଼଼େଇକୁ ଭାରି ବେସ ୍ରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 

ଭଲ ଭାବରେ ଗରମ କରିବା ପରେ, ରାଜଗିରାକୁ ଗୋ�ୋଟିଏ ଥରରେ 
1 ଚାମଚର ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବ୍୍ୟୟାଚ୍ ରେ ଭାଜବିା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। 
ହଲଚଲ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ, ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସେମାନେ ଭଲ ଭାବରେ ଫୁଲିବା 
/ ପପ ୍ ଅପ ୍ ନ କରନ୍ତି। ଏଥପିାଇ ଁ କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ସମୟ ଲାଗିବ 
(ସନିୁଶ୍ଚିତ କରନ୍ତୁ ଯେ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ସାମାନ୍୍ୟ ଗରମ କିନ୍ତୁ ବହୁତ ଅଧକି 
ତାପମାତ୍ରା କିମ୍ବା ଅତି କମ ୍ତାପମାତ୍ରାରେ ନୁହେ)ଁ

V	ରାଜଗିରାଙ୍କୁ ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ ଭାଜ ି ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ ରଖ ି
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଶଖୁଲିା ରୋ�ୋଷ୍ଟ ବାଦାମ ମିଶାନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ସେଗଡୁ଼଼ିକ ସାମାନ୍୍ୟ ଗାଢ଼ ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ। ଥଣ୍ଡା ହେବା 
ପରେ ଏହାକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ସେହ ିପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଗଡୁ଼ ସିରପ ୍ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ2 ଚାମଚ ପାଣ ି
ପକାଇ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ କମରୁ୍ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ତରଳି ଦିଅନ୍ତୁ.. 
ବେଳେବେଳେ ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଗରମ ହୋ�ୋଇଥବିା ରାଜଗିରାରେ ଗରମ ହୋ�ୋଇଥବିା ଗଡୁ଼ ଓ 
ବାଦାମ ମିଶାଇ ସବୁ କିଛି ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ଏକ ଗ୍ରୀସଡ୍୍ ଟ୍ରେ କିମ୍ବା ପ୍୍ଲଲେ ଟରେ ବାହାର କରି ସାମାନ୍୍ୟ 
ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦଅିନ୍ତୁ, ଏକ ଚାମଚ କିମ୍ବା ପାତ୍ରର ପଛରେ ଚପଟାନ୍ତୁ, 
ଶଖୁଲିା ନଡ଼଼ିଆର ପତଳା ଖଣ୍ଡରେ ସଜାଇ ଦଅିନ୍ତୁ 

V	ଏକ ଧାରୁଆ ଛୁରୀ ରେ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ 
ଏହା ପରିବେଷଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୁଏ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  152 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 19 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ନାଚନ ିଲାଡୋ�ୋ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 25 ମିନଟ୍ି
ସେବା	 - 6

ଉପାଦାନ :
V	ରାଗି ଅଟା (ନାଚନି ବା ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା) - 1.5 କପ୍
V	ଜୈ�ୈବିକ ଗଣୁ୍ଡ ଗଡୁ଼ - ¾ କପ୍
V	ଘିଅ - ⅓ କପ୍
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - ½ ଚାମଚ
V	ଭଜା ହୋ�ୋଇଥବିା ରାଗି ଅଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ କଡ଼଼େଇ କିମ୍ବା ମୋ�ୋଟା ତଳ ଚଉଡା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1.5 କପ ୍ରାଗି 

ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ।
V	ରାଗି ଅଟା ଭାଜବିା ପାଇ ଁପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ରଖନ୍ତୁ। ରଙ୍ଗ 

ବଦଳିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜ ି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ରାଗି ଅଟାରୁ ଭଲ ସଗୁନ୍ଧ 
ପାଇବେ। କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ପ୍ରାୟ 6ରୁ 8 ମିନିଟ୍। 

V	ଏହାପରେ ଅଟାରେ ଘିଅ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଘିଅ ତରଳିଯିବ। ଅଟା 
ସହ ଘିଅ ମିଶାଇ ପିଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହ ି ମିଶ୍ରଣକୁ ଆହୁରି 5ରୁ 7 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗୋ�ୋଳାଇ ଭାଜବିା 
ଜାରି ରଖନ୍ତୁ। 

V	ରାଗି ଅଟାର ସ୍ୱାଦ ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣଙ୍କୁ କଞ୍ଚା ସ୍ୱାଦ ମିଳିବ। 
ସ୍ୱାଦରେ କଞ୍ଚାପଣ ରହବିା ଉଚିତ ୍ ନୁହେ।ଁ 

V	ତା'ପରେ ଗ୍୍ୟୟାସ ୍ବନ୍ଦ କରିଦିଅନ୍ତୁ। ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ତଳକୁ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଗଡୁ଼ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। ବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ 

ମିଶବିା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିକାଙ୍ଗେଣୀ ଲଡ ମିଶ୍ରଣକୁ ଗରମ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ, ତା'ପରେ 

ସବୁକିଛି ନିଜ ହାତରେ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଯଦି 
ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ କିଛି ଥାଏ ତେବେ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଗଣ୍ଠି ଭାଙ୍ଗି  
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣର କିଛି ଅଂଶ ନେଇ ଲଡରେ ଆକାର ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଯଦି ଆପଣ ରାଗି ଲଡ ତିଆରି କରିବାରେ ଅସମର୍୍ଥ, ତେବେ 

ଏଥରିେ ଏକ ଚାମଚ ଘିଅ ମିଶାନ୍ତୁ, ଯାହା କି ରୁମ ତାପମାତ୍ରାରେ 
ଥାଏ। ପନୁର୍୍ବବାର ବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ରାଗି 
ଲାଡୁକୁ ଆକାର ଦେବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ।

V	ଲଡକୁ ପରଷି ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  182 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ବାଜରା ପୋ�ୋଙ୍ଗଲ (ସ୍ୱାଦଷି୍ଟ)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 3

ଉପାଦାନ:
V	ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା - ½ କପ୍
V	ହଳଦିଆ ମଗୁ ଡାଲି - ½ କପ୍
V	ନିରନ୍ତରତା ଆଡଜଷ୍ଟ କରିବାକୁ ପାଣ ି+1 କପ ୍ଅତିରିକ୍ତ - 4 କପ୍
V	ଘିଅ/ସ୍ପଷ୍ଟ ବଟର (ଭିଗାନ୍ ମାନେ ଘିଅ ବଦଳରେ ତେଲ ମିଶାଇ 

ପାରିବେ) - 2 ଚାମଚ
V	ଜରିା (ଜରିା) ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ପରୂା ଗୋ�ୋଲମରିଚ/ଗୋ�ୋଲମରିଚ - ½ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2-3
V	ଅଦାକୁ ଭଲ ଭାବରେ କଟା - 1 ଚାମଚ
V	ଡାଳ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1
V	କାଜ ୁବାଦାମ - 8-10
V	ଏକ ବଡ ଚୁମ ୍ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ (ଆସାଫୋ�ୋଟିଡା)
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେଲଣ 

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକର୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଘିଅ ମିଶାନ୍ତୁ
V	ଗରମ ହେବା ପରେ ଏଥରିେ ଜରିା, ଗୋ�ୋଲମରିଚ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ପାଇ ଁଭାଜନ୍ତୁ
V	ଏହାପରେ ସେଥରିେ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ଅଦା, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, କାଜ ୁବାଦାମ 

ଓ ହଙି୍ଗୁ  ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କାଜ ୁ ହାଲୁକା ସନୁା ବାଦାମୀ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଆଉ 30 ସେକେଣ୍ଡ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ତା'ପରେ ସେଥରିେ ଧୋ�ୋଇ ଦିଆଯାଇଥବିା ମଗୁ ଡାଲି ପକାଇ 1-2 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଡାଲି ହାଲୁକା 
ବାଦାମୀ କିମ୍ବା ସଗୁନ୍ଧିତ ହୋ�ୋଇନଥାଏ।

V	ତା'ପରେ ଏଥରିେ ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ବାଜରା, ପାଣ ିଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ। ଢାଙ୍କା ବନ୍ଦ କରି ଉଚ୍ଚ 
ଆଞ୍ଚରେ 8 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଚାପ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଚାପ ମକୁ୍ତ ହେବା ପରେ, ଢାଙ୍କା ଖୋ�ୋଲନ୍ତୁ ଏବଂ ବାଜରା ପୋ�ୋଙ୍ଗଲକୁ 
ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାନ୍ତୁ। 

V	ଦହ,ି ରାଇତା କିମ୍ବା ନଡ଼଼ିଆ ଚଟଣୀ ସହତି ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ 
ପୋ�ୋଙ୍ଗଲ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  229 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

 ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଅଦାଇ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଚଣା ଡାଲି - ¼ କପ୍
V	ତୋ�ୋର ଡାଲି - ¼ କପ୍
V	ଉରାଡ ଡାଲ - 2 ଚାମଚ
V	ମଗୁ ଡାଲି - 2 ଚାମଚ
V	ପୋ�ୋହା - 2 ଚାମଚ
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା - 6
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା - ½ ଚାମଚ
V	ପିଆଜ - 1
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ, କଟା
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1 ଟି କଦଳୀ
V	ଅଦା - 2 ଚାମଚ, କଟା
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଡାଲି ଓ କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରାକୁ 3 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ ମସଲା, ଲୁଣ, ହୀଙ୍ଗ ପକାଇ ଏକ ଭଲ 

ପାଉଡରରେ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଏକ ମିଶ୍ରଣରେ ଭିଜା ବାଜରା ଏବଂ ଡାଲି ମିଶାଇ ଏକ ସମ୍ଥୁ 

ପେଷ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ମସଲା ଏବଂ ଆଣକୁ ମିଶାଇ ବାକି ଥବିା ସମସ୍ତ ପନିପରିବା ମିଶାଇ 

30 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଏକ ତୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଛୋ�ୋଟ ଏବଂ 

ମୋ�ୋଟା ଆଡାଇ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଗୋ�ୋଟିଏ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	କଡ଼ରେ କିଛି ତେଲ ମିଶାଇ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ଓଲଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଗୋ�ୋଲ୍୍ଡଡେନ୍ ବ୍ରାଉନ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ତାଜା ସବୁଜ ଚଟଣୀ କିମ୍ବା ଆପଣଙ୍କ ପସନ୍ଦର କୌ�ୌଣସି 

ବୁନ୍ଦା ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  211 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 38 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ଜୱାର ପୋ�ୋଙ୍ଗଲ (ମଧରୁ)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 3

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଫ୍୍ଲଲେକ୍ - 1⁄2 କପ୍
V	ମଗୁ ଡାଲି - 1⁄2 କପ୍
V	କ୍ଷୀର - 2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1 କପ୍
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 1 ଚାମଚ
V	ଘିଅ - 1 ଚାମଚ
V	କାଜ ୁବାଦାମ - 4-6
V	ଶଖୁଲିା ନଡ଼଼ିଆ - ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁସାରେ।

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ମଗୁ ଡାଲିକୁ ଉପଯକୁ୍ତ ମାତ୍ରାରେ ପାଣ ିଥବିା ପାତ୍ରରେ ନରମ ହେବା 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଦଳୀ ଗଣୁ୍ଡ, କ୍ଷୀର ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହା ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ନରମ 

ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 1 କପ ୍ଗଡୁ଼ ଓ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଘିଅ ଗରମ କରି କାଜ ୁ ଭାଜନ୍ତୁ, ନଡ଼଼ିଆ ଶଖୁାଇ ମିଠା ପୋ�ୋଙ୍ଗଲ 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  268 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 12 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 44 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 8: କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ପାୟାସମ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 6

ଉପାଦାନ:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରା - 150 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 25 ଗ୍ରାମ‌୍, 
V	କ୍ଷୀର - 250 ମିଲିଲିଟର, 
V	କେଶର - 4 - 5 ସତୂା
V	ଶଖୁଲିା ଫଳ (କାଜ,ୁ ବାଦାମ ଓ ପିସ୍ତା) - 50 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	ଘିଅ - 30 ମିଲି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାଜରା, କେଶର ଏବଂ କ୍ଷୀରକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ଗରମରେ ଏକାଠ ି

ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଜରା ମଶାମି ନଯାଏ। 
V	ସେଥରିେ ଚିନି ମିଶାଇ ପାୟସାମ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ଘିଅ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସମସ୍ତ ଶଖୁଲିା ଫଳ 

ପକାଇ ସନୁା ରଙ୍ଗ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ ଏବଂ ରନ୍ଧା ପାୟାସମରେ 
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାକୁ ଗରମ କିମ୍ବା ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରାଯାଇପାରିବ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  127 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 9: ଅମରନାଥ ସେସମ ୍ସପୁ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଅମତୃଭଣ୍ଡା ପତ୍ର - 1 ଗଣୁ୍ଡ
V	ଜରିା - ½ ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞ୍ଜି  - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅମତୃଭଣ୍ଡା ମଞ୍ଜି  - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ - 1 ଟି ବଡ
V	ଲଙ୍କା ଓ ରସଣୁ - 1 ଚାମଚ
V	ତେନ୍ତୁଳି ପେଷ୍ଟ - 1 ଚାମଚ 
V	ମସଲା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା - 1/3 ଚାମଚ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ (ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ)
V	ଜଳ - ଆବଶ୍୍ୟକତା ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଅମତୃଭଣ୍ଡାର ପରୁା ଗଣୁ୍ଡକୁ ପ୍ରାୟ 2.5 ସେଣ୍ଟିମିଟର ଖଣ୍ଡରେ କାଟି 

ଦିଅନ୍ତୁ, ଡାଳରୁ ମଣୁ୍ଡ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ। ଯଦି ଡାଳ ଗଡୁ଼଼ିକ ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ମୋ�ୋଟା ଓ 
ତନ୍ତୁଯକୁ୍ତ ଅଟେ, ତେବେ ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ଫିଙ୍ଗି  ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ପକାଇ ରସଣୁ, ଜରିା, ପିଆଜ ଓ ଲଙ୍କାକୁ 
ଭାଜବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଏବେ ଅମତୃଭଣ୍ଡାକୁ ଭାଜା ମିଶ୍ରଣରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ତେନ୍ତୁଳି ପେଷ୍ଟ, ହଳଦୀ, ଲୁଣ ଓ ମସଲା ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଭଲ ଭାବେ ଫୁଟାଇ ସେଥରିେ ତିଲ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଅମତୃଭଣ୍ଡା ଗଣୁ୍ଡ 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପଣୁ ି
ଫୁଟାକୁ ଆଣନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ହଙି୍ଗୁ  ପାଣ ି ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ସପୁ ୍ ସିମର୍୍ସ 
ଫୁଟାନ୍ତୁ।

V	2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ସପୁ ୍ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଯାଏ।
V	ସେବା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଉପଭୋ�ୋଗ କରନ୍ତୁ!

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  249 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 20 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 15.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 10: ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ଡମ୍ପଲିଂ  
(କୁଥରିାଇବାଲି କୋ�ୋଲକାଟାଇ)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍
V	ନଡ଼଼ିଆ ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ଡାଲି - 1 ଚାମଚ
V	ଉରାଡ ଡାଲ - 1 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - ½ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1-2, କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା
V	ନଡ଼଼ିଆ - 2 ଚାମଚ, ତାଜା କଟା
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ କିମ୍ବା ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା - ଏକ ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, ଅଳ୍ପ, ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ ହୋ�ୋଇଗଲା
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ। 

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଅତିକମରେ 15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଦାମ ବାଜରାକୁ ଧୋ�ୋଇ 

ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	20 ମିନିଟ୍ ପରେ ପାଣକିୁ ନିଷ୍କାସତ କରି ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ମୋ�ୋଟା ତଳ କଡାଇ କିମ୍ବା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ 

ନଡ଼଼ିଆ ତେଲ, ସୋ�ୋରିଷ, ହଳଦୀ ଡାଲି, ଚଣା ଡାଲି, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, 
ଅମତୃଭଣ୍ଡା, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  ଫାଟିବା ପରେ ସେଥରିେ ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ପାଣ ିଓ 
ଲୁଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପରେ ଆଞ୍ଚକୁ କମ ୍ କରି ଧୀରେ 
ଧୀରେ ଭିଜା ଓ ନିଷ୍କାସତ ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
ବାଜରା ପକାଇବା ସମୟରେ ମିଶ୍ରଣ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏବେ ଏଥରିେ କଟା ନଡ଼଼ିଆ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କିଛି ମିନିଟ୍ 
ପରେ ବାଜରା ଗଡୁ଼଼ିକ ମୋ�ୋଟା ହୋ�ୋଇଯିବ।

V	ଥରେ ଏହା ମୋ�ୋଟା ବସ୍ତୁ  ସଷୃ୍ଟି  କରିବା ପରେ, ନିଆକଁୁ ବନ୍ଦ କରି 
ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସାମାନ୍୍ୟ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସମୟରେ, କୋ�ୋଝୁକାଟ୍ଟିମାନଙ୍କୁ ବାଷ୍ପ କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଷ୍ଟିମର୍ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।

V	କୋ�ୋଜକୁଟାଇକୁ ଆକୃତି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମ ଷ୍ଟିମରରେ ରଖନ୍ତୁ। 
ଏହାକୁ ଅତି କମରେ 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଭାପ ଦିଅନ୍ତୁ। ତୁରନ୍ତ ନଡ଼଼ିଆ ଚଟଣୀ ସହ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  158 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 19 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 11: ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ଚୋ�ୋକୋ�ୋ ବିଟ୍ 
ରୁଟ୍ ଗାଜର କେକ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 40 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 10

ଉପାଦାନ:
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା ଅଟା - 150 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 150 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବଟର - 150 ମିଲିଲିଟର
V	କ୍ଷୀର - 50 ମିଲିଲିଟର
V	ଦହ ି/ ଦହ ି- 50 ମିଲିଲିଟର
V	ବେକିଂ ପାଉଡର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କୋ�ୋକୋ�ୋ ପାଉଡର - 60 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବିଲାତି - 75 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର - 75 ଗ୍ରାମ‌୍ (1 ଛୋ�ୋଟ ଗାଜର + 1 ଛୋ�ୋଟ ବିଟରୁଟ)
V	ଭାନିଲା ସାର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 1 ଚିମଟିୁ
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାଜରା ଅଟା, କୋ�ୋକୋ�ୋ, ବେକିଂ ପାଉଡର, ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା ଏବଂ 

ଲୁଣ କୁ ଅଲଗା କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ବଟର, ଚିନି ମିଶାଇ କ୍ରିମି ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପିଟି 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଥରିେ କ୍ଷୀର ଭାନିଲା ଏସେନ୍ ୍ସ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ତା'ପରେ ଏଥରିେ ଶଖୁଲିା ଉପାଦାନ ପକାଇ ଗଣୁ୍ଡ କରି ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ବିଟ୍ ଓ ଗାଜରକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ବର୍୍ଗ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଚାମଚ କରି 30ରୁ 40 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	କୌ�ୌଣସି ବଡ଼ ଏୟାର ବବଲ୍ ଛାଡିବା ପାଇ ଁ କେକ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ 

କାଉଣ୍ଟରଟପ ୍ରେ ଟାବ୍ କରନ୍ତୁ।
V	180o ରେ ପ୍ରିହଟିେଡ ଓଭନ୍ ରେ କେକ୍ କୁ 30-40 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ଓଭନ୍ ରୁ ବାହାର କରି ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  251 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 14 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 12: ଜୱାର ସାଲାଡ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର ମଞ୍ଜି  (ଜୱାର) - 1 କପ୍
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 15 - 20
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା (ଅଣ-ବିହନଯକୁ୍ତ)
V	ଅଦା - 1 ଚାମଚ
V	ଗାଜର (ନିର୍ଦ୍ଧାରିତ) - 
V	ପିଆଜ, କଟା - 1/2

V	କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ,୍ କଟା - 1 କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଗୋ�ୋଲମରିଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ମଞ୍ଜିକୁ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ସେହ ି ପାଣରିେ 2ଟି ରସଣୁ 

ଲବଙ୍ଗ ସହ 15 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ, ଭୃସଙ୍ଗ 

ପତ୍ର, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ଓ ଅଦା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ମଞ୍ଜି  ଶଖୁଯିିବା ପରେ ସେଥରିେ ପିଆଜ ପକାନ୍ତୁ, ଏକ ମିନିଟ୍ ପରେ 

ଗାଜର ଓ କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ ୍ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭାଜ ିଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଲୁଣ, ଗୋ�ୋଲମରିଚ ଏବଂ ରନ୍ଧା ଜୱାର ମିଶାନ୍ତୁ। ଭଲ 

ଟସ।୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ସଜାଇ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  171 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 13: ବେକ୍୍ଡ ରାଗି ଚକଲି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 25 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 10 

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି ଅଟା - 250 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେସନ ଅଟା - 150 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିଲି - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଶଖୁଲିା ସାମଗ୍ରୀ ନେଇ ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ଏକାଠ ିଗଣୁ୍ଡନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ତେଲ 

ଓ ଆବଶ୍୍ୟକ ପରିମାଣର ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ଅର୍ଦଦ୍ଧ - ନରମ ଅଟା ରେ ପରିଣତ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଦୁଇଟି ସମାନ ଆକାର ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଅଧା ଅଂଶକୁ ଚକଲି ମେସନରେ ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଗୋ�ୋଲାପକୁ ଦବାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ପରୂ୍୍ବ ଗରମ ଓଭନ୍ ରେ 

ଚକଲି ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ତାପମାତ୍ରା 15 - 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁପ୍ରାୟ 
360° ଫାରେନହାଇଟ ରହବିା ଉଚିତ୍।

V	ବାକି ଅଧା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ସମାନ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ପନୁରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ। 
ଏହାକୁ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ, ଚକଲି ଝଡ଼ ବ୍୍ୟବହାର କରିବାକୁ 
ପ୍ରସ୍ତୁତ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  151 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 14: ଷ୍ଟଟ୍ରବେରୀ କାଙ୍ଗେଣୀ ସମ୍ଦୁି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଷ୍ଟଟ୍ରବେରୀ - 5 - 8
V	କ୍ଷୀର - ½ ଲିଟର
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା - 2 ଚାମଚ (ଭାଜ)ି
V	ବାଦାମ - ଟପିଂ ପାଇ ଁ
V	ମହୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - ଏକ ଚିମଟିୁ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ରଙ୍ଗ ବଦଳିବା ଓ ଗନ୍ଧ ନ ଆସିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟାକୁ କମ ୍

ଆଞ୍ଚରେ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଷ୍ଟଟ୍ରବେରୀକୁ ଧୋ�ୋଇ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ ଭଜା ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା, ଷ୍ଟଟ୍ରବେରୀ, ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ, 

ମହୁ ଏବଂ କ୍ଷୀର ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ସରଳ ନିରନ୍ତରତାକୁ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।
V	ପସନ୍ଦର ବାଦାମ ସହତି ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  191 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 19 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପରୂ୍୍ବ ଓ ଉତ୍ତର ପରୂ୍୍ବ ଓ ଉତ୍ତର --  
ପରୂ୍୍ବବାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ପରୂ୍୍ବବାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ 
ମେନ୍୍ୟୟୁମେନ୍୍ୟୟୁ

ବକ ଗହମ ବାଜରାବକ ଗହମ ବାଜରା
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ସାମ୍ପା - ମିଲେଟ୍ ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ ଶେକ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ରାଗି ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର
V	କଦଳୀ - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହର୍ଲିକ୍ସ/ଚକୋ�ୋଲେଟ୍ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବାଦାମ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କାଙ୍ଗେଣୀ ଅଟାକୁ ଭାଜ ିଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇ ଁରଖ ିଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ମିଶାଇ ଏକ ମୋ�ୋଟା ପେଷ୍ଟରେ 

ପରିଣତ କରନ୍ତୁ। 
V	ଆପଣଙ୍କ ପାନୀୟ ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  188 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 30 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ଗଡ୍ୁ ୱାଲି ମହେରୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2 

ଉପାଦାନ:
V	ଭାଙ୍ଗି  ଯାଇଥବିା ଭାଗର - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 300 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଇଲାଇଚି ପାଉଡର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ପାଣ ିଗରମ କରି ସେଥରିେ ଦହ ିମିଶାନ୍ତୁ। ଏଥରିେ 

ଗଡୁ଼ ଓ ଇଲାଇଚି ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	କଟା ଯାଇଥବିା ଭାଗର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଦଲଆ ସ୍ଥିର ନ ହେବା 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଗରମ କିମ୍ବା ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  150 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 18 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ରାଗି ପୋ�ୋରିଜ୍ (କାଙ୍ଗେଣୀ 
ପୋ�ୋରିଜ୍)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଠରୀ ତାପମାତ୍ରାରେ ପାଣ ି- 3/4 କପ୍
V	ରାଗି ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା - 2 ଚାମଚ
V	ଖଜରୁୀ ଗଡୁ଼ କିମ୍ବା ଚିନି ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ - 2-3 ଚାମଚ
V	ଏକ ଚିମଟିୁ ଲୁଣ
V	କ୍ଷୀର କିମ୍ବା ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର - 1/4 କପ୍
V	ବିକଳ୍ପ ଗଡିୁକୁ ସଜ୍ଜିତ କରିବାକୁ
V	ଟୋ�ୋଷ୍ଟଡ ବାଦାମ - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏହ ିପାଣକିୁ ଏକ ସସ ୍ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏଥରିେ ରାଗି ଅଟା 

ଏବଂ ଗଡୁ଼ (କିମ୍ବା ଚିନି) ମିଶାଇ ଏହାକୁ ଦ୍ରବୀଭୂତ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଏକାଠ ିରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ସାମାନ୍୍ୟ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ମୋ�ୋଟା 
ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହାକୁ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ଘଷ ଦିଅନ୍ତୁ। ଗରମ 
ଯେପରି ସର୍୍ବନିମ୍ ୍ନ ରହବି ସେଥପି୍ରତି ଯତ୍ନବାନ ହୁଅନ୍ତୁ

V	ମିଶ୍ରଣ ମୋ�ୋଟା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ହୁଇସ୍କି  ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ବାଟ ଛାଡି 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ କ୍ଷୀର ଏବଂ ଏକ ଚିମଟିୁ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ 
ଚିକ୍କଣ ଗଣ୍ଠିମକୁ୍ତ ମିଶ୍ରଣ ନ ମିଳିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହାକୁ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ଗରମରୁ ବାହାର କରି ଗରମ ବାଦାମରେ ସଜାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  316 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 49 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ସୋ�ୋରମ ଏବଂ ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ 
ପୋ�ୋରିଜ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1 

ଉପାଦାନ:
V	ସୋ�ୋରଘମୁ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାଙ୍ଗେଣୀ - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 200 ମିଲିଲିଟର
V	ଚିନି - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ (ଯଦି ରେକ୍)
V	କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଖଜରୁୀ ଓ କୁମ୍ଭୀର ବାଜରାକୁ ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ପ୍ରେସର କୁକରରେ 

ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, ଅଧକି ଗରମରେ ପରୂା ଚାପ ଆଣନ୍ତୁ, ଏହାକୁ 
6-8 ଥର ସିଟି ମାରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମରୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
ମକୁ୍ତି ଚାପ ଛାଡ଼ନ୍ତୁ 

V	ଏଥରିେ କ୍ଷୀର, ଚିନି/ଲୁଣ ପକାଇ ଲଗାତାର ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
(ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ଅଧକି ପାଣ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ)

V	ଆଉ 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ 
ମେନ୍୍ୟୟୁରେ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  284 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 50 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ମିଲେଟ୍ ଦୁସ୍କା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଚଣା ଦଳ - 1/2 କପ୍
V	ଉରଦ ଦଳ - 1/4 କପ୍
V	Rice ଫ୍୍ଲଲେକ୍ସ/ପୋ�ୋହା/ଆଭାଲ - 2 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1/2 ଟିଏସପି
V	ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/2 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର - 1/4 କପ୍
V	କଟା ଗାଜର - 2 ଚାମଚ
V	ସକୂ୍ଷ୍ମ କଟା ବନ୍ଧାକୋ�ୋବି - 2 ଚାମଚ
V	ଆସଫୋ�ୋଏଟିଡା ପାଉଡର - 1/8 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଡାଲିକୁ ଏକାଠ ି ଧୋ�ୋଇ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ 

ପୋ�ୋହାକୁ 5 ଘଣ୍ଟା କିମ୍ବା ସାରା ରାତି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏକାଠ ି ଭିଜାଇ 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ପ୍ରଥମେ ଡାଲିକୁ ଅଳ୍ପ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଏକ କୋ�ୋମଳ ଗଣୁ୍ଡରେ 
ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ଚଉଡା ପାତ୍ରକୁ ଅପସାରଣ କରି ସ୍ଥାନାନ୍ତର 
କରନ୍ତୁ।

V	ଜରିା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ଏବଂ ଲୁଣ ସହତି ବାଜରାକୁ ମୋ�ୋଟା କୋ�ୋମଳ 
ପାତ୍ରରେ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ଡାଲି ଆଣରେ ମିଶାନ୍ତୁ। ଧନିଆ ପତ୍ର, 
ଗାଜର, କୋ�ୋବି, ହୀଙ୍ଗ ଗଣୁ୍ଡ, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ ଏକ ଭଲ ମିଶ୍ରଣ ଦିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଦ୍ୱାରା 
ଆଣ ଫୁଲିଯିବ।

V	ବ୍୍ୟୟାଟର ମୋ�ୋଟା ଦୋ�ୋସା ବ୍୍ୟୟାଟର ସ୍ଥିରତାର ହେବା ଉଚିତ୍।
V	ଏକ ପାନିଆରାମ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ ଢାଞ୍ଚାରେ 

କିଛି ତେଲ ମିଶାନ୍ତୁ। 3/4 ସ୍ତର ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବ୍୍ୟୟାଟର ଢାଳି ମଧ୍ୟମ 
ଗରମରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ତଳ ଭାଗ ଖରାପ ଓ 
ସବୁର୍ଣଣ୍ଣ ରଙ୍ଗର ହୋ�ୋଇନଥାଏ। ସରିବା ପରେ, ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଖରାପ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଆଳ ୁ
ମାତାର ସବ୍ଜି କିମ୍ବା କିଛି ମସଲାଯକୁ୍ତ ଚଟଣୀ ସହତି ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  205 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: ରାଜଗିରା ଆଲୁ ରୋ�ୋଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3 

ଉପାଦାନ:
V	ରାଜଗିରା / ଅମରନ୍ତ ଅଟା - 2 କପ୍
V	ଆଳ,ୁ ମଧ୍ୟମ ସିଝା ଓ ମସଲା - 2
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଅଳ୍ପ ରୋ�ୋଷେଇ ପାଇ ଁତେଲ - 2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ ରାଜଗିରା ଅଟା, ମସଲା ହୋ�ୋଇଥବିା ଆଳୁ, 

ଜରିା ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଧୀରେ ଧୀରେ ପାଣ ିମିଶାଇ ମିଶ୍ରଣକୁ ଏକ କଠନି ଅଟାରେ ବୁଡ଼଼ାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ ଅଧ ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁବିଶ୍ରାମ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲରେ ବିଭକ୍ତ କରି ନିଜ ହାତରେ ବୁଲାଇ 

ରୁଟି ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ତାୱା କିମ୍ବା ନନ୍ - ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ରୁଟିକୁ କିଛି ତେଲରେ 

ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ, ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ସନୁା ବାଦାମୀ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ।
V	ରାଜଗିରା ଆଳ ୁରୁଟି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  284 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 42 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 16 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ଅମରନ୍ତ କେ ପଟ୍ଟେ କା ପରୋ�ୋଟା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅମରନାଥ କେ ପଟ୍ଟେ, କଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚଣା ଡାଲି, ଭିଜାଇ - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 75 ମିଲିଲିଟର
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଆଟା ଏବଂ ପରୁା ଗହମ ଆଟା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଏକ କଠନି 

ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ଚଣା ଡାଲିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ କଟା ଅଦା, କଟା 

ପିଆଜ ଏବଂ ଅମତୃଭଣ୍ଡା କେ ପାଟି ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ ଚଣା ଡାଲି ପକାଇ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ ସଫା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଭର୍ତ୍ତି ରେ ଭର୍ତ୍ତି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ .. 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  160 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 1: ପନପିରିବା ଖଚୁିଡ଼଼ି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1 

ଉପାଦାନ:
V	ବାଜରା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମଗୁ ଡାଲି - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ଅଳେଇଚ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍ 
V	କଳା ଗୋ�ୋଲମରିଚ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଡାଲଚିନି - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 150 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶାବଳୀ:
V	ମଗୁ ଡାଲି ଓ ବାଜରାକୁ ରାତି ସାରା ଏକାଠ ିଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ମାଲିସ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
ଟେମ୍ପରିଂ ପାଇ ଁ

V	ଏକ କଦଳୀରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସବୁ ଖାଡ଼଼ା ମସଲା 
ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପିଆଜ ଓ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ ସିଝା ଡାଲି ଓ ବାଜରା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  273.65 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9.19 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31.42 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6.42 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 2: ତିରେ କି ରୋ�ୋଟି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର କା ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେସନ କା ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସବୁ ପ୍ରକାର ଆଟାକୁ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ଉପଯକୁ୍ତ ଅଟା ଗଣୁ୍ଡ କରି ସେଥରୁି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି 

କରି ଏହାକୁ ସଫା କରି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ତୱାରେ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ 2 ମିନିଟ୍ ଲେଖାଏ ଁରୋ�ୋଷେଇ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  232 KCal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 42 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 3: ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଫ୍ରାଏଡ୍ ଧସୁ୍କା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2 

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବିରି ଡାଲି, ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଏ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ଚଣା ଡାଳ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଛେନା, ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଏ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 300 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଓ ଭିଜା ଯାଇଥବିା ହରଡ଼ ଡାଲିକୁ ମିଶାଇ ପେଷ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରନ୍ତୁ ଏବଂ ସେଥରୁି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କେକ୍ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
 ସବ୍ଜି ପାଇ ଁ

V	ଛେନା ଓ ଚଣା ଡାଲିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ଏକ ଉତ୍ତେଜନା ସଷୃ୍ଟି  କରନ୍ତୁ 

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ତେଲ ପକାନ୍ତୁ, ଜରିା ଓ ହଳଦୀ 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ପିଆଜ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ, ସେଥରିେ 
ସିଝା ଡାଲି ଓ ଚଣା ପକାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରରେ 
ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  210 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8.2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 4: ଜୱାର ପ୍୍ୟୟାଟି ସପ୍ତା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ନଡ଼଼ିଆ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗଡୁ଼ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସେଥରିେ ଜୱାର ଆଟା, ପରୂା ଗହମ ଆଟା ଏବଂ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ। 

ଏକ ପତଳା ବ୍୍ୟୟାଟର ତିଆରି କରି ଏହାକୁ ଗୋ�ୋଟିଏ ପଟେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଗଡୁ଼ ଓ ନଡ଼଼ିଆ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ନନ୍ ଷ୍ଟିକ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ତେଲ ପକାଇ 

ବ୍୍ୟୟାଟର ବିଛାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଫିଲିଂ କୁ ମିଶାଇ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କେକ୍ ରେ ରୋ�ୋଲ କରନ୍ତୁ।
V	ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଗରମ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  172 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.9 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 24.36g
ମୋ�ୋଟା 6.7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 5: ପନପିରିବା ସହତି ମିଲେଟ୍ (ଘଲହୋ�ୋ)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1 

ଉପାଦାନ:
V	ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଫ୍ରେଞ୍ଚ ବିନ୍ ୍ସ ପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତାଜା କୋ�ୋମଳ ବାଉଶଁ ସ୍ ୍ଲଲାଇସ ୍- 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 2 ଲିଟର
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଖଜରୁୀକୁ ଧୋ�ୋଇ ଗୋ�ୋଟିଏ ପଟେ ରଖନ୍ତୁ। ତାଜା କୋ�ୋମଳ ବାଉଶଁ 

ଗଛ ଧୋ�ୋଇ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଖଣ୍ଡକରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କଟା ଯାଇଥବିା ବାଉଶଁ ଗଣୁ୍ଡକୁ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣରିେ 15 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବାଉଶଁ ଗଛରେ ବାଜରା, ଲୁଣ (ସ୍ୱାଭାବିକଠାରୁ କମ)୍ ମିଶାଇ 

ବେଳେବେଳେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବାଜରା ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପରେ ସେଥରିେ ସବୁଜ ପନିପରିବା 

ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ (ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ଅଧକି 
ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ)

V	3 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରି ନିଆରୁଁ ବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଚଟଣୀ ସହ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  146 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 6: ଲିଟିଲ‌ ମିଲେଟ୍ ଟମାଟୋ�ୋ ରାଇସ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ,୍ 
V	ପିଆଜ - 1, କଟା
V	ଗାଜର - 1 କପ,୍ 
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 2, କଟା
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1, 
V	କଦଳୀ ପତ୍ର - 1 ବସନ୍ତ, 
V	ଅଦା - 1 ଚାମଚ [କ୍ଷୁଦ୍ର ଭାବରେ କଟା], 
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ, 
V	ବେଙ୍ଗଲ ଚଣା - 1 ଚାମଚ, 
V	ବିରି ଡାଲି - 1 ଚାମଚ, 
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ, 
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ [କଟା], 
V	ପାଣ ି- 1 ¾ ରୁ 2 କପ,୍ 
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ 
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ
V	ସବୁଜ ମଟର - ½ କପ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍କୁ ଧୋ�ୋଇ 15 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ପ୍ରେସର କୁକରରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ ପକାଇ 

ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାପରେ ଏଥରିେ ବେଙ୍ଗଲ ଚଣା, ହଳଦୀ ଡାଲି ପକାଇ ପିଆଜ, 

ଅଦା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ସବୁଜ ମଟର, ଗାଜର ଓ ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ପକାଇ 
ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	ଟମାଟୋ�ୋ, ହଳଦୀ ଓ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡକୁ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ 
ନରମ କରନ୍ତୁ। 

V	ଏଥରିେ ପାଣ ି ଓ ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଫୁଟିବାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ତା'ପରେ ଏଥରିେ ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ 
3 ସିଟିରେ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପରେ ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ନଡ଼଼ିଆ 
ଚଟଣୀ କିମ୍ବା ଆଚାର ସହ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  255 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 41 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 7: ବାଜରା ତରକାରୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4 

ଉପାଦାନ:
V	ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ - ¾ କପ୍
V	ସକୂ୍ଷ୍ମ ପିଆଜ - 1 କପ୍
V	ତେଜପତ୍ର - 4-5
V	କଟା ତାଜା ଅଦା - 1½ ଚାମଚ
V	ଲବଙ୍ଗ ରସଣୁ, କଟା - 2
V	ସଜନା ଛୁଇ ଁ- 1
V	ଅପରିଷ୍କାର ହାଲୁକା ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	କିସ ୍ମିସ ୍- 10
V	ତାଜା ଗୋ�ୋଲମରିଚ - ⅛ ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ସସ ୍ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଫୁଟିବା ପାଇ ଁ2½ କପ ୍ପାଣ ିଆଣ ି

ଦିଅନ୍ତୁ। ମିଲେଟ୍‌ରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଫୁଟିବାକୁ ଫେରୁଛନ୍ତି; 
ଗରମ କମ ୍କରନ୍ତୁ। ଫୁଟର, ଆଚ୍ଛାଦିତ, 10 ମିନିଟ୍। (ସମସ୍ତ ଜଳ 
ଶୋ�ୋଷତ ହେବ ନାହି।ଁ) ଗରମରୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅତି କମରେ 10 
ମିନିଟ୍ ଧରି ସେଟ୍ ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିସମୟରେ ଏକ ବଡ଼ କଡ଼଼େଇରେ ପିଆଜ, ତେଜପତ୍ର, ଅଦା, 
ରସଣୁ ଏବଂ ½ କପ ୍ ପାଣ ି ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 5 
ମିନିଟ୍ ରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, ମଝ ିମଝରିେ ଚଲାନ୍ତୁ। ସଜନା ଛୁଇ ଁ
ପକାନ୍ତୁ 8ରୁ 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିମ୍ବା ପାଣ ିବାଷ୍ପୀଭୂତ ନ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣରେ ବାଜରା, ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର, କିସମିସ ୍ଏବଂ ଗୋ�ୋଲମରିଚ 
ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମଧ୍ୟମ - ଉଚ୍ଚରେ ଫୁଟିବାକୁ ଆଣନ୍ତୁ; ଗ୍୍ୟୟାସ ବନ୍ଦ 
କରି ଦିଅନ୍ତୁ। ତେଜପତ୍ରକୁ ବାହାର କରି ଫିଙ୍ଗି  ଦିଅନ୍ତୁ। ଲେମ୍ବୁ 
ରସରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଲୁଣ କିମ୍ବା ଲେମ୍ବୁ ରସରେ ସିଜନ୍ 
କରନ୍ତୁ। ଧନିଆ ପତ୍ର ସହତି ସଜାଇ ପରଷି ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  193 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 1: ବାଜରେ କି ରାବ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ବାଜରା ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବଟରମିଲ୍କ - 50 ମିଲି
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ବଟର କ୍ଷୀର ଓ ବାଜରା ଅଟା ମିଶାଇ ସେଥରିେ 

ଲୁଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଯାହାଦ୍ୱାରା 
ତରଳ ପଦାର୍୍ଥରେ କୌ�ୌଣସି ଗଣ୍ଠି ରହନିଥାଏ। 

V	ଏହାକୁ ଏକ ଢାଙ୍କାରେ ଘୋ�ୋଡାଇ 1- 2 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ 
ରଖନ୍ତୁ। ଏହ ି ମିଶ୍ରଣକୁ ଆପଣ ସକାଳେ ସମୟ ପରୂ୍୍ବରୁ ତିଆରି 
କରିପାରିବେ।

V	ଏହାକୁ ଏକ ସସ ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ମିଶାଇ ଲଗାତାର ହଳାଇ କମ ୍
ଆଞ୍ଚରେ ରାନ୍ଧି ଦିଅନ୍ତୁ, ମଖୁ୍୍ୟତଃ ଏକ କାଠ ଲାଡଲ ସହତି ପ୍ରାୟ 
25- 30 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାନ୍ତୁ। ଆପଣ ଦେଖବିେ ଯେ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରିବା ସମୟରେ ଏହା ମୋ�ୋଟା ହୋ�ୋଇଯାଏ। 

V	ଯେତେବେଳେ ଏହା ଅର୍ଦଦ୍ଧ ତରଳ/ ଢାଳିବା ସ୍ଥିରତା ରେ ପହଞ୍ଚିଥାଏ 
ସେତେବେଳେ ରୋ�ୋଷେଇ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ। କଞ୍ଚା ଜରିାକୁ ସଜାଇବା 
ପାଇ ଁସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ।

V	ଥଣ୍ଡା ହେବା ପରେ ରାବ/ରାବଡି ଆହୁରି ମୋ�ୋଟା ହୋ�ୋଇଯିବ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  100.6 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4.33 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 14.8g
ମୋ�ୋଟା 3.29g
ଫାଇବର୍ 2.3g
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 2: ବିହାରୀ ଖଚୁିଡି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1 

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମଗୁ ଡାଲି - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ମଟର - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା କଟା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ତେଲ - 10 ମିଲି
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଓ ଡାଲିକୁ ଏକାଠ ି30 ମିନିଟ୍ ଭିଜାଇ ପ୍ରେସର କୁକରରେ 

ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ଜରିା ଓ ତୁମେରିକ୍ 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସେଥରିେ କଟା ପିଆଜ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ପନିପରିବା ପକାଇ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ ସିଝା ଜୱାର ଓ ଡାଲି ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ। 
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  288 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9.35 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 37.22 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 10.93 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6.73 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 3: ବାଜରା ଲିଟି ଚୋ�ୋଖା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
ଲିଟି
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ପରୂଣ ହେଉଛି
V	ସତୁ - 15 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାଲଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ତେଲ - 5 ମିଲି
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଚୋ�ୋଖା
V	ବାଇଗଣ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀ - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ତେଲ - 5 ମିଲି
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ଲିଟି ପାଇ ଁ
V	ଗହମ ଅଟା ଏବଂ ଜୱାର ଅଟା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଏକ କଠୋ�ୋର 

ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
ପରୂଣ ପାଇ ଁ
V	ସବୁ ଜନିିଷମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାରୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରି ମିଶ୍ରଣକୁ ଭରି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏୟାର ଫ୍ରାୟରକୁ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 200 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସରେ 

15 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଲିଟିକୁ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ
ଚୋ�ୋଖା ପାଇ ଁ
V	ବାଇଗଣ ଓ କଦଳୀକୁ ଭାଜ ିମଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ପିଆଜ, ଧନିଆ ପତ୍ର, ସୋ�ୋରିଷ ତେଲ, ଲୁଣ ଓ ଲେମ୍ବୁ 

ରସ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଗରମ ଲିଟି ସହ ଚୋ�ୋଖା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  191 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 35 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 4: ମାଣ୍ଡିଆ ପାମ୍ପଡ଼ କରକାରୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2 

ଉପାଦାନ:
V	ରାଗି ପାପଡ଼ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 30 ମିଲିଲିଟର
V	ଜରିା - 5 ମିଲି
V	ଦହ ି- 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ - 35 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆସଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରସଣୁ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 40 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ଜରିା, ଅମତୃଭଣ୍ଡା, 

ହଳଦୀ ଓ କଟା ରସଣୁ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ପାଣ ିଓ ଦହ ିପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ କାଙ୍ଗେଣୀ ପାପଡ଼ ଓ ଲୁଣ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ। 
V	ଫୁଟା ଚାଉଳ ସହତି ରାଗି ପାପଡ଼ ତରକାରୀ ପରିବେଷଣ 

କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  175 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 7.7 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 15.7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 5: ମାଣ୍ଡିଆ ରୁଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 25 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 15

ଉପାଦାନ :
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଚୂନା - 2 କପ୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ କିମ୍ବା ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଗରମ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ 
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଘିଅ କିମ୍ବା ତେଲ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ପ୍୍ଲଲେଟ୍ କିମ୍ବା ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ 2 କପ ୍ରାଗି ଅଟା ଏବଂ 

1 କପ ୍ପରୂା ଗହମ ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଫୁଟୁଥବିା ପାଣ ି ମିଶାନ୍ତୁ। ଚାମଚ ରେ ସବୁ କିଛି ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ
V	ମିଶ୍ରଣ ପରେ, କିଛି ମିନିଟ୍ ଅପେକ୍ଷା କରନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଉତ୍ତାପ 

ସମ୍ଭାଳିବା ପାଇ ଁଯଥେଷ୍ଟ ନୁହେ।ଁ
V	ମିଶ୍ରଣ ଗରମ ଥବିା ବେଳେ କ୍ଷୀର ଦିଅନ୍ତୁ। ଥରେ ଆପଣ ଅଟା 

ତିଆରି କରିବାରେ ସକ୍ଷମ ହେବା ପରେ ଉଷମୁ ପାଣ ି ସିଞ୍ଚନ 
କରନ୍ତୁ ଏବଂ ନରମ ଅଟା ପାଇବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଦଳନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ 20 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ତା'ପରେ ଅଟାରୁ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ବଲ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ବଲ୍ କୁ ଚପଟା କରି ଦିଅନ୍ତୁ। ଅଟା ବଲ୍ କୁ ଏକ ଫ୍୍ଲ ଲାଟ୍ ରାଉଣ୍ଡ୍ 

ସର୍୍କଲରେ ବୁଲାଇବା ଆରମ୍ଭ କରନ୍ତୁ। ଗ୍୍ୟୟାସ ୍ ଚୁଲା ଅନ୍ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁତୱା ବସେଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଗରମ ତୱା ଉପରେ ରାଗି ରୁଟି ରଖନ୍ତୁ। ଆଞ୍ଚକୁ ଅଧକି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଯେତେବେଳେ ରୁଟି ଭଲ ଭାବରେ ଫୁଲିଯାଏ, ତା'ପରେ ଓଲଟାଇ 

ଅନ୍୍ୟପଟକୁ ଭଲଭାବେ ସେକନ୍ତୁ।
V	ରୁଟି ଉପରେ କିଛି ଘିଅ କିମ୍ବା ତେଲ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  158 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 25 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4.6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 6: କୋ�ୋଦ ଖେଚୁଡି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3 

ଉପାଦାନ:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ମଗୁ ଡାଲି - 1 କପ୍
V	ଗାଜର, ବିନ୍ ୍ସ, ଆଳ,ୁ ପିଆଜ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍ ଲେଖାଏ ଁ
V	ରସଣୁ ଲବଙ୍ଗ, ଅଦା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 3 ଟି ଲେଖାଏ ଁ
V	ସୋ�ୋରିଷ ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ମସଲା ପାଇ ଁଜରିା, ଲୁଣ ଓ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସବୁ ପନିପରିବାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ପରେ 

ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସମାନ ପରିମାଣର ବାଜରା ଓ ଡାଲି ଅର୍୍ଥଥାତ୍ ସବୁଜ ଚଣା (ମଗୁ) 

ଡାଲି ନେଇ ଭଲ ଭାବେ ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ପାଣ ିଗରମ କରି ଏଥରିେ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନ ଯଥା 

ବାଜରା, ମଗୁ ଓ ପନିପରିବା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଲୁଣ, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ମଧ୍ୟ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଘନ ସ୍ଥିରତା ନ 

ମିଳିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।
V	ଅପରପକ୍ଷରେ ଏକ କରାହ ି (ପ୍୍ୟୟାନ୍)ରେ ତେଲ ଗରମ କରି 

ସେଥରିେ ଜରିା, କଟା ପିଆଜ, ରସଣୁ, ଅଦା, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଗରମ ତେଲ ମିଶ୍ରଣକୁ ଫୁଟା ଯାଇଥବିା ଖଚୁିଡ଼଼ିରେ ଢାଳି 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  274 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 10.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 43 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 7: କୋ�ୋଦ ଖେଚୁଡି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍
V	କଟା ମେଥ ିପତ୍ର - 2 କପ୍
V	କଟା ପିଆଜ - 1/2 କପ୍
V	କଟା ଟମାଟୋ�ୋ - 1/2 କପ୍
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 2 ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 3
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 8
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ
V	ଗୋ�ୋଟା ମସଲା: ତେଜପତ୍ର - 1 ଏବଂ ଲବଙ୍ଗ - 2 

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କୋ�ୋଡ଼ୋ ବାଜରା ଚାଉଳକୁ ଧୋ�ୋଇ ଗୋ�ୋଟିଏ ପଟେ ରଖନ୍ତୁ। ସବୁ 

ପନିପରିବା କାଟି ପ୍ରସ୍ତୁତ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ମେଥ ିପତ୍ରକୁ ଧୋ�ୋଇ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଏକ ଚାମଚ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 

ଏଥରିେ ପରୂା ମସଲା ପକାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ ଭାଜନ୍ତୁ। ଏଥରିେ 
ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର, କଟା ପିଆଜ ପକାଇ ପାରଦର୍୍ଶଶୀ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	ଏଥରିେ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ଓ ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ ପକାଇ କିଛି ମିନିଟ୍ 
ଭାଜନ୍ତୁ। 

V	3 କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ଫୁଟିବା ପରେ ସେଥରିେ କୋ�ୋଡୋ�ୋ ବାଜରା 
ଚାଉଳ, କଟା ମେଥ ିପତ୍ର ମିଶାଇ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 1 ସିଟି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ସିଝାନ୍ତୁ 

V	ଅଳ୍ପ ରାଇତା ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  213 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 40 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 11 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ବଙ୍ଗୀୟ ମିଲେଟ୍ ସିଙ୍ଗଡ଼଼ା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3 

ଉପାଦାନ:
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳାଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କୋ�ୋବି କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନାବାଦାମ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବିନ୍ ୍ସ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଣାଳୀ - ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରି ଅଟାରେ କଲୋ�ୋଞ୍ଜି  ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଭରିବା ପାଇ ଁ- କଞ୍ଚା କଦଳୀକୁ ଫୁଟାଇ ମାଶ କରନ୍ତୁ। ଅନ୍୍ୟ ଏକ 

ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ଓ କଞ୍ଚା 
କଦଳୀ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାଇ ରଖନ୍ତୁ

V	ଅଟାକୁ ବାହାର କରି ତ୍ରିକୋ�ୋଣରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ମିଶାଇ 
ସମୋ�ୋସା ଆକୃତିରେ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଫ୍ରାୟରକୁ ଗରମ କରି ସମୋ�ୋସାକୁ 15 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବେକ୍ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  116 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ସେହର ୱାଲି ଖସ୍ତା କଚୋ�ୋରି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
ମଇଦା
V	ଜୱାର - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆଟା - 30 ମିଲି
V	ତେଲ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାଳୋ�ୋନଜୀ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 60 ମିଲିଲିଟର
ମସଲା 
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	କାକୁଡ଼଼ି କଟା - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ଓ ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 4 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 20 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଉପରୋ�ୋକ୍ତ ଉପାଦାନଗଡିୁକର ଏକ ଅର୍ଦଦ୍ଧ - କଠୋ�ୋର ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ କଲୋ�ୋଞ୍ଜି , ଅଦା ଓ 

ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ, ପିଆଜ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ସେଥରିେ କାକୁଡ଼଼ି ଓ ଦହ ିପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ କଚୋ�ୋରୀ ଭାବରେ ଅଟାରେ ଭର୍ତ୍ତି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 200 ଡିଗ୍ରୀ 

ସେଲସୟସରେ 15 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଓଭନ୍ ରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  201 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 19.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ସତୁ କା ଶରବତ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2 ଗ୍୍ଲଲାସ୍

ଉପାଦାନ:
V	ସତୁ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଭଜା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଥଣ୍ଡା ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ଜଗ କିମ୍ବା ପାତ୍ର ନିଅନ୍ତୁ। ସବୁ ଜନିିଷକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ସମସ୍ତ ସ୍ୱାଦ ସ୍ଥିର ହେବା ପାଇ ଁ5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।
V	ଥଣ୍ଡା ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  20 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 0.2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 0.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ରାଗି ମୋ�ୋମୋ�ୋସ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 20%

ଉପାଦାନ :
ମଇଦା
V	ରାଗି ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 5 ମିଲି
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 35 ମିଲିଲିଟର
ପରୂଣ ହେଉଛି
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରସଣୁ କଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା କଞ୍ଚା ଅମତୃଭଣ୍ଡା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବ୍ରାଉନ୍ ସଗୁାର - 12 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନାବାଦାମ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
ମସଲାଯକୁ୍ତ ମୋ�ୋମୋ�ୋ ଚଟଣୀ
V	ପଦୁିନା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରସଣୁ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଶଖୁଲିା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଅଟା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଦର୍୍ଶଶାଯାଇଥବିା ଉପାଦାନରୁ ଏକ କଠନି 

ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। 
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ତେଲ ଓ ରସଣୁ ପକାନ୍ତୁ। ପିଆଜ, 

କଞ୍ଚା ଅମତୃଭଣ୍ଡା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଲୁଣ, ବ୍ରାଉନସଗୁାର ଓ ଭାଜା ଚିନାବାଦାମ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ କରି ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

ଚଟଣୀ ପାଇ ଁ
V	ସବୁ ଜନିିଷକୁ ଏକାଠ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଷ୍ଟିମର ନେଇ ପାଣ ିପକାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। ମୋ�ୋମୋ�ୋ ପ୍୍ଲଲେ ଟ୍ 

/ମୋ�ୋଲ୍୍ଡକୁ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଡମ୍୍ପିିଂ ତିଆରି କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ଏହାକୁ ପନିପରିବା ମିଶ୍ରଣରେ ଭରି ଦିଅନ୍ତୁ। 15 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁବାଷ୍ପ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଚଟଣୀ ସହ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  109 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 13.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ବଫୌ�ୌରୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 40 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 10 ପିସ‌୍

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚଣା ଡାଲି, ଭିଜାଇ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଜୱାଇନ୍ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି  - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲବଙ୍ଗ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଡାଲିକୁ ଉଷମୁ ପାଣରିେ 2ରୁ 3 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଡାଲିରୁ ପାଣ ିବାହାର କରି ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅବଶଷି୍ଟ ଅଂଶକୁ ମାପ କରାଯାଇଥବିା ପାଣ ିସହତି ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ଡାଲିକୁ ସେମି ସମ୍ଥୁ ପେଷ୍ଟ ରେ ପରିଣତ କରିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମିଶ୍ରଣ 

କରନ୍ତୁ। ଏହା ଦୌ�ୌଡ଼଼ିବା କିମ୍ବା ଅଧକି ମୋ�ୋଟା ହେବା ଉଚିତ୍ ନୁହେ।ଁ
V	ବାକି ଥବିା ଜନିିଷ କୁ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଇଡଲ ଷ୍ଟିମରରେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ିଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଇଡଲ ମୋ�ୋଲ୍୍ଡକୁ ଅଳ୍ପ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଛାଞ୍ଚରେ ଏକ ଚାମଚ ଆଣ ପକାନ୍ତୁ
V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପରେ ଇଡ୍ ୍ଲଲି ଷ୍ଟାଣ୍ଡକୁ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 

ରଖନ୍ତୁ।
V	ବଫୌ�ୌରୀକୁ ଘୋ�ୋଡାଇ 10 - 15 ମିନିଟ ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଷ୍ପ ହେବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଶୀର୍୍ଷ ଓଦା ଦେଖାଯାଉ ନ ଥଲିେ ବଫୌ�ୌରୀ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଛି।
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରୁ ଷ୍ଟାଣ୍ଡ ବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	2- 3 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଉରୀକୁ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଇଡଲ ମୋ�ୋଲ୍୍ଡରୁ ସାବଧାନତାର ସହ ବାଫୁରୀ ବାହାର କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ନିଜ ପସନ୍ଦର ଚଟଣୀ କିମ୍ବା ସସ ୍ ସହତି ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  53 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: ରାଗି ଅରିସା ପିତା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ :
V	ମାଣ୍ଡିଆ ପାଉଡର - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ଡ - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗଡୁ଼ - 250 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରାଶ ି- 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ରିଫାଇଣ୍ଡ ତେଲ/ ଘିଅ - ଛାଣବିା ପାଇ ଁ
V	ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 1 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଏକ ଗ୍୍ଲଲାସ ପାଣ ିଓ 

ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ମୋ�ୋଟା ସିରପ ୍

ରେ ପରିଣତ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘାଣ୍ଟିବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ମାଣ୍ଡିଆ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଚାଉଳ ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଧୀରେ ଧୀରେ ସିରପ ୍ରେ ମିଶ୍ରିତ ପାଉଡର ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା 

ଏକ ଚିକ୍କଣ ଅଟାରେ ପରିଣତ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ 
ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଟାରେ ରାଶ ିଓ ସବୁଜ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାଇ ଏକ ପାତ୍ରରେ 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ଆକାରର ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନେଇ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ/ଘିଅ 
ଗରମ କରନ୍ତୁ।

V	ହାତକୁ ଅଳ୍ପ ଘିଅ/ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଭାଗରେ ନେଇ ନିଜ ତାଳ ସାହାଯ୍୍ୟରେ 

ଏହାକୁ ଚପଟା କରି ଏହାକୁ ଅଣ୍ଡାକାର ଆକାର ଦିଅନ୍ତୁ। ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ 
ପିଠାର ମୋ�ୋଟେଇ ମଧ୍ୟମ ହେବା ଉଚିତ୍।

V	ତେଲ/ଘିଅରେ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ପିଠାଗଡୁ଼଼ିକୁ ବାଦାମୀ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଛାଣନ୍ତୁ।

V	ପିଠାଗଡୁ଼଼ିକୁ ବାହାର କରି ଏକ ଅଲଗା ପ୍୍ଲଲେଟରେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଆରିସା ପିଠା ପରିବେଷଣ ପାଇ ଁପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଯାଇଛି।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  259 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 58 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 10 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: କୁଟ୍ ୍କକି - ଛୋ�ୋଟ ବାଜରା ଖୀରି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 5

ଉପାଦାନ:
V	କୁଟ୍ ୍କକି (ଛୋ�ୋଟ ବାଜରା) - 1 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ କଟା - 3/4 କପ୍
V	ଘିଅ - 3 ଚାମଚ 
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର (ଇଲାଇଚି) - 1 ଚିମଟିୁ
V	କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବାଜରାକୁ ମଧ୍ୟମ- କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ 

ପାଖାପାଖ ି 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜ ି ଦିଅନ୍ତୁ, ହାଲୁକା ଟୋ�ୋଷ୍ଟ 
ହୋ�ୋଇଥବିା ରଙ୍ଗ ମିଳିବା ପରେ ପାଣକିୁ ଥରେ ଥରେ ଫୁଟାଯିବା 
ପରେ ତୁରନ୍ତ ଏହ ିପ୍ରେସର କୁକରରେ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	କୁକରକୁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଖାପାଖ ି 5 ସିଟି ପାଇ ଁ ପ୍ରେସର 
ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ନିଆ ଁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଚାପକୁ ସ୍ୱାଭାବିକ 
ଭାବରେ ଛାଡିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପରେ ଅନ୍୍ୟ ଏକ ସସ୍ପାନ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1/4 କପ ୍ପାଣ ିସହତି 
କଟା ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ ନିମ୍ ୍ନରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଗଡୁ଼କୁ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭାବରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ନ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ତରଳି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଗଳିତ ଗଡୁ଼ରେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏବେ ରନ୍ଧା ହୋ�ୋଇଥବିା 
ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍‌ରେ ଏହ ିଗଡୁ଼ ସିରପ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ କ୍ଷୀର ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଏକ 
ଚିମଟିୁ ଲୁଣ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ ଘିଅ ରେ ଏକ ତଡକା ପ୍୍ୟୟାନ ଗରମ କରନ୍ତୁ, 
ସେଥରିେ ବାଦାମ ଭାଜନ୍ତୁ, ବାଦାମ ହାଲକା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗରେ 
ପରିଣତ ହେବା ପରେ, ନିଆ ଁବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ, ଲିଟିଲ୍‌ ମିଲେଟ୍ ଖରିକୁ 
ଭାଜା ବାଦାମରେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  269 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 35 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 8: ବାଦାମ ଅଟା କୁକିଜ୍ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 10

ଉପାଦାନ :
V	ବାଦାମ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବାଦାମ - 1/4 କପ,୍ ଗଣୁ୍ଡ
V	ଘିଅ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 1/2 କପ,୍ ଗଣୁ୍ଡ
V	ସବୁଜ ଅଳେଇଚ - 1/2 ଚାମଚ ଗଣୁ୍ଡ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଦେଶୀ ଘିଅ, ଗଣୁ୍ଡ ଚିନି, ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଲୁଣ କୁ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଏକ ଅଟାରେ ଗଣୁ୍ଡିବା ପାଇ ଁଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ କୁଟୁ କା ଆଟା 
ଏବଂ ପାଣ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ ଅଟାରୁ 
ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଚପଟା କରି ବେକିଂ 
ଟ୍ରେରେ ରଖନ୍ତୁ। 

V	ଓଭନ୍ କୁ ଗରମ କରି 150 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସରେ 10 ମିନିଟ୍ 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିମ୍ବା ଦୃଢ଼ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ। ଯଦି ଆପଣ 
ଅନୁଭବ କରନ୍ତି ଯେ ସେମାନେ ଯଥେଷ୍ଟ ବେକ୍ କରିନାହାନଁ୍ତି, 
ତେବେ ସେଗଡିୁକୁ ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ମଧ୍ୟ ଭଲ 
ଭାବରେ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  113 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6.7 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1.3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 9: ଜୱାର୍ ସପୁ ୍ର କ୍ରିମ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମସଲା ପଟୁୁଳି - 1 ନଂ
V	ପାଖାପାଖ ିକଟା ପନିପରିବା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍ (ପିଆଜ ଶଣ୍ଢା 

ସେଲେରି, ଗାଜର, ପିଆଜ ଏବଂ ସଲଗମ) 
V	ଭେଗ ୍ଷ୍ଟକ୍ - 1000 ମିଲିଲିଟର 
V	ମସଲା - ସ୍ୱାଦ ନେବା ପାଇ ଁ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସବୁ ପନିପରିବା ସହତି ଜୱାର୍‌କୁ ସଫା କରି ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ମସଲା ପଟୁୁଳି ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଯେତେବେଳେ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନ ଭଲ ଭାବରେ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଯାଏ 

ତେବେ ମସଲା ପଟୁୁଳି କୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଏକ ମିକ୍ସରରେ ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ପ୍୍ୟୟାଣ୍ଟରରେ ଫେରାଇ 

ଆଣନ୍ତୁ - ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
V	ସିଜଂିକୁ ଆଡଜଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତାଜା କ୍ରିମ ୍ର ଏକ ଡ୍୍ୟୟାସ ୍ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଗରମ ଗରମରେ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  140 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 29 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 0.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 10: କଳା ତଳି ସହତି ଜୱାର

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 8

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର - 250 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ସେସମ ୍- 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଜୋ�ୋରରେ ଜୋ�ୋରରେ ଭାଜ ିଦିଅନ୍ତୁ ଯେ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ଶସ୍୍ୟ ପପ୍୍କର୍୍ନର ଛୋ�ୋଟ ଆକାର ଭଳି କିଛି ତିଆରି କରିବା ଆରମ୍ଭ 
କରେ ନାହି ଁଏବଂ ଏହାକୁ ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ଅନ୍୍ୟ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ କଳା ତିଲକୁ ସଗୁନ୍ଧିତ ସ୍ୱାଦ ନ ମିଳିବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଭାଜଥିବିା କଳା ତିଲରେ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଏକ 
ଗ୍ରାଇଣ୍ଡରରେ ପିଷି ଦିଅନ୍ତୁ ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସେମାନେ ଏକ ଭଲ ପେଷ୍ଟ 
ତିଆରି କରନ୍ତି ନାହି।ଁ

V	ଏହାପରେ ତିଲ ପେଷ୍ଟକୁ ଭଜା ଜୱାର ସହତି ମିଶାଇ ଦିଆଯାଏ। 
V	ଚା' କିମ୍ବା କର୍ଣଣ୍ଣ ସପୁ ୍ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  175 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 25.3 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5.8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 11: ଷ୍ଟିକି ମିଲେଟ୍ କେକ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 45 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 12

ଉପାଦାନ:
V	ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା ଅଟା - 500 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ/ଚିନି - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍୍ୟକତା ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ବାଜରା ଅଟା, ଲୁଣ/ଚିନି ପକାଇ ପାଣରିେ ଭଲ 

ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ବାଜରା ଅଟାର ମିଶ୍ରଣ ମୋ�ୋଟା ହେବା 
ଉଚିତ୍।

V	କଦଳୀ ପତ୍ର (100 - 150 ଗ୍ରାମ‌୍ ପିପି) ରେ ଗଡୁ଼଼ାଇ ବାନ୍ଧି ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଅତ୍୍ୟଧକି ଫୁଟୁଥବିା ପାଣରିେ 40 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଗରମରୁ ବାହାର କରି ଚା' ସହ ସର୍୍ଭ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  276 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 65 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 0.8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 12: ଜୱାର ମଫି ନ୍ ୍ସ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 18 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 6

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର (ଜୱାର) ଅଟା - 75 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 75 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅତିରିକ୍ତ ହାଲୁକା ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ - 32 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଚିନି ବା ହାଲୁକା ବ୍ରାଉନସଗୁାର - 80 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅତ୍୍ୟନ୍ତ ପାଚିଲା କଦଳୀ, ମାଶ - 150 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଳସୀ ମଞ୍ଜିକୁ 3 ଚାମଚ ପାଣରିେ 10 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ 

- 1¼ ଚାମଚ
V	ବେକିଂ ପାଉଡର - ¼ ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋଡା ବାଇକାର୍୍ବବ୍  (ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା) - ¼ ଚାମଚ
V	ଭାନିଲା ଏକ୍ସଟ୍ରାକ୍୍ଟ - ½ ଚାମଚ
V	ଅଖରୋ�ୋଟ, କଟା - 35 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 85 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - ½ ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ମଫିନ୍ ଟ୍ରେରେ 6ଟି ମୋ�ୋଲ୍୍ଡକୁ ହାଲୁକା ଭାବେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ 

ଏବଂ ଓଭନ୍ କୁ 200 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସ ୍ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ଅଟା, ଲୁଣ, ବେକିଂ ପାଉଡର ଏବଂ ସୋ�ୋଡା 

ବାଇକାର୍୍ବବ୍  କୁ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଅଲଗା ପାତ୍ରରେ ଅଲିଭ୍ ତେଲ ଓ ଚିନିକୁ ହାଲୁକା ଭାବରେ 

ମିଶାଇ ଫ୍୍ଲ ଲାକ୍ସ ମିଶ୍ରଣ, ମସଲା ହୋ�ୋଇଥବିା କଦଳୀ, ଭେନିଲା 
ଏସେନ୍ ୍ସ ଏବଂ କ୍ଷୀର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏବେ ଏକ ସ୍ପେଟୁଲା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଶଖୁଲିା, ଅଟା ମିଶ୍ରଣରେ 
ଧୀରେ ଧୀରେ ଭାଜଥିବିା ମିଶ୍ରଣରେ ପ୍ରାୟ ମିଶବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କଟା ଅଖରୋ�ୋଟରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ମାତ୍ର ଅଳ୍ପ 
କିଛି ଷ୍୍ଟ୍ରରୋକରେ ଏହାକୁ ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଅତ୍୍ୟଧକି ନ ହେବା ର ଯତ୍ନ ନିଅନ୍ତୁ - ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।

V	ବ୍୍ୟୟାଟରକୁ 10 ମିନିଟ୍ ବିଶ୍ରାମ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ ତିନି 
ଚତୁର୍୍ଥଥାାଂଶ ପରୂା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗ୍ରୀସ ୍ହୋ�ୋଇଥବିା ମୋ�ୋଲ୍୍ଡକୁ ଭରି 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ମଫିନ୍ ଲମ୍ବା ଓ ସବୁର୍ଣଣ୍ଣ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଓଭେନ୍ ର ମଝରିେ 16ରୁ 18 
ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ। ମଫିନ୍ ମଝରିେ ପ୍ରବେଶ କରିଥବିା 
ଟୁଥପିକ୍ ଓଦା ବ୍୍ୟୟାଟରର କୌ�ୌଣସି ଚିହ୍ନ ନଥାଇ ସଫା ହେବା ଉଚିତ୍। 
ଟ୍ରେରେ 5 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଥଣ୍ଡା ହେବା ପରେ ଏହାକୁ ଏକ ତାର ରାକ୍ 
ରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରିବା ପରୂ୍୍ବରୁ ଥଣ୍ଡା କରନ୍ତୁ। କୋ�ୋଠରୀ ତାପମାତ୍ରାରେ 
ଏକ ବାୟୁ - କଠନି ପାତ୍ରରେ କିଛି ଦନି ପାଇ ଁରଖନ୍ତୁ। ଅଧକି ସମୟ 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରଖବିା ପାଇ ଁଫ୍ରି ଜରେ ରଖନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  272 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 39 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 13: ବାଜରା ରୁଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 60 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 5

ଉପାଦାନ:
V	ସକ୍ରିୟ ଶଖୁଲିା ୟିଷ୍ଟ - 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି (କିମ୍ବା ମହୁ) - 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 1 କପ୍
V	ବାଜରା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଟାପିଆକା ଷ୍ଟାର୍୍କ - ¾ କପ୍
V	ବ୍ରାଉନ୍ ରାଇସ ୍ଅଟା - ½ କପ୍
V	ଅଳସୀ ଭୋ�ୋଜନ - ¼ କପ୍
V	ଜାନଥାନ୍ ଗମୁ ୍- ୨ ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - 1 ଚାମଚ
V	ଅଣ୍ଡା - 2
V	ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ - 3 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପାତ୍ର କିମ୍ବା କପ ୍ରେ, ୟିଷ୍ଟ, ଚିନି ଏବଂ ଉଷମୁ ପାଣକିୁ 

ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ 10ରୁ 15 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗୋ�ୋଳାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ମଧ୍ୟମ ପାତ୍ରରେ ଲୁଣ, ବାଜରା ଅଟା, ଟାପିଓକା ଷ୍ଟାର୍୍ଚ, ବ୍ରାଉନ୍ 

ରାଇସ ୍ଅଟା, ଫ୍୍ଲ ଲାକ୍ସ ମିଲ୍ ଏବଂ ଜାନଥାନ୍ ଗମୁ ୍ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ ଅଣ୍ଡା, ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ ଏବଂ ମହୁ ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ପାଣ ିଓ ୟିଷ୍ଟ ମିଶ୍ରଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଶଖୁଲିା ଉପାଦାନକୁ ଚଳଚଞ୍ଚଳ ଗତିରେ ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବରେ 

ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଅଟାକୁ ତେଲ ଲାଗିଥବିା ଏକ ରୁଟି ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 
ରଖନ୍ତୁ। 

V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଉଷମୁ, ଆର୍ଦଦ୍ର ଗାମଛୁାରେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇବା ବେଳେ ଅଟାକୁ 
ଉଠବିାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଓଭନ୍ ର ତାପମାତ୍ରା 350 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସ ୍କୁ ସେଟ୍ କରନ୍ତୁ। 
V	ଅଟାକୁ 40ରୁ 45 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ, କିମ୍ବା ଏହା ଲୋ�ୋଫ୍ 

ପ୍୍ୟୟାନ୍ ର ଶୀର୍୍ଷକୁ ଉଠବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏବଂ ରୁଟି ଟପ ୍ଭଲ ଭାବରେ 
- ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗର।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  217 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4.4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 22 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3.2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 14: ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ ସାଲାଡ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ	 - 40 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ - 1/2 କପ୍
V	ଆମ୍ବ (କଞ୍ଚା), ଛେଲା ଓ କଟା - 1
V	କାକୁଡ଼଼ି, ଛାଲି ଓ କଟା - 2
V	ମଲିୁ/ମଲୁ୍ଲାଙ୍ଗୀ (ମଳୂା), କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା - 1
V	ପିଆଜ, କଟା - 1
V	ଧନିଆ (ଧନିଆ) ପତ୍ର, କଟା - 1
V	ଡିଜନ୍ ସୋ�ୋରିଷ - 1 ଚାମଚ
V	ଅତିରିକ୍ତ ଭର୍ଜିନ ଅଲିଭ ଅଏଲ - 1 ଚାମଚ
V	ମହୁ - 1 ଚାମଚ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 2 ଚାମଚ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	କଳାମରିଚ ଗଣୁ୍ଡ, ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସସ ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1 କପ ୍ ପାଣ ି ସହ ବାଜରା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ବାଜରାକୁ ଫୁଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ, ତା'ପରେ ଗରମକୁ କମ ୍କରିଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଘୋ�ୋଡାଇ ବାଜରାକୁ ପ୍ରାୟ 15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ ଯେ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସମସ୍ତ ପାଣ ିଶୋ�ୋଷତ ନ 
ହୁଏ ଏବଂ ବାଜରା ରୋ�ୋଷେଇ ହୋ�ୋଇନଥାଏ। ରୋ�ୋଷେଇ ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ 
ତ୍ୱରାନ୍ ୍ୱୱିତ କରିବା ପାଇ ଁଆପଣ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ବାଜରା ମଧ୍ୟ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରିପାରିବେ। ରୋ�ୋଷେଇ ପ୍ରକ୍ରିୟା ଶେଷରେ ବାଜରା 
ଦାନଯକୁ୍ତ ହେବା ଉଚିତ୍।

V	ମିଲେଟ୍‌ରେ ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ ଏବଂ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ ଯାହା ଫଳରେ ଏହା 
ପରସ୍ପର ସହ ଚିପି ନ ରହବି। ମିଲେଟ୍‌କୁ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଥଣ୍ଡା ହେଲେ ଏହା ଫୁଲିଯିବ।

V	ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ରରେ ଥଣ୍ଡା ବାଜରା ଏବଂ ଅବଶଷି୍ଟ ଉପାଦାନକୁ 
ମିଶାନ୍ତୁ। ମିଶବିା ପାଇ ଁଭଲ ଭାବରେ ଟସ ୍କରନ୍ତୁ। ଥରେ ଭଲ 
ଭାବରେ ମିଳିତ ହେବା ପରେ, ସିଜିଂ ସ୍ତରଗଡିୁକ ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଆପଣଙ୍କ ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଆଡଜଷ୍ଟ କରନ୍ତୁ।

V	ପରୂା ଭୋ�ୋଜନ ପାଇ ଁରାଗି ତୱା ପରୋ�ୋଟା ଏବଂ ଧୀଙ୍ଗରୀ ମାତର 
ସହତି ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ ସାଲାଡ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  71 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 11 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ପଶ୍ଚିମ ପଶ୍ଚିମ 
ଅଞ୍ଚଳ ଅଞ୍ଚଳ 
ମିଲେଟ୍ ମିଲେଟ୍ 
ମେନ୍୍ୟୟୁମେନ୍୍ୟୟୁ

ଜୱାର ମିଲେଟ୍ଜୱାର ମିଲେଟ୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ଉପମା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର, ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖାଯାଇଛି - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 20 ମିଲିଲିଟର
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନାବାଦାମ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କଡ଼଼େଇରେ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ଜରିା, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ଓ 

ପିଆଜ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ ଭାବରେ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଚିନାବାଦାମ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ ନ କରିବା 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ। ସେଥରିେ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପକାଇ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର କୁ ମିଶାଇ ସାମାନ୍୍ୟ ବ୍ରାଉନ କରି 
ରଖନ୍ତୁ। 

V	ଏଥରିେ ପାଣ ିଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ସବୁ ପାଣ ିଶଖୁଯିିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ 
ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 

V	ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  232 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 14.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ମିଲେଟ୍ ଚୀଲା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 6 ପିସ‌୍

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମଗୁ ଡାଲି, ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଣାଳୀ - ଭିଜାଇ ଥବିା ମଗୁ ଡାଲିକୁ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ/

ଭାଗର ଅଟା ଓ ମଗୁ ଡାଲିର ପେଷ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। ଏଥରିେ କଟା 
ଅଦା, ଲୁଣ, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ଦୋ�ୋସା ଭଳି ବ୍୍ୟୟାଟରକୁ ସମାନ 
ଭାବରେ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ 2 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଆପଣଙ୍କ ମିଲେଟ୍ ଚିଲ୍ଲା ଚଟଣୀ ସହତି ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରିବା ପାଇ ଁପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  47 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.8 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ମହାରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ଅମ୍ବଲି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ :
V	ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା/ ରାଗି ଅଟା - ¼ କପ ୍+ 2 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 3 କପ୍
V	ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - ¼ ଚାମଚ
V	ଅଦା ପେଷ୍ଟ - ¼ ଚାମଚ
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ - ¼ ଚାମଚ
V	ଲୁଣ ବା ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ - ¾ ଚାମଚ
V	ଶଖୁଲିା ଖଜରୁୀ ପାଉଡର / ଖରିକ ପାଉଡର - 1 ½ ଚାମଚ
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ - 3/4 ଚାମଚ
V	ଦହ ି- ¼ କପ୍
V	ଛତୁ ପାଇ ଁପାଣ ି- ¼ କପ୍
V	ଭଲ ଭାବରେ କଟା ଯାଇଥବିା ଋତୁକାଳୀନ ପନିପରିବା

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ପାଣ ିଢାଳି ଗରମ କରନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିଗରମ ହେଉଥବିା ବେଳେ ସେଥରିେ ମାଣ୍ଡିଆ ଅଟା, ଲୁଣ, 

ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ, ଖଜରୁୀ ଗଣୁ୍ଡ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ ଏବଂ ଅଦା- ରସଣୁ 
ପେଷ୍ଟ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ସମସ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ମିଶାଇ ଅଟାରୁ ସବୁ 
ଗଣ୍ଠି ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଛତୁ ବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

V	ମିଶ୍ରଣ ଘନ ସପୁ ୍ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଋତୁକାଳୀନ ପନିପରିବା ମିଶାନ୍ତୁ
V	ପରେ ଗରମ ବନ୍ଦ କରି ଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇ ଁରଖ ିଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାପରେ ଏକ ପାତ୍ରରେ ଦହ ିଓ ¼ କପ ୍ପାଣ ିମିଶାଇ ବଟରମିଲ୍କ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ଆମ୍ବିଲଙ୍କୁ ଏକ ପାତ୍ରରେ ଗରମ ଗରମ କରି ଉପରକୁ ଛାତିର ଝଡ଼ 

ପକାଇ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  151 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 29 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ଜୱାରରୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ସେମେଇ ଉପମା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଭର୍ମିସେଲ - ½ କପ୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଚଣା ଡାଲି - 1 ଚାମଚ
V	କଳା ଚଣା ଡାଲି - 1 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	ଗ୍ରାଉଣ୍ଡ ବାଦାମ - 1 ଚାମଚ
V	ସ୍ପ୍ରିଗ ୍ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ    

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଅଳ୍ପ ତେଲରେ ସୋ�ୋରମ ସେମିସେଲ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି , ଚଣା ଡାଲି, କଳା ଚଣା ଡାଲି, ଜରିା, ବାଦାମ ଓ 

ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ରକୁ ମିଶାଇ ମସଲା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିଢାଳି ଫୁଟାନ୍ତୁ, ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଉପର ଫୁଟା ପାଣରିେ ସେମେଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରି ଗରମ ଗରମ 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  259 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 12 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ଜୱାର ପରବଏଲ୍୍ଡ ୱଡ଼଼ା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 1 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ :
V	Parboiled ଜୱାର ଶସ୍୍ୟ - 1 କପ୍
V	ବେଙ୍ଗଲ ବେସନ ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	ତେଲ - ଅଳ୍ପ ଭାଜବିା ପାଇ ଁ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ପାଇ ଁ
V	ଲବଙ୍ଗ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 2 ଚାମଚ
V	ଡାଲଚିନି - 1/4 ଚାମଚ 
V	ଅଟା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କଦଳୀ ଦାନାକୁ ନେଇ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡରରେ ମୋ�ୋଟା ପେଷ୍ଟରେ 

ତିଆରି କରାଯାଏ। 
V	ଉପରୋ�ୋକ୍ତ ମିଶ୍ରଣରେ ବେଙ୍ଗଲ ବେସନ, ଲୁଣ, ଲବଙ୍ଗ, ଲଙ୍କା 

ଗଣୁ୍ଡ ଏବଂ ଡାଲଚିନି ମିଶାଯାଇଥାଏ। ଏକ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ୱଡ଼଼ା ଭଳି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 
V	ୱଡ଼଼ା ତେଲରେ ଅଳ୍ପ ଭାଜ ିଦିଆଯାଏ। 
V	ଅତିରିକ୍ତ ତେଲକୁ ଟିସ ୁପେପର ବ୍୍ୟବହାର କରି ବାହାର କରାଯାଏ 

ଏବଂ ଟମାଟୋ�ୋ ଚଟଣୀ ସହତି ପରିବେଷଣ କରାଯାଏ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  173 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 22 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: ଜୱାର ଇଡଲି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 8 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 5

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଇଡଲ ରାଭା - 3 କପ ୍
V	କଳା ଚଣା ଡାଲି - 1 କପ ୍ 
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ୱାଟ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଭିଜାଇ (ରାତାରାତି) କଳା ଚଣା ଡାଲି ରେ ଆଣ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। 
V	ବାଟାରେ ସଜୁିଲା ଭଳି ଧୋ�ୋଇଥବିା ଜୱାରକୁ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 

ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାଇ 6ରୁ 7 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫର୍୍ମମେଣ୍ଟେସନ୍ 
ପାଇ ଁଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣକୁ ଷ୍ଟେନଲେସ ୍ଷ୍ଟିଲ ଇଡଲ ମୋ�ୋଲ୍୍ଡରେ ଢାଳି 15- 20 ମିନିଟ୍ 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବାଷ୍ପ କରନ୍ତୁ। 

V	ଚଟଣୀ ସହ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  262 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 11 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 53 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6.4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: ବାଜରା ନ ିଘୋ�ୋରଗ୍ରୀ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 24 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 45 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ :
V	ବାଜରା ଦାନା/ମୋ�ୋତି ବାଜରା - 1 କପ୍
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ
V	କଟା ଅଦା, ରସଣୁ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2-3 ଚାମଚ
V	ରାଇ/ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1/2 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା / ଆସଫୋ�ୋଏଟିଡା - 1/4 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ/ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5-6
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲେମ୍ବୁ ରସ
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଚିନି (ବିକଳ୍ପ)
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	କଟା ଧନିଆକୁ ସଜାଇବା ପାଇ ଁ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାଜରାକୁ ଧୋ�ୋଇ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଚାପରେ ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରାକୁ ଗୋ�ୋଟିଏ ରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ 

- ଗଭୀର ପାଣରିେ।
V	ବାଜରା କୁ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବା ପାଇ ଁ ପାଖାପାଖ ି 5 - 6 ଟି ସିଟି 

ଦରକାର ହୁଏ। ଆମେ ଏଠାରେ ମଧରୁ ଗଠନ ଖୋ�ୋଜନୁାହୁ।ଁ
V	ରୋ�ୋଷେଇ ହେବା ପରେ ଏହାକୁ ଛାଣ ି ଟିକେ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ କଡ଼଼େଇ କିମ୍ବା ୱାକ ରଖନ୍ତୁ, ସେଥରିେ ତେଲ 

ପକାନ୍ତୁ।
V	ତେଲ ଗରମ ହେବା ପରେ ସେଥରିେ ରାଇ ପକାଇ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଦଳୀ ପତ୍ର, ଆସଫୁ୍ଟାଇଡ୍ ଏବଂ କଟା ଅଦା, ରସଣୁ ଓ 

ଲଙ୍କାର ମିଶ୍ରଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	30 ସେକେଣ୍ଡ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରନ୍ଧାନ୍ତୁ ଏବଂ ସେଥରିେ ରନ୍ଧା ବାଜରା 

ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ଭଲ ମିଶ୍ରଣ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ବ୍୍ୟବହାର କଲେ ହଳଦୀ, ଲୁଣ, ଲେମ୍ବୁ ରସ ଏବଂ ଚିନି ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ, ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦଅିନ୍ତୁ ଏବଂ 7 - 10 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ ଜାରି ରଖନ୍ତୁ। ଆବଶ୍୍ୟକ ପଡ଼଼ିଲେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ି
ସିଞ୍ଚନ କରନ୍ତୁ। ସ୍ୱାଦ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶଯିିବ। ନିଆ ଁବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ କିଛି ସମୟ ବିଶ୍ରାମ ନେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଧନିଆରେ ସଜ୍ଜିତ ବାଜରା ନି ଘଗୁରୀ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 

ନିଜ ପସନ୍ଦର ଫ୍୍ଲ ଲାଟ୍ ବ୍ରେଡ ରେ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  148 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 21 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 1: ଡାଲ ଧୋ�ୋକଲି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ତୋ�ୋର ଡାଲିକୁ ଭିଜାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରୂା ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଧୋ�ୋକଲି ମଇଦା
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 30 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସମସ୍ତ ଅଟା ଏବଂ ଚିମଟିୁ ଲୁଣ କୁ ବ୍୍ୟବହାର କରି ଏକ ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରନ୍ତୁ।
V	ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରି ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ରୋ�ୋଟି ଭଳି ଚପଟ 

କରି ଦିଅନ୍ତୁ। ଧୋ�ୋକଲିକୁ ହୀରା ଆକାରରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଡାଲିକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ଟେମ୍ପରିଂ ପାଇ ଁ
V	ଏକ କଦଳୀରେ ତେଲ ଗରମ କରି ଜରିା ପକାନ୍ତୁ 
V	ପିଆଜ ଓ ପିଆଜକୁ ଭଲ ଭାବେ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, ରନ୍ଧା 

ଡାଲିରେ ଟେମ୍ପରିଂ ପକାଇ ଲୁଣ ଓ ଗରମ ମସଲା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଧୋ�ୋକଲି ପକାଇ ଡାଲିରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	କଟା ଧନିଆରେ ସଜାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  152 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 28 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 2: ପଦୁାଚ ିବଡ଼଼ି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 6

ଉପାଦାନ:
V	ବେସନ - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଜୱାଇ ଁ/ କ୍୍ୟୟାରମ ମଞ୍ଜି  - 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 30 ମିଲିଲିଟର
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 200 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ଓ ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧଳା ତିଲ ମଞ୍ଜି  - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଟା ନଡ଼଼ିଆ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା ପାଉଡର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆମ୍ବୁର ପାଉଡର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନାବାଦାମ ପାଉଡର - 1 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - 3 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପାରମ୍ପରିକ ସାମ୍ବର ବଡ଼଼ି ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଚଉଡା ପାତ୍ର 

ନେଇ 2 କପ ୍ବେସନ ଓ 1 କପ ୍ଜୱାର ଅଟା ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ 
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ, ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ, 
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଜଆୁଣୀ ଏବଂ 2 ଚାମଚ ଗରମ ତେଲ। ସବୁକିଛି ନିଜ 

ହାତରେ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଦେଖନ୍ତୁ ଯଦି ନାହି ଁ, ତେବେ ଅଳ୍ପ 
ଗରମ ତେଲ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ସାମାନ୍୍ୟ ପାଣ ିମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ ଦଳନ୍ତୁ
V	ଏବଂ ଏକ ମାଧ୍ୟମ - କଠନି ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ। ଅଟାକୁ ତେଲରେ 

ଗ୍ରୀସ ୍କରି 10 ମିନିଟ ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଛାଡ଼଼ି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସାମ୍ବର ବାଡି ପାଇ ଁଭର୍ତ୍ତି କରିବା ପାଇ ଁ, ଶଖୁଲିା ଧନିଆ ପତ୍ରକୁ ଭଲ 

ଭାବରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ 1 ଚାମଚ 

ତେଲ ପକାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଜରିା, ଅଦା- ରସଣୁ- କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ, ପୋ�ୋସ୍ତ ମଞ୍ଜି  ଏବଂ 

ତିଲ ପକାନ୍ତୁ। ଟିକିଏ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 1/2 କପ ୍ନଡ଼଼ିଆ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 2 ମିନିଟ୍ 

ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ସବୁ ମସଲା ମିଶାଇ ସେଥରିେ 1 ଚାମଚ ଚିନି (ବିକଳ୍ପ) 

ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 3 ଚାମଚ ଭାଜା ଚିନାବାଦାମ ପାଉଡର ଓ ମୋ�ୋଟା 

ଚିନାବାଦାମ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ଏଥରିେ କଟା ଧନିଆ ପକାଇ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ଭଲ ଭାବେ 

ମିଶାଇ 1-1.5 ମିନିଟ୍ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟା ଯାଞ୍ଚ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ପନୁର୍୍ବବାର ଗଣୁ୍ଡନ୍ତୁ। ଏକ ଛୋ�ୋଟ 

ଆକାରର ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସଫା କରନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପରୁୀ ଭଳି ଗୋ�ୋଲାକାର ଆକୃତିରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଆପଣ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ଭର୍ତ୍ତି କରିବା ଉଚିତ ଯାହା ଦ୍ୱାରା ବଡ଼଼ି ଖାଲି 

ଲାଗନୁାହି।ଁ
V	ଚାରିଆଡ଼଼ୁ ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଦବାଇ ଦିଅନ୍ତୁ 

ଯେପରି ବାଡ଼଼ି ଖୋ�ୋଲନଥାଏ।
V	ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଫୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆପଣ ଏହାକୁ ମଝରିେ 

ଚିଞ୍ଚାଇ ବାଡ଼଼ିକୁ ଟିକିଏ ତ୍ରିକୋ�ୋଣୀୟ କିମ୍ବା ପିରାମିଡ ଆକାର 
ଦେଇପାରିବେ।

V	ତୱା ଗରମ କରି ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରୁ କିଛି ତେଲ ରେ ସମାନ ଭାବରେ 
ଭାଡି ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତେନ୍ତୁଳି ଚଟଣୀ ସହତି ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  262 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 11 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 33 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 10 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍



ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 129

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 3: ଜୱାର ଭାଖରୀ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରୁା ଗହମ ଆଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ପ୍ରଥମେ ଏକ ବଡ଼ ମିଶ୍ରଣ ପାତ୍ରରେ ସମସ୍ତ ଅଟା ନେଇ ମଝରିେ 

ଏକ କୂଅ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 3/4 କପ ୍ ଉଷମୁ ପାଣ ି ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। ପାଣ ିଗରମ ଥବିାରୁ ସାବଧାନ ରୁହନ୍ତୁ।
V	ଏହାବ୍୍ୟତୀତ ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ପାଣ ିମିଶାଇ ଚିକ୍କଣ ଅଟା ଦଳି 

ନିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ କୋ�ୋମଳ, ନରମ ଏବଂ ନନ୍-ଷ୍ଟି କି କରି ଦଳନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ - ଆକୃତିର ଅଟା ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ସେଥରୁି ଏକ ବଲ୍ 

ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ତାଳ ଓ ଆଙ୍ଗୁଠ ିସାହାଯ୍୍ୟରେ ଥାପି ସମତଳ କରି ନିଅନ୍ତୁ।
V	ୱାର୍୍କ ଷ୍ଟେସନ୍‌ରେ ଜୱାର ଅଟା ଛିଞ୍ଚି ଦିଅନ୍ତୁ ଯାହା ଦ୍ୱାରା କି ବେଲବା 

ସମୟରେ ଏହା ଲାଗିବ ନାହି।ଁ ବେଲବା ପରେ ରୁଟିରୁ ଅତିରିକ୍ତ 
ଅଟା ଝାଡ଼଼ି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଗରମ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଚପଟା ଅଟା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ପାଣ ିବାଷ୍ପୀଭୂତ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଅପେକ୍ଷା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ 

ଏହାକୁ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଘଞୁ୍ଚାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଧୀରେ ଧୀରେ ଚାପି ସବୁ କଡ଼କୁ ସେକି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଶଖୁଲିା ରସଣୁ ଚଟଣୀ ସହତି ଜୱାର ଭାଖରୀ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  171 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 34 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 4: ଆକ୍କି ରୋ�ୋଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍୍ନୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ଅଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପରୂା ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କୋ�ୋବି କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଆକକି ରୁଟି ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଗଭୀର ପାତ୍ରରେ ସମସ୍ତ 

ସାମଗ୍ରୀ କୁ ମିଶାଇ 1 କପ ୍ପାଣରିେ ଏକ କୋ�ୋମଳ ମଦୁୃ ଅଟାରେ 
ବୁଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ 6ଟି ସମାନ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ।
V	ଅଟାର ଏକ ଅଂଶ ନେଇ ବଟର କାଗଜରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 

ଓଦା ଆଙ୍ଗୁଠରିେ ଚପଟା କରି 250 ମିଲିମିଟର (6") ବ୍୍ୟୟାସର ଚକ୍ର 
ତିଆରି କରନ୍ତୁ।

V	ଆଙ୍ଗୁଠ ି ବ୍୍ୟବହାର କରି ନିୟମିତ ବ୍୍ୟବଧାନରେ 3ରୁ 4ଟି ଛିଦ୍ର 
ତିଆରି କରନ୍ତୁ। ଏକ ଅଣ-ଷ୍ଟିକ୍ ଟାୱା (ଗ୍ରିଡଲ) ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ 
ଏହାକୁ ¼ ଚାମଚ ତେଲରେ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।

V	ଚପଟା ରୁଟିକୁ ଓଲଟା ମହୁରଁେ ରଖ ି ଧୀରେ ଧୀରେ ବଟର 
କାଗଜକୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହା ଉପରେ ½ ଚାମଚ ତେଲ ସମାନ ଭାବରେ ପକାନ୍ତୁ ଏବଂ 
ସନୁା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରନ୍ତୁ।

V	ଆହୁରି 5ଟି ଅକ୍କି ରୁଟି ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ ପଦକ୍ଷେପ ପନୁରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ। 
ତୁରନ୍ତ ଅକ୍କି ରୁଟି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  264 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 35 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 11.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 5: ବରାଇଚ ିଭାତ - ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭଗର

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ :
V	ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କୋ�ୋକୁମ ୍- 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନାବାଦାମ ପାଉଡର - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଘିଅ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 50 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଭଲ ସଗୁନ୍ଧ ନ ମିଳିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ଗରମରେ ଭାରି ତଳ ୱାକ୍/

କାଡାଇରେ ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର (ବାର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ) ବାଜରାକୁ ଶଖୁାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ପ୍୍ଲଲେଟରେ କାଢ଼଼ି ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ସେହ ି ପାତ୍ରରେ ଘିଅ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସେଥରିେ ଜରିା ପକାଇ 
ଗରମ ହେବା ପରେ ସେଥରିେ କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପକାଇ କିଛି ସେକେଣ୍ଡ 
ଭାଜନ୍ତୁ।

V	କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ପରେ ସେଥରିେ କଟା କଞ୍ଚା କଦଳୀ, ଚିନାବାଦାମ 
ଗଣୁ୍ଡ, କୋ�ୋକୁମ ପକାଇ ସବୁ କିଛି ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ ପରେ ସେଥରିେ ପାଣ,ି ଲୁଣ ଓ/କିମ୍ବା ଚିନି (ବିକଳ୍ପ) 
ପକାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ି ଫୁଟିବା ପରେ ସେଥରିେ ଭଜା ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ପକାଇ 
ଲଗାତର ଚଲାନ୍ତୁ

V	ଏହା ଭଲ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏବଂ ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମଧ୍ୟମ 
ଆଞ୍ଚରେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। (ପ୍ରାୟ 10 - 12 ମିନିଟ୍)।

V	ଗ୍୍ୟୟାସ ୍ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଆଉ କିଛି ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ। 
ପଣୁ ିଥରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ପତ୍ର ସହତି ଗାର୍ନିଶ ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 
(ମହାରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ଶୈ�ୈଳୀ ମସଲାଯକୁ୍ତ ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍) ଗରମ 
ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  274 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 30 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 15 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ

ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 6: ବକ ହ୍ ୍ୱୱିଟ୍ ଥାଳିପୀଠ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	କୁଟୁ (ବକ୍ୱିଟ ଅଟା) - 1/2 କପ୍
V	ଚଣା ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	କଦଳୀ - 1 କଞ୍ଚା
V	ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା (ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍) - 1 ଚାମଚ
V	Sprigs ଧନିଆ - 5-6
V	ଲଙ୍କା - 1
V	ତେଲ - 3 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ /କଢ଼଼େଇରେ - ବକ୍ୱିଟ୍ ଅଟା ଏବଂ ଚଣା ଅଟାକୁ ଶଖୁାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। ଭାଜବିା ସମୟରେ ଏଥରିେ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ, ହୀଙ୍ଗ ଗଣୁ୍ଡ 
ଓ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଜରିା ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହା ସରିବା ପରେ 
ଏହାକୁ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	କଦଳୀକୁ ଫୁଟାଇ ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର, କଟା କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀକୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ବା ଭଲ ଭାବରେ ମାଶ କରି ପାତ୍ରରେ 

ମିଶାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଶଖୁଲିା ଭଜା ଅଟା ମିଶାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅଳ୍ପ ଉଷମୁ ପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ନରମ ଅଟା ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିଅଟା ମିଶ୍ରଣର ଟେନିସ ୍ବଲ୍ ଆକାରର ରାଉଣ୍ଡ ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ।
V	ବଟର ପେପରରେ ଅଟା ମିଶ୍ରଣକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ ହାତରେ ଚାପି 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ସମାନ ଭାବରେ ବ୍୍ୟୟାପିବାରେ ସାହାଯ୍୍ୟ କରିବା ପାଇ ଁଅଳ୍ପ 

ପାଣ ିବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ନନ୍ - ଫ୍୍ଲ ଲାଟ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ / ସ୍କିଲେଟ୍ ଗରମ କରନ୍ତୁ, କିଛି ବୁନ୍ଦା ତେଲ 

ମିଶାନ୍ତୁ। 
V	ଧୀରେ ଧୀରେ ଏହ ିଥାଳିପୀଠକୁ ବଟର ପେପର (କାଗଜ ପାର୍ଶଶ୍ୱ) 

ସାହାଯ୍୍ୟରେ ପ୍୍ୟୟାନ୍ /ଗ୍ରିଲରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ
V	ବଟର କାଗଜକୁ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଥାଳିପୀଠର କେନ୍ଦ୍ର ନିକଟରେ 4ଟି ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ଗାତ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ - ଏହ ିଗଭୀରରେ କିଛି ବୁନ୍ଦା ତେଲ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହା ଥାଳିପୀଠ 
ତଳେ ତେଲର ସମାନ ବିସ୍ତାରରେ ସହାୟକ ହୋ�ୋଇଥାଏ।

V	କଦଳୀ/ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 
3ରୁ 4 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଗ୍ରିଡଲ କୁ ଖୋ�ୋଲ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଥାଳିପୀଠକୁ ସାବଧାନତାର ସହ 
ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ସମାନ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରନ୍ତୁ। 

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  241 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 10.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
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ମଧ୍ୟାହ୍ନ ଭୋ�ୋଜନ 7: ମିଲେଟ୍ ବିସିବେଳେ ଭାତ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ:
ମସଲା ପାଉଡର ପାଇ ଁ- 
V	ଧନିଆ ମଞ୍ଜି , ଲାଲ ଶଖୁଲିା ଲଙ୍କା, ଚଣା ଡାଲି, ମେଥ ିମଞ୍ଜି
ସାମ୍ବର ପାଇ ଁ- 
V	ସିଝା ହରଡ଼ ଡାଲି 1 କପ୍
V	ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍ - 1 କପ୍
V	ଲେମ୍ବୁ - 1
V	ତେନ୍ତୁଳି - 1 ଛୋ�ୋଟ
V	ପିଆଜ - 5-7
V	ମିଶ୍ରିତ ପନିପରିବା (ଗାଜର, କଦଳୀ, ବିନ୍ ୍ସ ଏବଂ ଆଳୁ) - 2 କପ ୍
V	ତେଲ - 2 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 10
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1/4 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ¼ ଚାମଚ
V	ଭଙ୍ଗା ଲାଲ ଲଙ୍କା - 2
V	ହଙି୍ଗୁ - ଏକ ଚିମଟୁା
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ପାଣ ି- 2 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ତେନ୍ତୁଳି ପାଣ,ି ପନିପରିବା, ଲୁଣ ଓ 

ସାମ୍ବର ମସଲା ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଦୁଇ ସିଟି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଅନ୍୍ୟ ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଫକ୍ସଟେଲ ମିଲେଟ୍, ହରଡ଼ ଡାଲି, 

ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଲୁଣ ଏବଂ ପାଣକିୁ ଦୁଇଟି ସିଟି ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଖରାଦିନ ପାଇ ଁସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି , ଜରିା, ଲାଲ ଲଙ୍କା, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ରକୁ 
ଘିଅରେ ମିଶାଇ ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ରନ୍ଧା ବାଜରାରେ ମସଲାଯକୁ୍ତ ପନିପରିବା ତେନ୍ତୁଳି ତରକାରୀ 
ମିଶାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ମାଲିସ ୍ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏକାଠ ିମିଶାନ୍ତୁ।

V	ସିଜନିଂ ପକାନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ସର୍୍ଭିିଂ ପାତ୍ରରେ ବାଇସିବେଲ ଭାଠ 
ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ। କଟା ଧନିଆକୁ ସିଞ୍ଚି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  234 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 9 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 37 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 6 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 1: ପଞ୍ଚମେଲ ଦଳ ମଙ୍୍ଗଗୋଡି କି ସବଜି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ତୋ�ୋର ଡାଲି - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମସରୁ ଡାଲି - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚଣା ଡାଳ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ମଗୁ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବ୍ରାଉନ୍ ମସରୁ ଡାଲ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଜପତ୍ର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ଏରସ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗରମ ମସଲା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	ତେଲ - 15 ମିଲିଲିଟର
V	ବାଜରା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମଗୁ ଡାଲି ଭିଜଯିାଇଛି - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ପାଣ ି- 70 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
ମାଗୋ�ୋଡିସ ୍ପାଇ ଁ
V	ମଗୁ ଡାଲି ଏବଂ ବାଜରା ଆଟା ବ୍୍ୟବହାର କରି ଏକ ପେଷ୍ଟ ପ୍ରସ୍ତୁତ 

କରନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଗରମ କରି ଛୋ�ୋଟ ବଡ ତିଆରି କରନ୍ତୁ। 
V	ଅନ୍୍ୟ ଡାଲିଗଡୁ଼଼ିକୁ ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଏକାଠ ିଫୁଟାନ୍ତୁ। 
ଟେମ୍ପରିଂ ପାଇ:ଁ 
V	ଆଉ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସମସ୍ତ ଗୋ�ୋଟା ମସଲା 

ପକାଇ ପିଆଜ ଓ ଟମାଟୋ�ୋ ପକାଇ ନରମ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ସିଝାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଫୁଟାରେ ମେଙ୍୍ଗଗୋଡ଼଼ି ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ଧନିଆ ପତ୍ରରେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  244 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 10 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 30 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 2: ମଲ୍୍ଟଟି ମିଲେଟ୍ ଭାଖରୀ 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 40 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ମଲ୍୍ଟଟିଗ୍ରେନ୍ ବାଜରା ଆଟା (ଜୱାର, କାଙ୍ଗେଣୀ, ବାଜରା ମିଶ୍ରଣ) - 

50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 60 ମିଲିଲିଟର
V	ଗହମ ଆଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ମଲ୍୍ଟଟିଗ୍ରେନ୍ ବାଜରା ମିଶ୍ରଣ, ଗହମ ଅଟା ଏବଂ ପାଣ ିସହତି ଏକ 

ଅର୍ଦଦ୍ଧ କଠନି ଅଟା ଖାଆନ୍ତୁ। 
V	ଏକ ନନ୍-ଷ୍ଟିକ୍ ତାୱା ଗରମ କରନ୍ତୁ, ଏହାକୁ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ 

ରୋ�ୋଲ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସମତଳ କରନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଗରମ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ରୁଟିକୁ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରୁ ସେକି ଦିଅନ୍ତୁ। ଡାଲି ଓ ପନିପରିବା ସହତି 

ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  142 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 27 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 3: ମିଲେଟ୍ ମେଥ ିଥେପ୍୍ଲଲା 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ :
V	ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବାଜରା ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମେଥ ିପତ୍ର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତିଳ ମଞ୍ଜି  - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 80 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ମଲ୍୍ଟଟିଗ୍ରେନ୍ ମେଥ ି ଥେପ୍୍ଲଲା ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁ, ଏକ ଗଭୀର 

ପାତ୍ରରେ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ମିଶାଇ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପାଣ ି ବ୍୍ୟବହାର 
କରି ଏକ ଅର୍ଦଦ୍ଧ- ନରମ ଅଟାରେ ଦଳନ୍ତୁ।

V	ଅଟାକୁ 6-8 ଟି ସମାନ ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ 
ଅଂଶକୁ 150 ମିଲିମିଟର (6") ବ୍୍ୟୟାସ ବିଶଷି୍ଟ ସର୍୍କଲରେ ରୋ�ୋଲଂ 
ପାଇ ଁସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଗହମ ଅଟା ବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ନନ୍ - ଷ୍ଟିକ୍ ଟାୱା (ଗ୍ରିଡଲ) ଗରମ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପ୍ରତ୍୍ୟୟେକ 
ଗୋ�ୋଲକୁ ଅଳ୍ପ ତେଲ ବ୍୍ୟବହାର କରି ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ, 
ଯେପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହା ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରୁ ଗୋ�ୋଲ୍୍ଡଡେନ୍ ବ୍ରାଉନ୍ ରଙ୍ଗର 
ହୋ�ୋଇନଥାଏ

V	ମଲ୍୍ଟଟିଗ୍ରେନ୍ ମେଥ ିଥେପଲାକୁ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  127 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 22 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 4: କଲ୍୍ୟୟାଣଚ ିଭାଖରୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 6 ପିସ‌୍

ଉପାଦାନ:
V	ଗହମ ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଅଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଳା ହରଦ ଡାଲି - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 10 ମିଲିଲିଟର

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଅଟା, ହରଡ଼ ଡାଲି ଓ ଲୁଣକୁ ଏକ ଭଲ ପାଉଡରରେ ବାଟି 

ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଏହା ସାଧାରଣତଃ ଅଟା ମିଲରେ କିମ୍ବା ହାଇ ସ୍ପିଡ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ର ରେ 

କରାଯାଏ।
V	ଉପରୋ�ୋକ୍ତ ଅଟାର ପ୍ରାୟ 2 କପ ୍ନିଅନ୍ତୁ। ଏକ କଠୋ�ୋର ଅଟା ବଲ୍ 

ତିଆରି କରିବା ପାଇ ଁପାଣ ିଏବଂ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଅଟାକୁ 4 - 5 ଭାଗରେ ବିଭକ୍ତ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ବଲ୍ ରେ ରୋ�ୋଲ 

କରନ୍ତୁ। କିଛି ଅଟା ସହତି ଏକ କାର୍୍ଯ୍୍ୟକ୍ଷମ ପଷୃ୍ ୍ଠକୁ ଧଳିୂ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	1ଟି ଅଟା ବଲ୍ ନେଇ ଏହାକୁ ନିଜ ତାଳରେ ଚପଟା କରି ଏକ 

ସମତଳ ରୁଟିରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଭାରି ଲୁହା ଗ୍ରିଡଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସାବଧାନତାର ସହ 

ଭାଖରୀକୁ ଉଠାଇ ଗରମ ଗଛ ଉପରେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭାଖରୀର ପରୂା ଉପର ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ କିଛି ପାଣ ିଲଗାନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଫ୍୍ଲ ଲାଟ୍ ସ୍ପାଚୁଲା ବ୍୍ୟବହାର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ। 

ଭାଖରୀର ତଳ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ବାଦାମୀ ଦାଗ ଦେଖାଯିବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ (ଉଚ୍ଚ ଆଞ୍ଚରେ ପ୍ରାୟ 1 ମିନିଟ୍)

V	ପନୁର୍୍ବବାର ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସିଧା ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ 
ଯେ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଏହା ଉପରକୁ କିମ୍ବା ଭଲ ଭାବରେ ରନ୍ଧା ନ ହୁଏ।

V	ସବୁଜ ଚିନାବାଦାମ ଚଟଣୀ ସହତି ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 
କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  140 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 25 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 5: ଗଜୁରୁାଟୀ ଖଚୁିଡି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ମଗୁ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପିଆଜ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଟମାଟୋ�ୋ କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜରିା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବ୍ରାଉନ ଗଡୁ଼ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 5 ମିଲି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଓ ଡାଲିକୁ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ପ୍ରେସର କୁକରରେ 

ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଏବଂ ଗରମ କରିବା ପାଇ ଁ ସମସ୍ତ 

ଉପାଦାନ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଡାଲି ଓ ଜୱାର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	5- 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଗରମ ଗରମ ପରଷି ଦିଅନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  172 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 31 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 10 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 6: ସିଂଘାରା କଢ଼଼ୀ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	କୁଟୁ କା ଆଟା - 100g
V	ଜରିା - 1 ଚାମଚ
V	କଦଳୀ ପତ୍ର - 5-8 କଟା
V	ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା - 2-4
V	କରିଣ୍ଡର - 2 ଚାମଚ
V	ତେଲ - 3 ଚାମଚ
V	ଦହ ି- 1/2 କପ୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଚିନି (ବିକଳ୍ପ)

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ପାତ୍ରରେ ସମସ୍ତ ଶଖୁଲିା ସାମଗ୍ରୀ (ସିଂଘାଡା ଅଟା, ଲୁଣ, 

ଚିନି) ନେଇ ଯାଆନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଦହ ିମିଶାଇ ମିଶ୍ରଣ କୋ�ୋମଳ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭଲ ଭାବେ 

ଘଷ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ପାଣ ିମିଶାଇ ପଣୁ ିଥରେ ହୁଇସ୍କି  ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ଅଲଗା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। 
V	ଏଥରିେ ଜରିା, ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର ଏବଂ ଶଖୁଲିା ଲାଲ ଲଙ୍କା ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଦହ ିମିଶ୍ରଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଗରମକୁ ମଧ୍ୟମ ରେ ଟର୍୍ନନ୍  ଅନ୍ କରନ୍ତୁ। ଦହ ିରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇ ଁ

ଏହାକୁ ବାରମ୍ବାର ଘାଣ୍ଟିବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ 5-8 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିମ୍ବା ମୋ�ୋଟା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ଧନିଆ ପତ୍ର ପକାଇ ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ 

କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  325 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 15 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 40 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.6 ଗ୍ରାମ‌୍
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 ରାତ୍ରି ଭୋ�ୋଜନ 7: ଜୱାର ଦୋ�ୋସା (ଘବନ/ଧୀରଦେ)

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 1

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଚାଉଳ ଅଟା - 1/4 କପ୍
V	ପାଣ ି- 1/4 କପ୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - 1/2 ଚାମଚ
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - 1/2 ଚାମଚ
V	ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ଅଜୱାଇନ / କାରୋ�ୋମ ୍ମଞ୍ଜି  - 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଯାଇଥବିା କ୍୍ୟୟାପ୍ସିକମ୍
V	ଭଲ ଭାବରେ କଟା ଟମାଟୋ�ୋ
V	କଟା କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 ଚାମଚ
V	କଟା ଯାଇଥବିା ଗାଜର
V	ସକୂ୍ଷ୍ମ କଟାଧନିଆ ପତ୍ର
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ ଲୁଣ
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ - 1/2
V	ତେଲ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଜୱାର ଅଟା,ଚାଉଳ ଅଟା ନେଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଆପଣ ଚାହିଲଁେଚାଉଳ ଅଟା ଛାଡି ପାରିବେ। 
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ଥରରେ ଅଳ୍ପପାଣ ିମିଶାଇ ଏକ ପତଳା ପାତ୍ର ପ୍ରସ୍ତୁତ କରନ୍ତୁ, 

ସେଥରିେ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ, ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ, ଜରିା, ଅଜୱାଇନ, 
କ୍୍ୟୟାପସିକମ, ଟମାଟୋ�ୋ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଗାଜର, ଧନିଆ 
ପତ୍ର, ଲୁଣ ପକାଇ ସବୁକିଛି ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦଅିନ୍ତୁ। 

V	ପନିପରିବା ଯୋ�ୋଡବା ବିକଳ୍ପ ଅଟେ କିମ୍ବା ଆପଣ ଆପଣଙ୍କ 
ପସନ୍ଦର ପନିପରିବା ଯୋ�ୋଡପାରିବେ। 

V	ଏଥରିେ ଲେମ୍ବୁ ରସ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଲେମ୍ବୁ 
ରସ ବଦଳରେ ଆପଣ ଚହ୍ଲା ବା ବଟରମିଲ୍କ ବ୍୍ୟବହାର 
କରିପାରିବେ। 

V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ ଗରମ କରି ତେଲ ବିସ୍ତାର କରନ୍ତୁ। 
ଥରେ ବ୍୍ୟୟାଟର କୁ ମିଶାଇ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଆଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ପ୍ରାୟ 2 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 
V	ଢାଙ୍କା ବାହାର କରି ଧୀରେଡ଼ ଉପରେ ଅଳ୍ପ ତେଲ ବିଛାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଯେତେବେଳେ ତଳ ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରାଯାଏ, 

ସେତେବେଳେ ଫ୍୍ଲଲି ପ ୍ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରୁ ମଧ୍ୟ ଭଲ 
ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। 

V	ଯେତେବେଳେ ଧୀରେଡ଼଼େ ଅନ୍୍ୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରୁ ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ 
କରାଯାଏ ସେତେବେଳେ ମଧ୍ୟ ଏହାକୁ ଏକ ଡିସ ୍ ରେ ନେଇ 
ଯାଆନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା ପରିବେଷଣ କରିବାକୁ ପ୍ରସ୍ତୁତ ହୋ�ୋଇଥାଏ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  254 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 7 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 44 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 1: ଧବ୍ରା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ମେଥ/ିମେଥ ିପତ୍ର, ତାଜା କଟା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା, କଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଭାରତୀୟ ଆରୋ�ୋମାଟ୍ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ/ିଦହ ି- 50 ମିଲି
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ/ଲେମ୍ବୁ ରସ - 10 ମିଲି
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ସମସ୍ତ ସାମଗ୍ରୀ ନେଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଆମେ ଟିକ୍କି ତିଆରି 

କରୁଥବିା ଭଳି ଏକ ଟାଇଟ୍ ଅଟା ପ୍ରସ୍ତୁତ କରିଥାଉ। ଅଟାର ଛୋ�ୋଟ 
ଛୋ�ୋଟ ବଲ୍ ତିଆରି କରି ହାତରେ ଟିକ୍କି ଭଳି ଦବାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏୟାର ଫ୍ରାଇ ଏହାକୁ ଭାଜନ୍ତୁ କିମ୍ବା 110 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସରେ 
ବହୁତ କମ ୍ତେଲ ଲଗାଇ 7 - 10 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଟିକ୍କିକୁ ସେକନ୍ତୁ 
କିମ୍ବା ବେକ୍ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  191 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 2: ହାଣ୍ଡଭୋ�ୋ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି + ରାତସିାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର କା ଆଟା - 100 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲଉକି ଗ୍ରେଟେଡ ଏବଂ ପାଣ ିପିଇବା - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚଣା ଡାଲ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା ରସଣୁ ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଦହ ି- 50 ମିଲି
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେକିଂ ପାଉଡର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗାଜର କଟା - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସବୁଜ ମଟର - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲେମ୍ବୁ ରସ/ଲେମ୍ବୁ ରସ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଧନିଆ ପାଉଡର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 10 ମିଲିଲିଟର
V	ସ୍୍ପ୍୍ରିିଂ ଭୃଷଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଗୋ�ୋଟିଏ ପାତ୍ର କିମ୍ବା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଡାଲିକୁ ପାଣରିେ ଦୁଇ ଥର ଧୋ�ୋଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ ପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପାଣରିେ 4ରୁ 5 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 
ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ପରେ ସବୁ ପାଣକିୁ ବାହାର କରି ଡାଲିକୁ ଏକ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡର ଜାରରେ 
ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏଥରିେ ଦହ ି (ଦହ)ି ଏବଂ ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର କା ଆଟା ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଏପରି ଏକ ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସମ୍୍ୟୟାନଙ୍କୁ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ ଯେଉଠଁାରେ ଆପଣଙ୍କୁ 
ରାଭା ଭଳି ନିରନ୍ତରତା ମିଳିଥାଏ ସେଠାରେ ବ୍୍ୟୟାଟ୍ ୍ସମ୍୍ୟୟାନଙ୍କୁ ଏକ 
ପାତ୍ରରେ ହଟାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ¼ ଚାମଚ ବେକିଂ ସୋ�ୋଡା 
ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ବହୁତ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ। ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ 8ରୁ 9 
ଘଣ୍ଟା କିମ୍ବା ରାତିସାରା ଆଣକୁ ଫୁଲିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପରଦିନ ଏହ ିବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ ବୁଦବୁଦା ଓ କ୍ଷୁଦ୍ର ଖଟା 
ସଗୁନ୍ଧ ରହବି।

V	1ଟି ଛୋ�ୋଟ ବୋ�ୋତଲ ଲାଉ (ଲଉକି, ଘିଆ, ଦୁଧ,ି ଓପୋ�ୋ ସ୍କ୍ୱାଶ)କୁ 
ଧୋ�ୋଇ, ଚୋ�ୋପା କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁ ଆପଣଙ୍କୁ 1 କପ ୍
କଠନି ଭାବେ ପ୍୍ୟୟାକ୍ ହୋ�ୋଇଥବିା ଲାଉ ଦରକାର ପଡ଼଼ିବ।

V	ଏକ ଛୋ�ୋଟ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ତେଲ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ 
ମଞ୍ଜି  ପକାଇ ଫାଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ତା'ପରେ ଏଥରିେ କଟା ଭୃସଙ୍ଗ 
ପତ୍ର ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। କିଛି ସେକେଣ୍ଡ ଭାଜନ୍ତୁ। ତା'ପରେ ଏଥରିେ 
ଅଦା+ରସଣୁ+କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା ପେଷ୍ଟ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଦା ଓ ରସଣୁର କଞ୍ଚା ସଗୁନ୍ଧ ଦୂର ନ ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ 1 କପ ୍କଟା ବୋ�ୋତଲ ଲାଉ, ଗାଜର ଓ ମଟର ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଧନିଆ ଗଣୁ୍ଡ ଓ ଲୁଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଭଲ 

ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ ଆଞ୍ଚ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ।
V	ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡଭୋ�ୋ ବ୍୍ୟୟାଟରରେ ଟେମ୍ପର୍୍ଡ ମିଶ୍ରଣ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଗରମ କରି ତେଲ ବିଛାଇ କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ ରଖନ୍ତୁ। 

ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡଭୋ�ୋ ବ୍୍ୟୟାଟରର 1.5ରୁ 2 ଲାଡଲ ପକାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ। ମୋ�ୋଟାପଣ 1ରୁ 1.5 ଇଞ୍ଚ ରଖନ୍ତୁ।

V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଏକ ଢାଙ୍କାରେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ତା'ପରେ କମ ୍
ଆଞ୍ଚରେ ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡଭୋ�ୋ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଏହ ି ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ସବୁର୍ଣଣ୍ଣ 
ଦାଗ ଦେଖବିା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡଭୋ�ୋ କୁ 
ଭଲ ଭାବରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ।

V	ଧନିଆ ଚଟଣୀ, ତିଲ ଚଟଣୀ କିମ୍ବା ଅମତୃଭଣ୍ଡା ଚଟଣୀ ସହତି 
ହ୍୍ୟୟାଣ୍ଡଭୋ�ୋ ଗରମ ଗରମ କରି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  168 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 26 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 3: ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର କ୍ଷୀର

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ବତୁରା - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 60 ମିଲିଲିଟର
V	ଗଡୁ଼ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବାଦାମ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 5

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଗୋ�ୋଦାମ/ଭଗର ବାଜରାକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋ�ୋଇ ଦଅିନ୍ତୁ। ଏବଂ ଅତି 

କମରେ 30 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁପର୍୍ଯ୍ୟୟାପ୍ତ ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	30 ମିନିଟ୍ ପରେ ସବୁ ପାଣ ିକୁ ଧୋ�ୋଇ ଦଅିନ୍ତୁ। କ୍ଷୀରକୁ ମଧ୍ୟମ ଆଞ୍ଚରେ 

ଏକ ଭାରୀ ତଳ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଚାଉଳ ମିଶାଇ 
ଦଅିନ୍ତୁ।

V	ସେଥରିେ କେଶର ମିଶାଇ ବାର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ଠକ୍ି ଭାବେ ରୋ�ୋଷେଇ 
ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ଏଥପିାଇ ଁପ୍ରାୟ 10ରୁ 12 ମିନିଟ୍ 
ସମୟ ଲାଗିବ।

V	ତେଣ ୁମଝରିେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ପରେ ସହଜରେ ସଫା କରିବା 
ପାଇ ଁପ୍୍ୟୟାନ୍ ର ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ରଖନ୍ତୁ।

V	ସେଥରିେ ଚିନି ପକାଇ ମିଶାଇ ଦଅିନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କଟା ବାଦାମ ଓ କିସମିସ ୍ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ଦଅିନ୍ତୁ।
V	ଆଉ 2ରୁ 3 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କିମ୍ବା କ୍ଷୀର ଟିକେ ମୋ�ୋଟା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ 

ସିଝାନ୍ତୁ।
V	ତା'ପରେ ଚୁଲା ବନ୍ଦ କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଖରି ପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି କି ନାହି ଁ କିପରି ଯାଞ୍ଚ କରିବେ? ଯେତେବେଳେ ଆପଣ 

ନେବେ 
V	ଏକ ଚାମଚରେ ଖରି ପକାଇ ଫେରାଇ ଦଅିନ୍ତୁ, ମୋ�ୋଟା କ୍ଷୀର ଏବଂ 

ରନ୍ଧା ବାଜରା ଏକାଠ ି ପକାଇବା ଉଚିତ୍। ଯଦ ି କ୍ଷୀର ଏବଂ ବାଜରା 
ଅଲଗା ଦେଖାଯାଏ ତେବେ ଏହାକୁ ଫୁଟିବାକୁ ଦଅିନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 
ଅଧକି ଘନ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  307 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 50 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 4: ଡୋ�ୋଣ୍ଡାସ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚାଉଳ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାକୁଡ଼଼ି - 40 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଗଡୁ଼ - 30 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କାଜ ୁ- 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 3 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କିସ୍ମିସ ୍- 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 100 ମିଲିଲିଟର
V	କଟା ନଡ଼଼ିଆ - 10 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ମଞ୍ଜି  ସହତି କାକୁଡ଼଼ିକୁ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କାକୁଡିରୁ ବାହାରୁଥବିା ପାଣକିୁ ଫିଙ୍ଗି  ଦିଅନ୍ତୁ ନାହି।ଁ
V	ବରନୟାର୍୍ଡ/ଭାଗର ଓ ଚାଉଳ ରଭାକୁ ଅଲଗା ଅଲଗା ଭାଜ ି

ଅଲଗା କରି ରଖନ୍ତୁ। 1 ଓ 1/2 କପ ୍ ପାଣଫୁିଟାନ୍ତୁ, ସେଥରିେ 
କାକୁଡ଼଼ି, ଗଡୁ଼, ନଡ଼଼ିଆ ଓ ଲୁଣ ମିଶାନ୍ତୁ।

V	ଏଥସିହ କାକୁଡି ପାଣକିୁ ଗରମ କରିବା ସମୟରେ ସେଥରିେ 
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଣ ିଫୁଟିବା ଆରମ୍ଭ କରିବା ପରେ ସେଥରିେ ଚାଉଳ ରଭା ଏବଂ 
ବର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭଗର ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଯେ ଏହା ଗଣ୍ଠି ସଷୃ୍ଟି  କରେ ନାହି।ଁ

V	ଭାପିବା ପାଇ ଁବେକିଂ ଟ୍ରେ କିମ୍ବା ଗଭୀର ପ୍୍ଲଲେଟକୁ ଗ୍ରୀସ ୍କରନ୍ତୁ।
V	ଆପଣ ଗରମ ହେବା ପରିବର୍ତ୍ତେ ହଳଦୀ ପତ୍ର କିମ୍ବା କଦଳୀ ପତ୍ର 

ବ୍୍ୟବହାର କରିପାରିବେ।
V	ବାର୍ଣଣ୍ଣୟାର୍୍ଡ/ଭଗର ସବୁ ପାଣକିୁ ଶୋ�ୋଷ ନେଇ ଏକାଠ ିହେବା ପରେ 

ଏଥରିେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ, ବାଦାମ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଗ୍ରୀଜ ୍ପ୍୍ଲଲେ ଟ୍ ରେ ସ୍ଥାନାନ୍ତର କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପଣୁ ିକଦଳୀ କିମ୍ବା 
ହଳଦୀ ପତ୍ରରେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ 30 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଧୀର ଆଞ୍ଚରେ ଭାପ ଦିଅନ୍ତୁ କିମ୍ବା ଛୁରି 
ସଫା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ। ଏହାକୁ ରୋ�ୋଷେଇ କରିବା ପରେ ଏହାକୁ 
ଥଣ୍ଡା ହେବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଧୋ�ୋଣ୍ଡାଗଡୁ଼଼ିକୁ ଏକ ବଡ଼ ପ୍୍ଲଲେଟକୁ ସ୍ଥାନାନ୍ତର 
କରନ୍ତୁ ଏବଂ କ୍୍ୟୟୁବ୍ ରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  183 kcal
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.25 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 43 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 4.5 ଗ୍ରାମ‌୍



ମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନମିଲେଟ୍ ବ୍୍ୟଞ୍ଜନ 145

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 5: ପ୍୍ୟୟାନ୍ ଫ୍ରାଇଡ୍ ବାନାନା ବଡ଼଼ା ପାଓ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ପରୂା ଗହମ ପାଭ - 2 ନଂ
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀ - 250 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ତେଲ - 15 ମିଲିଲିଟର
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଅଦା କଟା - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ବେସନ - 20 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଜୱାର ଆଟା - 10 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲାଲ ଲଙ୍କା ଓ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ

ଧନଆିଣ୍ଡର ଚଟଣୀ
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଲୁଣ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କଞ୍ଚା କଦଳୀକୁ ଫୁଟାନ୍ତୁ, ଏହାକୁ ମାଶ କରି ଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇ ଁ

ରଖନ୍ତୁ। 
V	ଏକ କଦଳୀ ନେଇ ତେଲ ଗରମ କରି ସେଥରିେ ସୋ�ୋରିଷ, ଭୃସଙ୍ଗ 

ପତ୍ର ପକାଇ ସବୁଜ ଓ କଟା ଅଦା ପକାଇ କଞ୍ଚା କଦଳୀ ପକାଇ 
ହଳଦୀ ଓ ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଜୱାର ଆଟା ଓ ପାଣ ିନିଅନ୍ତୁ। 
V	ଅର୍ଦଦ୍ଧ ତରଳ ସ୍ଥିରତା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ। 
V	ଛୋ�ୋଟ ବଡ଼ ତିଆରି କରି ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ଅଳ୍ପ ଭାଜନ୍ତୁ। 
V	ଏହାକୁ ବନ୍ ମଧ୍ୟରେ ଭର୍ତ୍ତି କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଧନିଆ ଚଟଣୀ ସହତି 

ଗରମ ଗରମ ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  290 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 48 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 6: ସିଂଘାଡ଼଼ା ମଥୁଆି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ସିଂଘାଡ଼଼ା ଆଟା / ପାଣ ିଚେଷ୍ଟନାଟ ଅଟା - 1 କପ୍
V	ଲାଉ/ଲଉକି (କଟା) - 1 ମଠୁାଏ
V	ତାଜା ମେଥ/ି ମେଥ ିପତ୍ର - 1 ମଠୁାଏ
V	ଅଙ୍କିତ ମଗୁ - 3 ଚାମଚ
V	ପିଆଜ (ଛୋ�ୋଟ) - 1 ନଂ.
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 5 - 6 ନଂ।
V	ଧନିଆ ପତ୍ର - 3 ଚାମଚ
V	ଦହ ି- 1 ଚାମଚ
V	ଅଦା - 1/2 ଇଞ୍ଚ 
V	ରସଣୁ ଲବଙ୍ଗ - 6 ନଂ.
V	କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 2 ନଂ.
V	ଅଜୱାଇନ ମଞ୍ଜି  - 1/2 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ/ ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - 1/4 ଚାମଚ
V	କାଶ୍ ୍ମମୀର ଲାଲ ଲଙ୍କା ଗଣୁ୍ଡ - ½ ଚାମଚ 
V	ଜରିା/ଜରିା - 1/2 ଚାମଚ
V	ତିଳ / ତିଲ - 1 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା ପାଉଡର / ଆସାଫୋ�ୋଏଟାଇଡ୍ - 1/4 ଚାମଚ
V	ତିଳ ତେଲ କିମ୍ବା ଅଲିଭ୍ ଅଏଲ୍ - 2 ଚାମଚ
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁସାରେ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ତେଲ ବ୍୍ୟତୀତ ଅନ୍୍ୟ ସମସ୍ତ ଉପାଦାନକୁ ମିଶାଇ ଛୋ�ୋଟ ଛୋ�ୋଟ 

ବଲ୍ ତିଆରି କରନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ସେଗଡୁ଼଼ିକୁ ଆପଣଙ୍କ ହାତରେ ଚପଟା କରି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଗୋ�ୋଟିଏ କଣ୍ଟା ଚାମଚ ନିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଥରେ କିମ୍ବା ଦୁଇଥର ଦାଗ 

କରନ୍ତୁ
V	ଏକ ଭଲ ତେଲ ଯକୁ୍ତ ନନ୍ - ଷ୍ଟିକ୍ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ଉଭୟ ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ 

ଭଲଭାବେ ସିଝାନ୍ତୁ।
V	ବିକଳ୍ପ ଭାବରେ ଆପଣ 180 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସରେ 25 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରିପାରିବେ ଏବଂ 10 ମିନିଟ୍ ପରେ ସେମାନଙ୍କ 
ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ବୁଲାଇପାରିବେ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  224 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 27 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 1.25 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 7: କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଧୋ�ୋକଲା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି + 10 ଘଣ୍ଟା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ 
	    ଏବଂ ଫର୍୍ମମେଣ୍୍ଟିିଂ
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି   
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 3

ଉପାଦାନ:
V	ବାଜରା - 1 କପ୍
V	କଳା ଚଣା ଡାଲି ବିଭାଜତି - ½ କପ୍
V	ଲୁଣ - ସ୍ୱାଦ ଅନୁଯାୟୀ
V	ଦହ ି- 2 ଚାମଚ
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା ଧନିଆ - ½ ଚାମଚ
V	କଟା କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା - 1-2
ଟେମ୍ପରିଂ ପାଇ ଁ
V	ତେଲ - 1 ଚାମଚ
V	ତିଳ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି  - 1 ଚାମଚ
V	ଆସାଫୋ�ୋଏଟିଡା - 1 ଚାମଚ
V	ଭୃସଙ୍ଗ ପତ୍ର - 1-2

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କୋ�ୋଡୋ�ୋ ମିଲେଟ୍ ଏବଂ କଳା ଚଣା ଧଳକୁ ପ୍ରାୟ 6 ଘଣ୍ଟା କିମ୍ବା 

ସାରା ରାତି ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଏକ ଚିକ୍କଣ ଆଣ ତିଆରି 
କରନ୍ତୁ

V	ଏକ ପାତ୍ରରେ ବ୍୍ୟୟାଟର ପକାଇ ସେଥରିେ ଦହ ି ଓ ଲୁଣ ପକାଇ 
ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ ରାତିସାରା କିମ୍ବା 4 ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଛାଡି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଅଲଗା ପାତ୍ରରେ ଆଣ, ଚିନି, ହଳଦୀ ଗଣୁ୍ଡ, ଧନିଆ, କଞ୍ଚା ଲଙ୍କା 
ପକାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଏକ ଧୋ�ୋକଲା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ନେଇ ଏହାକୁ ଭଲ ଭାବେ ଗ୍ରୀସ ୍କରି ଆଣ 
ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଆଣକୁ 5-7 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହ ିସମୟରେ ଏକ ପ୍୍ୟୟାନରେ ତେଲ ଦେଇ ହଙି୍ଗୁ  ସୋ�ୋରିଷ ମଞ୍ଜି , 

ରାଶ ିଭୃଷଙ୍ଗ ପତ୍ର ମିଶାଇ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ
V	ଢୋ�ୋକଲାକୁ ଚାରିକୋ�ୋଣଆି ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହା 

ଉପରେ ଛୁଙ୍କ ଖେଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ପଦୁିନା କିମ୍ବା ଧନିଆ ଚଟଣୀ ସହତି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  194 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 8 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 2 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 8: ନାଚନୀ ସତଭା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 8 ଘଣ୍ଟା
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ନାଚନି (8 ଘଣ୍ଟା ପାଇ ଁଭିଜାଇ) - 1/2 କପ୍
V	ନଡ଼଼ିଆ (ତାଜା କଟା) - 1/2 କପ୍
V	ଲୁଣ - 1/4 ଚାମଚ
V	ଗଡୁ଼ (କଟା) - ¼ କପ୍
V	କାଜ ୁ(କ୍ଷୁଦ୍ର କଟା) - 6
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର - 1/4 ଚାମଚ
V	ଘିଅ - 2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	କାଙ୍ଗେଣୀକୁ ରାତିସାରା ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଏକ ମିକ୍ସର ଜାରରେ ଭିଜା ପାଣ ିସହତି ରାଗିର ½ ଭାଗ ମିଶାଇ 

ଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ସନୁ୍ଦର ପେଷ୍ଟରେ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ। ରାଗି କ୍ଷୀର 
ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁଏକ ଷ୍ଟ୍ରେନର ସାହାଯ୍୍ୟରେ ରାଗିକୁ ଛାଣ ି
ଚିପି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପଣୁ ି ଥରେ ମିକ୍ସର ଜାରରେ ଚିପିଯାଇଥବିା କାଙ୍ଗେଣୀ ମିଶାନ୍ତୁ। 
ଏଥରିେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ିମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଦ୍ ୍ବବିତୀୟ ଥର ପାଇ ଁକାଙ୍ଗେଣୀକୁ 
ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ଅଧକି କାଙ୍ଗେଣୀ କ୍ଷୀର ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁ
କାଙ୍ଗେଣୀକୁ ଛାଣ ି ଚିପି ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହ ି ପ୍ରକ୍ରିୟାକୁ ଆଉ ଥରେ 
ପନୁରାବୃତ୍ତି କରନ୍ତୁ।

V	ମିକ୍ସର ଜାରରେ ନଡ଼଼ିଆ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଅଳ୍ପ ପାଣ ି
ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ସନୁ୍ଦର ପେଷ୍ଟରେ ଗ୍ରାଇଣ୍ଡ କରନ୍ତୁ। ନଡ଼଼ିଆ 
କ୍ଷୀର ବାହାର କରିବା ପାଇ ଁ ନଡ଼଼ିଆକୁ ଛାଣ ି ଚିପି ଦିଅନ୍ତୁ। ପାଣ ି
ମିଶାଇ, ନଡ଼଼ିଆକୁ ପିଷିବା ଏବଂ ଆଉ 2 ଥର ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର ବାହାର 
କରନ୍ତୁ।

V	ଏକ ବାସନରେ କାଙ୍ଗେଣୀ କ୍ଷୀର ଓ ନଡ଼଼ିଆ କ୍ଷୀର ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। 
ଏଥରିେ ଲୁଣ ଓ ଗଡୁ଼ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ଗଡୁ଼ କୋ�ୋମଳ ଓ ଦ୍ରବୀଭୂତ 
ହେବା ପାଇ ଁଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ 30 ମିନିଟ୍ ବିଶ୍ରାମ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	30 ମିନିଟ୍ ପରେ ବାକି ଥବିା ଗଡୁ଼କୁ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ରଣକୁ 
ଛାଣ ିଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଉପରୋ�ୋକ୍ତ ସାତଭା ମିଶ୍ରଣକୁ କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ ସିଝାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
ବାସନର ତଳ କିମ୍ବା ପାର୍ଶଶ୍ୱରେ ଚିପିବା କିମ୍ବା ଗଣ୍ଠି ସଷୃ୍ଟି  ନ କରିବା 
ପାଇ ଁମଝରିେ ହଳାଇବା ଜାରି ରଖନ୍ତୁ।

V	5 ମିନିଟ୍ ପରେ ଏଥରିେ କାଜ ୁଓ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
ଭଲ ଭାବରେ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ସାତଭା ମୋ�ୋଟା ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ କମ ୍ଆଞ୍ଚରେ ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ 
ଏବଂ କ୍ରମାଗତ ଭାବରେ ଚଲାନ୍ତୁ । ଏହ ିପଦକ୍ଷେପ ପ୍ରାୟ 10 - 15 
ମିନିଟ୍ ସମୟ ନେବ।

V	ଏକ ଷ୍ଟିଲ ପାତ୍ର ନେଇ ପାତ୍ରର ଭିତର ଭାଗକୁ ଘିଅରେ ଗ୍ରୀସ ୍
କରନ୍ତୁ। ସେଥରିେ ସାତଭା ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। ଥଣ୍ଡା ହେବା ପାଇ ଁ
ସାତଭାକୁ 3 ଘଣ୍ଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଖୋ�ୋଲା ରଖନ୍ତୁ।

V	ପାତ୍ରକୁ ଢାଙ୍କା ପକାଇ 4 ଘଣ୍ଟା ଫ୍ରି ଜରେ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଫ୍ରି ଜ ୍ରୁ ସାତଭା ବାହାର କରି ଦିଅନ୍ତୁ। ମିଶ୍ରଣକୁ ଡିମୋ�ୋଲ୍୍ଡ କରନ୍ତୁ। 

ଛୁରୀ ସାହାଯ୍୍ୟରେ ସାତଭାକୁ ଖଣ୍ଡ ଖଣ୍ଡ କରି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ନାଚନି 
ସାତ୍ୱା ପରିବେଷଣ ପାଇ ଁପ୍ରସ୍ତୁତ ଅଛି।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  150 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 1.75 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 16 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 8.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 9: ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମିଲେଟ୍ ମେଙ୍୍ଗଗୋ ମିଲ୍କ 
ଶେକ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 20 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 2

ଉପାଦାନ:
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର
V	ସାଧାରଣ କ୍ଷୀର - 100 ମିଲିଲିଟର
V	ଆମ୍ବ ଫଳ - 50 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ପାଣି

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଡେହଲ୍ ହୋ�ୋଇଥବିା ଖଳା ବାଜରାକୁ ରାତି ସାରା ଅଧକି ମାତ୍ରାରେ 

ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଶସ୍୍ୟଗଡୁ଼଼ିକୁ ଭଲ ଭାବରେ ଧୋ�ୋଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ 1:1 ଅନୁପାତରେ 

ପାଣ ିମିଶାଇ ବାଜରାକୁ ବାଟି ଦିଅନ୍ତୁ (ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା: ପାଣ)ି
V	ବାଦାମ ବାଜରାରୁ କ୍ଷୀର ବାହାର କରି ଏହାକୁ ଛାଣ ିଦିଅନ୍ତୁ।
V	ନିୟମିତ କ୍ଷୀରରେ ବାଜରା କ୍ଷୀରକୁ ମିଶାଇ 5-10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ଫୁଟିବା ପରେ ରୁମ ୍ ତାପମାତ୍ରାରେ ଥଣ୍ଡା କରି ଏହାକୁ ଅଲଗା 

ରଖନ୍ତୁ। ଆମ୍ବକୁ ଛେଳି କାଟି କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏବେ ଏକ ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ ଆମ୍ବ ସ୍୍ଲଲାଇସ ୍ଓ ଚିନି ମିଶାଇ ଗଣୁ୍ଡ ତିଆରି 

କରନ୍ତୁ।
V	ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରେ ମିଶ୍ରିତ କ୍ଷୀର ଓ ଆମ୍ବ ପଲ୍୍ପ ପକାଇ ମିଶାନ୍ତୁ।
V	ବ୍୍ଲଲେଣ୍ଡ ରରୁ ବାହାର କରି ଏହାକୁ ଫିଲ୍ ୍ଟର କରନ୍ତୁ
V	ବାଦାମ ଓ କେଶରରେ ସଜାନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  173 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3.5 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 33.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 10: ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ମୋ�ୋଦକ

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 60 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବାର୍୍ନୟାର୍୍ଡ ବାଜରା - 2 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ - 1/4 କପ ୍(ପାଉଡର)
V	ଚିନାବାଦାମ - 1/4 କପ ୍(ମୋ�ୋଟା ମାଟି)
V	ତିଳ ମଞ୍ଜି  - ¼ କପ ୍(ମୋ�ୋଟା ମାଟି)
V	ନଡ଼଼ିଆ - 1/4 କପ ୍(କଟା)
V	ଅଳେଇଚ - 1 ଚାମଚ (ପାଉଡର)
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ପାଣି
V	ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ ଲୁଣ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	2 କପ ୍ବାଦାମ ବାଜରା ନେଇ ଏକ ଘଣ୍ଟା ପାଣରିେ ଭିଜାଇ ରଖନ୍ତୁ।
V	ଭିଜାଇ ଥବିା ବାଜରାକୁ ଶଖୁାଇ ଭଲ ପାଉଡର ଅଟାରେ ପିଷନ୍ତୁ।
V	ଏକ ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ପାଣ ି ଫୁଟାଇ ସେଥରିେ ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ 

ମିଲେଟ୍ ଅଟା ଓ ଲୁଣ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ମିଶ୍ରଣକୁ ଅଟା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ - ଯେପରି ନିରନ୍ତରତା 

ପ୍ରାପ୍ତ ହୁଏ।
ପରୂ ପ୍ରସ୍ତୁତ ି- 
V	ଏକ ପାତ୍ରରେ କଟା ନଡ଼଼ିଆ, ଖଦଡ଼଼ା ଭାବେ ଗଣୁ୍ଡ ଚିନାବାଦାମ, 

ରାଶ ିଗଣୁ୍ଡ ଗଡୁ଼ ଓ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ପକାଇ ଭଲ ଭାବେ ମିଶାଇ 
ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ଅଳ୍ପ ପରିମାଣର ଅଟା ନେଇ ଏହାକୁ ମୋ�ୋଦକରେ ଆକାର ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ମୋ�ୋଦକକୁ ମୋ�ୋଲ୍ ୍ଡ ବ୍୍ୟବହାର କରି କିମ୍ବା ଅଟାକୁ ଚପଟା କରି ଏବଂ 

ପାର୍ଶଶ୍ୱକୁ ସିଲ୍ କରି ଆକାର ଦିଆଯାଇପାରେ।
V	ମୋ�ୋଦକ ଭିତରେ ପରୂ ଭର୍ତ୍ତି କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ ସିଲ୍ କରନ୍ତୁ।
V	ମୋ�ୋଦକକୁ କୁକରରେ 10 - 15 ମିନିଟ୍ ବାମ୍ଫ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ତୁରନ୍ତ ବାହାର କରି ପରିବେଷଣ କରନ୍ତୁ

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  263 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 41 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 9 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 11: କୁଟ୍ ୍କକି ହାଲୱା - ଲିଟିଲ ମିଲେଟ୍ 
ହାଲୱା

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	କୁଟ୍ ୍କକି (ଛୋ�ୋଟ ବାଜରା) - 1 କପ୍
V	ଗଡୁ଼ କଟା - 3/4 କପ୍
V	ଘିଅ - 3 ଚାମଚ
V	ଅଳେଇଚ ପାଉଡର (ଇଲାଇଚି) - 1 ଚିମଟିୁ
V	କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ପାଣ ି- 2 1/2 କପ୍

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	 ଏକ ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଛୋ�ୋଟ ବାଜରାକୁ ହାଲୁକା ଟୋ�ୋଷ୍ଟ 

ହୋ�ୋଇଥବିା ରଙ୍ଗ ମିଳିବା ପରେ ଏହାକୁ ମଧ୍ୟମ - କମ ୍ ଆଞ୍ଚରେ 
ପ୍ରାୟ 5 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଭାଜ ିଦିଅନ୍ତୁ। ଏକ ଅଲଗା ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ପାଣ ି
ଗରମ କରନ୍ତୁ। ଥରେ ପାଣ ି ଫୁଟିବା ପରେ ତୁରନ୍ତ ଏହାକୁ ଏହ ି
ପ୍ରେସର କୁକରରେ ଢାଳି ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	କୁକରକୁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ପାଖାପାଖ ି 5 ସିଟି ପାଇ ଁ ପ୍ରେସର 
ରୋ�ୋଷେଇ କରନ୍ତୁ। ନିଆ ଁ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଚାପକୁ ପ୍ରାକୃତିକ 
ଭାବରେ ଛାଡିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। 

V	ଏହାପରେ ଅନ୍୍ୟ ଏକ ସସ‌୍ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ 1/4 କପ ୍ପାଣ ିସହତି କଟା 
ଗଡୁ଼ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏହାକୁ ଗରମ କରନ୍ତୁ

V	ମଧ୍ୟମ ନିମ୍ ୍ନ ଏବଂ ଗଡୁ଼କୁ ସମ୍ପୂର୍ଣଣ୍ଣ ଭାବରେ ଦ୍ରବୀଭୂତ ନ ହେବା 
ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ତରଳି ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ତରଳ ଗଡୁ଼ରେ ଅଳେଇଚ ଗଣୁ୍ଡ ମିଶାନ୍ତୁ। ଏବେ ଏହ ିଗଡୁ଼ ସିରପକୁ 
ରନ୍ଧା ହୋ�ୋଇଥବିା ଲିଟିଲ୍ ମିଲେଟ୍‌ରେ

V	ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଭଲ ଭାବରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ।
V	ଏଥରିେ କ୍ଷୀର ପକାଇ 2 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ ଦିଅନ୍ତୁ। ଏଥରିେ ଏକ 

ଚିମଟିୁ ଲୁଣ ପକାଇ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	କମ ଆଞ୍ଚରେ ଘିଅ ସହ ଏକ ତଡକା ପ୍୍ୟୟାନ ଗରମ କରନ୍ତୁ, ବାଦାମ 

ସେଥରିେ ବାଦାମ ଭାଜନ୍ତୁ, ବାଦାମ ଯେତେବେଳେ
V	ହାଲୁକା ବାଦାମୀ ରଙ୍ଗ ହୋ�ୋଇଯିବ ଗ୍୍ୟୟାସ ୍ ବନ୍ଦ କରନ୍ତୁ, ଲିଟିଲ୍‌ 

ମିଲେଟ୍ ହାଲୱାକୁ ଭାଜା ବାଦାମରେ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  265 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 2.4 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 34 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 13 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2.5 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 12: ଜୱାର୍ ଶରବତ୍

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 30 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 5

ଉପାଦାନ:
V	ଜୱାର ଅଟା - 1 କପ୍
V	ବାର୍ଲି - 1/2 କପ୍
V	ଚିନି
V	ଗୋ�ୋଲମରିଚ
V	ଲେମ୍ବୁ
V	ପାଣ ି- ଆବଶ୍୍ୟକ ଅନୁଯାୟୀ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଥଣ୍ଡା ପାଣରିେ ଅଟା ଏବଂ ବାର୍ଲି ମିଶାଇ ଫୁଟାନ୍ତୁ ଏବଂ 20 ମିନିଟ୍ 

ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ଫୁଟାନ୍ତୁ।
V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ କୁ ଗରମରୁ ବାହାର କରି ସେଥରିେ ଗୋ�ୋଲମରିଚ, ଲେମ୍ବୁ 

ଓ ମିଠା ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ରୁମ ୍ତାପମାତ୍ରାରେ ଗୋ�ୋଳାଇ, ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇ ଥଣ୍ଡା କରନ୍ତୁ ଏବଂ ଭଲ 

ଭାବେ ଥଣ୍ଡା କରନ୍ତୁ।
V	ପରିବେଷଣ କରିବା ପରୂ୍୍ବରୁ ଲେମ୍ବୁରେ ମିଶ୍ରଣ କରନ୍ତୁ କିମ୍ବା ବରଫ 

ଉପରେ ଢାଳି ଖଟା ଟ୍ ୍ୱୱିଷ୍ଟ୍ ଦେଇ ସଜାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  160 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 36 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 0.4 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 2 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 13: ମିଲେଟ୍‌ ମିଠା ଲସ୍୍ସସି 

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 5 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 15 ମିନଟ୍ି 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ବାଜରା ଅଟା - 25 ଗ୍ରାମ‌୍
V	କ୍ଷୀର - 1 କପ୍
V	ଚିନି - 1 ଚାମଚ
V	ୟୋ�ୋଗହଟ୍‌ - 2 ଚାମଚ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ବାଜରା ଅଟାକୁ ପାଣରିେ ସିଝାଇ ମିଶ୍ରଣକୁ 10 ମିନିଟ୍ ଫୁଟିବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ତା'ପରେ ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ରୁମ ୍ତାପମାତ୍ରାରେ ଥଣ୍ଡା କରି ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ରନ୍ଧା ମିଲେଟ୍ ମିଶ୍ରଣରେ ଅନ୍୍ୟ ଉପାଦାନ ଯଥା ଦହ,ି କ୍ଷୀର ଏବଂ 

ଚିନି ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ଭଲ ଭାବରେ ମିଶାଇ ଏହ ିମିଶ୍ରଣକୁ ରାତିସାରା ଗରମ ହେବାକୁ 

ଦିଅନ୍ତୁ। 
V	ପ୍୍ରରୋବାୟୋ�ୋଟିକ୍ ମିଲେଟ୍ ପାନୀୟକୁ ଫ୍ରି ଜ ୍ରେ ରଖନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  206 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 34 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 5.5 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 1 ଗ୍ରାମ‌୍
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ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ

ଦକ୍ଷିଣାଞ୍ଚଳ ମିଲେଟ୍ ମେନ୍୍ୟୟୁ 14: ଫକ୍ସଟେଲ ରୁଟି

ପ୍ରସ୍ତୁତ ିସମୟ 	 - 10 ମିନଟ୍ି
ରୋ�ୋଷେଇ ସମୟ 	 - 2 ଘଣ୍ଟା 
ସର୍୍ଭିିଂ ଆକାର 	 - 4

ଉପାଦାନ:
V	ଫକ୍ସଟେଲ ବାଜରା ଅଟା - 1 କପ୍
V	ମଇଦା - 1 କପ୍
V	କ୍ଷୀର - 15 ମିଲିଲିଟର
V	ଲୁଣ - 1 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ୟିଷ୍ଟ - 2 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ଚିନି - 5 ଗ୍ରାମ‌୍
V	ପାଣ ି- 30 ମିଲିଲିଟର
V	ଗ୍ରୀଜଂି ପାଇ ଁତେଲ

ନିର୍ଦ୍ଦେଶନାମା:
V	ଏକ ବଡ଼ ପାତ୍ରରେ ଗରମ ପାଣରିେ ୟିଷ୍ଟକୁ ଗୋ�ୋଳାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 

ଏଥରିେ ଚିନି, ଲୁଣ ଓ ତେଲ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ। 2 ମିନିଟ୍ ପାଇ ଁ
ଅଲଗା ରଖନ୍ତୁ।

V	ସେଥରିେ ବାଜରା ଅଟା, ମଇଦା, କ୍ଷୀର ମିଶାଇ ଏକ ସମ୍ଥୁ 
ଅଟାରେ ମିଶାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।

V	ପାଖାପାଖ ି8-10 ମିନିଟ ଦଳି କରି ଏକ ଗ୍ରୀସ ୍ହୋ�ୋଇଥବିା ପାତ୍ରରେ 
ରଖନ୍ତୁ।

V	ଏହାକୁ ଏକ ଉଷମୁ ସ୍ଥାନରେ ଘୋ�ୋଡ଼଼ାଇଦେଇ ଫୁଲିଯାଇ ଦ୍ୱିଗଣୁତି 
ହେବା ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ପ୍ରାୟ 1 1/2 ଛାଡ଼଼ିଦିଅନ୍ତୁ, ଏବଂ ତାପରେ ଓଭାନ୍ 
ତାପମାତ୍ରାକୁ 210°C ରେ ସେଟ୍ କରନ୍ତୁ

V	1 1⁄2 ଘଣ୍ଟା ପରେ ଅଟାକୁ ଏକ ଅଟା ପଷୃ୍ ୍ଠରେ ପକାଇ ଦିଅନ୍ତୁ।
V	ଏହାକୁ ଏକ ରୁଟିରେ ଆକାର ଦିଅନ୍ତୁ ଏବଂ ଏକ ଗ୍ରୀସ ୍ହୋ�ୋଇଥବିା 

ରୁଟି ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରେ ରଖନ୍ତୁ ଏବଂ ଏହାକୁ 210 ଡିଗ୍ରୀ ସେଲସୟସ ୍ରେ 
15ରୁ 20 ମିନିଟ୍ ପର୍୍ଯ୍୍ୟନ୍ତ ବେକ୍ କରନ୍ତୁ।

V	ପ୍୍ୟୟାନ୍ ରୁ ବାହାର କରି ଥଣ୍ଡା କରି ରୁଟିରେ କାଟି ଦିଅନ୍ତୁ। ଏହାକୁ 
ଭେଜଟିେବଲ୍ ସାଣ୍ଡୱଚ୍ି ବା ଟୋ�ୋଷ୍ଟ ତିଆରି ପାଇ ଁ ବ୍୍ୟବହାର 
କରନ୍ତୁ।

ପଷୁ୍ଟିକର ମଲୂ୍୍ୟ (ପ୍ରତ ିସର୍୍ଭିିଂ) 
ଶକ୍ତି  190 kcal 
ପ୍୍ରରୋଟିନ୍ 6 ଗ୍ରାମ‌୍
କାର୍ବୋହାଇଡ୍ରେଟ୍ 35 ଗ୍ରାମ‌୍
ମୋ�ୋଟା 3 ଗ୍ରାମ‌୍
ଫାଇବର୍ 3 ଗ୍ରାମ‌୍
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ସ୍ୱୀକୃତି
ଲେଖକମାନେ ଶ୍ରୀମତୀ ବିଜେତା ସିଂହାରୀ ଏବଂ ପରାମର୍୍ଶଦାତା ଜିଏଆଏନ ଶ୍ରୀ 
ଅଦ୍ବ ୈତ ଦେଶପାଣ୍ଡେଙ୍କ ସହଯୋ�ୋଗକୁ ସ୍ୱୀକାର କରିଛନ୍ତି।

ଯୋ�ୋଗଦାନକାରୀଙ୍କ ତାଲିକା

ଶ୍ରୀମତୀ ମୋ�ୋନଶିା ଭେଙ୍କଟେଶ
ଶଶି ୁବିକାଶ ଅଧକିାରୀ, ମହଳିା ଓ ଶଶି ୁବିକାଶ ମନ୍ତ୍ରଣାଳୟ, ତାମିଲନାଡୁ

ଡଃ. ଯୋ�ୋଶୀତା ଲାମ୍ବା
ପୋ�ୋଷଣ ପରାମର୍୍ଶଦାତା, ଜଏିଆଇଏନ୍

ସେଫ ରୋ�ୋନଆି ସେଥ୍
ପାକ ବିଶେଷଜ୍ଞ, ହନି୍ଦୁସ୍ତାନ ୟୁନିଲିଭର ଲିମିଟେଡ

ଡଃ. ଶାଳିନୀ ଆର୍୍ଯ୍୍ୟ
ଆସୋ�ୋସଏଟ୍ ପ୍ରଫେସର, ରସାୟନ ପ୍ରଯକୁ୍ତିବିଦ୍୍ୟୟା ସଂସ୍ଥାନ, ମମୁ୍ବାଇ

ଶ୍ରୀ ସୌ�ୌରଭ ଚାଟାର୍୍ଜଜୀ
ରାଷ୍ଟ୍ରୀୟ ପ୍ରବନ୍ଧକ, ହନି୍ଦୁସ୍ଥାନ ୟୁନିଲିଭର ଲିମିଟେଡ 



ଭାରତ ସରକାର


