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बाजरा के स्वादिष्ट एव ंसहेतमिं बबस्कुट 

(*समुन शमाि, बबरम ससहं गुजिर, डॉ. पवन कुमार पारीक एव ंआनिं शमाि) 

बवषय वस्त ुबवशषेज्ञ, कृबष बवज्ञान कें द्र, जालोर-I 

*सवंािी लखेक का ईमले पता:  dubaesuman092@gmail.com    
 

जस्थान प्रिशे बाजरा उत्पािन में अग्रणी ह।ै बाजरा खान ेमें स्वादिष्ट व पौबष्टक ह।ै इसमें लौह तत्व, 

प्रोट्रीन, कैबल्षयम व काबोहाइड्रटे की अच्छी मात्रा पाई जाती ह।ै बाजरा भारत में व्यापक रूप स े

उगाया जान ेवाला अनाज ह ैयह फास्फोरस, फोबलक एबसड, सजंक, आयरन, मबल्तबवताबमन आदि का 

समृद्ध स्त्रोत्र ह ै। बाजरा का सेवन टाइप 2 मिमेुह रोबगयों   के झोबखम को कम करन ेमें मिि करता ह।ै  

बाजरा पचाने में आसान होता ह ै, रक्त चाप को कम करता ह ैऔर दिल के िोरे के खतरे को कम करता ह।ै 

यदि बाजरे के मूल्य सवंर्धित व्यंजन घरों व बाजार में आसानी से उपलब्ध होन ेलग जाये तो पोषण की िबृष्ट 

स ेबाजरे को आहार में मुख्य स्थान दिया जा सकता ह।ै  सामान्यजन की जीवनशेली में आ रह ेपररवतिन और 

उनकी बाजार खचि क्षमता में वृबद्ध के कारन बाजरे के आटे से बन ेबबस्कुट की मांग बढ़ रही ह ैबच्चों से लेकर 

बड़ों तक सबको बाजरा के बबस्कुट बहुत पसंि भी आते ह ैऔर य ेसेहतमंि भी ह ै।  बाजरे से बनाय ेजाने 

वाल ेस्वादिस्ट एवं सेहतमंि बबस्कुट की बवबध इस प्रकार से ह।ै 

बाजरा बबस्कुट 

सामग्री 

बाजरे का आटा = 1 ½  कप 

बमल्क पाउडर = ¼ कप 

बपसी चीनी = ½ कप 

िसेी घी/ मक्खन = ¼  कप 

िधू=2 बड़ी चम्मच 

बैदकग पाउडर = ¼ छोटा चम्मच 

वबनला एसेन्स = 3-4 ब ूंि  

बवबध 

 बाजरे के आटे में बैंदकग पाउडर व बमल्क पाउडर डाल कर अच्छी तरह छाने । िसेी घी या मक्खन 

लेकर उसमें बपसी चीनी बमलाकर फेटें। जब तक की चीनी बपघल कर बमक्स न हो जाये तब तक घी व चीनी 

के तैयार बमश्रण में छना हुआ बाजरे का आटा बमलाये। वबनला एसेन्स व बेककंग पाउडर डालकर िधू की 

सहायता स ेआटा गंूथे। चोथाई इन्च मोटाई रखत ेहुय ेबबस्कुट कटर से अण्डाकार, गोल या चौकोर आकार में 

काटे व बचकनाई लगी टे्र में बबस्कुट रखे। ओवन में 170 बडग्री सेबल्सयस तापमान पर 15-20 बमबनट तक 

बेक करे। 
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पौषक तत्व  

प्रोटीन (ग्रा) वसा (ग्रा) काबोज (ग्रा ) उजाि (कैलोरी ) कैबल्शयम (बम.ग्रा.) 
लोह  तत्व 

(बम.ग्रा.) 

16 70 187 1441 90.6 7.5 

 

 


