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क्सटेल नमलेट (Setaria italica) को हहदंी में कंगनी के नाम से जाना जाता ह।ै यह एक 

सकारात्मक अनाज की श्रेणी से संबंध रखता ह।ै आमतौर पर इसे मोटा अनाज भी कहा जाता ह।ैयह 

एक प्रकार के छोटे-छोटे गोल बीज होत ेहैं नजनका पीला रंग होता ह।ै वहीं अगर स्वाद की बात करें 

तो इनका स्वाद कड़वा होन ेके साथ-साथ मीठा भी होता ह।ै स्वास््य की दनृष्ट से इस अनाज का उपयोग 

करना काफी अनधक लाभदायक सानबत हो सकता ह ैक्योंकक इसमें बहुत सारे पोिक तत्व मौजूद होते हैं। 

कृनि क्षते्र 

 चीन में यह प्रमुख मोटा अन्न ह.ै गरीब उत्तरी क्षेत्रों में तो यही मुख्य भोजन है. अमेररका तथा यरूोप 

में इसे चारे, भूसे या पनक्क्षयो के भोजन रूप में उगाया जाता ह।ै यह गमि मौसम की फसल है. चारे भूस ेके 

रूप में यह 75 कदन में और अन्न के रूप में 90 कदन में तयैार हो जाती है. इसका उत्पादन चारे के रूप में 

करने पे 20,000 ककलो, भूसे के रूप में करने पे 4,000 ककलो और अन्न के रूप में करने पे 800 ककलो फसल 

हो जाती ह।ै 

कंगनी की खतेी 

 फॉक्सटेल नमलेट, नजसे मोटे अनाज के रूप में जाना जाता है, दसूरी सबसे व्यापक रूप से खेती की 

जाने वाली फसलो में से एक है. यह एक वार्ििक पौधा ह ैनजसकी ऊंचाई 7 फीट तक हो सकती है. इसके 

बीज बहुत छोटे होते ह,ै आकर मैं लगभग 2 नममी और नवनभन्न रंगों के होत ेह.ै इन ्बीजो की बाहरी परत 

पतली होती ह ैऔर इन्द्हें आसानी से हटाया जा सकता है. भारत में, फॉक्सटेल नमलेट आंध्र प्रदशे, कनािटक, 

तेलंगाना, राजस्थान आकद राज्यों में  उगाया जाता है. इसका उपयोग रोटी, खीर, नबस्कुट जेस े नवनभन्न 

व्यंजन तयार करने में ककया जाता ह.ै  

कंगनी में ननम्न पौनष्टक तत्व पाए जात ेह ै

पोिक तत्व मात्रा प्रनत 100 ग्राम 

काबोहायड्रटे 67 mg 

प्रोटीन 12.30 gm 

फैट 4.30 gm 

आयरन 2.8 gm 

एनजी 331 Kcl 

फाइबर 8 gm 

फॉ 
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कैनल्शयम 3 gm 

फ़ास्फ़रोस 290 mg 

ग्लानयसेनमक इंडके्स 52 

ग्लानयसेनमक लोड 32 

कंगनी के फायद े

 कंगनी में आयरन कैनल्शयम अच्छी मात्रा में होने के कारण यह अनाज हनियों के नलए बहुत लाभदायक 

होता ह।ै 

 कौणी या कंगनी के सेवन से शरीर मे नविस नसस्टम की समस्या में लाभ नमलता ह।ै 

 कंगनी अनाज में फाइबर अनधक होने के कारण यह मधमेुह रोनगयों के नलए अत्यंत लाभकारी अनाज 

ह।ै 

 कौणी अनाज या कंगनी का एक फायदा यह भी ह,ैकक यह अनाज खून में कोलोस्रोल लेबल कंरोल 

करता ह।ै 

 सुपाच्य अनाज ह ैकौणी या कंगनी । इसे 6 से 8 घंटे भीगा कर बना कर, छोटे बच्चों और गभिवती 

मनहलाओं को भोजन में कदया जा सकता ह।ै 

 वजन कम करने में सहायक ह ै, कंगनी अनाज । 

 कंगनी में पाए जाने वाले एटंीऑक्सीडेंट की वजह स ेयह कैन्द्सर से लड़ने में सहायक ह।ै 

कंगनी के नकुसान 

वैसे तो यह एक पौनष्टक भोज्य ह ै। ककंतु अत्यनधक प्रयोग करने और सही प्रयोग न करने से कुछ नुकसान हो 

सकते हैं ।  

 कौणी या कंगनी को पकाने से पहले लगभग 6 घंटे भीगना आवश्यक ह।ै नही तो पाचन की समस्या हो 

सकती ह।ै 

 इसका अत्यनधक प्रयोग या रोज प्रयोग से थायराइड कक समस्या हो सकती ह।ै 

 इसको पकाने और खाने के बाद पानी का अनधक प्रयोग करना चानहए । नही तो परेशानी हो सकती ह।ै 

कंगनी या चावल 

 यद्यनप कंगनी में  चावल के सामान पोिण मूल्य ह ैया नहीं, इस बारे मैं बहुत चचाि है, चावल 

ननर्विवाद रूप से अभी भी कई घरो में मुख्या आहार ह.ै भारत में चावल को कई तरह से खाया जाता ह,ै 

नजसमे नाश्ते के रूप में इडली, डोसा खाना शानमल ह ै, कई अध्यन के अनसुार , चावल में उच्च ग्लाइसेनमक 

इंडके्स होता ह ैऔर इस से मधुमेह वह वजन बढ़ने का खतरा बढ़ जाता है. बेशक, चावल कई अलग अलग 

पक्षों से बेहतर स्वाद लेते ह ैऔर तुरंत उजाि प्रदान करते है, दसूरी और कंगनी लस मकु्तअनाज का एक वगि है 

नजसका हाल ही में एक प्रकार पुनजिनम हुआ है, इनके कई स्वस्थ लाभों के कारण आंध्र प्रदशे के कुछ क्षेत्रो 

जेसे रायलसीमा और कनािटक में कंगनी को चावल स ेअनधक पसंद ककया जाता ह.ै 


