
 

पौष्टिक वं्यजन  ंकी 

पुस्तिका 

 

 

 

 
 

 

यह वं्यजन पुस्तिका ICDS काययकर्ायओ ं के ष्टिए “प षण 

पखवाड़े” मै वं्यजन प्रदर्यन के ष्टिए बनाई गई है 

  



प षण पखवाड़ा के ष्टिए वं्यजन प्रदर्यन 

पृष्ठभूष्टम 

एनीमिया, कुपोषण की एक अमिव्यक्ति है, जो खराब आहार का सेवन से होता है। यह एक  गंिीर 

साववजमनक स्वस्थ सिस्या है।  एन.एफ.एच.एस. 4 दर्ावता है की सिी आयु सिूहो ंिें एनीमिया के उच्च 

प्रसार का सुझाव है यानी 6-59  िहीने के बच्चो ंिें 58%, मकर्ोर लड़मकयो ं(15-19 वषव) के बीच 54%; 

प्रजनन आयु की िमहलाओ ंिें 53% (15-19 वषव) और स्तनपान कराने वाली िाताओ ंिें 58%। लोहे 

(आयरन) के मलए अनुरं्मसत आहार ित्ता एक वयस्क पुरुष के मलए 17 मिलीग्राि, एक वयस्क िमहला 

के मलए 21 मिलीग्राि, धात्री िमहलाओ ंिें 25 मिलीग्राि और प्रमत मदन मकर्ोर सिूहो ंके मलए 21-32 

मिलीग्राि के बीच है। 

प्रसु्तत वं्यजन पुक्तस्तका लौह (आयरन) से सम्पन है। मनन्ममलक्तखत वं्यजन से लगिग 300 कैलोरीज़, 13 

ग्राि प्रोटीन और 7 -9 ग्राि आयरन अमतररि प्रदान होगा। 

टेक ह म रार्न का उपय ग: 

टेक होि रार्न (पंजीरी) गिववती और धात्री िमहलाओ ंऔर 6 - 24 िाह के बच्चो ंको प्रदान मकया 

जाता है। यह पंजीरी समिकत बाल मवकास योजना (ICDS ) राजस्थान, के अनुपूरक पोषाहार सेवा के 

अंतगवत  िें प्रदान मकया जाता है।  सािान्य रूप िें यह पंजीरी स्थानीय स्वयं सहायता सिूह द्वारा 

लिरमतयो ंको साप्तामहक आधार पर प्रदान मकया जाता है। 

मनक्त्ललक्तखत सूची टेक होि रार्न (पंजीरी) को मवकमसत करने िें उपयोग की जाने वाले सािमग्रयो ंऔर 

उनके पोषण सम्बन्धी जानकारी की रूपरेखा देती है। 

ICDS दरो ंका मववरण मनम्नार्नुसार है 

िाभारर्ी   कैि री 

 

प्र टीन 

 

सूक्ष्म प षक 

 

दर रू. में 

बचे्च (6-72 िाह) 500 12-15 आयरन, कैक्तशर्यि, 

फोमलक एमसड, मजंक, 

मवटामिन ए, बी 1, बी 2, 

बी 3, और सी के 

आरडीए का 50% 

8.00 रु 

गंिीर रूप से कि वजन 

वाले बचे्च (6-72 िाह) 

800 20-25 12.50 रु 

गिववती और धात्री 

िमहलाएं 

600 18-20 9.50 रु 

लािाक्तितो ंको उपलब्ध कराये जा रहे पूरक पोषाहार की रेसीपी का मववरण मनम्नाहनुसार है  

घटक मात्रा (प्रष्टर्  162 ग्राम) 

गेहं का आटा 62 ग्राि 

सोया आटा 14 ग्राि 

चने की दाल 6 ग्राि 

चीनी 28.8 ग्राि 

तेल 7 ग्राि 

 

 

 



पुिक उपय गकर्ाय के ष्टिए ष्टनदेर्: 

1) वं्यजन पुक्तस्तका स्थानीय रूप से उपलब्ध खाद्य उत्पाद के उपयोग से 

बनाई गई है। 

2) आंगनवाड़ी कायवकताव अवं सहामयका इस पुक्तस्तका के वयंजनो का 

प्रदर्वन मवमिन मवरे्ष मदन जैसे अन्नप्रार्न और गोद िराई मदवस पर 

उपयोग कर सकती है। 

3) प्रमर्क्षक वं्यजन मवमध के प्रदर्वन के मलए ताज़ा सािग्री का प्रयोग करे। 

4) खाना बनाने की मवमध का प्रदर्वन एक ऊंची सतह और स्वच्छ वातावरण िें होना चामहए । 

5) खाना पकाने के ईंधन को बच्चो ंकी पहंच से दूर रखना चामहए । 

6) खाना पकाने के बतवनो ंको उपयोग करने से पहले अच्छी तरह से धोया और सुखाया जाना चामहए । 

7) प्रमर्क्षक को व्यक्तिगत स्वच्छता बनाए रखना चामहए। उसे एक एप्रन पहनना चामहए, बालो ंको बांध 

कर और ढक कर रखे, हाथो ंके नाखून साफ,छोटे और हाथ साबुन से धुले होने चामहए।  

8) प्रमर्क्षक को खाना बनाने की मवमध का प्रते्यक चरण मवस्तार पूववक लािारतोयो ंको बातचीत कर के 

सोमचत करना होगा।  

9) खाना पकाने की प्रमिया िें िाग लेने के मलए लािामथवयो ंको र्ामिल करें  । 

10) लािामथवयो ंके बीच पका पकवान साझा करें । उनसे िौजूदा वं्यजनो ंको और स्वामदष्ट बनाने के मलए 

मवचार पूछे। 

खाना पकाने के ष्टिए महत्वपूणय ष्टनदेर्: 

1) खाना पकाने से पहले अपने हाथो ंको साबुन से धोएं 

2) िध्यि आंच पर अपना खाना पकाएं 

3) खाने को ढक कर पकाये। 

4) सक्तियो ंको काटने से पहले अमछ तरह साफ पानी से धोये। 

सक्तियो ंको काटने के बाद किी न धोये। 

5) दाल, चावल बनाते उसको साफ पानी से धोना सुमनमित करे। 

धोने क पिात साफ़ पानी िें 15 मिनट के मलए मिगो दे और उसी पानी िें पका ले। 

6) खाना पकाने के मलए वनस्पती का उपयोग न करें । 

7) बाजार िें खाद्य तेल खरीदते सिय +F का मचन्न देख कर ही खरीदे। 

8) बच्चो ंको खाना क्तखलते सिय अपने हाथ पहले साबुन से धोना सुमनमित करे। 

गभयवर्ी अवं धात्री मष्टहिाओ ंके ष्टिए मत्वपूणय प षण युस्तियााँ  

1) गिाववस्था के दौरान अमधक खाना खाएं। 

2) अमधक साबुत अनाज, अंकुररत चने और मकक्तित खाद्य पदाथव खाएं। 

३) दूध / िांस / अंडे पयावप्त िात्रा िें लें। 

4) खूब सारी सक्तियां और फल खाएं। 

5) अंधमवश्वास और खाने की वजवनाओ ंसे बचें। 

6) र्राब और तंबाकू का उपयोग न करें । 

7) गिाववस्था और स्तनपान के दौरान मनयमित रूप से आयरन, फोलेट और कैक्तशर्यि सप्लीिेंट लें 

8) पयावप्त आराि करें  और MCP काडव के अनुसार मनयमित रूप से जांच करवाएं। 



 

पौष्टिक िड्डू 

िल्टीगे्रन और गुड़ के साथ आईसीडीएस पंमजरी से बना आसान लड्डू। ये बच्चो ंके मलए एक बम़िया 

सै्नक, मफंगर फूड  हैं और 7 मदनो ंके मलए एयर टाइट कंटेनर िें स्टोर मकया जा सकता है। 

सवय :10 लड्डू 

कुि समय: 30 मिनट 

सामग्री 

1 कप पंमजरी मिक्स (ICDS) 

½ कप बजरा आटा 

1 कप गेहं का आटा  

1/4 कप सूजी 

1 कप गुड़ 

¼ कप पीसी हई  िंूगफली 

3-5 बारीक  इलायची पाउडर  

2 बड़ी चम्मच घी 

 

ष्टवष्टध: 

1) एक िारी तले की क़िाई िें घी गरि कर ले। धीिी आंच िें उसिे बाजरे का आटा, गेहं आटा और 

सजी बून ले। 

2) मिश्रण िें पानमजरी और मपसी हई िंूगफली डालें। खुर्बूदार होने तक मफर से िध्यि आंच पर िुने। 

कच्ची गंध पूरी तरह से दूर जाना चामहए।  

3) आप सिी सािमग्रयो ंको अलग से िून िी सकते हैं। 

4) एक कप पानी के साथ गुड़ को मपघलाएं और मसरप को छान लें। 

5) चार्नी को उबालना रु्रू करें  और आंच से उतार लें। 

6) मपसे हए आटे के मिश्रण को इलायची पाउडर के साथ थोड़ा- थोड़ा लेमकन जल्दी मिलाएं। सुमनमित 

करें  मक कोई गांठ न बने। 

7) यमद मिश्रण बहत सूखा है, तो 1 बड़ा चम्मच दूध डालें और मिलाएँ। 

8) अपने हाथ को मचकना करें  और लड्डू बनाएं। 

9) िल्टीगे्रन लड्डू को अच्छी तरह से ठंडा करें  और एयर टाइट कंटेनर िें स्टोर करें । यह 1 सप्ताह 

तक अचे्छ रहते हैं। 

 

 

 

 

 

 



 

पौष्टिक बर्फी: 

यह पौमष्टक बफी आपके बच्चो ंको पालक खाने के मलए पेर् करने का अनूठा तरीका है। इसके 

अमतररि इसकी मिठाई 1 सप्ताह तक इसे्तिाल की जा सकती है। 

सवय: 4 टुकडे़ 

कुि समय: 15 मिनट 

सामग्री 

35 ग्राि मतल के बीज 

20 ग्राि बेसन (चने की दाल) 

10 ग्राि कसा हआ नाररयल 

50 ग्राि पालक 

20 ग्राि गुड़ 

10 ग्राि घी 

 

ष्टवष्टध: 

1) पालक लें और अच्छी तरह से धो लें। इसे कि से कि पानी िें उबालें। उबले हए पत्तो ंको पानी से 

अलग मनकाल लें और उसकी पू्यरी बना लें। मजस पानी िें पालक उबला था, उस पानी का त्याग न करें , 

इसे मकसी अन्य घर की सिी जैसे दाल के पकाने िें उपयोग करें । 

2) एक पैन िें बेसन, मतल और नाररयल को अलग से िूनें। 

3) एक कटोरी िें, गुड़ के साथ दूध मिलाएं और िुना हआ मिश्रण िें मिलाएं । इस मिश्रण िें मपसा हआ 

पालक िी मिलाएं ।  

4) इस मिश्रण को धीिी आंच पर पकाएं और िूने।  

5) तेल के साथ एक थाली को मचकना करें  और मिश्रण को पे्लट पर फैलाएं। 

6) मिश्रण के थोड़ा ठंडा होने पर, उसे चाकू के िदद से िनचाहे अकार िें काट ले। 

7) बफी को एयर टाइट कंटेनर िें स्टोर करें । वे 1 सप्ताह तक अचे्छ रहते हैं। 

 

 

 

 

 

 

 



 

पंष्टजरी हिवा: 

आंगनवाड़ी कें द्र से प्राप्त पंमजरी किी-किी एकरसता के कारण बच्चो ंद्वारा आसानी से नही ंखाई जा 

सकती है। हलवा स्वामदष्ट रेमसपी है जो पंमजरी के मिश्रण से बनाई जाती है। 

सवय: २ 

कुि समय: 15 मिनट 

सामग्री 

1 ½ कप पंमजरी 

2 बड़ी चम्मच घी 

2 चम्मच चीनी 

2 कप दूध 

3 चम्मच िंूगफली 

2 इलायची  

 

ष्टवष्टध: 

 

1) एक िारी तले वाले पैन िें, घी और पंमजरी डालें। खुर्बूदार होने तक िध्यि आंच पर पकाएं। 

2) सूखे मिश्रण िें कटी हई िंूगफली डालें और िध्यि आंच पर 1 मिनट के मलए िूने। 

3) चीनी के साथ धीरे-धीरे दूध डालें। मकसी िी गांठ के गठन को रोकने के मलए लगातार हलवे को 

महलाते रहे । 

4) हलवे की संगमत होने तक पकाएं। इलायची पाउडर डालकर गरि गरि परोसें। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

हरािी बजरा स्तखचरी 

बाजरा राजस्थान का एक प्रधान अनाज है जो हर घर िें खाया जाता है। हररयाली बाजरे की क्तखचड़ी 

एक पौमष्टक और रंगमबरंगी वं्यजन है । यह सफेद िक्खन और हरी चटनी या चास के साथ अच्छा 

लगता है। 

सवय: 2 कटोरी 

कुि समय: 30 मिनट 

सामग्री 

35 ग्राि बाजरा 

30 ग्राि चना दाल / कोई िी दाल उपलब्ध है 

20 ग्राि िलका की दाल 

50 ग्राि कच्चा पालक 

1 बड़ा चम्मच तेल 

10 ग्राि प्याज बारीक कटी हई  

1 हरी मिचव बारीक कटी हई 

1 चुटकी महंग 

½ छोटा चम्मच जीरा 

निक स्वादअनुसार 

¼  चम्मच हल्दी पाउडर 

¼  चम्मच लाल मिचव पाउडर 

 

ष्टवष्टध: 

 

1) सिी पालक को अच्छी तरह से धो लें। धोने के बाद पालक को बारीक काट लें। 

२) बाजरे, चने की दाल, िलका दाल को 1-2 घंटे के मलए पानी िें मिगो दें  

3) पे्रर्र कुकर िें तेल गरि करें । महंग, जीरा, कटा हआ प्याज डाले और प्याज़ सुनहरा होने तक िूने, 

बचे हए िसाले जैसे हल्दी, लाल मिचव पाउडर और निक डालें। 

4) इसिें मफर मिगोया हआ बाजरा, चना दाल और िलका की दाल और कटा हआ पालक डालें। 

5) अच्छी तरह से मिलाएं और िध्यि आंच पर 15-20 मिनट तक पकाएं। 

6) सफेद िक्खन, हरी चटनी और चास के साथ गिव परोसें। 

 

 

 

 



 

पौष्टषटक चीिा 

प्रमतमदन चपाती, पराठा खाने िें नीरस हो सकता है। चीला एक िोजन का एक मवकल्प है। चीला बैटर 

िें डालने के मलए आप बची हई सक्तियो,ं दालो ंका इसे्तिाल कर सकते हैं। आपके िन िें आने वाली 

सिी सक्तियो ंको चीला बैटर िें डालकर पकाया जा सकता है। 

सवय : 4 चीला 

कुि समय : 20 मिनट 

सामग्री 

50 ग्राि बेसन 

10 ग्राि गेहं का आटा 

20 ग्राि िेथी के पते्त 

10 ग्राि कदूकस की हई गाजर / चुकंदर 

10 ग्राि कटा हआ प्याज 

1 चम्मच कटा हआ लहसुन 

1 चम्मच कटी हई हरी मिचव 

1 चम्मच अजवाइन 

स्वादानुसार निक 

¼ चम्मच हल्दी पाउडर 

½ चम्मच लाल मिचव पाउडर 

 

ष्टवष्टध: 

 

1) बेसन और आटा को एक साथ मिलाएं। एक घोल बनाने के मलए निक, लाल मिचव पाउडर, 

अजवाईन, हल्दी पाउडर और पयावप्त पानी डालें। 

2) बहते पानी के नीचे सिी सक्तियो ंको धो लें और िेथी के पते्त, प्याज को बारीक काट लें। गाजर और 

चुकंदर कदूकस कर लें। 

3) बैटर और कटी हई सक्तियो ंको एक साथ मिलाएं। 

4) एक गरि तवे पर थोड़ा सा तेल गरि करें  और एक बड़ा चम्मच घोल डालें और गा़ेि चीले िें 

फैलाएँ। 

5) दोनो ंतरफ से सुनहेरा होने तक िूनें। 

6) आपकी स्वामदष्ट और आयरन से िरपूर सै्नक को हरी चटनी के साथ परोसा जा सकता है। 

 

 

 

 

 



 

अंकुररर् दाि चाट 

अंकुररत मवमध से िोजन पकाना एक स्वस्थ तरीका है। यह िोजन िें स्वािामवक रूप से मवटामिन सी 

जोड़ता है जो लोहे के अवर्ोषण को ब़िाता है। चाट स्वाद िें तीखा होता है और िोजन के बीच िें एक 

बम़िया सै्नक होता है। 

सवय: 2 कटोरी 

कुि समय : 15 मिनट 

सामग्री 

35 ग्राि साबुत चना 

30 ग्राि काला चना 

100 ग्राि अिरूद 

60 ग्राि गाजर 

10 ग्राि मतल 

10 ग्राि बारीक कटा हरा धमनया 

5 ग्राि बारीक कटा पुदीना पत्ती 

10 ग्राि बारीक कटा हआ प्याज 

½ चाट िसाला (अगर चाट िसाला उपलब्ध नही ं

है तो काला निक और गरि िसाला इसे्तिाल 

करें ) 

¼ चम्मच लाल मिचव पाउडर 

1 नीबूं का रस 

निक स्वादअनुसार 

 

ष्टवष्टध: 

1) बंगाल चना (साबुत) दाल, काला चना 1 घंटे के मलए पानी िें मिगोएँ। 

2) दाल से पानी मनकालकर उसे एक िलिल के कपडे़ िें बाँध लें। रात िर अंकुररत होने के मलए दाल 

और चना को मबना पानी के छोड़ दें। सुमनमित करें  मक कपडे़ को अंकुररत करने के मलए पयावप्त नि है 

3) गाजर, अिरूद, प्याज, दूध, धमनया पत्ती और हरी मिचव को धोकर काट लें और अलग रख दें। 

4) स्प्राउट्स को 5-10 मिनट के मलए बहत कि पानी िें उबालें। मजस पानी िें अंकुररत दालें उबली गई 

है, उस पानी को फें के ना अथवा उस पानी को अन्य वं्यजन बनाने की मवमध िें उपयोग करे। अंकुररत 

अनाज को ठंडा होने के मलए रख दें  

5) एक िध्यि आकार के कटोरे िें, कटा हआ गाजर, अिरूद, प्याज, धमनया, पुदीना, उबले हए 

स्प्राउट्स, िुने हए मतल, लाल मिचव पाउडर, चाट िसाला और निक डालें और अच्छी तरह मिलाएँ। 

6) मिश्रण के ऊपर नीबूं मनचोड़ें और आपका चाट तैयार है। 


