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मोरिंगा के बािे में...
मोरिंगा ओलीफेिा भाितीय उपमहाद्ीप के मूल निवासी मोरिंगासी परिवाि का एक 
तेजी से बढ़िे वाला सूखा-िोधी पेड़ है। इसके सामान्य िामों में मोरिंगा, ड्रमस्टिक (लंबी, 
पतली, सतकोिे बीज की फली के कािण), होस्स िेनिश (इसकी जड़ों के ्वाद के कािण 
जो होस्स िेनिश जैसा ददखता है), औि बेि तेल का पेड़ शाममल हैं। मोरिंगा सूय्स  औि गममी 
में खखलिे वाला पौधा है औि ठंि या बहुत ठंि की स्थिसत को बदा्स श्त िहीं कि पाता है। 
मोरिंगा शुषक के्त्ों के ललए नवशेष रूप से उपयुक्त है, कयोंनक इसे सबिा महंगी लसंचाई 
तकिीक के वषा्स  के पािी के सहािे उगाया जा सकता है। मोरिंगा घि के बगीचों में औि 
दलक्ण एशशया औि दलक्ण-पूव्स  एशशया में बाड़ के रूप में उगाया जाता है, जहां इसे 
आमतौि पि थिािीय बाजािों में बेचा जाता है।

मोरिंगा का उपयोग सददयों से इसके औषधीय गुणों औि ्वास्य लाभ के कािण नकया 
जाता िहा है। इसमें कवकिोधी, नवषाणुिोधी, अवसादिोधी औि सूजििोधी गुण होते 
हैं। यह आक्ीकिणिोधी में बहुत समृद्ध है औि एकमात् ऐसा पौधा है शजसमें सभी 
आवश्यक अमीिो एलसि होते हैं। मोरिंगा को दनुिया की अद्तु फसल में से एक मािा 
जाता है, जो अपिे सभी पौधों के दहस्ों में पोषक-ततवों से भिपूि होती है।

यह पुस्तका पाठकों को मोरिंगा, इसके प्ाकृसतक वास, पोषक मूलय औि 
औषधीय फायदों के बािे में बुनियादी जािकािी प्दाि किती है। इसमें मोरिंगा 
के पत्ों औि पौधे के अन्य भागों का उपयोग किके पोसषटिक वयंजि बिािे 
की नवमधयां दी गई हैं शजन्ें घि पि आसािी से बिाया जा सकता है। मोरिंगा 
वृक्ािोपण को नवभभन्न पहलों के माधयम से बढ़ावा ददया जा िहा है। इस वयंजि  
पुस्तका में दी गई जािकािी का उपयोग मोरिंगा की खपत को बढ़ावा देिे 
औि इसके लाभ उठािे के ललए नकया जा सकता है। 
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मोरिंगा ओलीफेिा 
एक चमतकािी वृक्ष (ड्रमस्टिक वृक्ष)

1. परिचय:
मोरिगंा ओलीफेिा एक	चमतकारिक	वृक्ष	है	जो	मोरिंगसेी	परिवाि	का	है	जजसमें	13	अलग-अलग	प्रजागियायं	
औि	केवल	एक	जागि	होिा	है।	यह	उप-क्हमालयी	क्षते्र	का	एक	देशी	वृक्ष	है;	यह	अब	दुननया	के	कई	क्हस्तों	
जसै	ेअिब,	दक्क्षण-पूवया 	एशशया,	अफ्रीका,	प्रशायंि	औि	अिब	द्ीपतों	औि	दक्क्षण	अमरेिका	में	मूल	रूप	स	ेपाया	
जािा	है।	नवक्िन्न	क्षते्रतों	में	इसके	अलग-अलग	नाम	हैं	जसै	ेसयंसकृि	में	शशगरू,	क्हंदी	में	सहजन,	पयंजाबी	में	
सोहयंजना,	बयंगाली	में	सजना	औि	अयंग्जेी	में	ड्रमगसटिक	का	पडे़	या	होसया िेनिश	का	पडे़।		

मोरिंगा	अपन	ेबहेििीन	पोषक-िि्	वतों	के	कािण	अन्य	सब्जियतों	के	साथ	इन	क्षते्रतों	में	वयापक	रूप	स	ेजाना	
औि	खाया	जािा	है।	यह	सूक्ष्म	औि	स्ूल	पोषक	ितवतों	का	समृद्ध	स्ोि	है।	इस	ेकुछ	दीरया काजलक	बीमारियतों	
सक्हि	नवक्िन्न	िोगतों	का	उपचाि	किन	ेकी	अपनी	असाधािण	गचक्कत्ीय	क्षमिा	के	कािण	“चमतकाि	वृक्ष”	के	
रूप	में	जाना	जािा	है।	मोरिंगा	के	पत्	ेऔि	फल	नवटिागमन	औि	खननजतों	के	बहुमूल्य	स्ोि	हैं।	पगत्यतों	में	कई	
प्रकाि	के	फेनोजलक	यौगगकतों	का	व्	यापक	सिि	होिा	है,	जो	हेपटेिोप्रोटिगे्टिव,	सूजनिोधी	औि	िोगाणुिोधी	
गुण	प्रदान	किि	ेहैं।	इसके	पत्तों	में	सयंििे	स	े7	गुना	ज्ादा	नवटिागमन-सी,	दूध	स	े4	गुना	ज्ादा	कैल्शियम,	
गाजि	स	े4	गुना	ज्ादा	नवटिागमन,	दूध	स	े2	गुना	ज्ादा	प्रोटिीन	औि	केल	ेस	े3	गुना	ज्ादा	पोटिैशशयम	होिा	
है	औि	यह	आयिन	स	ेिी	ििपूि	होिा	है।	इसमें	कैल्शियम,	प्रोटिीन,	आयिन	औि	अमीनो	एक्सि	िी	होि	े
हैं,	जो	शिीि	को	सवस्थ्य		किन	ेऔि	मायंसपशेशयतों	का	नवकास	किन	ेमें	मदद	किि	ेहैं।



 4   |   मोरिंगा ओलीफेिा पि व य्ंजन पुस्तिका

ममट्ी 

बािहमासी	मोरिंगा	को	कई	प्रकाि	की	गमट्ी	में	उगाया	जा	सकिा	है।	इस	फसल	की	खिेी	के	जलए	
6.5	-	8	पीएच	वाली	गहिी	िेिीली	दोमटि	गमट्ी	उपयुक्	ि	होिी	है।

मौसम   

इसका	िोपण	जुलाई-अकू्बि	के	दौिान	क्कया	जािा	है।	

बीज दि 

500	ग्ाम/हे्टियेि	बीज	की	आवशयकिा	होिी	 है।	प्रि्	यके	गडे्	में	दो	बीज	2.5-3.0	सें.मी.	की	
गहिाई	पि	बोएयं ।	बीजतों	को	गमल	ेके	गमश्रण	वाल	ेपॉली	बगै	में	िी	बोया	जा	सकिा	है	औि	बवुाई	के	
35-40	क्दनतों	के	बाद	िोपाई	की	जा	सकिी	है।	

प्ािंभभक खेती 

क्कसी	िी	ििह	स	े2.0-2.5	मीटिि	की	दूिी	िखि	ेहुए	45	सें.मी.	x	45	सें.मी.	x	45	सें.मी.	आकाि	के	
गडे्	खोदें।	ऊपिी	गमट्ी	में	गमलान	ेके	बाद	15	क्क.ग्ा.	खाद	या	गोबि	खाद/गड्ा	िालें।	

खाद िालिा 

बवुाई	के	3	महीन	ेबाद	प्रि्	यके	गडे्	में	45:15:30	ग्ाम	एन:पी:के:	उवया िक	खिुाक	दी	जा	सकिी	है।	 
6	महीन	ेके	बाद	फसल	के	पकन	ेपि	45	ग्ाम	एन/गड्ा	िालें।

लसंचाई  

बवुाई	स	ेपहल	ेऔि	बवुाई	के	िीसिे	क्दन	औि	बाद	में	गमट्ी	के	प्रकाि	के	अनुसाि	10-15	क्दनतों	के	
अयंििाल	पि	क्संचाई	किें।	

2. मोरिंगा ओलीफेिा पौधिोपण को बढ़ावा देिा
प्रत्के	परिवाि	को	अपन	ेरि	के	गपछवाड़	ेमें	मोरिंगा	का	पडे़	लगान	ेके	जलए	प्रोत्ाक्हि	क्कया	जाना	चाक्हए।	
जजन	लोगतों	के	पास	अपन	ेरि	में	पयाया पि	जगह	नहीं	है,	उन्ें	उपलब्ध	सामुदागयक	स्ानतों	में	मोरिंगा	लगान	े
औि	इसका	लाि	उठान	ेके	जलए	प्रोत्ाक्हि	क्कया	जा	सकिा	है।

आजीनवका में सुधाि के ललए गहि खेती: उगचि	िोपण	औि	प्रबयंधन	के	साथ,	सहजन	वृक्षािोपण	प्रगि	वषया 	
प्रगि	एकड़	18	स	े20	टिन	फली	औि	एक	वषया 	में	25	स	े32	टिन	िाजा	पत्	ेप्रगि	एकड़	पदैा	कि	सकिा	है।	यह	
आय	के	एक	अचछे	स्ोि	के	रूप	में	िी	काम	कि	सकिा	है।
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3.  पोषण महतव:   
100 ग्ाम ताजी पमत्यों में निम्नललखखत होता है

संतिे से 7 गुिा ज्ादा नवटिाममि-सी

यह अपिे घि में  
बहुत से नवटिाममि उगािे जैसा है 

गाजि से 4 गुिा ज्ादा नवटिाममि-ए

दघू से 4 गुिा ज्ादा कैल् शशयम

केले से 3 गुिा ज्ादा पोटिाशशयम

दही से 2 गुिा ज्ादा प्ोटिीि

नवटिाममि ए 
नवटिाममि बी1  

नवटिाममि बी2  
नवटिाममि बी3  

नवटिाममि सी  
कैल्शियम 

क्ोममयम 
कॉपि 

लौह 
मैगनिशशयम

मैंगिीज 
फोसफोिस 

पोटिाशशयम 
प्ोटिीि 

शजंक 

छोटिी पमत्यां 

फायदे अिेक  
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4. काया्स त्मक गुण औि जैव-सनक्य यौसगक
मोरिंगा	प्रजागियतों	में	 नवक्िन्न	वानसपगिक	िागतों,	अथाया ि्	पगत्यतों,	जड़तों,	बीजतों	औि	हिी	फजलयतों	में	कई	
प्रकाि	के	कायाया त्मक	यौगगक	होि	ेहैं।	ऐस	ेकायाया त्मक	यौगगक	काबबोहाइड्रटेि,	फेनोजलक	पदाथया ,	फैटिी	एक्सि	
औि	वसा	औि	प्रोटिीन	स	ेबन	ेहोि	ेहैं	औि	य	ेआदशया 	रूप	स	ेकई	आहाि	योगतों	के	जलए	उपयुक्	होि	ेहैं।	
गपछल	ेअधययनतों	स	ेकायाया त्मक	खाद्य	पदाथथों	औि	कई	वयावसागयक	खाद्य	उपयोगतों	में	मोरिंगा	बायोएग्टिव	
यौगगकतों	के	उपयोग	का	िी	पिा	चला	है।	ऐस	ेपौधतों	का	उपयोग	नवक्िन्न	खाद्य	व्	ययंजन	बनान	ेके	जलए	क्कया	
जा	सकिा	 है,	जसै	े क्क	उच्च	मात्रा	औि	जवै	सक्रिय	रटिकतों	की	गुणवत्ा	के	कािण,	 िोगाणुिोधी	एजेंटि,	
ऑक्ीकिणिोधी,	िथा	पोषण	औि	िकनीकी	अनुप्रयोगतों	सक्हि	िोजन	को	पोष्	क्टिक	बनाना।	प्रयोगशाला	
में	औि	जीव-जयंिुओं	पि	क्कए	गए	प्रयोगतों	में	मोरिंगा	ओलीफेिा	लमै	पौध	ेके	सिी	क्हस्तों	स	ेननकल	ेपानी,	
मथेनॉल	औि	 इथनेॉल	रोल	स	े उतकृष्ट	ऑक्ीकिणिोधी	 गगिनवधध,	 फेनोजलक	गगिनवधध,	 गमगगीिोधी,	
ऐंठनिोधी,	मधुमहेिोधी,	जीवाणुिोधी	औि	कैं सििोधी	गगिनवधध	का	पिा	चला	है।	

ताललका 1:	मोरिंगा	पौध	ेके	हि	िाग	का	कायाया त्मक	गुण

क्.सं. मोरिंगा के पौधे के भाग काया्स त्मक गुण

1 बीज पीड़ाहि,	ऐंठनिोधी,	मूत्रवधया क,	एलजगीिोधी,	
जीवाणुिोधी,	लािवािोधी,	वाइिसिोधी

2 बीज	गुठली दमािोधी,	सूजनिोधी	

3 फली	औि	बीज िक्चाप

4 पगत्याँ अल्सि-िोधी,	हाइपिथायिायनिजम,	मधुमहे-
िोधी,	हाइपो-जलगपि	एगमक,	उदिकृगम-िोधी,	
ऑक्ीकिण-िोधी,	हाइपो-कोलसेट्ॉल	एगमक,	
हेपटेिोप्रोटिगे्टिव,	हेपटेिोप्रोटिगे्टिव,	कवक-िोधी,	
जीवाणुिोधी,	पोषण	पूिक,	अल्सि-िोधी,	एयं टिी-
एथिेोस्लोिोक्टिक,	हाइपोजलगपिगेमक

5 जड़ें पीड़ाहि	औि	ऐंठन-िोधी,	एयं टिी	नोक्ससगेपटिव,	
सूजनिोधी,	कैं सि-िोधी,	एयं टिी-यूिोजलधथयाक्टिक

6 फूल	 गक्ठया-िोधी	

7 छाल	 एयं टिी-यूिोजलधथयके्टिक

8 पत्े सिन-दूध	बढान	ेवाला

पोषण	सयंबयंधी	आवशयकिाओं	को	पूिा	किन	ेवाला	ऐसा	कोई	एकमात्र	खाद्य	पदाथया 	नहीं	है,	इसजलए	नवक्िन्न	
समूहतों	के	खाद्य	पदाथथों	का	सयंयोजन	सयंिानवि	रूप	स	ेवायंक्छि	आहाि	सयंिुलन	प्रदान	कि	सकिा	है।	मोरिंगा	
के	पत्तों	में	आयिन,	कैल्शियम,	बीटिा-कैिोटिीन,	 जजंक,	मगै्ीशशयम,	थायगमन,	िाइबोफलनैवन,	 ननयाक्सन,	
फॉसफोिस	औि	नवटिागमन	सी	के	साथ-साथ	अन्य	जवैसक्रिय	यौगगक	होि	ेहैं।	अि्	यधधक	पोषण	मूल्य	होन	े
के	कािण,	खाद्य	उतपादतों	के	नवकास	में	मोरिंगा	के	पत्तों	का	उपयोग	क्कया	गया	है।	



मोरिंगा की पमत्यों से बििे वाले वयंजि  
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मोरिंगा गाजि की स�ी का पौसष्टिक महतव                                                                                  
मोरिंगा गाजि की स�ी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रिे		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.	

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा
-ग्ाम

9.67 243.7 7.18 35.1 575.9 3.8 26452.1 4.74

वयंजि 1
मोरिंगा गाजि की सब्ी 

पकािे का समय

10 ममिटि

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	िाज	ेपत्	े-	100	ग्ाम	

2.	 क�कूस	की	हुई	गाजि	-	100	ग्ाम

3.	 पयाज	–	1	या	100	ग्ाम

4.	 िले	-	5	गम.ली.	

5.	 नमक	सवादानुसाि

6.	 हिी	गमचया 	-	2	या	30	ग्ाम

7.	 सिसतों	औि	उड़द	की	दाल

प्रक्रि्ा 
n	 मोरिंगा	की	िाजी	पगत्यतों	को	काटिकि	साफ	कि	लें,	मोटि	ेियंठल	हटिा	

दें	औि	पगत्यतों	को	इक�ा	कि	लें।

n	 गाजि	को	छीलकि	क�कूस	कि	लें।

n	 पयाज	को	छोटि-ेछोटि	ेटुिकड़तों	में	काटि	लें।	दो	हिी	गमचया 	लें	औि	उन्ें	
छोटि-ेछोटि	ेटुिकड़तों	में	काटि	लें।

n	 चूल्	हा	जलाएयं 	औि	िलन	ेके	जलए	इस	पि	कढाई	िख	दें।	कढाई	में	
2	चम्मच	िले	िालें।

n	 इसमें	थोड़ी	सी	सिसतों	औि	उड़द	की	दाल	िालें।

n	 िुनन	ेके	बाद	इसमें	कटि	ेहुए	पयाज़	िालकि	सुनहिा	होन	ेिक	िून	लें।	

n	 मोरिंगा	के	पत्	ेिालें	औि	इस	े5	स	े10	गमनटि	िक	िूनें	जब	िक	क्क	पत्तों		की	कच्ची	महक	के	नबना	अचछी	ििह	स	ेपक	न	
जाएँ।	पत्तों	को	िूनि	ेसमय	सवादानुसाि	नमक	िालें।	

n	 अब	क�कूस	की	हुई	गाजि	िालें	औि	एक	गमनटि	के	जलए	िूनें	औि	आयंच	बयंद	कि	दें।

पिोसें: 3	लोग	
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पकािे का समय

10 ममिटि

मोरिंगा चटिनी का पोषक महतव 
चटिनी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोही	-	
ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.	

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

14.365 286.7 8.28 38.74 491.6 4.105 19742.85 3.3

वयंजि 2
मोरिंगा की चटििी

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	िाज	ेपत्	े-	100	ग्ाम	

2.	 बयंगाल	ग्ाम	दाल	-	20	ग्ाम	या	2	टिबेल	सपून

3.	 उड़द	की	दाल	-	10	ग्ाम	या	1	टिबेल	सपून	

4.	 िले	-	5	गम.ली.

5.	 नमक	सवादानुसाि

6.	 लाल	गमचया 	-	5	या	5	ग्ाम

7.	 इमली	-	10	ग्ाम

प्रक्रि्ा 

n	 मोरिंगा	की	 िाजी	 पगत्यतों	को	काटिकि	साफ	कि	लें	
औि	मोटि	ेियंठल	हटिाकि	पगत्यतों	को	इक�ा	कि	लें।

n	 नमक	के	पानी	में	धो	लें।	

n	 एक	सूखी	कढाई	में	िाजी	पगत्यतों	को	थोड़	ेस	ेिले	के	
साथ	5	गमनटि	िक	िूनें	जब	िक	क्क	पत्तों	की	कच्ची	महक	गायब	न	हो	जाए	औि	इन्	हें	अलग	िख	दें।	

n	 कड़ाही	में	उड़द	की	दाल,	चन	ेकी	दाल	औि	लाल	गमचया 	को	सुनहिा	होन	ेिक	िून	लें।	

n	 िुन	ेहुए	पत्,े	उड़द	दाल,	चन	ेकी	दाल,	लाल	गमचया ,	नमक	औि	इमली	के	साथ	िालकि	गमक्ी	में	पीस	लें।

n	 इस	ेइिली,	िोसा,	िोटिी	औि	चावल	के	साथ	खाएयं ।	

पिोसें: 4	लोग
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वयंजि 3
मोरिंगा दाल फ्ाई

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	िाज	ेपत्	े-	100	ग्ाम	
2.	 िूि	दाल	-	50	ग्ाम
3.	 िले	-	5	गम.ली.	
4.	 पयाज-	आधा	
5.	 लहसुन	की	फली	-	2
6.	 टिमाटिि	-	1		
7.	 नमक	सवादानुसाि	
8.	 लाल	गमचया 	-	5	या	5	ग्ाम		

प्रक्रि्ा 

n िूि	दाल	को	एक	कटि	ेहुए	टिमाटिि	के	साथ	थोड़ी	सी	हलदी	िालकि	अचछी	
ििह	निम	होन	ेिक	पका	लें।

n	 इसमें	दो	टिबेल	सपून	सिसतों	का	िले	िालें,	पयाज,	लाल	गमचया ,	लहसुन	
काटिकि	सुनहिा	होन	ेिक	िून	लें।	

n	 उबली	हुई	दाल	में	िला	हुआ	पयाज़	औि	सवादानुसाि	नमक	िालें	औि	
अचछी	ििह	स	ेगमला	लें।

n	 मोरिंगा	की	िाजी	पगत्यतों	को	काटिकि	साफ	कि	लें,	मोटि	ेियंठल	हटिा	दें	
औि	पगत्यतों	को	इक�ा	कि	लें।

n	 पि्	ितों	को	अचछी	ििह	स	ेधोकि	दाल	में	िाल	दें,	दाल	को	5	गमनटि	औि	उबालें।	

n	 यह	पिोसन	ेके	जलए	ियैाि	है।

पिोसें: 3	लोग

मोरिंगा दाल फ्राई का पोषक महत्ि व     
दाल की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम

ऊजाया -
Kcal

वसा-
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

21.665 363 7.52 52.14 521.5 5.555 20141.75 3.42

पकािे का समय

15 ममिटि
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वयंजि 4
मोरिंगा सूप

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	िाज	ेपत्	े-	50	ग्ाम
2.	 मूयंग	दाल	-	50	ग्ाम	या	4	टिबेल	सपून
3.	 लहसुन	-	2	फली/	5	ग्ाम
4.	 छोटिा	पयाज	–	10	ग्ाम
5.	 िले	-	5	गम.ली.
6.	 नमक	सवादानुसाि	
7.	 काली	गमचया 	गपसी	हुई	-	1	टिबेल	सपून/5	ग्ाम	
8.	 जीिा	-	1	टिबेल	सपून
9.	 किी	पत्ा	-10		
10.	 उबालन	ेके	जलए	पानी
11.	 हिी	गमचया 	-	3

प्रक्रि्ा 

n	 दो	टिबेल	सपून	गिम	िले	में	िाई,	मसला	हुआ	लहसुन,	पयाज,	जीिा,	
काली	गमचया 	औि	हिी	गमचया 	िालें,	एक	गगलास	पानी	िालें	औि	मोरिंगा	
के	पत्तों	को	10	गमनटि	िक	उबलन	ेदें।

n	 मूयंग	दाल	को	प्रशेि	कुकि	में	जजिना	निम	हो	सके	उबाल	लें	औि	दाल	
के	पानी	को	पिला	कि	लें।	

n	 उबलि	ेहुए	मोरिंगा	के	पत्तों	के	सूप	में	उबली	हुई	पिली	दाल,	सवादानुसाि	नमक	िालें	औि	5	गमनटि	औि	उबलन	ेदें।	
गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा सपू का पोषक मलू्   
सपू की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं:

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

18.922 323.86 7.45 45.25 361.1 6.55 10414.2 3.77

पकािे का समय

10 ममिटि
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वयंजि 5
मोरिंगा हिे चिे की दाल

मोरिंगा हिी चने की दाल का पोषक-तित्ि व मलू्    
म�रिंगा हिी चले की दाल की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

18.735 331.2 8.52 44.93 397 4.815 10393.9 4.965

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	िाज	ेपत्	े-	50	ग्ाम	
2.	 हिी	चना	दाल	-	50	ग्ाम
3.	 हिी	गमचया 	–	4	या	10	ग्ाम			
4.	 िले	-	5	गम.ली.
5.	 नमक	सवादानुसाि	
6.	 टिमाटिि	-	1	या	50	ग्ाम
7.	 हिा	प्	याज	-	5	या	10	ग्ाम
8.	 जीिा	-	1	टिबेल	सपून
9.	 काली	गमचया 	-	1	टिबेल	सपून
10.	 सूख	ेधननए	के	बीज	-	1	टिबेल	सपून

प्रक्रि्ा 

n	 मोरिंगा	की	िाजी	पगत्यतों	को	काटिकि	साफ	कि	लें	औि	मोटि	ेियंठल	
हटिाकि	पगत्यतों	को	इक�ा	कि	लें।

n	 पयाज	को	छोटि	ेटुिकड़तों	में	काटि	लें।	दो	टिमाटिि,	हिी	गमचया 	लें	औि	उन्ें	
छोटि-ेछोटि	ेटुिकड़तों	में	काटि	लें।

n	 चू�े	को	जलाएयं 	औि	प्रशेि	कुकि	को	िखें	िथा	हिे	चन	ेको	उबालन	ेके	
जलए	क्िगो	दें।	उबलिी	हुई	दाल	के	साथ	सािे	कटि	ेटिमाटिि,	हिी	गमचया ,	
पयाज़	िालें।	

n	 उबलन	ेवाली	सामग्ी	में	सवादानुसाि	नमक	िालें।
n	 जब	दाल	पक	जाए	औि	सामग्ी	अचछी	ििह	स	ेउबल	जाए,	िो	साफ	औि	धुल	ेहुए	मोरिंगा	के	पत्	ेिालें	औि	5	गमनटि	

िक	उबालें।	यह	पिोसन	ेके	जलए	ियैाि	है।

पिोसें: 3	लोग

पकािे का समय

10 ममिटि
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वयंजि 6
मोरिंगा के पत्ों का आटिा िोसा

सामग्ी

1.	 मोरिंगा	के	पत्	े-	1/2	कप/	100	ग्ाम
2.	 गहेूयं	का	आटिा	-	1	कप/	200	ग्ाम
3.	 कटिा	हुआ	नारियल	-	2	टिबेल	सपून/	20	ग्ाम
4.	 नारियल	का	िले	-	2	टिबेल	सपून/	20	ग्ाम
5.	 लाल	गमचया 	पाउिि	-	1	छोटिा	चम्मच/5	ग्ाम
6.	 नमक	-	आवशयकिानुसाि
7.	 पानी	-	250	गम.ली	

प्रक्रि्ा 
n	 एक	साफ	कटिोिी	लें	औि	उसमें	1	कप	गहेूयं	का	आटिा	िालें।
n	 िफि,	1	छोटिा	चम्मच	लाल	गमचया 	पाउिि	िालें।
n	 उसमें	आधा	कप	मोरिंगा	के	पत्	ेिालें।
n	 इसमें	2	टिबेल	सपून	कटिा	हुआ	नारियल	गमलाएयं ।
n	 उसमें	आवशयकिानुसाि	नमक	िालें।
n	 थोड़ा-थोड़ा	किके	पानी	िालें	औि	अचछी	ििह	स	ेगमलाएँ,	िाक्क	यह	िोस	ेके	रोल	में	बदल	जाए।
n	 एक	िोसा	िवा	लें	औि	उस	ेगिम	किें।
n	 िव	ेपि	1	छोटिा	चम्मच	नारियल	का	िले	फैलाएयं 	िाक्क	रोल/	अिाई	िव	ेस	ेन	गचपके।
n	 िवा	ियैाि	होन	ेके	बाद,	थोिा़	रोल	लें	औि	इस	ेिोस	ेकी	ििह	फैलाएयं ।
n	 अिाई	के	ऊपि	1	छोटिा	चम्मच	नारियल	का	िले	फैलाएयं 	िाक्क	अिाई	खिुदिी	न	हो	औि	सवाद	िी	बढा	दे।
n	 एक	बाि	जब	यह	आधा	पका	हुआ	क्दखाई	दे;	अिाई	को	पलटि	दें	िाक्क	अिाई	का	दूसिा	िाग	िी	समान	रूप	स	ेपक	जाए।		
n	 मोरिंगा	के	पत्	ेकी	अिाई	ियैाि	है।	इस	ेगिमा-गिम	खाएयं ।		

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा आटिा डोसा का पौसष्टिक मलू्   
आटिा डोसा की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं:  

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

32.595 1055.1 33.73 155.48 546 11.105 19765.25 6.93

पकािे का समय

15 ममिटि
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मोरिंगा सबियािी

सामग्ी

1. पके हुए चावल के ललए
	 बासमिी	चावल:	1½	कप	

	 नींब:ू	½	नींब	ू

	 नमक	:	सवादानुसाि

	 पानी:	3	कप

2. मोरिंगा पे्टि बिािे के ललए
	 मोरिंगा	के	पत्:े	1	कप

	 क�कूस	क्कया	हुआ	नारियल:	½	कप

	 छोटिा	प्	याज:	3	

	 हिी	गमचया :	3		

	 दालचीनी:	1	छोटिा	टुिकड़ा

	 जीिा:	1	छोटिा	चम्मच

	 काली	गमचया :	1	छोटिा	चम्मच

	 इलायची:	3		

	 लहसुन:	2	िुिी	

3. मोरिंगा चावल के ललए
	 री:	2	टिबेल	स्	पून	

	 छोटिा	प्	याज:	3		

	 पके	हुए	चावल:	िढे	कप

	 ियैाि	मोरिंगा	पसेटि:	5	टिबेल	स्	पून	

वयंजि 7
पकािे का समय

15 ममिटि
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मोरिंगा सबि्ानी का पोषक महतव   
मोरिंगा सबि्ानी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं:

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा	-	
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

29.05 1298.75 50.11 182.9 606.1 8.262 15842 4.08

प्रक्रि्ा 

n	 	िढे	कप	बासमिी	चावल	3	कप	उबलि	ेपानी	में	िालें।	साथ	ही	सवादानुसाि	नींब	ूकी	कुछ	बूयंदें	औि	नमक	िी	गमला	लें।	

n	 मोरिंगा	पसेटि	बनान	ेके	जलए,	एक	गमक्ी	जाि	लें,	उसमें	आधा	कप	क�कूस	क्कया	हुआ	नारियल,	िीन	छोटि	ेप्	याज	के	
टुिकड़	ेऔि	िीन	हिी	गमचया 	िालें।	दालचीनी	का	एक	टुिकड़ा,	एक	चम्मच	जीिा,	एक	चम्मच	काली	गमचया ,	िीन	इलायची,	एक	
पूिा	कप	मोरिंगा	के	पत्	ेऔि	अयंि	में	लहसुन	की	दो	कली	िालें।

n	 एक	िािी	िल	ेवाल	ेबिया न	को	गिम	किें।	उसमें	दो	टिबेल	सपून	शुद्ध	री	िालें।	जसै	ेही	री	गिम	होन	ेलग,े	इसमें	िीन	कटि	े
हुए	छोटि	ेप्	याज	िालें।

n	 जब	पयाज़	का	ियंग	हलका	िूिा	हो	जाए	िो	इसमें	पके	हुए	चावल	िालें	औि	अचछी	ििह	स	ेिून	लें।	

n	 िफि	ियैाि	मोरिंगा	पसेटि	को	बिया न	में	िालें	औि	अचछी	ििह	गमलाएँ	जब	िक	क्क	पसेटि	पूिे	चावल	में	समान	रूप	स	ेगमल	न	
जाए।

n	 यक्द	आवशयक	हो	िो	थोड़ा	नमक	िालें।

n	 अयंि	में,	इस	पि	कुछ	अनाि	के	दान	ेिालकि	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग
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मोरिंगा के पत्ों के भिवां पिांठे

सामग्ी

n	 गहेूयं	का	आटिा	-	250	ग्ाम

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	1	कप

n	 काली	गमचया 	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 धननया		-	½	छोटिा	चम्मच

n	 जीिा	-	छोटिा	चम्मच

n	 पयाज	-	1

n	 हिी	गमचया 	-	2

n	 अदिक	-	छोटिा	टुिकड़ा

n	 मूयंगफली	का	िले	-	2	चम्मच	

n	 हलदी	पाउिि	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 गमचया 	पाउिि	-	छोटिा	चम्मच	

n	 नमक	-	आवशयकिानुसाि

n	 अमचूि	पाउिि	-	छोटिा	चम्मच

n	 नमक	सवादानुसाि			

n	 पानी	औि	िले

प्रक्रि्ा 

्टिसफंग:	एक	गिम	िव	ेमें	2	छोटिी	चम्मच	
मूयंगफली	 का	 िले	 (कोई	 िी	 िले/री	
इसिमेाल	कि	सकि	ेहैं)	िालें।	िले	गिम	होन	ेपि	इसमें	दिदिा	गपसा	हुआ	मसाला	िालें,	मसाल	ेको	लगिग	20-30	सकेयं ि	के	
जलए	थोड़ा	िुनन	ेदें	औि	िफि	कटिा	हुआ	पयाज,	हिी	गमचया 	औि	क�कूस	क्कया	हुआ	अदिक	िालें,	जब	पयाज	पािदशगी	हो	जाए	
औि	सुनहिा	िूिा	होन	ेलग	ेिो	इसमें	½	छोटिा	चम्मच	हलदी	पाउिि	औि	½	छोटिा	चम्मच	गमचया 	पाउिि	िालें।	इस	ेलगिग	10-
15	गमनटि	िक	क्हलाएयं 	िाक्क	मसाल	ेका	कच्चा	सवाद	खि्	म	हो	जाए।	इसके	बाद	मोटि	ेकटि	ेहुए	मोरिंगा	के	पत्	ेिालें,	पत्	ेझड़न	े
लगेंग,े	लगिग	िुियंि	नमक	(आवशयक	मात्रा)	औि	छोटिा	चम्मच	अमचूि	पाउिि	(सूखा	अमचूि	पाउिि)	गमलाएँ	औि	पिाठे	के	
जलए	हमािा	मोरिंगा	पत्ा	ििावन	ियैाि	है।	इस	ेएक	ििफ	िख	दें	औि	ठयंिा	होन	ेदें।

वयंजि 8
पकािे का समय

15 ममिटि
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मोरिंगा भिवायं पिाठे का पोषक मल्ू ्    
मोरिंगा भिवायं पिाठे की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं  

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

20gm 483Kcal 2.1g 203.3g 534.9mg 6.35mg 6809Ug 0.9g

पिाठा: 1 कप	गहेूयं	का	आटिा	पयाया पि	मात्रा	में	पानी,	नमक	औि	िले	के	साथ	गूयंथ	लें,	जब	िक	यह	निम	आटिा	न	हो	जाए।	आटि	े
को	बिाबि	िागतों	में	बाँ टि	लें।	िोटिी	बनान	ेके	जलए	चकल	ेपि	थोिा़	गहेूयं	का	आटिा	क्छड़कें ,	नीच	ेदबायें	औि	सुननक्�ि	किें	क्क	िोटिी	
के	आटि	ेमें	अचछी	ििह	स	ेकोक्टंिग	हो।	इस	ेछोटिी	िोटिी	में	बले	लें	औि	िोटिी	में	2	छोटिी	चम्मच	ििावन	िालें	औि	क्कनाितों	को	
जोड़कि	बयंद	कि	दें।	िफि	स,े	िोटिी	को	आटि	ेस	ेकोटि	किें	औि	इस	ेगोल	आकाि	में	बले	लें।	अब	गिम	िव	ेपि	थोिा़	सा	मूयंगफली	
का	िले	फैलाएयं ,	िोटिी	को	इस	जगह	पि	िख	दें।	िोटिी	के	हलका	सा	क्सकन	ेके	बाद	इस	ेपलटि	दें,	यक्द	जरूिि	हो	िो	थोड़ा	सा	
िले	िालकि	फैला	दें।	िोटिी	के	दोनतों	ििफ	अचछे	स	ेपक	जान	ेके	बाद	इस	ेएक	स�वग	निश	में	ननकाल	लें।	अब	हम	दही	या	
लहसुन	की	चटिनी	के	साथ	सवस्	औि	पोषक-ितवतों	स	ेििपूि	पिाठे	का	आनयंद	ल	ेसकि	ेहैं।

पिोसें: 2	लोग
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मोरिंगा के पत्ों की तवा िोटिी

सामग्ी

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	4	स	े5	
ियंनियायं		

n	 गहेूयं	का	आटिा	-	1	कप
n	 नमक	–	सवादानुसाि	
n	 जीिा	-	½	छोटिा	चम्मच
n	 अजवायन	-	½	छोटिा	

चम्मच
n	 हलदी	-	½	छोटिा	चम्मच
n	 गमचया 	पाउिि	-	½	छोटिा	चम्मच
n	 अदिक	-	1	इयंच	क�कूस	क्कया	हुआ

प्रक्रि्ा 

n	 मोरिंगा	के	पत्तों	की	4	स	े5	ियंनियायं	लें	औि	पत्	ेननकल	लें|

n	 साफ	किके	पानी	स	ेधो	लें।	इसमें	1	कप	गहेूयं	का	आटिा	औि	स्	वादानुसाि	नमक	गमलाएयं ।

n	 िफि	इसमें	½	छोटिा	चम्मच	जीिा	औि	½	छोटिा	चम्मच	अजवायन	िालें।	½	छोटिा	चम्मच	हलदी	औि	½	छोटिा	चम्मच	
गमचया 	पाउिि	िालें।		

n	 1	इयंच	अदिक	लें,	उस	ेक�कूस	कि	लें	औि	िालें।	गमला	लें।	थोड़ा-थोड़ा	किके	पानी	िालि	ेहुए	आटि	ेकी	ििह	गूयंद	लें।

n	 गूयंदन	ेके	बाद	इसमें	िले	लगाएयं ।	आटि	ेको	10	गमनटि	के	जलए	िख	दें।

n	 10	गमनटि	के	बाद	इसके	पिे	ेबना	लें	औि	इस	ेसमिल	िोक्टियतों	में	बले	लें।

n	 िवा	गिम	किें,	औि	इस	पि	बलेी	हुई	िोक्टियाँ 	िाल	दें।	इस	ेअचछे	स	ेपकन	ेदें।	िफि	इस	ेएक	�टेि	में	ननकाल	कि	क्कसी	िी	
अचाि	या	सजिी	के	साथ	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा के पते् की तिवा िोटिी का पोषक मलू्   
मोरिंगा तिवा िोटिी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं  

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

28.49 745.8 5 146.88 370 10.81 9929.1 4.85

वयंजि 9
पकािे का समय
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कोिु बाजिा मोरिंगा िोसा

सामग्ी

n	 उड़द	की	दाल	-	50	ग्ाम

n	 कोिो	बाजिा	-	200	ग्ाम	

n	 मथेी	-	3	ग्ाम

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	50	ग्ाम

n	 धननया	पत्ी	-	7	ग्ाम

n	 हिी	गमचया 	-	7	ग्ाम

n	 लहसुन	-	7	ग्ाम

n	 जीिा	-	2	ग्ाम

प्रक्रि्ा 

n उड़द	दाल	लें,	एक	कटिोिे	में,	बाजिा	औि	मथेी	िालकि	4	रयंटि	ेके	जलए	क्िगो	दें।

n	 अब	पानी	को	छान	कि	उड़द	दाल,	बाजिा	औि	मथेी	को	बािीक	पीसकि	एक	ििफ	िख	दें।

n	 अब	मोरिंगा	के	पत्,े	हिा	धननया,	हिी	गमचया ,	लहसुन	औि	जीिा	को	चुटिकी	िि	नमक	के	साथ	पीस	कि	पसेटि	बना	लें।

n	 उड़द	की	दाल	के	पसेटि	में	मोरिंगा	के	पत्तों	का	पसेटि	िालें	औि	अचछी	ििह	स	ेगमलाएँ	औि	रोल	बना	लें।	

n	 अब	एक	पनै	गिम	किें	औि	उसमें	िले	लगाकि	गचकना	कि	लें।

n	 रोल	को	िव	ेपि	िालें	औि	कलछी	को	चाितों	ओि	रुमाकि	रोल	की	पिली	पिि	बना	लें।	दोनतों	ििफ	स	ेपकाएयं 	औि	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग		

मोरिंगा के पत्� के बाजिा डोसा का पौसष्टिक महतव 
मोरिंगा बाजिा डोसा की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

33.266 862.91 4.448 172.67 370.18 3.90 10418.75 19.57

वयंजि 10
पकािे का समय
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मोरिंगा िागी िोटिी

सामग्ी

n	 िागी	का	आटिा	-	250	ग्ाम

n	 पयाज	-	200	ग्ाम

n	 िले	-	5	गम.ली.

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-100	ग्ाम

n	 हिी	गमचया 	–	10	ग्ाम

n	 पानी	–	गमलान	ेके	जलए	1	गगलास

प्रक्रि्ा 

n पयाज़,	 हिी	 गमचया 	औि	साफ	 क्कए	 हुए	 िाज़	े मोरिंगा	 के	 पत्तों	को	छोटि	े
आकाि	में	काटि	लें।

n	 नाप	जलया	हुआ	िागी	का	आटिा	लें	औि	ऊपि	स	ेकटिी	हुई	चीजें	िालें	िथा	
पयाल	ेमें	पानी	औि	नमक	के	साथ	अचछी	ििह	गमला	लें।

n	 निम	आटिा	गूयंथ	लें।	

n	 एक	नीब	ूके	आकाि	का	पडे़ा	लें,	केल	ेके	पत्	ेपि	िले	लगाकि	निम	गूयंथ	
हुए	आटि	ेको	समान	रूप	स	ेनविरिि	किन	ेके	जलए	फैलाएयं ।

n	 अब	एक	िवा	गिम	किें	औि	उस	पि	िले	लगाकि	गचकना	कि	लें।

n	 िव	ेपि	िागी	िोटिी	को	बदलें	औि	इस	ेदोनतों	ििफ	स	ेअचछे	स	ेक्सकन	ेदें	
औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा के पत्� की िागी िोटिी का पोषक मल्ू ्     
मोरिंगा िागी िोटिी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

27.644 1014.9 5.21 215 1396.8 12.24 19895.7 11.78

वयंजि 11
पकािे का समय

15 ममिटि
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मोरिंगा पोंगल

सामग्ी

n	 मूयंग	दाल	-	50	ग्ाम

n	 कच्चा	चावल	-	200	ग्ाम

n	 जीिा		-	5	ग्ाम

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	50	ग्ाम

n	 काली	गमचया 	-	10	ग्ाम

n	 काजू	-	10	ग्ाम

n	 पानी	-	4	गगलास

n	 नमक	सवादानुसाि	

n	 िले	-10	गम.ली.

n	 री	-	5	गम.ली.

प्रक्रि्ा 

n मूयंग	दाल	को	थोिा़	सा	री	लगाकि	सुनहिा	होन	ेिक	िल	
लें।

n	 गिम	िले	में	जीिा,	काली	गमचया ,	मोरिंगा	के	पत्	ेिालें	औि	
प्रशेि	कुकि	में	सवादानुसाि	पानी	औि	नमक	िालें।	काजू	िी	िाल	दें।

n	 उबलि	ेपानी	में	चावल	िालें	औि	इस	ेप्रशेि	कुक	की	4	सीटिी	आन	ेिक	छोड़	दें	औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग	

मोरिंगा के पत्� के प�गल का पोषक मलू्  
मोरिंगा के पत्� के प�गल की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं  

प्रोटिीन	–
ग्ाम

ऊजाया -
Kcal 

वसा	-	
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

35.11 1032.94 14.32 198.13 338.1 8.021 10154.1 4.22

वयंजि 12
पकािे का समय

15 ममिटि
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मोिरंगा के प�� की आलू की स�ी

मोिरंगा पत् ितय� की आल ूकी स�ी 
मोिरंगा पत् ितय� की आल ूकी स�ी की तयैार मात्रा म� िन� पोषक-तत्व होते ह� 

प्रोटीन –
ग्राम 

ऊजार् - 
Kcal

वसा-ग्राम काब�हाइड्रटे  
- ग्राम

कैि�यम-
िम.ग्रा.

आयरन-
िम.ग्रा.

बीटा कैरोटीन- 
माइक्रोग्राम

रेशा - 
ग्राम

24.17 650 17.68 106.06 1414.2 10.27 21241.61  5.85

व्यंजन 13
पकाने का समय

15 िमनट

सामग्री
 आलू - 3 उबल ेऔर चौरस टुकड� म� कट ेहुए
 मोिरंगा के प� े- 300 ग्राम
 प्याज - 1 बारीक कटा हुआ 
 अदरक - 1 इंच बारीक कटा हुआ
 हल्दी पाउडर - ½ छोटा च�च
 लाल िमचर्  पाउडर - 1 छोटा च�च
 सांबर पाउडर - ¼ छोटा च�च
 सरस� के दान े- ½ छोटा च�च
 तले - 2 च�च
 नमक स्वादानुसार 

प्रिक्रया
 कड़ाही म� एक च�च तले गरम कर�; मोिरंगा के कट ेहुए प�,े थोड़ा नमक डाल� और मोिरंगा के प�� को नरम और कोमल 

होन ेतक भून�। 
 मोिरंगा के प�� के पकन ेपर आप देख�ग ेिक यह पानी छोड़ता है। एक बार नरम होन ेपर आंच को तजे कर द� और मोिरंगा 

के प�� को तब तक भून� जब तक उसकी पि�य� का सारा पानी भाप बनकर उड़ न जाए। आँच बंद कर द�, मोिरंगा के 
प�� को दूसरी प् लटे म� िनकाल ल� और एक तरफ रख द�।

 दूसरे पनै म� एक बड़ा च�च तले गरम कर�; राई, अदरक, प्याज़ डाल� और प्याज़ को हल्का भूरा होन ेतक भून�।  
 आलू डाल�, थोड़ा नमक िछड़क�  और आलू को हल्का भुनन ेतक भून�। हल्दी, लाल िमचर्  पाउडर, सांबर पाउडर और नमक 

डाल�।
 तब तक िहलाएं जब तक िक सभी सामग्री अच्छी तरह स ेिमल न जाए।
 इन आलू� को कुछ िमनट के िलए तब तक भून� जब तक िक आपको पकवान स ेमहक न आन ेलग ेऔर आलू मसाल� 

के साथ अच्छी तरह स ेिमल न जाए। अब भुन ेहुए मोिरंगा के प� ेडाल�।
 पनै को ढक द� तथा एक और दो िमनट के िलए उबाल ल�। आँच बंद कर द�, स�ी को िकसी परोसन ेवाल ेबतर् न म� िनकाल 

ल�।

पर�से: 2 लोग 
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मोरिंगा अंिा आमलेटि

सामग्ी

n	 अयंि	े-	2	(पूिे)	45	ग्ाम

n	 ड्रमस्	क्टिक/	मोरिंगा	के	पत्	े-	30	ग्ाम	बािीक	कटि	ेहुए

n	 म�न	-	1	छोटिा	चम्मच

n	 काली	गमचया 	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 नमक	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 हिी	गमचया 	-	2	छोटिी	बािीक	कटिी	हुई

प्रक्रि्ा 
n	 120	ग्ाम	या	½	कप	मोरिंगा	के	पत्	ेलें	औि	िफि	उन्ें	बािीक	काटि	लें।	

सुननक्�ि	किें	क्क	केवल	पगत्यायं	कटिी	हुई	हैं,	िना	नहीं।	2	हिी	गमचया 	को	
गोल	आकाि	में	काटि	लें।

n	 एक	बड़ा	कटिोिा	लें	औि	उसमें	2	अयंि	ेिोड़	लें।	कटिी	हुई	मोरिंगा	के	पत्,े	
चना	या	½	छोटिा	चम्मच	नमक,	2	कटिी	हुई	हिी	गमचया 	चना	या	½	छोटिा	
चम्मच	काली	गमचया 	िालें	औि	सिी	सामग्ी	को	पयाल	ेमें	2	गमनटि	िक	
चलाएँ।

n	 आँच	को	मधयम	कि	दें	औि	पनै	िखें,	1	छोटिा	चम्मच	म�न	िालें	औि	
म�न	के	गपरलन	ेिक	क्हलाएँ।

n	 जब	म�न	पूिी	ििह	स	ेगपरल	जाए	औि	पयाल	ेको	पनै	में	समान	रूप	स	ेफैलाि	ेहुए	खाली	कि	दें	औि	सामग्ी	को	
गोलाकाि	बना	लें।

n	 1	ििफ	को	1	गमनटि	िक	पकाएयं ,	मोरिंगा	अयंिा	िोल	को	दूसिी	ििफ	पलटिें	औि	धीिे-धीिे	िोल	कि	लें।

n	 िोल	को	एक	�टेि	में	िखें	औि	इस	पि	कुछ	औि	मोरिंगा	के	पत्	ेटिॉगपंग	के	रूप	में	िालें	औि	सवाक्दष्ट	मोरिंगा	अयंिा	िोल	
पिोसें।

पिोसें: 2	लोग	

मोरिंगा आमलेटि का पोषक मलू्  
मोरिंगा ऑमलेटि की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं:

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal

वसा-	ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

22.9 294 15.5 15.5 530 7.35 7375 7.7

वयंजि 14
पकािे का समय

15 ममिटि



24   |   मोरिंगा ओलीफेिा पि व य्ंजन पुस्तिका

मोरिंगा पोहा

सामग्ी

n	 पोहा	-	100	ग्ाम

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	100	ग्ाम

n	 िुनी	हुई	मूयंगफली	-	50	ग्ाम

n	 िले	-	2	छोटि	ेचम्	मच	

n	 नमक	सवादानुसाि	

n	 हलदी	पाउिि-	¼	चम्मच

n	 पयाज	-	1		

n	 गमचया 	-	3		

प्रक्रि्ा 

n	 पोहे	को	एक	गमनटि	के	जलए	ठयंि	ेपानी	में	क्िगोकि	ननकाल	लें	औि	
अगिरिक्	पानी	को	ननचोड़	कि	एक	�टेि	में	ियैाि	िखें।

n	 िले	गिम	किें,	 पयाज	के	 टुिकड़	ेिूनें,	गिम	कढाई	में	हिी	 गमचया ,	
हलदी	पाउिि,	िुनी	हुई	मूयंगफली	िालें	औि	आिखि	में	मोरिंगा	के	
पत्	ेिालें	औि	इस	े10	गमनटि	िक	िूनें	जब	िक	क्क	कच्च	ेपत्	ेकी	
महक	गायब	न	हो	जाए।

n	 आिखि	में	पोहा	िालें	औि	5	गमनटि	िक	िूनें	औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा पोहा का पोषक मलू्    
पोहा की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा	-	
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

28.18 778.8 23.02 114.85 551.4 23.88 19897.4 5.11

वयंजि 15
पकािे का समय

15 ममिटि
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मोरिंगा पत्ा गेहं पकोड़ा 

सामग्ी

n	 गहेूयं	का	आटिा	-	250	ग्ाम

n	 मोरिंगा	पत्ा	-	100	ग्ाम

n	 पयाज	-	50	ग्ाम

n	 हिी	गमचया 	-	2	या	10	ग्ाम

n	 जीिा	-	10	ग्ाम

n	 हलदी	पाउिि	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 नमक	सवादानुसाि		

n	 पानी	-	½	गगलास	क्छड़कन	ेऔि	गमलान	ेके	जलए

n	 िलन	ेके	जलए	िले

प्रक्रि्ा 

n कटि	ेहुए	पयाज,	हिी	गमचया ,	जीिा,	हलदी	पाउिि,	नमक	औि	िले	(2	
चम्मच)	औि	मोरिंगा	की	िाजी	पगत्यतों	को	गहेूयं	का	आटिा	में	थोड़	ेस	े
पानी	के	साथ	अचछी	ििह	गमला	लें।

n	गमक्स्ि	बटैिि	को	30	गमनटि	के	जलए	छोड़	दें।

n	िले	में	छोटि-ेछोटि	ेगोल	ेबनाकि	िलें	औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा के पकोड़� का पोषक मलू्    
पकोड़े की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं  

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा	-	
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

37.41 1058 457.56 195.51 694.45 15.01 19915.4 7.83

वयंजि 16
पकािे का समय

15 ममिटि
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वयंजि 17

मोरिंगा ड्रमस्टिक - सांबि

सामग्ी

n	 िूि	दाल	-	50	ग्ाम
n	 छोटिा	पयाज	-	30	ग्ाम	(5)
n	 हिी	गमचया 	–	2	या	10	ग्ाम
n	 टिमाटिि	-	1-50	ग्ाम
n	 हलदी	पाउिि	-	½	छोटिा	चम्मच
n	 सायंबि	पाउिि	-	¼	छोटिा	चम्मच	
n	 लाल	गमचया 	पाउिि	-	छोटिा	चम्मच
n	 ड्रमगसटिक	-	100	ग्ाम
n	 नमक	सवादानुसाि	
n	 हींग
n	 इमली	-	5	ग्ाम
n	 म�न	या	रिीम

प्रक्रि्ा

n	 दाल	को	हलदी	पाउिि	के	साथ	पकाएयं 	औि	टिमाटिि	को	छोटि	ेटुिकड़तों	में	काटि	लें।	
n	 कड़ाही	में	िले	औि	सिसतों	िालें,	पयाज,	हिी	गमचया ,	ड्रमगसटिक	को	काटि	लें,	मसालें	िालें	औि	पकी	हुई	दाल	सामग्ी	िालें।
n	 इमली	को	पानी	के	गगलास	में	क्िगो	दें।
n	 दाल	में	सायंबि	पाउिि,	गमचया 	पाउिि	औि	सवादानुसाि	नमक	िालकि	उबाल	आन	ेदें।	उबलि	ेहुए	सायंबि	में	ननचोड़ा	हुआ	

इमली	का	पानी	िालें।
n	 लगिग	15	गमनटि	िक	उबालें,	सुननक्�ि	किें	क्क	ड्रमगसटिक	का	िीििी	िाग	उबला	हुआ	हो	औि	ठीक	स	ेपका	हो।	गिम	

सायंबि	में	हींग	िालकि	आयंच	बन्द	कि	दें।
n	 गिमा-गिम	पिोसें।	

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा सायंबि का पोषक मलू्    
सायंबि की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं:

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

16.33 228.1 0.65 39.08 103.5 5.09 643.7 6.49

पकािे का समय

20 ममिटि
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वयंजि 18

मोरिंगा – ड्रमस्टिक - िारियल की सब्ी

सामग्ी

n	 नारियल	-	50	ग्ाम

n	 स�फ	-	10	ग्ाम

n	 ड्रमगसटिक	-	100	ग्ाम

n	 टिमाटिि	-	1	मधयम

n	 पयाज	-	1-40	ग्ाम

n	 हलदी	पाउिि	-	½	छोटिा	चम्मच

n	 गमचया 	पाउिि	-	½	चम्मच

n	 हिी	गमचया 	-	2

प्रक्रि्ा 

n	 क�कूस	क्कया	हुआ	नारियल	औि	स�फ	को	थोड़	ेस	ेपानी	
के	साथ	पीसकि	पसेटि	बना	लें।

n	 कड़ाही	में	िले	िालें,	िाई	िालें,	पयाज़,	हिी	गमचया ,	टिमाटिि,	
िमस्	क्टिक्	स	को	काटि	लें	औि	उन्ें	गपस	ेहुए	नारियल	के	
गमश्रण	में	िालें	िथा	एक	गगलास	पानी	िालकि	अचछी	
ििह	पक	जान	ेिक	पकाएँ।

n	 सुननक्�ि	किें	क्क	ड्रमगसटिक	अचछी	ििह	स	ेपक	गई	हतों।	इस	ेगिमा-गिम	चावल	के	साथ	पिोसें।	

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा नारि्ल की स�ी का पौसष्टिक महतव 
नारि्ल की स�ी की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं  

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

5.68 278 21.04 16.44 77.76 1.59 405 7.24

पकािे का समय

15 ममिटि
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वयंजि 19

मोरिंगा पत्ा पनियािम

सामग्ी

n	 िले	-	1	छोटिा	चम्	मच	या	5	गम.ली.

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	100	ग्ाम

इिली के घोल के ललए:

n	 उड़द	की	दाल	-	50	ग्ाम

n	 इिली	चावल	-	200	ग्ाम

n	 मथेी	-	2	बड़	ेचम्मच	(10	ग्ाम)

n	 िले	-	10	गम.ली.

प्रक्रि्ा

n कढाई	में	मोरिंगा	के	पत्तों	को	िले	के	साथ	िल	लें।	मोरिंगा	के	पत्तों	
को	पीसकि	पसेटि	ियैाि	कि	लें।	उड़द	की	दाल	को	30	गमनटि	के	जलए	
क्िगो	दें।	चावल	औि	मथेी	को	3	रयंटि	ेके	जलए	क्िगो	दें।	सबस	ेपहल	े
चावल	को	दिदिा	पीस	लें,	िफि	दाल	को	पीस	लें	औि	नमक	िालकि	
गमला	लें।	मोरिंगा	के	पत्तों	का	पसेटि	गमलाएयं 	औि	इस	ेइिली	मकेि	के	
खायंचतों	में	िाल	दें।	इिली	को	सटिीम	किें	औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा पक्न्ािम का पोषक मलू्   
मोरिंगा पक्न्ािम की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोष-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा	-	
ग्ाम

काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

33.32 1046.3 11.08 203.21 504 5.55 19764.1 2.62

पकािे का समय

15 ममिटि
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वयंजि 20

मोरिंगा पत्ा इिली

सामग्ी

n	 िले	-	1	छोटिा	चम्मच		या	5	गम.ली.	

n	 मोरिंगा	के	पत्	े-	100	ग्ाम

इिली के घोल के ललए:

n	 उिद	दाल	-	50	ग्ाम

n	 इिली	चावल	-	200	ग्ाम

n	 मथेी	-	2	बड़	ेचम्मच	(10	ग्ाम)

प्रक्रि्ा

n कढाई	में	मोरिंगा	के	पत्तों	को	िले	के	साथ	िल	लें।	मोरिंगा	के	
पत्तों	को	पीसकि	पसेटि	ियैाि	कि	लें।	उड़द	की	दाल	को	30	
गमनटि	के	जलए	क्िगो	दें।	चावल	औि	मथेी	को	3	रयंटि	ेके	जलए	
क्िगो	दें।	सबस	ेपहल	ेचावल	को	दिदिा	औि	दाल	में	पीस	लें	
औि	नमक	िालकि	गमला	लें।	मोरिंगा	के	पत्तों	का	पसेटि	गमलाएयं 	
औि	इस	ेइिली	मकेि	के	खायंचतों	में	िाल	दें।	इिली	को	सटिीम	किें	
औि	गिमा-गिम	पिोसें।

पिोसें: 2	लोग

मोरिंगा इडली का पोषक महतव 
इडली की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं: 

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -	
Kcal 

वसा-	ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा	-	
ग्ाम

33.32 1001.3 6.08 203.21 504 5.55 19764.1 2.62

पकािे का समय

10 ममिटि
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मोरिंगा की सूखी पमत्यों से पाउिि  
कैसे तयैाि किें?

सामग्ी की आवश्यकतिा

n	 मोरिंगा	की	िाजी	पगत्यायं	-	1	क्क.ग्ा.

				यह	लगिग	200	ग्ाम	सूख	ेपत्तों	के	बिाबि	होिा	है।

प्रक्रि्ा
n	 कटिाई	 के	 बाद	 पगत्यतों	 को	 ियंनियतों	 स	े

ननकाल	 लें,	 इन्	हें	 धोएयं 	औि	 छाया	 में	
सुखा	लें	(सूिज	की	िोशनी	नवटिागमन	ए	
को	नष्ट	कि	सकिी	है)।

n	 सूख	ेपत्तों	का	बािीक	पाउिि	बना	लें,	
जजस	े एयि-टिाइटि	 कयं टिनेि	 में	 िखा	 जा	
सकिा	 है।	 यक्द	 पगत्यतों	 को	 सुखान	े
स	े पहल	े गमया 	 पानी	 स	े ननकाल	 जलया	
जाए	िो	 नवटिागमन	ए	 के	 बन	े िहन	ेकी	
सयंिावना	 बढ	 जािी	 है।	 (सुिद्ा	 एवयं	
अन्	य,	1997)।

n	 पोषक-ितव	के	रूप	में,	2	या	3	चम्मच	पाउिि	को	सूप,	सॉस,	इिली,	िोसा	के	रोल,	ििवायं	पिाठा	आक्द	में	गमलाया	
जा	सकिा	है।

n	 मोरिंगा	पत्ी	पाउिि	को	प्रकाश	औि	नमी	स	ेसुिक्क्षि	िखन	ेपि	6	महीन	ेिक	सटिोि	क्कया	जा	सकिा	है।

तयैािी का समय: 3 ददि 

मोरिंगा सखूी पत्ी पाउडि का पोषक मलू्    
सखूी पत्ी पाउडि की तिै् ाि मात्ा में क्नम्नललखखति पोषक-तितव होतेि हैं (प्रसति 100 ग्ाम)

प्रोटिीन	–
ग्ाम	

ऊजाया -
Kcal 

वसा-ग्ाम काबबोहाइड्रटेि		
-	ग्ाम

कैल्शियम-
गम.ग्ा.

आयिन-
गम.ग्ा.

बीटिा	कैिोटिीन-	
माइरिोग्ाम

िेशा
-	ग्ाम

23.78 271.54 7.014 28.32 3467 19 37800 11.8
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गाजि  में 
नवटिाममि-ए 
का 10 गुिा

केले में 
पोटिाशशयम 
का 15 गुिा 

पालक में 
लौह का 25 

गुिा

100 ग्ाम 
मोरिंगा की 
पमत्यों में 
होता है

संतिे में 
नवटिाममि-सी 
का 12 गुिा 

दघू में 
कैसलसयम 
का 17 गुिा 

दही में 
प्ोटिीि का 9 

गुिा 
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