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जरा (Pennisetum glaucum) एक बहुमुखी अनाज ह ै वजसकी खेती ववशेि रूप से भारत में 

भोजन एवं चारा और के वलए की जाती ह।ै यह सूखे और उच्च तापमान की वस्िवत में जीववत रहन े

की क्षमता रखता ह ैजहां गेह,ं मक्का और अन्य अनाज की फसलें लगातार ववफल रहती हैं लेककन बाजरा की 

फसल अच्छी उपज दतेी ह|ै  बाजरा खाने में स्वाकदष्ट व पौवष्टक ह।ै गेह,ं िान, ज्वार जसैी प्रमुख अनाज 

वाली फसलों की तुलना में बाजरा में उच्च प्रोटीन, वसा, फाइबर, लौह तत्व, कैवल्ियम, काबोहाइड्रटे तिा 

राख काबोहाइड्रटे की अच्छी मात्रा पाई जाती ह।ै बाजरा की ऊजाि मात्रा ज्वार से अविक तिा ब्राउन राइस 

के बराबर ह ै क्योंकक इसमें समृद्ध असंतृप्त फैटी एवसड (७५ प्रवतशत) और वलनोवलक एवसड (४६.३ 

प्रवतशत) पाये जाते हैं। इसके पोिण गुणों के अलावा कुछ एटंी-पोिण कारक (फाइटेट, टैवनन और 

पॉलीफेनॉल) भी बाजरा में मौजूद होते हैं। 

बाजरा का पोिक मलू्य: 

 मोटे अनाज में 8-10% भूसी होती ह।ै बाजरे की औसत रासायवनक संरचना, 67.1; फाइबर, १.२ 

- २.७ प्रवतशत  खवनज पदािि पाये जात ेहैं। बाजरा वमनरल मैटर में कैवल्शयम, फॉस्फोरस और आयरन स े

भरपूर होता ह।ैफॉस्फोरस का 50 प्रवतशत से अविक फाइटटन के रूप में होता ह ैजो बाजरे के दान ेकी 

खराब पाचन के वलए एक प्रमुख कारक ह।ै बाजरे की प्रोटीन मात्रा 8.8 से 16.1% तक होती ह।ै अमीनो 

एवसड टिप्टोफान उच्च मात्रा में और लायवसन कम मात्रा में पाये जाते ह।ै काबोहाइड्रटे में ज्यादातर छोटी 

मात्रा में शकि रा (1.2%), पेंटोसंस और हमेीसेल्यूलोज के साि स्टाचि होते हैं। स्टाचि 32.1% टी एमीलोज 

और 67.9% एवमलोपेवक्टन से बना ह।ै अनाज वियावमन, राइबोफ्लेववन और वनयावसन उच्च मात्रा में पाय े

जाते हैं  

तावलका: बाजरा का पोिक मलू्य 
Energy  

(Kcal.) 

Protein 

(g) 

Fat 

(g) 

Carbohydrates 

(g) 

Calcium 

(mg) 

Phosphorous 

(mg) 

Iron 

(mg) 

Carotene 

(mg) 

Thiamine 

(mg) 

Riboflavin 

(mg) 

Niacin 

(mg) 

361 11.6 5.0 67.5 42 296 8.0 132 0.33 0.25 2.3 

 मानवीय पोिण में उपयुक्त ककसी भी पौिक तत्व के अभाव में कुपोिण की वस्िवत पैदा हो जाती ह।ै 

भारत में लगभग 43 प्रवतित कुपोिण की वस्िवत व्याप्त ह।ै कुपोिण के चलते भारत सरकार के द्वारा 

कुपोिण वनयन्त्रण के वलए न्यूिी फामि पायलेट प्रोजेक्ट विि 2013-14 का सचंालन ककया जा रहा ह।ै 

वजसके अन्तगित बाजरा की फसल को बढावा दनेा व बाजरा के प्रसंस्करण व मूल्य संवद्धिन स ेनय ेउत्पाद 

तैयार कर कुपोवित जनसंख्या तक पहुुँचाना ह।ै 

बा 
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बाजरे के अविक प्रचवलत न होने  का मुख्य कारण बाजरे में पाई जाने वाली अविक वसा के कारण बाजरे 

का आटा व इससे बन ेउत्पाद जल्द खराब हो जाना ह।ै अतः बाजरे का आटा लम्बे समय तक सुरवक्षत रखन े

के वलए बलांवचंग तकनीक का इस्तेमाल ककया जाता ह।ै इस तकनीक में ’’बाजरे "को कपड ेकी पोटली में 

बांि कर 1-2 वमनट तक उबलते पानी में डुबोये व तत्काल ठण्ड ेपानी में डुबोकर वनकाले व पानी पूरा झरन े

के बाद िूप में सुखाकर काम में ले। इस प्रकिया से उच्च ताप के कारण एन्जाइम्स के कुप्रभाव रुक जाते ह ैऔर 

बाजरे के आटे को लम्बे समय तक सरुवक्षत रखा जा सकता ह।ै अंकुरण द्वारा भी बाजरे को अविक पौवष्टक, 

स्वाकदष्ट एवं पाचक बनाया जा सकता ह।ै बाजरे को अंकुटरत करके किज में 4-5 कदन तक सुरवक्षत रखा जा 

सकता ह।ै बाजरे के अलग-अलग व्यंजन बनाकर उन्हें खाने में शावमल कर लौह तत्व की कमी को दरू ककया 

जा सकता ह।ै 

बाजरा का प्रससं्करण और उपयोग: 

 बाजरा का उपयोग भूसी हटाने के बाद (वडहवस्कंग)  ककया जाता ह ैऔर चावल की तरह ही पकाया 

जाता ह।ै सामान्यतः, बाजरा के आटे की चपाती बनाकर उपयोग ककया जाता ह।ै इस ेदवलया के रूप में भी 

बनाया जाता ह।ै दाने को कभी-कभी खाने के बाद खाया जाता ह।ै इसका उपयोग पॉपकॉनि के समान भी 

ककया जाता ह।ै बाजरा माल्ट बनाने के वलए उपयुक्त अनाज ह।ै प्रसंस्करण आमतौर पर अनाज के खाद्य रूप 

को पटरवर्तित करके उसकी की गुणवत्ता को बढाने के वलए ककया जाता ह।ै वववभन्न रूपों में संसावित करके 

बाजरा के उपयोग को बढाया जा सकता है जसैे चावल, आटा, भुना हुआ, पॉपप, अंकुटरत, नमकीन, तरंुत 

खाये जाने खाने वाल ेअनाज, दवलया और ककवण्वत उत्पादों के रूप मे बाजरा का उपयोग ककया जाता ह।ै 

बाजरा प्रससं्करण की ववविया वनवम्न्लवखत हैं-  

भसूी हटाना (वडहवस्कंग): यह वह प्रकिया ह ैअनाज की वछलको के साि पेटरकारप की बाहरी परत को भी 

हटा कदया जाता ह।ै यह प्रकिय हाि द्वरा या मशीन द्वरा की जाती है। 

वपसाई (वमवलंग): यह किया मुख्य रूप से बाजरा के दानो को अविकतम सीमा तक पीस कर कणों के आकार 

को कम करने आटा बना कर ककया जाता ह ैताकक आटे के उत्पादन को सुवविाजनक बनाया जा सके। बाजरा 

की वपसाई एक मुवककल कायि ह ैक्योंकक इसके छोटे कनले बीज के साि बहुत मजबतूी से वचपके होते हैं। 

वपसाई का कायि चकक्कयो के द्वरा ककया जाता ह।ै 

मावल्टंग: बाजरा को अंकुटरत कराकर, कफर उसे गरम हवा की सहायता से सुखा कर प्राप्त 

उत्पाद माल्ट (Malt) कहलाती ह।ै बाजरा के मावल्टंग से उसमें एक एजंाइम पैदा होती ह ैजो मूल बाजरा 

के स्टाचि को शकि रा में बदल दतेी ह।ै इसके अलावा मावल्टंग से प्रोटटआसेस )proteases) आकद अन्य 

एजंाइम भी पैदा होते हैं जो बाजरा के अन्दर वस्ित प्रोटीनों को तोड़कर ऐसे रूप में बदल दतेे हैं वजसका 

उपयोग खमीरों द्वारा ककया जा सकता ह।ै 

ककण्वन (फमेंटेशन): ककण्वन मुख्य रूप से खाद्य सरंक्षण, स्वाद ववकास और कच्चे उत्पादों की पोिण गुणवत्ता 

में वृवद्ध के वलए आवकयक है। ककण्वन प्रकिया खमीर और लैक्टोबावसली की वमवित जीवाण ुव्रवद्ध के साि 

मावल्टंग और खट्टा करके की जाती ह।ै बाजरा में मौजूद स्टाचि और घुलनशील चीनी अनाज और ककवण्वत 

मीवडया में मौजूद एजंाइमों द्वारा वनविित हो जाती ह।ै 

बलवंचगं: बाजरा के आटे के स्वयं जीवन (शेल्फ लाइफ) को बढाने के वलए सबस ेप्रभावी तकनीकों में स ेएक 

बलैंवचंग ह,ै जो इसकी पोिण संरचना पर कोई महत्वपूणि प्रभाव ककए वबना एजंाइमेटटक गवतवववि को 

िीमा कर दतेा ह।ै यह 98 वडग्री सेवल्सयस पर उबलत ेपानी द्वारा ककया जाता है, इसके बाद उबलते पानी 

में अनाज को ववसर्जित ककया जाता ह ै(उबलते पानी के वलए बीज का 1:5 अनुपात) 30s के वलए और 60 

वमनट के वलए 50 वडग्री सेवल्सयस पर सूखाते ह।ै  



सोलकंी और पाटीदार (2022) एग्री आर्टिकल्स, 02(03): 152-156 (मई-जनू, 2022) 
    

एग्री आर्टिकल्स    आई. एस. एस. एन: 2582-9882  पषृ्ठ 154 

प्रसंस्करण वववियों और बाजरा के पोिक तत्वों और पोिक तत्व ववरोिीयो पर उनके प्रभाव का ववस्तार से 

वववरण की समीक्षा की गयी वजसस े  यह वनष्किि वनकाला जा सकता ह ैकक आटे के साि-साि उत्पादों की 

पोिण उपलबिता और भंडारण वस्िरता में सुिार के वलए प्रसंस्करण वववियों का वनमािण आवकयक ह ै

इसवलए, खाद्य योगों में बाजरा अनाज के वावणवज्यक उपयोग को प्रोत्सावहत करने और बेहतर खाद्य सुरक्षा 

सुवविा प्राप्त करन ेके वलए, उवचत प्रसंस्करण वववियों का उपयोग करना आवकयक ह।ै 

बाजरा स ेबनाय ेजान ेवाल ेउत्पाद या व्यजंन: बाजरे से बनाये जाने वाले व्यजंनो की वववि इस प्रकार स े

ह:ै-  

बाजरा वबस्कुट 

सामग्रीः-  बाजरे का आटा 1 कटोरी, वपसी चीनी = भाग कटोरी, टरफाइन्ड तेल/घी, कटोरी, दिू 2 

बड़ी  चम्मच, बैककग पाउडर = छोटी चार चम्मच, अमोवनया पाउडर, छोटी चार  चम्मच, ववनला एसेन्स 

3-4 ब ूंद 

ववविः- 

1. बाजरे के आटे में बैंककग पाउडर डाल कर अच्छी तरह छाने। 

2. तेल या घी लेकर उसमें वपसी चीनी वमलाकर फेटें। जब तक की 

चीनी वपघल कर वमक्स न हो जाये तब तक। 

3. घी व चीनी के तैयार वमिण में छना हुआ बाजरे का आटा वमलाये। 

4. ववनला एसेन्स व अमोवनया पाउडर डालकर दिू की सहायता स े

आटा गूंिे। 

5. 1 इन्च मोटाई रखते हुये वबस्कुट कटर से अण्डाकार, गोल या चौकोर आकार में काटे व वचकनाई लगी िे 

में वबस्कुट रखे। 

6. ओवन में 1750 तापमान पर 15-20 वमवनट तक बेक करे। 

पौिक मलू्यः- ऊजाि 346.25 कैलोरीज, प्रोटीन 4.07 ग्राम, लौह तत्व (आयरन) 3 वम. ग्रा. 

बाजरे का केक 

सामग्रीः- बाजरे का आटा 1 कटोरी, मैदा 1 कटोरी, चीनी पीसी 1 कटोरी, वमल्क पाउडर 1 कटोरी, घी/तले 

= कटोरी, ववनला एसेन्स 5-6 बूंद, बैंककग पाउडर 1) चम्मच, सोडा (1 चम्मच । 

 ववविः-    

1. मैदा, बाजरे का आटा, वमल्क पाउडर, बैंककग पाउडर व सोडा को वमलाकर एक साि अच्छी तरह छाने। 

2. घी/तेल में चीनी वमलाकर अच्छे से फेटे ताकक चीनी व घी एक सार हो जाये व आटे का वमिण वमलाये। 

3. घोल को चम्मच से वगरान ेपर टरवबन 1 बेल्ट जैसी परत बने तो घोल तैयार ह।ै 

4. केक के टटन में वचकनाई लगाकर घोल उसमें डाले व पूवि में गरम ककय ेओवन में 1700 पर 40 वमवनट 

तक बेक करे। 

5. केक को ठण्डा करके सवि करे। 

पौिक मूल्यः- ऊजाि 685.2 कैलोरीज, प्रोटीन 14.52, लौह तत्व (आयरन) 3.41 वम. ग्रा. 
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बाजरे का मफीन्स  

सामग्रीः- बाजरे का आटा 1 कटोरी, मैदा 1 कटोरी, वपसी चीनी 1 कटोरी, वमल्क पाउडर 1 कटोरी, 

टरफाइन्ड तेल/घी = कटोरी, बैंककग पाउडर 1( चम्मच, ववनला एसेन्स 5-6 बुंद, सोडा ( चम्मच 

ववविः- 

1. मैदा, बाजरे का आटा, वमल्क पाउडर, बैंककग पाउडर व सोडा को वमलाकर एक साि अच्छी तरह छाने। 

2. घी/तेल में चीनी वमलाकर अच्छे से फेटे ताकक चीनी व घी एक सार हो जाये व आटे का वमिण वमलाये। 

3. घोल को चम्मच से वगरान ेपर टरवबन 1 बेल्ट जैसी परत बने तो घोल तैयार ह।ै 

4. घोल बनने के बाद छोटे-2 आकार के टटन में घोल डालकर 1500 तापमान पर ओवन को गरम कर 30 

वमनट तक बेक करे व ठण्डा सवि करे। 

5. केक का बडा आकार होता ह ैऔर मफीन्स केक का छोटा आकार होता ह।ै 

पौिक मूल्यः- ऊजाि 685.2 कैलोरीज, प्रोिीन 14.52 ग्राम, लौह तत्व (आयरन) 3. 41 वम. ग्रा. 

बाजरे के लडडू 

सामग्रीः-बाजरे का आटा 1 कटोरीी़, चने का आटा ) कटोरी, बूरा/गुड  1 कटोरी, घी 1 कटोरी, गोंद 25 

ग्राम, सूखे मेवे बजट अनुसार 

ववविः- 

1. बाजरे व चने के आटे को वमलाकर छान ले व कम मात्रा में घी कडाई में लेकर वमक्स आटे को कम ऑंच 

पर तब तक भूने जब तक की आटे का रंग बदल कर सुनहरा हो जाये व सौंिी खुष्बू आन ेलगे। 

2. ऑंच से उतार कर उसमें बूरा वमलाये व कडाई में िोडा घी डालकर गोंद को फुलाय ेव आटे में वमलाये। 

3. अब बाकी बचा घी भी गरम करके आटे में अच्छी तरह से वमलाये व छोटे- छोटे गोल-गोल लडडू बनाये 

व सवि करे। 

4. लडडू सदी के मौसम के वलए बहुत पौवष्टक व्यंजन ह।ै 

पौिक मूल्यः - उजाि 285.05 कैलोरीज, प्रोटीन 6.855 ग्राम, लौह तत्व )आयरन ( 2.4 वम .ग्रा.  
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बाजरे की मठरी 

सामग्रीः-बाजरे का आटा 1 कटोरी, मैदा ) कटोरी, सूखी मैिी के पते 1 चम्मच, अजवाइन (चार चम्मच, 

नमक  स्वाद अनुसार, तेल तलने के वलए 

ववविः- 

1. बाजरे का आटा व मैदा को छान कर उसमें नमक, मैिी पते व अजवाइन को वमला ले। 

2. आटे में िोड ेतेल का मौयन कर पानी से सख्त आटा गूंिे। 

3. आटे के छोटे-2 गोले बनाकर पतली रोटी बेल कर चाकू से मठरी काट ले। 

4. तेल गरम कर कम ऑंच पर मठटरयों को सुनहरा होने तक तले। ठण्डा कर मठटरयों को वडबबो में रखे। 

पौिक मूल्यः- ऊजाि 390.25 कैलोरीज, प्रोटीन 1.6 ग्राम, लौह तत्व (आयरन) 3.5 वम.ग्रा. 

बाजरे का खाखरा 

सामग्रीः- बाजरे का आटा कटोरी, गेंह का आटा, कटोरी नमक व लाल वमचि स्वादानसुार, सूखी हरी मेिी 

पते 

ववविः- 

1. बाजरे का आटा व गेंह के आटे को वमलाकर छान ले। 

2. आटे में लाल वमचि, नमक व मेिी पते वमलाकर सख्त आटा गूंि लें। 

3. आटे का छोटा गोला बनाकर पतली रोटी बेल ले। 

4. अब तवे पर इस रोटी को कम ऑंच पर कपड ेके दबाव से करारी सकेें । 

5. ठण्डा करके वडबबे में पैक कर रखें। 

पौिक मूल्यः -ऊजाि 105.3 कैलोरीज, प्रोटीन 3.55 ग्राम,लौह तत्व )आयरन ( 2 वम  .ग्रा.  

 


