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GINGER PAKA 

Ingredients:  

Ginger – 250 gram                                                                 

Gud (jaggery) – 250 gram 

Cow  Ghee – 125 gram  

Shunthi powder – 2 gm 

Black Pepper – 2 gm 

Long pepper – 2 gm 

Cardamom- 2 gm  

Cinnamon – 2 gm 

Indian bay leaf – 2 gm 

Black Cardamom (Badi elaichi) – 2 gm 

Naagkesar – 2 gm  

Method of Preparation :  

 Take a big stainless steel pan or Kadhai having thick bottom , add jaggery. Now cook on 

medium flame till a syrup is formed (Do taar Chasni). Now after keeping flame off for a minute, 

add grated ginger, mix it with jaggery syrup very well and after that cook on low flame for about 

10 minutes . After that add ghee, mix them well and cook till rawness of ginger decreases & 

ginger gets fried well. Cover the pan with suitable plate. Stir it well in every three to four 

minutes. When the colour changes to dark brown and the mixture starts separating from the ghee, 

add the fine powder of Shunthi, Black Pepper, Long Pepper, Cardamom, Cinnamon, Indian bay 

leaf , Black Cardamom (Badi Elaichi) and Naagkesar & mix it well. Now cook it on very low 

flame for 5 – 6 minutes so that spices gets mixed well. Remove the pan from the gas and let it 

cool on a container greased with ghee at room temperature. When it cools down, cut it into 

pieces and recipe is ready to serve. 



Benefits  :   

Ginger Paka helps to stimulate appetite and digestion. It also helps in preventing cold, cough etc. 

It can be specially used in winter season. However, the people who could not tolerate hot 

potency food or lifestyle should take this in low quantity or should avoid this particularly in 

summer season.  

 

આદુ઩ાક 

સામગ્રી : 

આદુ  -250 ગ્રાભ 

ગો઱  -250 ગ્રાભ 

ગામનુું ઘી  -125 ગ્રાભ 

સ ૂુંઠ ઩ાલડય  -2 ગ્રાભ 

કા઱ા ભયી  -2 ગ્રાભ 

પ઩઩યીમ઱ૂ  - 2 ગ્રાભ 

એરચી  -2 ગ્રાભ 

તજ  -2 ગ્રાભ 

તભાર઩ત્ર  - 2 ગ્રાભ 

કા઱ી એરચી  (ભોટી એરચી - )2 ગ્રાભ 

નાગકેવય  -2 ગ્રાભ 

 

બનાવવાની રીત :  

 



સ્ટેનરેવ સ્ટીરની ભોટી ત઩ેરી અથલા કઢાઈ રો જેભાું તળ઱મા જાડા શોમ . તેભાું ગો઱ ઉભેયો. શલે 

ચાવણી ફને તમાું સધુી ભધ્મભ આંચ ઩ય યશલેા દો . (ફે તાય ચાવણી). શલે એક પભપનટ ભાટે આંચ 

ફુંધ યાખ્મા ઩છી , તેભાું છીણેલુું આદુ ઉભેયી , તેને ગો઱ની ચાવણી વાથે વાયી યીતે પભક્વ કયી રો 

અને તમાય ફાદ ધીભી આંચ ઩ય રગબગ ૧૦ પભપનટ સધુી ઩કાલો. તમાય ફાદ તેભાું ઘી ઉભેયીને 

ફયાફય પભક્વ કયો અને જમાું સધુી આદુની કાચી ભાત્રા ઓછી ન થામ અને આદુ વાયી યીતે ળેકામ  

ન જામ તમાું સધુી ઩કાલો. ઩ેનને મોગ્મ પ્રેટથી ઢાુંકી દો. દય ત્રણથી ચાય પભપનટભાું તેને વાયી યીતે 

શરાલો. જમાયે યુંગ ફદરાઈને ઘેયો ફદાભી થઈ જામ અને પભશ્રણ ઘીભાુંથી અરગ થલા રાગે તમાયે 

તેભાું સ ૂુંઠ, કા઱ા ભયી , પ઩઩યીમ઱ૂ , એરચી, તજ,તભાર઩ત્ર, કા઱ી એરચી ( ભોટી એર ચી) અને 

નાગકેવયનો ઝીણો ઩ાલડય નાખીને ફયાફય પભક્વ કયી રો. શલે તેને ખફૂ જ ધીભી આંચ ઩ય 5-6 

પભપનટ સધુી ઩કાલો જેથી ભવારો વાયી યીતે પભક્વ થઈ જામ. ઩ૅનને ગેવ ઩યથી ઉતાયી, ઓયડાના 

તા઩ભાને ઘીથી ગ્રીવ કયેરા કન્ટેનય ઩ય ઠુંડુ થલા દો. જમાયે તે ઠુંડુ થામ , તમાયે તેના ટુકડા કયો. 

શલે આદુ઩ાક વલવ કયલા ભાટે તૈમાય છે. 

 

પાયદા:  

આદુ઩ાક ભખૂ અને ઩ાચનને ઉત્તેજીત કયલાભાું ભદદ કયે છે. તે ળયદી , ઉધયવ લગેયેને યોકલાભાું 

઩ણ ભદદ કયે છે. પળમા઱ાની ઋતભુાું તેનો ખાવ ઉ઩મોગ કયી ળકામ છે. જો કે , જે રોકો ગયભ 

ળક્ક્તલા઱ા ખોયાક અથલા જીલનળૈરીને વશન કયી ળકતા નથી તેઓએ તેને ઓછી ભાત્રાભાું રેવુું 

જોઈએ અથલા ખાવ કયીને ઉના઱ાની ઋતભુાું આને ટા઱વુું જોઈએ. 

 

 

 



TIL-GUD VATAKA 

Ingredients : (For 1 Kg Vataka) 

 Til (Sesame seed) – 300 gm   

 Jaggery – 400 gm 

Ground nut -  300 gm   

Method of Preparation :     

First roast the whole sesame seeds & ground nut seed separately on medium flame then mix the 

sesame & ground nut, after mixing, grind the mixture in grinder. Add Jaggery in grinded mixture 

of Sesame & ground nut, again grind this mixture. After mixing all these contents prepare 

Vataka.  

તિ઱-ગડુળટક 

સામગ્રી :  (  1 કક઱ો ળટક માટે ) 

તર - 300 ગ્રાભ. 

ગો઱ - 400 ગ્રાભ 

વીંગદાણા - 300 ગ્રાભ 

 

બનાવવાની રીત: 

 વૌપ્રથભ આખા તરના ફીજ અને અખયોટના ફીજને ભધ્મભ આંચ ઩ય અરગ-અરગ ળેકી રો 

઩છી તર અને વીંગદાણાને પભક્વ કયો , પભક્વ થમા ઩છી , પભશ્રણને ગ્રાઇન્ડયભાું ઩ીવી રો.તર અને 

અખયોટનાું ઩ીવેરાપભક્ષ્ચયભાું ગો઱ ઉભેયો, આ પભશ્રણને પયીથી ઩ીવી રો. 

આ ફધી વાભગ્રીને પભક્વ કમાવ ઩છી લટક તૈમાય કયો. 

 



NARIKEL PAKA  

 

Ingredients : 

Desiccated Coconut – 250 gm  

Milk- 500 gm 

Fresh cream - 4 tablespoon 

Ghee- 2 tablespoon 

Mishri/Sugar - 200gm 

Cardamom - ½ teaspoon 

Beetroot juice & raw coconut strands - For garnishing purpose 

Method of Preparation : 

For making this recipe, heat a medium size heavy bottom stainless- steel pan. Roast the 

desiccated coconut into it for 2-3 minutes over a low flame. Now add milk and sugar and let it 

boil over a medium- high flame. Stir it now and then until the milk evaporates completely. Now 

add cream and cardamom powder and mix it well. Stir constantly and when mixture becomes 

dense and thick, add cow ghee and fry it for 5-6 minutes. Ghee gives the mixture lustrous 

appearance. Now let it cool down for 10 minutes. Grease both the palms and make laddus/balls 

of this mixture of your desirable size. Then soak some raw coconut strands into beetroot juice 

and garnish the laddus with these naturally coloured strands. Now the nutritious and rich taste 

laddus are ready to serve. Enjoy these palatable laddus along with its numerous health benefits. 

Health Benefits : 

This Narikel Paka is very much useful in hyper-acidity, Raktapitta, Aruchi, nourishes the body 

and pacifies Kshaya Roga. It works as an aphrodisiac. 

 

 

 



નાળલયેર-઩ાક 

સામગ્રી: 

છીણેલુું કો઩રુું - 250 ગ્રાભ 

દૂધ - 500 ગ્રાભ 

ફે્રળ ક્રીભ - 4 ચભચી 

ઘી - 2 ચભચી 

પભશ્રી/ખાુંડ - 200 ગ્રાભ 

એરચી- ½ ચભચી 

ફીટફૃટનો યવ અને કાચા નાળ઱મેયની વેય- ગાપનિપળિંગ ભાટે 

 

બનાવવાની રીત: 

આ યેવી઩ી ફનાલલા ભાટે , એક ભધ્મભ કદનાજાડા  તળ઱માલાફૄું સ્ટેનરેવ સ્ટીરનુું઩ૅન ગયભ કયો. 

તેભાું છીણેલુું કો઩રુું  2-3 પભપનટ ધીભી આંચ ઩ય ળેકી રો. શલે તેભાું દૂધ અને ખાુંડ ઉભેયીને ભધ્મભ 

તા઩ ઩ય ઉક઱લા દો.દૂધ વું઩ણૂવ઩ણે ફ઱ી જામ તમાું સધુી તેને શરાલો. શલે તેભાું ક્રીભ અને એરચી 

઩ાલડય નાખીને ફયાફય પભક્ષ કયી રો. વતતશરાલતા યશો અને જમાયે પભશ્રણ ઘટ્ટ થઈ જામ , તમાયે 

તેભાું ગામનુું ઘી નાખીને 5-6 પભપનટ ભાટે ળેકો. ઘી પભશ્રણને ચભકદાય ફનાલે છે. શલે તેને 10 

પભપનટ ભાટે ઠુંડુ થલા દો.ફુંને શથે઱ીઓને  ગ્રીવ કયો અને રાડુ/ફોલ્વ ફનાલો. ઩છી થોડી કાચી 

નાળ઱મેયની વેય ને ફીટફૃટના યવભાું ઩રા઱ી દો અને રાડુને આ યુંગીન વેયથી  ગાપનિળ કયો. શલે 

઩ૌષ્ટટક અને બય઩યૂ સ્લાદના રાડુ ઩ીયવલા ભાટે તૈમાય છે. તેના અવુંખ્મ સ્લાસ્્મ રાબો વાથે આ 

સ્લાદદટટ રાડુનો આનુંદ રો. 



 

પાયદા:  

આ નાદયમે઱-઩ાક શાઈ઩ય-એવીડીટી , યક્ત-પ઩ત્ત, અરુળચભાું ખફૂ જ ઉ઩મોગી છે , ળયીયને ઩ો઴ણ 

આ઩ે છે અને ક્ષમ યોગને ળાુંત કયે છે. તે ળક્ક્તદામકતયીકે ઩ણ કાભ કયે છે. 

 

LAPSI (LAPSIKA) 

Ingredients :  

Coarse wheat flour –  250 gram  

 Gud (jaggery) – 150 gram  

Cow  Ghee – 150 gram  

Water – 250 ml 

Method of preparation :   

Take a big stainless steel pan having thick 

bottom or earthen pot/Handi and pour 250 ml water in that pan. Let the water boil for 3-4 

minutes, now add 150 gram jaggery in that boiling water,  add 50 gram ghee and at last add the 

coarse wheat flour and mix it well. Now turn the gas on at very low flame and let it cook. Cover 

the pan with suitable plate. Stir it well in every five to ten minutes and add 50 gram ghee in it. It 

will take 30 to 40 minutes to be ready. At last add the rest of the ghee and stir it well. Remove 

the pan from the gas and let it rest for 10 minutes. Now the Lapsika is ready to serve. 

Benefits  :  

 Lapsika is aphrodisiac, strengthening, pacifies Pitta and Vata, enhances Kapha, heavy to digest, 

palatable for children and very much nutritious.  

 

 



઱ા઩સી 

સામગ્રી :  

ઘઉં નો જાડો રોટ – 250 ગ્રાભ 

ગો઱ – 150 ગ્રાભ 

ગામનુું ઘી – 150 ગ્રાભ 

઩ાણી – 250 એભ.એર. 

 

બનાવવાની રીત: 

જાડા તળ઱માલાફૄ સ્ટીરનુું ભોટુ ત઩ેલ ુઅથલા ભાટીની શાુંડી રઇ, તેભાું 250 એભ.એર. ઩ાણી 3 - 

4 પભપનટ ભાટે ઉકા઱વુું. તમાયફાદ તે ઉક઱તા ઩ાણીભાું 150 ગ્રાભ ગો઱ તેભજ 50 ગ્રાભ જેટલુું ઘી 

ઉભેયવુું. છેલ્રે તેભાું ઘઉં નો જાડો રોટ ઉભેયલો અને તેને વાયી યીતે શરાલવુું. શલે ગેવને એકદભ 

ધીભો કયી દેલો તેભજ મોગ્મ થા઱ી ઢાુંકી ચડલા દેવુું. દય 5 – 10 પભપનટ ઩છી તેને વાયી યીતે 

શરાલતા યશવે ુું અને તેભાું પયી 50 ગ્રાભ ઘી ઉભેયી દેવુું. રા઩વી થતાું 30 થી 40 પભપનટ રાગે 

છે.છેલ્રે ફાકીનુું 50 ગ્રાભ ઘી ઉભેયી, તેને વાયી યીતે શરાલીને પભક્વ કયી દેવુું. ગેવ ફુંધ કયીને 10 

પભપનટ રા઩વી ને વીજલા દેલી. શલે રા઩વી તૈમાય છે પ઩યવલા ભાટે. 

પાયદા: 

રા઩વી ફ઱ ને લધાયનાય, ળક્ક્તદામક, લાત અને પ઩ત્ત દો઴ને ળાુંત કયનાય અને કપને લધાયનાય 

છે. ફા઱કોને બાલે તેલી અને ખફૂજ ઩ૌષ્ટટક છે. 



THALIPEETH (MULTI- GRAIN FLAT BREAD)  

 

Ingredients : 

Jowar flour – 1 cup 

Wheat flour – ½ cup 

Gram flour (besan) - ½ cup 

Onion finely chopped - 2  

Tomato finely chopped - 1 

Finely chopped coriander – ½ cup  

Red chilli powder - 2 tsf 

Turmeric powder – 1 tsf 

Cumin seed powder – 1 tsf 

Garlic paste – 2 tsf 

Ajwain/ Carom seeds – 1 tsf 

Sesame seeds -  2 tsf 

Salt as per taste  

Water to knead 

Oil for roasting  

Method of Preparation : 

Firstly, in a large mixing bowl take all flour. Also add all chopped onion, tomato, coriander 

leaves, ginger paste, red chilli powder, cumin seed powder, turmeric powder, ajwain, sesame 

seeds, salt. Mix well making sure everything is combined well. Now add water as required and 

knead a soft dough. Take a small ball of dough and start patting over wet plastic sheet/ butter 

paper/ cloth. Make a roti size round shaped thalipeeth. Make a hole in centre of thalipeeth with 



finger. Gently drop the sheet upside down over the hot pan. Cook both sides of thalipeeth on 

medium flame by smearing some oil over it and in the hole. Finally serve the thalipeeth with 

curd and pickle.  

થા઱ી઩ીઠ 

સામગ્રી :  

જુલાયનો રોટ - 1 ક઩ 

ઘઉંનો રોટ - ½ ક઩  

ચણાનો રોટ - ½ક઩ 

ભોટી ડુુંગ઱ી – 2    

ટાભેટા – 1  

વભાયેરી કોથભીય - ½ ક઩ 

રાર ભયચુું ઩ાઉડય -  2 ચભચી 

શ઱દય - 1 ચભચી 

ઘાણા જીરુ - 1 ચભચી 

રવણની ઩ેસ્ટ -  2 ચભચી 

અજભો - 1 ચભચી 

તર - 2 ચભચી  



ભીઠુું સ્લાદાનવુાય 

઩ાણી તથા તેર જરુય મજુફ 

બનાવવાની રીત:  

વૌ  પ્રથભ  ફધા  રોટ  ચા઱ીની  એક  ઉંડા  ફાઉરભાું  રઈ  રો  .શલે  એભાું  કા઩ેરી ડુુંગ઱ી , ટાભેટા , 

કોથભીય, રવણની ઩ેસ્ટ , રાર ભયચુું ઩ાઉડય , ઘાણાજીરુ, શ઱દય ,  અજભો , તર , ભીઠુું પભક્વ કયી 

રો .શલે જરુય મજુફ ઩ાણી રઈ રોટ ફાુંધી રો .એભાુંથી એક લલુો રઈ પ્રાષ્સ્ટકની પળટ ઩ય   /

ફટય ઩ે઩ય  /ક઩ડા ઉ઩ય થોડો ઩ાણી છાુંટી યોટરી જેભ શાથથી થ઩થ઩ાલી લણી રો  .શલે એભાું 

આંગ઱ીથી નાના છેદ કયી રો શલ ેઆને પભદડમભ ફ્રેભ ઩ય ગયભ કયેર તલા ઩ય ળેકલા મકૂી દો .

છેદ કયેર છે તેભાું તેર નાખી દો  .ફુંને ફાજુ ગોલ્ડન કરય આલે તમાું સધુી ળેકી રો .દશીં અને 

અથાણા વાથ ેગયભ ગયભ ઩ીયવો . 

 

KHAJOOR LADOO 

Ingredients :  

Chopped Khajoor (Dates) - 150 grams 

Chopped Edible Gum (Gond) - 50  grams  

Chopped dryfruits – 70 grams 

 Poppy seeds ( KhusKhus) – 1 tbsp 

Suntha powder ( Dry Ginger) – 1 tbsp 

Ganthoda Powder( Piper root) – 1 tbsp 

Coconut Powder – 2-3 tbsp 



Ghee – 2-3 tbsp 

Method of Preparation : 

Heat the ghee and add chopped edible gum, when it cooks properly add chopped dates and cook 

it for 3-5 min. Then add Khuskhus, Suntha, Ganthoda , dryfruits and 1-2 tbsp dry coconut 

powder mix all properly approximately for 1-2 min then put the gas flame off and transfer it in 

plate, let it become cool for 5- 8 min. Prepare small size round boll / ladoo and dip it in dry 

coconut power.  

ખજૂર ના ઱ાડુ 

સામગ્રી : 

ખજૂય અંદાજીત - ૧૫૦ ગ્રાભ   

ઘી અંદાજીત - ૨ થી ૩ ચભચી 

ખવખવ - ૧ ચભચી  

ગુુંદય અંદાજીત - ૫૦ ગ્રાભ 

સકૂો ભેલો અંદાજીત - ૭૦ ગ્રાભ 

સ ૂુંઠ- ૧ -ચભચી  

ગુંઠોડા- ૧ -ચભચી  

નાળ઱મેયનો ઩ાલડય - ૨ થી ૩ ચભચી 

 

બનાવવાની રીત: 

ઘી થોડુું ગયભ થામ એટરે તેભાું ગુુંદય ના ખી વયખો ળેકીરો ઩છી તેભાું ખજૂય નાખી ધીભાભાું તા઩ે 

વયખો ચડાલી રો જમાયે પભશ્રણ ચડલા ઩ય શોઈ તમાયે તેભાું સ ૂુંઢ, ગુંઠોડા, સકૂા નાળ઱મેયનો 



઩ાલડય,ખવખવ નાખી ૧  થી ૨ પભપનટ ઩છી ગેવ ફુંધ કયી તેને ૫  થી ૭ પભપનટ ફૃભ તા઩ભાને  

યાખ્માું ઩છી તેના નાના નાના રાડુ ફનાલી નાળ઱મેયના છીણભાું યગદો઱ી રો અને  શલાચસુ્ત 

ડબ્ફાભાું બયીદો. 

 

VACHHETI LEAVES MUTHIA 

Ingredients : 

To knead the flour to make Muthia. 

Vachheti leaves -- 1 cup (washed and chopped)  

Lauki (Gourd) - 2 cup (grated) 

Methi leaves - 1 cup (washed and chopped) 

Coriander leaves - 1/ 2cup (washed and chopped) 

Wheat flour - 4 cup 

Gram flour - 2 cup 

Green chilli – 1 chopped 

Garlic – 5 pieces chopped. 

Turmeric powder - 1 tea spoon( or according to the taste) 

Red chilli powder - 1 tea spoon( or according to the taste) 

Coriander-cumin  powder - 1 tea spoon( or according to the taste) 

Groundnut Oil  – 2 tablespoon. 

Saindhav Salt - 3/4 tea spoon ( or according to the taste) 

Baking soda - 1/4 tea spoon. 

 

For the tampering 

 

Groundnut Oil - 2 table spoon. 

Cumin seeds - 1 tea spoon. 

Mustard seeds - 1 tea spoon. 



Sesame - 1 table spoon. 

Heeng - 2-3 pinch. 

Coriander leaves - 1 table spoon (chopped) 

Method of Preparation :  

Take all the wheat and besan and all ingredients (1 to 14) in a bowl. Mix well. The methi will 

release water in the meantime and then you know how much water you can add later. Now add 

water and knead to a smooth dough. Take small portion of the dough andShape them into 

sausage type rolls and place them on a Muthia machine tray. Heat water and when the water 

becomes hot. Place the greased tray in the machine. Cover and let the muthia steam for 30 

minutes in slow heat. The muthia is steamed and cooked. Check with a tooth pick or knife to see 

for doneness. If its properly steamed then the dough will not stick to the tooth pick and will come 

out clean. Slice the muthia . Heat a pan or kadai and temper the ingredients for the steamed 

muthia. Remember the mustard seed should pop. Add the sliced steamed muthia to the tempering 

and fry these for 2-3 minutes on a low medium flame till it turns slight brown and crip on 

outside. It is ready to serve. 

વાછેટીના પાનનાાં મુઠીયા 

 

સામગ્રી: 

મકુઠયા ફનાળળા માટે ઱ોટ માટેની સામગ્રી. 

લાછેટીના ઩ાન-- 1 ક઩ (ધોઈન ેવભાયેરા) 

દૂધી - 2 ક઩ (છીણેરી) 

ભેથીના ઩ાન -- 1 ક઩ (ધોઈન ેવભાયેરા) 

કોથભયી/ધાણાના ઩ાન - 1/ 2 ક઩ (ધોઈન ેવભાયેરા) 



ઘઉંનો રોટ - 4 ક઩ 

ચણાનો રોટ - 2 ક઩ 

રીલુું ભયચુું - 1 વભાયેર 

રવણ – 5 નુંગ વભાયેરા. 

શ઱દય ઩ાલડય - 1 નાની ચભચી (અથલા સ્લાદ અનવુાય) 

રાર ભયચુું ઩ાલડય- 1 નાની ચભચી (અથલા સ્લાદ અનવુાય) 

ધાણા-જીરુું ઩ાલડય- 1  નાની ચભચી (અથલા સ્લાદ અનવુાય) 

ભગપ઱ીનુું તેર - 2 ટેફર સ્઩નૂ. 

વૈંધલ ભીઠુું - 3/4  નાની ચભચી (અથલા સ્લાદ અનવુાય)  

ખાલાનો વોડા - 1/4  નાની ચભચી. 

 

ળધારમાટે 

ભગપ઱ીનુું તેર - 2  ભોટી ચભચી. 

જીરુું - 1 નાની ચભચી. 

વયવલના દાણા - 1 નાની ચભચી. 

તર - 1 ભોટી સ્઩નૂ. 



શીંગ - 2-3 ચ઩ટી. 

કોથભીય - 1 ભોટી ચભચી (ઝીણી વભાયેરી) 

બનાવવાની રીત: 

એક ભોટા લાવણભાું ફધા ઘઉં અન ેચણાનો રોટ તથા ફધી વાભગ્રી રેલી. વાયી યીત ેબે઱લી દેલી. 

આ દયપભમાન ભેથી ઩ાણી છોડળ ેઅને ઩છી ખ્માર આલળે કે કેટલુું ઩ાણી ઉભેયી ળકામ. શલ ે઩ાણી 

ઉભેયો અન ેરોટ ફાુંધીરો. રોટભાુંથી થોડો બાગ રો અને તેને ભોટા જાડા યોરભાું આકાય આ઩ો 

અન ેતેને મદુઠમાના ભળીનની ટે્ર઩ય મકૂો. ઩ાણી ગયભ કયો અને જમાયે ઩ાણી ગયભ થામ. ભળીનભાું 

ગ્રીવ કયેરી ટે્ર મકૂો. મદુઠમાને ઢાુંકીન ેધીભા તા઩ ે30 પભપનટ સધુી લયા઱થી ચઢલા દો. મપુથમાને 

ફાપીન ેયાુંધલાભાું આલે છે. એટર ેચડી ગમા છે કે કેભ તેની ત઩ાવ છયીલડે કયી ળકામ. જોત ે

મોગ્મ યીત ેફપામ ગમો શોઈ તો રોટ છયી ઩ય ચોંટળ ેનશીં અને વાપ યશળેે. મદુઠમાના નાના- નાના 

ટુકડા કયો. એક કડાઈભાું તેરને ગયભ કયો અને ફાપેરા મઠુીમાના નાના ટુકડાને લધાયી રો.માદ 

યાખો કે વયવલના દાણા ફૂટલા જોઈએ. ફાપેરા મદુઠમાને ધીભા તા઩ે ઉભેયો અને ધીભા તા઩ ે2-3 

પભપનટ સધુી ફ્રામ કયો જમાું સધુી તે વશજે બ્રાઉન અને ફશાયથી દક્ર઩ન થામ.ઉ઩યથી કોથભીય 

ઉભેયો. તે વલવ કયલા ભાટે તૈમાય છે. 

 

 

 

 

 

 



FANG PATRA 

Ingredients :  

Fang leaves – 30-40 

Gram flour (besan) - 2 cup 

Ginger paste - 1/2 teaspoon 

Powdered turmeric - 1 teaspoon 

Asafoetida - 1/2 teaspoon 

Mustard seeds - 1/2 teaspoon 

Red chilli powder - 1/2 teaspoon 

Lemon juice - 1/2 teaspoon 

Sugar powder - 1/2 teaspoon 

Sesame seeds - 1/2 teaspoon 

Refined oil as required 

Salt as required 

Some fresh coriander for garnishing 

Method of Preparation :  

Take a bowl and add gram flour, ginger paste, turmeric powder, red chilli powder, 1/2 tspoon 

asafoetida, lemon juice , sugar powder and mix them. Wash and remove veins of the fang leaves. 

Now add some water along with salt and mix well until it turns into a smooth paste. Apply the 

besan mixture on one leaf and place another leaf over it. Make sure that the mixture is evenly 

coated. Continue this procedure with other leaves. Roll up the leaves and steam ia a steamer for 

about 25 minutes. When it cools down , cut the leaves into 1 inch slices. Heat oil in a pan over 

medium flame and add mustard seeds and sesame seeds to it. Add the asafoetida and wait for 

them to crackle. Now add the Patras and gently saute for a minute. Garnish it with fresh 

coriander leaves. 



પાાંગ઩ાત્રા 

 

સામગ્રી :  

પાુંગના ઩ત્તા – ત્રીવથી ચારીવ 

ચણાનોરોટ – ૨ ક઩ 

આદુની ઩ેસ્ટ - ૧/૨ ચભચી 

શ઱દય ઩ાલડય - ૧ચભચી 

દશિંગ - ૧/૨ ચભચી 

યાઈ - ૧/૨ ચભચી 

રાર ભયચુું ઩ાલડય - ૧/૨ ચભચી 

રીંબનુો યવ - ૧/૨ ચભચી 

ખાુંડ - ૧/૨ ચભચી 

તર - ૧/૨ ચભચી 

તેર 

ભીઠુું સ્લાદ અનવુાય 

ગાપનિળ કયલા ભાટે કોથભીય 



 

બનાવવાની રીત: 

એક ફાઉરભાું ફેવન રઈ તેભાું ફધાજ ભવારા આદુની ઩ેસ્ટ, રાર ગજુયાતી ભયચુું ઩ાલડય, 

શ઱દય, ભીઠુું,   દશિંગ , ખાુંડ , રીંબનુો યવ નાખલો. એભાું થોડુું ઩ાણી ઉભેયી ઩ેસ્ટ જેવુું તૈમાય કયવુું. 

પાુંગના ઩ાન રઇ લચ્ચેથી એની નવકાઢી તૈમાય કયેરી ઩ેસ્ટ ઩ાન ઉ઩ય રગાડલી. આ યીતે એક 

઩ય એક ઩ાન મકૂી ઩ેસ્ટ રગાલીને ફધી ફાજુથી પોલ્ડ કયી એક યોર જેવુું તૈમાય કયવુું . ફધા યોર 

તૈમાય થઇ ગમા ફાદ એક સ્ટીભયભાું તેર રગાલીન ેઆ ફધાજ યોર ષ્સ્ટભ કયલા મકૂલા. 20થી 25 

પભપનટ ફાદ સ્ટીભયભાુંથી કાઢી રઇ ઠુંડા કયીને એક વયખા એક ઇંચ જેટરા વભાન કા઩ી રેલા શલ ે

એક ઩ેનભાું ફેથી ત્રણ ચભચી જેટલુું તેર રઇ યાઈ ,તર,  દશિંગ નાખીને લઘાય કયલા મકૂવુું .લઘાય 

તૈમાય થઈ જામ એટર ેફનાલેરા ઩ાતયાએભાું નાખીન ે઩ાતયાની દયેક ફાજુ લઘાય રાગ ેએ યીત ે

શરાલી રેલા .છેલ્ર ેકોથભીય નાખીને ગાપનિળ કયી રેલા. 

 

 

BAATI-ANGAARKARKTI 

 

Ingredients : (for 5 Baati) 

        

Wheat flour - 4 cups 

Ghee for dough – 4 tbsp 

Ajmo - 1/2 teaspoon 

Salt - 1/2 teaspoon 

Milk – 1 cup 

Ghee to apply on Baati – 50 gm  

 



Method of preparation :  

 

Mix all dry ingredients and 4 tbsp Ghee in a vessel. Then heat the milk and make a very hard 

dough by it. Then make 5 ball of  equal parts from this dough. Now place a clay tawa & a sieve 

on a gas stove and keep the prepared balls  in it. Cover the top and keep it on low flame for 10 to 

15 minutes, then turn it and cook for 10-15 minutes. After baking in this way for 25 to 30 

minutes, apply ghee on the prepared Baati and serve with dal, chutney or churmu .  

 

Benefits :  

 

According to Ayurveda, this Baati is nutritious, Balya, Agni Dipana, cures cold, cough and 

respiratory diseases. 

 

ફાટી-અંગારકકકટી 

સામગ્રી: 

ઘઉંનો કકયો રોટ - ૪ક઩ 

ઘી – ૪ ચભચી 

અજભો - ૧/૨ ચભચી 

ભીઠુું - ૧/૨ ચભચી 

દૂધ – ૧ ક઩ 

ઘી – ૫૦ ગ્રાભ ફાટી ઉ઩ય રગાલલા ભાટે 

 

ફનાળળાનીરીિ: 



વૌ પ્રથભ ઘઉંનો કકયો, ઘી, અજભો અને ભીઠુું આ ફધી લસ્તઓુ એક લાવણભા રઈન ેફયાફય 

પભક્વ કયી રેલી. તમાયફાદ દૂધને ગયભ કયી  રેવ.ુ અને તેના દ્વાયા એક્દભ કડક રોટ ફાુંધલો.  આ 

રોટ ભાુંથી એક વયખા ૫ બાગ કયી ગો઱ા તૈમાય કયલા. ગેવસ્ટલ ઩ય ભાટીની તાલડી યાખી તેના 

઩ય ચાયણી યાખી તૈમાય કયેરા ગો઱ા તેભા યાખી ઉ઩ય ઢાુંકીને ધીભા તા઩ે 10 થી 15 પભપનટ ળેકલા  

દેલા ઩છી તેને ઉરટાલીને ૧૦-૧૫ પભપનટ ળેકલા.  આ યીતે 25 થી ૩૦ પભપનટ ળેકમા ફાદ તૈમાય 

થમેર ફાટીને ઘી રગાલીને દા઱,ચટણી કે ચયુમુું ફનાલીન ે઩ીયવલી.  

પાયદા: 

આયલેુદ પ્રભાણ ેઆ ફાટી ઩ૌષ્ટટક ,ફ઱ આ઩નાય,અક્ગ્ન ને  પ્રદીપ્ત કયનાય, ળદી, ખાુંવી અને શ્વાવ 

જેલા યોગો ને દૂય કયનાય છે. 

 

DRUMSTICK LEAVES PARATHA 

 

Ingredients :  (for 2-3 serving)     
 

Drumstick leaves – 250 grm (one bowel)   

Wheat flour – 200 grm 

Ajvain – ½ spoon 

Red chili powder – as per taste 

Turmeric powder – as per taste   

Salt – as per taste 

Oil – 2 spoon   

Water- two cups 

 

 

 



Method of preparation : 

 

Pluck the drumstick leaves and measure about 1 cup. Wash it thoroughly and squeeze out the 

water then chop the leaves in small pieces. Take a small bowl add wheat flour, chopped 

drumstick leaves, ajwain, red chili powder, turmeric powder, salt and 2 spoon oil and mix it well. 

Add some water and make smooth dough. Use water as required. Dough should be tight and firm 

not soft. Make small balls from the dough and roll the parathas semi thick/ thin by dusting some 

dry flour. Heat up a tawa on medium heat and place the paratha and once you see bubbles, flip 

on to the other side drizzle some ghee or oil on top. Flip again and drizzle oil or ghee on the 

other side as well till they have nice golden spots on both sides. Serve this leaves parathawith 

curd, pickle, ketchup, or any gravy of your choice. 

 

Benefits : 

 

This is a protein rich paratha and especially great for kids. Moringa leaves doesn’t have 

prominent test so kids can also take it easily and got the nutrition benefits.   

 

સરગળાનાાં ઩ાનના ઩રોઠા 

 

સામગ્રી :  (૨થી ૩વલીંગ ભાટે) 

વયગલાનાું ઩ાન – ૨૫૦ ગ્રાભ (એક ફાઉર) 

ઘુંઉનો રોટ – ૨૦૦ ગ્રાભ 

અજભો – ૧/૨ ચભચી 

રાર ભયચુું ઩ાલડય – સ્લાદ અનવુાય 

શ઱દય – સ્લાદ અનવુાય 



તેર – ૨ ચભચી 

઩ાણી – ૨ ક઩ 

નભક – સ્લાદ અનવુાય 

 

ફનાળળાની રીિ :  

વયગલાનાું ઩ાન ને તોડી એક ફાઉર જેટરા રેલા. તેન ે઩ાણીથી ફયાફય ધોઇ ઩ાણી એકદભ 

નીચોલી વભાયી રેલા.  એક નાના ફાઉરભાું ઘુંઉનો રોટ, વભાયેર વયગલાનાું ઩ાન, અજભો, રાર 

ભયચુું ઩ાલડય, શ઱દય, નભક સ્લાદ અનુુંવાય અન ેફે ચભચી તેર ઉભેયવુું. થોડુ ઩ાણી ઉભેયી 

રોટની કણક ફાુંધલી. ઩ાણી જફૃયીમાત મજુફજ રેવુું કણક વશજે કઠણ યાખલી. કણકભાુંથી નાના 

લલુાલ઱ી ઩યોઠા લણી રેલા. તલાને ગયભ કયી ઩યોઠા ને ધી કે તેર મકુી ધીભા તા઩ે ફને્ન ફાજુ 

વેકી રેલા. ઩યોઠા ને ધીભા તા઩ે ગોલ્ડન બાુંત ઩ડે તેભ વેકલા જેથી ઩યાઠા વયવ દક્રસ્઩ી ફને છે.  

વયગલાનાું ઩ાનનાું ઩યાઠા ને દદશિં, અથાણા, કેચ઩ કે અન્મ તભાયી ભન઩વુંદ ગ્રેલી વાથ ેખાઇ 

ળકામ છે.  

 

પાયદા: 

આ ઩યાઠા પ્રોટીનથી બય઩યુ છે અને ફા઱કો ભાટે ખફુજ ઩ો઴કતતલ લા઱ા છે. વયગલાનાું 

઩ાનભાું કોઇ આગ઱ ઩ડતો સ્લાદ ન શોલાથી ફા઱કો તેને આયાભથી ખાઇ ળકે છે અને તેના 

પામદા ભે઱લી ળકે છે.  

 



BAFELA KATHOL (BOILED PULSES) 

Ingredients: 

Moong (green gram) – 1 cup 

Chana (black chickpeas) – 1 cup 

SaindhavSalt as per taste 

Chat masala asa per taste 

For Garnishing – Tikhi boondi, Sev and coriander  

 

Method of Preparation :  

Wash chana and moong with plain water then after soaked in plain water for overnight or 6 to 8 

hours. After that transfer pulses in a pressure cooker and add water approx. 3 to 4 cups and salt 

as per taste. Pressure cooks it for at least 6 to 8 whistles. Serve in another bowl, sprinkle chat 

masala and garnishing with tikhiboondi and sev. 

ફાપે઱ા કઠોલ 

સામગ્રી :  

ભગ – 1 ક઩ 

ચણા – 1 ક઩ 

વૈંધલ ભીઠુું સ્લાદ અનવુાય 

ચાટ ભવારા સ્લાદ અનવુાય  

વજાલલા ભાટે બુુંદી, વેલ અને કોથભીય 



 

ફનાળળાની રીિ :  

 

વૌપ્રથભ ભગ અને ચણા ને ઩ાણીથી ધોઈ રેલા અને યાત્રે અથલા 6 થી 8 કરાક ફુંને કઠો઱ને 

સ્લચ્છ ઩ાણીભાું ઩રા઱લા. તમાય઩છી ફુંને કઠો઱ને પે્રવયકકૂયભાું રઈ તેભાું 3 થી 4 ક઩ ઩ાણી રેવુું 

અને સ્લાદ અનવુાય વૈંધલ ભીઠુું નાખવુું અને 6 થી 8 પવટી લગાડી ફાપી રેલા. ફપામેરા કઠો઱ને 

વયપલન્ગ ફાઉર ભાું રઈ તેભાું ચાટ ભવારો નાખી વયખી યીતે પભક્વ કયી તેને તીખી બ ૂુંદી અને 

વેલ તથા કોથભીયથી વજાલલા.   

 

MULTIGRAIN PALAK PARANTHA 

Ingredients :  

Palak (Spinach) – 250 gm 

Wheat flour – 100 gm 

Ragi (Finger millet) flour - 20 gm 

Bajra (Millet) flour - 20 gm 

Jowar (Pearl millet) flour- 20 gm 

Makkai (Corn) flour- 20 gm 

Chana flour - 20 gm 

Jau (Barley) - 40 gm 

Sesame oil - As per requirement 

Method of preparation : 



Clean and wash the spinach and chop it. Then boil the spinach in a vessel and let it be cool. Now 

grind the boiled spinach in mixer. Mix the grinded spinach with all the type of flour mentioned in 

ingredients and make a dough. Make round balls of equal size from dough. Switch on the gas 

burner and make paranthas and roast it on tawa with sesame oil. 

મલ્ટટગે્રન ઩ા઱ક ઩રાઠા 

સામગ્રી : 

઩ારક (઩ારખ) - 250 ગ્રાભ 

ઘઉંનો રોટ - 100 ગ્રાભ 

યાગીનો  રોટ - 20 ગ્રાભ 

ફાજયીનો રોટ - 20 ગ્રાભ 

જુલાયનો  રોટ - 20 ગ્રાભ 

ભક્કાઈ (ભકાઈ) નો રોટ - 20 ગ્રાભ 

ચણાનો રોટ - 20 ગ્રાભ 

જલ (જલ)નો રોટ - 40 ગ્રાભ 

તરનુું તેર- જફૃદયમાત મજુફ 

 

 

 



ફનાળળાની રીિ :  

 

઩ારકને વાપ કયીન ેધોઈને ઝીણી વભાયી રો.  તમાયફાદ ઩ારકને એક લાવણભાું ઉકા઱ો અને તેન ે

ઠુંડુ થલા દો. શલે ફાપેરી ઩ારકને પભક્વયભાું ઩ીવી રો.  દ઱ેરી ઩ારકને ઉ઩ય દળાવલેર તભાભ 

પ્રકાયના રોટ વાથે બે઱લી રો અને રોટ ફાુંધી રો.  રોટભાુંથી એક વયખા ભા઩ના ગો઱ લઆૂ 

ફનાલો. ગેવ ફનવયને ભધ્મભ આંચે યાખી તલા ઩યતરના તેરથી ળેકી ઩યોઠા ફનાલો. 

 

ROASTED MAKHANA 

Ingredients :  

Phoolmakhana- 100gm 

Pure cow ghee- 20gm 

Saindhav salt- As per requirement  

Roasted Jeera- 1 TSP 

Rock salt- As per requirement 

Dried pudina leaves- ½ TSP 

 

Method of preparation :  

Take an iron or steel vessel and keep it on gas burner. Pour the pure cow ghee in it and add 

Makhanas in it. Roast it until it becomes crispy on low flame. After roasting, pour the roasted 

Makhanas in another big vessel. Add Saindhav salt and rock salt to it as per taste. Sprinkle 

roasted Jeera and dried crusted Pudina leaves over it. It is ready for serving now. 

 



઴ેકે઱ા મખાના 

સામગ્રી :  

ફુર ભખાના- 100 ગ્રાભ 

ગામનુું શદુ્ધ ઘી- 20 ગ્રાભ 

વૈંધલ ભીઠુું સ્લાદાનવુાય 

ળેકેલુું જીરુું સ્લાદાનવુાય 

સકૂાું ફૂદીનાનાું ઩ાન- અડધી ચભચી 

 

ફનાળળાની રીિ :  

 

સ્ટીરનુું લાવણ રો અને તેને ગેવ ફનવય ઩ય યાખો.  તેભાું ગામનુું શદુ્ધ ઘી નાખો અને તેભાું ભખાના 

ઉભેયો. તેને ધીભી આંચ ઩ય દક્રસ્઩ી થામ તમાું સધુી ળેકો.  ળેક્યા ઩છી ળેકેરા ભખાનાને ફીજા ભોટા 

લાવણભાું નાખી દો.  તેભાું સ્લાદ મજુફ વૈંધલ ભીઠુું ઉભેયો.  તેના ઩ય ળેકેલુું જીફૃું અને સકૂા ું ફૂદીનાના 

઩ાન નાુંખો. તે શલે વલવ કયલા ભાટે તૈમાય છે. 

 

 

 

 

 



 

MIX FLOUR CrIspy PURI 

Ingredients :  

Wheat flour – 200 gms 

Gram flour - 200 gms 

Rice flour – 100 gms 

Oil for dough and frying - 500 ml  

Finely ground black pepperpowder - 1 teaspoon 

Half crushed cumin powder - 1 teaspoon 

Salt as per taste 

Water 

 

Method of Preparation : 

 

First mix the wheat flour, gram flour and rice flour in a clean bowl. Add pepper powder, salt and 

cumin powder . Add 5-6 tablespoon of warm oil and mash. Add a little water and knead a hard 

dough. Then divide it into 2 – 3 equal portions and give them a long cylindricle shape, cut it into 

small portions and give each portion a round shape of pattle. Take each portion of dough and roll 

it out on chapati maker board. Prick rolled out puri with a knife or fork so it will  become crispy. 

Heat oil in a pan over gas. Fry it in a slow flame until they become light brown on both sides. 

 

Benefits :  

 

Puri prepared in this way is very beneficial for the young and old people regarding  health. 

Excessive use of maida is considered harmful to the digestive system. So, as an alternative mix 

flour puri is excellent in both taste and health. 

 

 

 

 

 



તમક્સ઱ોટ કિસ્઩ીપરુી 

સામગ્રી :  

 

ઘઉંનો રોટ - 200 ગ્રાભ 

ચણાનો રોટ - 200 ગ્રાભ 

ચોખાનો રોટ - 100 ગ્રાભ 

કણક અને ત઱લા ભાટે તેર - 500 ગ્રાભ 

ફાયીક ઩ીવેલુું કા઱ા ભયી ઩ાલડય - 1 ચભચી 

અડધી લાટેલુું જીરુું ઩ાલડય - 1 ચભચી 

ભીઠુું - સ્લાદ મજુફ 

઩ાણી. 

 

ફનાળળાની રીિ :  

  

વૌપ્રથભ એક સ્લચ્છ ફાઉરભાું ઘઉંનો રોટ , ચણાનો રોટ અને ચોખાનો રોટ પભક્વ કયો. ભયી 

઩ાલડય, ભીઠુું અને જીરુું ઩ાલડય ઉભેયો. 5-6 ચભચી ગયભ તેર ઉભેયો અને ભેળ કયો. થોડુું ઩ાણી 

ઉભેયો અને વખત રોટ ફાુંધો. ઩છી તેને 2 – 3 વભાન બાગોભાું લશેંચો અને તેભને રાુંફા ન઱ાકાય 

આકાય આ઩ો, તેને નાના બાગોભાું કા઩ો અને દયેક બાગને ગો઱ આકાય આ઩ો. કણકનો દયેક બાગ 

રો અને તેને ચ઩ાતી ભેકય ફોડવ ઩ય ઩ાથયી દો. ઩યુીને છયી અથલા કાુંટા લડે પપ્રક યોર આઉટ કયો 

જેથી તે દક્રસ્઩ી ફની જામ.  ગેવ ઩ય એક ઩ેનભાું તેર ગયભ કયો. તેને ધીભી આંચ ઩ય ફુંને ફાજુ 

આછા બ્રાઉન યુંગના થામ તમાું સધુી ત઱ો. 



 

પાયદા: 

આ યીતે તૈમાય કયામેર ઩યુી યલુાનો અને વદૃ્ધો ભાટે સ્લાસ્્મ ભાટે ખફૂ જ પામદાકાયક છે.ભેંદાનો 

લધ ુ઩ડતો ઉ઩મોગ ઩ાચનતુંત્ર ભાટે શાપનકાયક ભાનલાભાું આલે છે. તેથી , પલકલ્઩ તયીકે પભક્વ 

રોટની ઩યુી સ્લાદ અને આયોગ્મ ફુંનેભાું ઉત્તભ છે. 

 

 

PEANUTS BALL (SING-GOL NA LADU) 

Ingredients: 

Peanut -  250 gram 

Gud (jaggery) – 100 gram 

Almond -—15 nos. 

 

Method of Preparation :   

 Crush the peanuts in mixer grinder and make coarse powder of it then take a big vessel and add 

coarse peanut powder and jaggery. Mix it properly till it binds proper to form ball then make 

balls as required size.  Garnish it with almond and serve it. 

 Benefits  :   

It is a Rich source of protein , build musculature, aphrodisiac, strengthening, pacifies Pitta and 

Vata, enhances Kapha, heavy to digest, it has  very much nutritious values. 

 

 

 



ત઴િંગ-ગોલ ના ઱ાડુ 

સામગ્રી :  

પળિંગ – 250 ગ્રાભ 

ગો઱ –100 ગ્રાભ 

ફદાભ – 15 નુંગ 

 

ફનાળળાની રીિ :   

250 ગ્રાભ પળિંગ રઇ પભક્વય ગ્રાઇન્ડયભાું અધકચયો ભકુો કયલો , તેભા 100 ગ્રાભ ગો઱ નાખીને 

ફયાફય પભક્વ કયી ગો઱ રાડુ લા઱લા અને ઉ઩ય ફદાભથી ળણગાયી અને પ઩યવવ.ુ 

પાયદા: 

આ રાડુ પ્રોટીનથી બય઩યુ, ભાુંવ ધાતનેુ લધાયનાય, ફ઱ને લધાયનાય, ળક્ક્તદામક, લાત અને 

પ઩ત્ત દો઴ને ળાુંત કયનાય, કપને લધાયનાય છે અને ખફૂજ ઩ો઴ણ ભાત્રા ધયાલે છે. 

 

COCONUT PUDDING 

Ingredients : 

Fresh grated coconut - 100 gms.   

Cow's milk - 200 ml. 

Granulated sugar - 100 gms. 



Cow's ghee - 25gms. 

 

Method of Preparation : 

Take cow ghee in a heavy wide pan or kadai and give slow heat. Add fresh grated coconut, stir 

and roast for 3 to 4 minutes in slow heat. Don’t brown them. Then add cow milk and sugar 

powder and stir and mix well. Continue to cook on low heat till fresh grated coconut have 

completely cooked and coconut kheer is thicker. 

Benefits :  

Provides adequate nutrition to the pregnant woman as well as her foetus, improves growth and 

strengthens children. 

નાળલયેરની ખીર  

 

સામગ્રી : 

નાળ઱મેયના કો઩યાની છીણ – ૧૦૦ ગ્રા. 

ગામનુું દુધ – ૪૦૦ એભ.એર. 

ખડી વાકય – ૧૦૦ ગ્રા. 

ગામનુું ઘી – ૨૫ ગ્રા. 

 

 

 



ફનાળળાની રીિ :  

઩ાકા નાળ઱મેયભાુંથી કો઩રુ કાઢી ખભણીના ખીતેને એક કડાઇભાું ઘી ભા નાખી ધીભા તા઩ ેવાુંત઱ી 

તેભા ગામનુું દુધ અને ખડી વાકયનો ઩ાલડય નાખી ધીભા તા઩ ેશરાલતા યશવે ુું ઘટ્ટ થતા ઉતાયી 

રેવુું.  

પાયદા : 

ગળબિણી સ્ત્રી તેભજ તેના ગબવને ઩યુત ુું ઩ો઴ણ આ઩ે છે. ફા઱કોના  ળયીયને ભજબતૂ ફનાલે, પલકાવ 

વાયો થામ છે. 

 

NEYPAYASAM/ SARKARA PAYASAM – GUD NI KHEER 

Sarkara payasam is a traditional healthy food served in temples of kerala during puja as prasada. 

The variety of rice used is shalishastika which has been described as one among pathyahara and 

the best rice variety in Ayurveda. It is prepared in gud or jaggery which makes it healthier and 

more nutritious. 

Ingredients : 

Shalishashtika rice (a variety of Red matta rice) – 1 Cup 

Gud (Jaggery) – 400 g approx. 

Ghee – 5-6 tablespoon  

Elaichi powder – 1 tsp 

Nuts & raisins – as required  

Finely chopped pieces of coconut –one handful  

 

 



Method of Preparation :  

Boil the rice in the pressure cooker with an adequate quantity of water. Usually, it boils perfect 

with one whistle in the pressure cooker. Prepare syrup of jaggery by boiling it with water. Sieve 

the jaggery syrup and add it to the boiled rice. Allow the mixture to get slightly thickened. It 

usually takes up around 10-15 minutes to thicken up and gradually add 1-2 tbsp of cow’s ghee in 

the mixture. Add elaichi powder and one pinch of salt to balance the taste. It should be stirred 

well, till it obtains a lehya consistency. After that, Raisins, nuts, and cut pieces of coconut 

(kopra) can be fried in cow’s ghee and is added to the mixture. Delicious Sarkara Payasam is 

ready to serve hot.  

નેય્ય઩ાયસમ/ ઴કકર઩ાયસમ–ગોલની ખીર 

 

ળકવય઩ામવભ એ ઩યું઩યાગત તુંદુયસ્ત ખોયાક છે, જે કેય઱ના ભુંદદયોભાું ઩જૂા દયપભમાન પ્રવાદ 

તયીકે ઩ીયવલાભાું આલે છે તેભાું ળારી઴ાષ્ટટક નાભનાું ચોખાનો  ઉ઩મોગ થામ છે,જેનુું લણવન 

આયલેુદભાું ઩્માશાયભાુંની શ્રેટઠ ચોખાની જાત તયીકે કયલાભાું આવયુું છે. તે ગો઱ભાું તૈમાય 

કયલાભાું આલે છે જે તેન ેસ્લસ્થ અને લધ ુ઩ૌષ્ટટક ફનાલે છે. 

 

સામગ્રી : 

ળારી઴ાષ્ટટક (રારભટ્ટા ચોખા) - 1 ક઩ 

ગો઱ (ગો઱) - 400 ગ્રાભ. 

ઘી - 5-6 ભોટા ચભચી 

ઈરાઈચી ઩ાઉડય - 1 ચભચી 

નટ્વ અન ેદકવપભવ – જફૃય મજુફ 



નાદયમે઱ના ફાયીક ટુકડા – એક મઠુ્ઠી 

 

ફનાળળાની રીિ :  

ચોખાને પ્રેળય કકૂયભાું ઩યૂતા પ્રભાણભાું ઩ાણી વાથે ઉકા઱ો. વાભાન્મ યીતે, પ્રેળય કકૂયભાું એક 

વીટીભાું વું઩ણૂવ ઉક઱ી  જામ  છે. ગો઱ને ઩ાણીભાું ઉકા઱ીન ે તેની ચાવણી તૈમાય કયો. ગો઱ની 

ચાવણીન ેગા઱ીરો અને તેને ફાપેરા ચોખાભાું ઉભેયો. પભશ્રણને થોડુું ઘટ્ટ થલાદો. વાભાન્મ યીત ે

ઘટ્ટથલાભાું રગબગ 10-15 પભપનટનો વભમ રાગે છે અને ધીભ ેધીભ ેપભશ્રણભાું 1-2 ચભચી ગામનુું 

ઘી ઉભેયો. સ્લાદ ને વુંતળુરત કયલા ભાટે ઈરાઈચી ઩ાલડય અને એક ચ઩ટી ભીઠુું ઉભેયો.જમાું સધુી 

તે પભશ્રણ એક યવ ન થામ તમાું સધુી તેન ેવાયી યીતે શરાલવુું જોઈએ. તે ઩છી, દકવપભવ, ફદાભ 

અન ેનાળ઱મેય (કો઩યા)ના કા઩ેરા ટુકડા ને ગામના ઘીભાું ત઱ી પભશ્રણભાું ઉભેયો .આલી યીતે તૈમાય 

છે,સ્લાદદટટ ગયભાગયભ ળકવય઩ામવભ. 

 

MAGAS LADU 

 

Ingredients : 

Chickpea flour - 250 gm 

Cow's ghee - 150 ml 

Granulated sugar - 130 gm 

Cow's milk - 20 ml 

Trikatu powder - 10 gm 

Cardamom powder - 10 gm 

 

 



Method of preparation: 

First take chickpea flour in a bowl and mix 20 ml of heated cow's milk and 20 ml of heated cow's 

ghee in it. Then sift the flour using a sieve. Now heat 130 ml cow ghee in a thick frying pan and 

add chickpea flour. When the flour is well fried, its color changes and ghee comes out of it, then 

mix Trikatu and Cardamom powder in it and take it off the gas. Then add powdered granulated 

sugar and let it cool for half an hour. Once it cools down, make a round ladu. 

મગસના ઱ાડુ 

સામગ્રી : 

ચણાનો કયકયો રોટ – ૨૫૦ ગ્રાભ 

ગામનુું ઘી – ૧૫૦ પભ. રી. 

ખડી વાકય – ૧૩૦ ગ્રાભ 

ગામનુું દૂધ – ૨૦ પભ. ળર. 

પત્રકટુ ઩ાલડય – ૧૦ ગ્રાભ 

એરચી ઩ાલડય – ૧૦ ગ્રાભ 

 

બનાવવાની રીત :  

 

વૌ પ્રથભ એક લાવણભાું ચણાનો કયકયો રોટ રઈ તેભાું  ૨૦ પભ રી ગયભ કયેલુું ગામનુું દૂધ તથા ૨૦ પભ 

રી ગયભ કયેલુું ગામનુું ઘી ફયાફય  યીતે પભક્ષ  કયવુું. તમાયફાદ તે રોટને ચા઱ણીની ભદદથી ચા઱ી રેવુું. 

શલ ેએક જાડા ત઱ીમાની   કઢાઈભાું ૧૩૦ પભ રી ગામનુું ઘી ગયભ કયી તેભાું ચા઱ેરો ચણાનો રોટ ઉભેયલો. 

રોટને ફયાફય ળેકી તેનો યુંગ ફદરાઈ જામ અન ેતેભાુંથી ઘી છુટ્ટું ઩ડ ેએટરે  તેભાું પત્રકટુ અન ેએરચીનો 



઩ાલડય પભક્ષ કયી તેન ેગેવ ઩યથી ઉતાયી રેવુું. તમાયફાદ તેભાું ખડી વાકયનો ઩ાલડય ઉભેયી   તેન ેઅડધી  

કરાક સધુી ઠુંડો થલા દેલો. ઠુંડો થઇ જામ એટરે તેના ગો઱ રાડુ ફનાલી દેલા. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


