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इडली,  डोसा,  ढोकला 
जईसन  पदाथर  बीना  ओममा 
थोडा  खटास   आऊब  जररी 
बा ं।.  ऐममा खटास ्‌ होवयसे ई 
पचय  बीना  आसान  होथ।. 
साथय मे  ओममा  िजवनसतव 
क  पमाण  बढथं।.  ऐिहबीना 
लडकयासे  बुढापा  तक  बीना 
इडली,  डोसा,  ढोकला अईसन 
नासता  पचय  बीना  हलका 
होथ।.  बार  -  बार बनावय के 
चाही ं।.
(पुरा)अखखा खाद पदाथर जईसे गेहँू, 

मूँग, मटकी, आिद मे एमायलेझ नामक 
एकखे पाचक रस होथ।ं. ई एक चममच 
रस  एक  कटोरी  खाद  पचावय  बीना 
पयारप होथ।. अिहबीना खाना खाते वक 
थाली  मे  सलाद  के  साथ  खाते  वक 
थाली मे सलाद के साथ अंकुरीत खाद 
भी होवय के चाही।. ई अंकुिरत (बीज) 
खाद मे िवटािमनस भी िमलथं।.

छोट लिडकयॉ जवन जेके अभय दांत 
नाय बा, अंकुिरत चीज के कईसे िदया 
जाय सकथ? महीना भर के बीना ऐकर 
उपयोग  कईसे  करय?ं  अकर  िवद‌धी 
िनमन तरीकासे बा।.
250 गाम गेहँू धपेु मे रखके अचछेसे 

सुखवायं लेयं या तवा पे रखके सुखायं 
लेय।ं. ऐके बाद मे पीसके हवाबंद िडबबा 
मे  रखदेयं।.  लिडकयॉ  बीना  बनावल 

िखचडी,  हलुवा,  गरम चावल क पेज 
आिद मे खाते वक आधा चममच डालयं 



ई  पावडर  मे  उपलबध  पाचक  रस 
लिडकयॉ बीना एक कटोरी खाना तयैार 
करथं।। ऐकरे बदले अगर सजूीक हलूवा 
या दाल - चावल सान के देवल जाईत 
दईु  गनुा  लेवय  पडथं।.  ई  सूजी 
लिडकयन के तुरंत हजम होय।. ई 250 
गाम  पावडर  एक  लिडकयॉके  एक 
मिहना  चलथ।ं.  ऐममा  िवटामीन  भी 
रहथ।ं.

पिहले  गाढा  सजूी  आधा  घनंटा  मे 
पितल होथ।.  ऐिहबीना दईु गुना सूजी 
लेईके सूजी  बनईल अऊर पाचक रस 
पावडर ओममा िमलायं  देय।ं.  ऐसे  ऊ 

गाढा  न  रही  अऊर  लिडकयॉ  बीना 
खाऐके  लायक  पतील  बन  जाई।. 
लिडकयॉ ओके अचछेसे खाय लेथेनं।. ई 
तिरकासे  एक  कटोरी  पेच  खाऐ  से 
अचछा  सजूी  खाऐसे  दईु  गनुा  होई 
जाथ।. साथय मे ऊ सजूीमे 1 चममच 
तेल  हमेशा  डालयं  त  सूजीक  सवाद 
अऊर पोषक मलूय बढथ।. इडली, डोसा, 
ढोकला  जईसन  नाशता  बनावय  बीना 
ओममा थोडा खटास ्‌ आऊब जररी बां। 
ऐममा खटास ्‌ होवयसे ई जलदी पचथं।. 
साथ  मे  ओममा  िवटािमनस क माता 
बढथं।.  ऐिहबीना  लिडकयॉसे,  बुढापा, 
तक बीना इडली, डोसा, ढोकला जईसन 
नासता भी पचब हलकय होथ।.  ई सब 
बार -बार बनावयके चाही।.


