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गी, जिसे मड़ुआ के नाम से
भी िाना िाता है, एक अनाि की
फसल है िो अफ््ीका और एजिया मे्
हिारो् वर््ो् से उगाई िाती रही है। इसे भारत
के कई जहस्सो् मे् मुख्य भोिन माना िाता है,

खासकर दज््िणी राज्यो् मे्। रागी एक अजवश््सनीय र्प से पौज््िक
भोिन है िो जवटाजमन, खजनि और एंटीऑक्सीडे्ट से भरपूर है। यह
एक लस मुक्त अनाि भी है, िो इसे सीजलएक रोग या लस
संवेदनिीलता वाले लोगो् के जलए एक आदि्श भोिन बनाता है।

इसका उपयोग कई प््कार के व्यंिन बनाने के जलए जकया िाता
है, जिसमे् डोसा, इडली, दजलया, जखचड़ी और रागी बॉल्स िाजमल
है्। रागी का उपयोग अम्बबल नामक एक जकम्ववत पेय बनाने के
जलए भी जकया िाता है, िो अपने ठंडे गुणो् के जलए िाना िाता है
और अक्सर गम््ी के महीनो् मे् इसका सेवन जकया िाता है। रागी
को खाने मे् इस््ेमाल के अलावा इसके औरधीय गुणो् के जलए भी
िाना िाता है। यह मधुमेह वाले लोगो् के जलए फायदेमंद माना
िाता है, क्यो्जक इसमे् कम ग्लाइसेजमक इंडेक्स होता है और यह
रक्त िक्करा के स््र को जनयंज््ित करने मे् मदद कर सकता है। रागी
आयरन से भी भरपूर होता है, िो इसे एनीजमया से पीड़ित लोगो् के
जलए एक अच्छा भोिन बनाता है। यह हज््ियो् के स्वास्थ्य के जलए
भी अच्छा माना िाता है, क्यो्जक यह कैम्लियम का एक समृद्् स््ोत
है।

इसके कई लाभो् के बाविूद, रागी अन्य अनािो् िैसे गेहूं या
चावल के र्प मे् प््जसद्् नही् है और अक्सर इन अजधक लोकज््पय
अनािो् के पि्् मे् इसे अनदेखा कर जदया िाता है। हालांजक, रागी
मे् एक स्वास्थ्य भोिन के र्प मे् र्जच बढ़ रही है, खासकर उन
लोगो् मे् िो ग्लूटेन फ््ी जवकल्पो् की तलाि कर रहे है् या िो अपने
आहार मे् अजधक साबुत अनाि िाजमल करने मे् र्जच रखते है्। इस
लेख मे् हम रागी के पोरण और औरधीय गुणो् के बारे मे् िाने्गे।
हम रागी के साथ पकाने और इसे अपने आहार मे् िाजमल करने के
जटप्स भी दे्गे, ताजक आप इस अद्््त अनाि के कई स्वास्थ्य लाभो्
का अनुभव कर सके्।

रागी, एक अत्यजधक पौज््िक अनाि है जिसका दज््िण भारत मे्
व्यापक र्प से सेवन जकया िाता है। अपने उच्् पोरण मूल्य और
बहुमुखी प््जतभा के कारण, रागी को भारत मे् एक महत्वपूण्श फसल
माना िाता है। प््ायः मंडुआ के आटे  को गेहूं के आटे मे् जमलाकर
प््योग मे् लाया िाता है और देि भर मे् इससे कई तरह के व्यंिन
तैयार जकए िाते है्। यहां रागी इडली, रागी डोसा और रागी जखचड़ी
बनाने की सरल रेजसपी दी गई है।

रागी
इडली 
सामग््ी

1. 1 कप रागी का आटा
2. 1 कप इडली चावल
3. 1/2 कप उड़द दाल 
4. 1/2 छोटा चब्मच मेथी दाना
5. नमक स्वाद अनुसार
6. पानी आवश्यकता अनुसार

विवि
1. इडली चावल और उरद दाल को धोकर अलग-अलग बाउल में कम

से कम 4-5 घंटे के ललए लिगो दें। उड़द की दाल में मेथी दाना
िीगने के समय ही डाल दीलिए.

2. दोनों से पानी लनकाल दें और उनंहें अलग-अलग वेट गंंाइंडर या
लमकंसर गंंाइंडर में पीस लें, आवशंयकता के अनुसार पानी
लमलाकर एक लचकना बैटर तैयार करें।

3. रागी के आटे को पानी के साथ लमला कर लचकना घोल बना लें, और
लिर इसे चावल और दाल के घोल में लमला दें। नमक डालें और
अचंछी तरह लमलाएँ।

4. बैटर को िरमेंट होने के ललए 8-10 घंटे या रात िर के ललए अलग
रख दें।

5. इडली की पंलेटों को तेल या घी से लचकना करें और घोल को पंंतंयेक
साँचे में डालें।

6. इडली को संटीमर में 12-15 लमनट के ललए संटीम करें, या िब तक
लक बीच में डाली गई टूथलपक साि न लनकले।

7. इडली को संटीमर से लनकालें और उनंहें सांचों से बाहर लनकालने से
पहले कुछ लमनट के ललए ठंडा होने दें।

8. नालरयल की चटनी और सांबर के साथ गरमागरम परोसें।

रा

मडुआ (रागी) म्े है िेहत 
का अनमोल खजाना



रागी िखचडी़
सामग््ी
1. 1 कप रागी
2. 1/2 कप मूंग दाल
3. 2 बड़े चब्मच घी (स्पि्् मक्खन)
4. 1 छोटा चब्मच िीरा
5. 1 छोटा चब्मच सरसो् के दाने
6. आधा छोटा चब्मच हल्दी पाउडर
7. 1 छोटा चब्मच धजनया पाउडर
8. नमक, स्वादानुसार
9. आवश्यकतानुसार पानी

विवि
1. रागी और मूंग दाल को एक साथ पानी में तब
तक धोएं िब तक पानी साि न लनकल िाए। इनंहें
एक साथ 30 लमनट के ललए पानी में लिगो दें।
2. एक पंंेशर कुकर में मधंयम आंच पर घी गमंम
करें। िीरा और राई डालें और िूटने तक िूनें।
3. रागी और मूंग दाल के लमशंंण से पानी लनकाल
दें और उनंहें पंंेशर कुकर में डालें। एक लमनट के
ललए िूनें।

4. पंंेशर कुकर में हलंदी पाउडर, धलनया पाउडर,
नमक और पानी (लगिग 4 कप या

आवशंयकतानुसार) डालकर अचंछी तरह से लमलाएं।
5. पंंेशर कुकर को बंद करें और 4-5 सीटी आने तक या रागी

और मूंग दाल के अचंछी तरह पकने तक पकाएं।
6. एक बार हो िाने के बाद, दबाव को संवािालवक रंप से लनकलने दें।
7. ढकंंन खोलकर लखचड़ी को अचंछी तरह चला लें। अगर यह बहुत

गाढ़ा है, तो और पानी डालें और लमलाएँ।
8. ऊपर से थोड़ा घी डालकर गरमागरम परोसें।

रागी डोसा
सामग््ी

1. 1 कप रागी का आटा
2. 1/2 कप चावल का आटा
3. 1/2 कप उड़द की दाल
4. नमक, स्वादानुसार
5. आवश्यकतानुसार पानी
6. खाना पकाने के जलए तेल

विवि
1. उड़द की दाल को 4-5 घंटे के जलए पानी मे् जभगो दे्।
2. उड़द की दाल को एक महीन पेस्ट मे् पीस ले्।
3. एक जमजकं्सग बाउल मे् रागी का आटा, चावल का आटा,

उड़द दाल का पेस्ट और नमक डाले्। अच्छी तरह से मलाएं।
4. एक पतला बैटर बनाने के जलए पय्ाशप्त पानी डाले्। म्सथरता

जनयजमत डोसा बैटर के समान होनी चाजहए।
5. बाउल को ढककर बैटर को 30 जमनट के जलए रख दे्।

6. 30 जमनट के बाद बैटर को अच्छे से जमक्स कर ले्.
7. मध्यम आंच पर एक नॉन-म्सटक पैन गरम करे्।
8. एक कडछी भर बैटर ले् और इसे तवे पर डाले्।
9. पतला डोसा बनाने के जलए घोल को गोलाकार गजत मे्

फैलाएं।
10. डोसे के जकनारो् पर तेल डाले्।
11. डोसा को तब तक पकाएं िब तक जक जकनारे भूरे रंग के न

होने लगे् और डोसा ऊपर से पक िाए।
12. डोसे को पलट दे् और दूसरी तरफ भी कुछ सेकंड के जलए

पकाएं।
13. अपनी मनपसंद चटनी या सांबर के साथ गरमागरम परोसे्।

रागी के कुछ पोषण संबंिी लाभ
पािन के सलए अच्छाः रागी मे् उच्् फाइबर होता है, िो

पाचन मे् सुधार और कब्ि को रोकने मे् मदद कर सकता
है। यह एक प््ीबायोजटक भी है, जिसका अथ्श है जक यह
आपकी आंत मे् अच्छे बैक्टीजरया को जखलाने मे् मदद कर
सकता है और एक स्वस्थ पाचन तंि्् को बढ़ावा दे सकता
है।

मधुमेह के जोसखम को करे कमः रागी मे् कम
ग्लाइसेजमक इंडेक्स होता है, जिसका अथ्श है जक यह धीरे-
धीरे रक्तप््वाह मे् ग्लूकोि को जरलीि करता है और रक्त
िक्करा के स््र को जनयंज््ित करने मे् मदद करता है। यह
टाइप 2 मधुमेह के जवकास के िोजखम को कम करने मे्
मदद कर सकता है।

वजन घटाने में करे मददः रागी मे् कैलोरी कम और
फाइबर अजधक होता है, िो इसे विन कम करने की चाह
रखने वालो् के जलए एक अच्छा भोिन जवकल्प बनाता है।
रागी मे् मौिूद फाइबर भी आपको लंबे समय तक भरा हुआ
महसूस करने मे् मदद कर सकता है, जिससे ज्यादा खाने
की संभावना कम हो िाती है।

गंलूटेन-मुकंतः रागी ग्लूटेन-मुक्त है, िो इसे सीजलएक रोग या
ग्लूटेन संवेदनिीलता वाले लोगो् के जलए एक अच्छा
जवकल्प बनाता है। कुल जमलाकर, रागी एक अत्यजधक
पौज््िक अनाि है िो कई प््कार के स्वास्थ्य लाभ प््दान
करता है और इसे दजलया, इडली, डोसा, ब््ेड और कुकीज़
िैसे जवजभन्न प््कार के व्यंिनो् मे् िाजमल जकया िा सकता
है।
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