




ડો. �પા શાહ એ, સકર્લઓહ�લ્થની સ્થાપના   
ડ�સેમ્બર ૨૦૧૪મા ંકર� છે. બધાને વનસ્પિતજન્ય 
આહારવાળ� �વનશલૈી શ�ુ કરવાની �ેરણા 
મળે, તે હ�� ુસકર્લઓહ�લ્થ બનાવવામા ંઆવ્�ુ ંછે.
  

સકર્લઓહ�લ્થ ,સ્વાસ્થ્યવધર્ક �વન �વવા માટ� 
સ�ંણૂર્ મા�હતી અને �ોત્સાહન આપી શક� એવી 
સસં્થા છે. અમાર� વેબસાઈટ ઉપર તમને ઘણી 
વાનગીઓ અને કાયર્શાળાઓ િવષે મા�હતી મળશે 
� તમને આ �વનશૈલી અપનાવવામા ંમદદ�પ 
થશે.
  

રોગ�કુ્ત અને સ્વસ્થ �વન �વવા તમને 
�ેરણા મળે એવી �ાથર્ના.
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ડો. �પા શાહ  સકર્લઓહ�લ્થ ના સ્થાપક અને  સચંાલક છે. 
સકર્લઓહ�લ્થ (સ્વાસ્થ્ય મડંળ) ડ�સેમ્બર ૨૦૧૪મા ંશ�ુ કરવામા ં
આવ્�ુ ંછે. ડો. �પા શાહ  એક MBBS ડોક્ટર છે અને તેઓ 
�ુબંઈમા,ં છેલ્લા ં૩૦ થી વ� ુવષ�થી દદ�ઓનો ઉપચાર કર� ર�ા 
છે. એમણે અમે�રકાની હાવર્ડર્ મેડ�કલ સ્�ુલમાથંી, ‘�વનશલૈીની 
દવાઓનો’ અભ્યાસ પણ કય� છે.

એમના પોતાના જ શબ્દોમા:ં
૨૦૦૯ની સાલમા ંમ� વનસ્પિતજન્ય આહાર િવષે �ણ્�ુ ંઅને જો�ુ ં
ક� ડાયાબીટ�સના દદ�ઓ સ�ંણૂર્ ર�તે આ જ આહારથી સારા થઈ 
ગયા છે.  જન્મથી જ �ુ ંતો શાકાહાર� � અને હવે લગ્ન પછ� �ન 
પણ � પણ �ૂધ અને �ૂધની વાનગીઓ તો મ� પહ�લેથી જ 
આરોગી હતી. ત્યાર� મને ૩૦ �દવસ માટ� �ૂધ અને �ૂધના બધા જ 
પદાથ� છોડ� દ�વાની �ેરણા થઇ. �ુ ંઆ�યર્ ચ�કત થઇ ગયી �યાર� 
પ�રણામ �બુ જ સરસ આવ્�ુ.ં મા�ંુ શર�ર એકદમ હલ�ંુ લાગવા 
લાગ્�ુ,ં શર�રમા ંનાના મોટા �ુખાવા, કળતર � કાયમને માટ� 
રહ�તી હતી તે ચાલી ગયી. મને માથાનો �ુખાવો �ને માય�ેન કહ� 
છે તે લગભગ ૧૮ વષ�થી હતો, � ઉલટ� થઇ ને જ સારો થતો 
હતો, તે કાયમને માટ� જતો ર�ો. માર� બધી જ નાનીમોટ� 
તકલીફો જતી રહ�.  વ� ુપડતી એસીડ�ટ� પણ કાયમને માટ� જતી 
રહ�. મા�ંુ વજન પણ  ઉતર� ગ�ુ.ં માનિસક ર�તે મને �બુ જ 
શાિંતનો અ�ભુવ થયો અને માર� િવચારવાની શ�ક્તમા ંએક 
�તની સ્પષ્ટતા આવી ગઈ. આ બ�ુ ંજ ફક્ત ૩૦ �દવસમા ંથ�ુ!ં 
આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
ક�મ આપણા સ્વાસ્થ્ય માટ� ઉ�મ છે?  મ� �ણ્�ુ ં ક� �ૂધને કારણે 
�વનશૈલીને લગતા ક�ટલા બધા રોગો થાય છે �વા ક� 
ડાયાબીટ�સ, �ડા પ�ુ,ં બ્લડ�ેશર, કોલેસ્ટ�રોલ, �દય રોગ વગેર�.

છેલ્લા ં૭ વષર્થી મ� પોતે ઘણા ંદદ�ઓને તેમના ડાયાબીટ�સ, 
બ્લડ�ેશર, કોલેસ્ટ�રોલ, �ડા પ�ુ ંવગેર�માથંી વનસ્પિતજન્ય  
આહારનો ઉપયોગ કરતી �વનશલૈી�ુ ંમાગર્દશર્ન આપીને �કુ્ત 
કયાર્ છે. પ�રણામ �બુ જ �ભાવકાર� છે.

ડો. �પા શાહ

Disclaimer: Do not be discouraged if the recipe quanti ti es made by you, 
vary with the actual quanti ti es in this book. The results are not absolute, 
and quanti ti es and methods are bound to diff er from person-to-person.  

સપંા�દકા
ચા�ુલ શાહ
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રહ�. મા�ંુ વજન પણ  ઉતર� ગ�ુ.ં માનિસક ર�તે મને �બુ જ 
શાિંતનો અ�ભુવ થયો અને માર� િવચારવાની શ�ક્તમા ંએક 
�તની સ્પષ્ટતા આવી ગઈ. આ બ�ુ ંજ ફક્ત ૩૦ �દવસમા ંથ�ુ!ં 
આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 

આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 

આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 

આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 

આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 

આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
ક�મ આપણા સ્વાસ્થ્ય માટ� ઉ�મ છે?  મ� �ણ્�ુ ં ક� �ૂધને કારણે 
�વનશૈલીને લગતા ક�ટલા બધા રોગો થાય છે �વા ક� 

�તની સ્પષ્ટતા આવી ગઈ. આ બ�ુ ંજ ફક્ત ૩૦ �દવસમા ંથ�ુ!ં 
આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.આટલા �ુદંર પ�રણામથી �ુ ં�બુ જ �ભાિવત થઇ ગયી.

�રંુત જ મ� આ િવષય પર મા�ંુ સશંોધન ચા� ુક�ુ�. મે અભ્યાસ 
કય� ક� �ાણીજન્ય �ૂધમા ં�ુ ંખો�ંુ છે, વનસ્પિતજન્ય  આહાર જ 
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ક. શ�ગ અને ચોખાના દહ�ની છાશ

અ. ચોખા અને ના�રયેળ�ુ ંપાયસમ (ખીર)
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નસ્પિતજન્ય 
�ૂધ- સ્વાસ્થ્ય 
માટ�

ભારત દ�શમા ં�ૂધનો વપરાશ કરવાની 
પરંપરા  ઇસવીસનના ૨૦૦૦ વષર્ �વૂ�થી 
ચાલી રહ� છે.  આપણા રોજબરોજ ના 
રાધંવા સાથે  �ૂધ ઘ�ુ ંજ સકંળાયેલ છે 
તેમ જ ઉત્સવોમા ંઅને  ભગવાનના 
પ્રસાદ તર�ક� મ�ંદરોમા ંપણ વપરાય છે. 
મહાભારત, રામાયણ અને બી� પિવત્ર 
ગ્રથંોમા ંપણ �ૂધ અને �ૂધની વસ્�ઓુને 
લગતી ઘણી મા�હતી  છે. ઈિતહાસની 
વાત જો જવા દઈએ તો પણ, આપણા 
રોજબરોજના �વનમા ંઆપણે પ્રાણીજન્ય 
�ૂધ અને એના પદાથ� �વા ક� દહ�, છાશ 
અને �ચઝ ખાવાને ટ�વાયેલા છ�એ.

છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા 
�દુ્ધ શાકાહાર� (એટલે ક� િવગન અથવા તો 
સાચ્ચો શાકાહાર�) બનવાની  નવી પદ્ધિત  
શ�ુ થઇ છે. અને છેલ્લા ં૪ થી પ વષર્મા ં 
તે વ� ુ મજ�તૂાઈથી આગળ વધી રહ� 
છે. આપણા શાકાહાર� ભારતીયોના 
આહારમા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધને ન લેવા�ુ ં
�શુ્ક�લ થઇ ર�ુ ંછે. પણ, આજના સદંભર્મા ં
પ્રાણીજન્ય �ૂધની �ણુવ�ા�ુ ંપ્રમાણ ઘ�ુ ં
ની�ુ ંગ�ુ ંછે અને સાથે સાથે સ્વાસ્થ્ય�ુ ં
પણ. પ્રાણીજન્ય �ૂધને છોડવાનો િવચાર 
જ�રથી કરો અને વનસ્પિતજન્ય આહાર 
અપનાવો.

વનસ્પિતજન્ય આહાર પર જવાના ફાયદા:
સ્વાસ્થ્યવધર્ક �વન �વવાના રસ્તે 
સશંોધનથી સા�બત થ�ુ ંછે ક� વનસ્પિતજન્ય 
આહારથી �વનશલૈીન ેલગતા રોગો �વા ક�: 
• ડાયાબીટ�સ, 
• �ડા પ�ુ,ં 
• બ્લડ �ેશર, 
• �દય રોગ, 
• અસ્થમા, 
• ��ુ ંકોલેસ્ટ�રોલ અને 
• સિંધવા વગેર� સારા થાય છે.
એટલા માટ� જ જયાર� આપણે એમ ન�� 
કર�એ  ક� આપણા આહાર અને 
�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 

વ
વનસ્પિતજન્ય �ૂધ- સ્વાસ્થ્ય માટ�

ભારત દ�શમા ં�ૂધનો વપરાશ કરવાની 
પરંપરા  ઇસવીસનના ૨૦૦૦ વષર્ �વૂ�થી 
ચાલી રહ� છે.  આપણા રોજબરોજ ના 
રાધંવા સાથે  �ૂધ ઘ�ુ ંજ સકંળાયેલ છે 
તેમ જ ઉત્સવોમા ંઅને  ભગવાનના 
પ્રસાદ તર�ક� મ�ંદરોમા ંપણ વપરાય છે. 
મહાભારત, રામાયણ અને બી� પિવત્ર 
ગ્રથંોમા ંપણ �ૂધ અને �ૂધની વસ્�ઓુને 
લગતી ઘણી મા�હતી  છે. ઈિતહાસની 
વાત જો જવા દઈએ તો પણ, આપણા 
રોજબરોજના �વનમા ંઆપણે પ્રાણીજન્ય 
�ૂધ અને એના પદાથ� �વા ક� દહ�, છાશ 
અને �ચઝ ખાવાને ટ�વાયેલા છ�એ.

વનસ્પિતજન્ય આહાર પર જવાના ફાયદા:વનસ્પિતજન્ય આહાર પર જવાના ફાયદા:
સ્વાસ્થ્યવધર્ક �વન �વવાના રસ્તે 
સશંોધનથી સા�બત થ�ુ ંછે ક� વનસ્પિતજન્ય 
આહારથી �વનશલૈીન ેલગતા રોગો �વા ક�: 
• ડાયાબીટ�સ, 

�ડા પ�ુ,ં 

��ુ ંકોલેસ્ટ�રોલ અને 
સિંધવા વગેર� સારા થાય છે.

એટલા માટ� જ જયાર� આપણે એમ ન�� 
કર�એ  ક� 

પ્રસાદ તર�ક� મ�ંદરોમા ંપણ વપરાય છે. 
મહાભારત, રામાયણ અને બી� પિવત્ર 
ગ્રથંોમા ંપણ �ૂધ અને �ૂધની વસ્�ઓુને 

• 
• 
• 
• 

આહારથી �વનશલૈીન ેલગતા રોગો �વા ક�: 
ડાયાબીટ�સ, 
�ડા પ�ુ,ં 
બ્લડ �ેશર, 

• �દય રોગ, 
• અસ્થમા, 
• ��ુ ંકોલેસ્ટ�રોલ અને 
• સિંધવા વગેર� સારા થાય છે.
એટલા માટ� જ જયાર� આપણે એમ ન�� 
કર�એ  ક� 

રાધંવા સાથે  �ૂધ ઘ�ુ ંજ સકંળાયેલ છે 
તેમ જ ઉત્સવોમા ંઅને  ભગવાનના 
પ્રસાદ તર�ક� મ�ંદરોમા ંપણ વપરાય છે. 
મહાભારત, રામાયણ અને બી� પિવત્ર 
ગ્રથંોમા ંપણ �ૂધ અને �ૂધની વસ્�ઓુને 
લગતી ઘણી મા�હતી  છે. ઈિતહાસની 
વાત જો જવા દઈએ તો પણ, આપણા 
રોજબરોજના �વનમા ંઆપણે પ્રાણીજન્ય 
�ૂધ અને એના પદાથ� �વા ક� દહ�, છાશ 

�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 
છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા 

આપણા આહાર અને 
�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 

આપણા આહાર અને 
�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 
કર�એ  ક� 
�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 
કર�એ  ક� આપણા આહાર અને 
�વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે �વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે �વનશૈલીમા ંએક મોટો બદલાવ લાવવો છે 

અને �ચઝ ખાવાને ટ�વાયેલા છ�એ.

છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા 

અને �ચઝ ખાવાને ટ�વાયેલા છ�એ.

છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા છેલ્લા ંદસેક વષર્થી ભારતમા ં૧૦૦ % ટકા 
�દુ્ધ શાકાહાર� (એટલે ક� િવગન અથવા તો 
સાચ્ચો શાકાહાર�) બનવાની  નવી પદ્ધિત  

• 
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અને હવેથી પ્રાણીજન્ય �ૂધ નથી લે�ુ,ં તો 
આ એક મોટો પડકાર બની ને આપણી સામે 
ઉભો રહ� છે.  �ૂધ ન લેવા માટ� મનથી 
મ�મ રહ�વાની જ�રત પડ� છે. 
 
ભારતમા ંઆપણે જોઈએ છ�એ ક� ઘણી 
ર�સ્ટોરન્ટની બહાર �દૂ્ધ શાકાહાર� એમ લખ્�ુ ં
હોય છે, પણ એ બધી જ ર�સ્ટોરન્ટ 
પ્રાણીજન્ય �ૂધ અને �ૂધની બનાવટોનો 
ભર�રુ ઉપયોગ કર� છે ક�મક� ભારતમા ં
પ્રાણીજન્ય �ૂધને માસંાહાર� ક� પ્રાણીજન્ય 
ખોરાક તર�ક� જોવામા ંનથી આવ�ુ.ં (એમા ં
એવી માન્યતા છે ક� પ્રાણીજન્ય �ૂધ 
મેળવવામા ંકોઈ પ્રાણીની હત્યા કરવામા ં
નથી આવતી).

�ૂધ, માખણ, દહ�, ચીઝ, ઘી, મલાઈ, માવો, 
��ંુ �ૂધ વગેર� પ્રાણીજન્ય �ૂધના પદાથ� 
આપણે રોજબરોજના �વનમા ંવાપર�એ 
છ�એ. પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપરવા�ુ ંછોડ�ુ ંએ 
ત�ુંરસ્ત થવા માટ�� ુ ંપહ��ુ ંપગથી�ુ ંછે. જો 
ક� બધા માટ� સહ��ુ ં નથી. મારા અ�ભુવ 
પ્રમાણે  �યા ં�યા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધની જ�ર 
પડ�  ત્યા ંવનસ્પિતજન્ય �ૂધ (ક� � 
સ્વાસ્થ્યવધર્ક પણ છે) વાપર�ને પ્રાણીજન્ય 
�ૂધને  છોડવા�ુ ંશ� છે. આજ  કરવાનો 
પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.

આ ��ુસ્તકા િવશે:
જયાર� આપણે પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપર�એ 
છ�એ ત્યાર� મોટ� ભાગે ફક્ત બે જ પ્રકારના 
�ૂધ મળે છે- ગાય�ુ ંક� ભ�સ�ુ.ં પણ જયાર� 
આપણે વનસ્પિતજન્ય �ૂધ વાપરવા�ુ ંન�� 
કર�એ છ�એ ત્યાર� લગભગ ૧૨ �ટલા 
�ૂધના િવકલ્પો મળે છે. એ બધા જ 
બનાવવામા ંસહ�લા ંછે, પૌ�ષ્ટક પણ છે અને 
�ૂદ� �ૂદ� વાનગીઓમા ં�ૂદ� �ૂદ� ર�તે 
વાપર� શકાય છે. 

આ બધા �ૂધ સ્વાદમા ંપણ સરસ લાગે છે 
અને એટલા ખચાર્ળ પણ નથી. આ બધા જ 

ઘર� સરળતાથી બનાવી શકાય છે.

તમારા ત�ૂંરસ્તીના માગર્મા ંતમને મદદ�પ 
થાય તે માટ� મ� વનસ્પિતજન્ય �ૂધના �ૂદા 
�ૂદા પ્રકારો અહ� બતાવ્યા છે � તમે ઘર� 
�બુ સહ�લાઈથી બનાવી શકશો.  આ 
��ુસ્તકા વનસ્પિતજન્ય આહારવાળ� 
�વનશૈલી  ઝડપથી અપનાવવામા ંઘણી 
ઉપયોગી સા�બત થશે.

તમારા સ્વસ્થ �વન માટ� �ભુ કામના....

વનસ્પિતજન્ય �ૂધ- સ્વાસ્થ્ય માટ�

પ્રાણીજન્ય �ૂધને માસંાહાર� ક� પ્રાણીજન્ય 
ખોરાક તર�ક� જોવામા ંનથી આવ�ુ.ં (એમા ં
એવી માન્યતા છે ક� પ્રાણીજન્ય �ૂધ 
મેળવવામા ંકોઈ પ્રાણીની હત્યા કરવામા ં

�ૂધ, માખણ, દહ�, ચીઝ, ઘી, મલાઈ, માવો, 
��ંુ �ૂધ વગેર� પ્રાણીજન્ય �ૂધના પદાથ� 
આપણે રોજબરોજના �વનમા ંવાપર�એ 
છ�એ. પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપરવા�ુ ંછોડ�ુ ંએ 
ત�ુંરસ્ત થવા માટ�� ુ ંપહ��ુ ંપગથી�ુ ંછે. જો 
ક� બધા માટ� સહ��ુ ં નથી. મારા અ�ભુવ 
પ્રમાણે  �યા ં�યા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધની જ�ર 
પડ�  ત્યા ંવનસ્પિતજન્ય �ૂધ (ક� � 
સ્વાસ્થ્યવધર્ક પણ છે) વાપર�ને પ્રાણીજન્ય 
�ૂધને  છોડવા�ુ ંશ� છે. આજ  કરવાનો 

તમારા સ્વસ્થ �વન માટ� �ભુ કામના....

�ૂધ, માખણ, દહ�, ચીઝ, ઘી, મલાઈ, માવો, 
��ંુ �ૂધ વગેર� પ્રાણીજન્ય �ૂધના પદાથ� 
આપણે રોજબરોજના �વનમા ંવાપર�એ 
છ�એ. પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપરવા�ુ ંછોડ�ુ ંએ 
ત�ુંરસ્ત થવા માટ�� ુ ંપહ��ુ ંપગથી�ુ ંછે. જો 

�ૂધ, માખણ, દહ�, ચીઝ, ઘી, મલાઈ, માવો, 
��ંુ �ૂધ વગેર� પ્રાણીજન્ય �ૂધના પદાથ� 
આપણે રોજબરોજના �વનમા ંવાપર�એ 
છ�એ. પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપરવા�ુ ંછોડ�ુ ંએ 
ત�ુંરસ્ત થવા માટ�� ુ ંપહ��ુ ંપગથી�ુ ંછે. જો 
ક� બધા માટ� સહ��ુ ં નથી. મારા અ�ભુવ 
પ્રમાણે  �યા ં�યા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધની જ�ર 
પડ�  ત્યા ંવનસ્પિતજન્ય �ૂધ (ક� � 
સ્વાસ્થ્યવધર્ક પણ છે) વાપર�ને પ્રાણીજન્ય 
�ૂધને  છોડવા�ુ ંશ� છે. આજ  કરવાનો �ૂધને  છોડવા�ુ ંશ� છે. આજ  કરવાનો 
પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.
�ૂધને  છોડવા�ુ ંશ� છે. આજ  કરવાનો 
પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.પ્રયાસ મ� આ ��ુસ્તકામા ંકય� છે.

જયાર� આપણે પ્રાણીજન્ય �ૂધ વાપર�એ 
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ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ
ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ બનાવ�ુ ંબ� ુજ સહ��ુ ંછે અને એ �બૂ સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ઘણી મીઠાઈ અને 
વનસ્પિતજન્ય �ૂધના પીણા ંબનાવવામા ંવપરાય છે. તા�ુ ં ઘર� બનાવે�ુ ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ  
બહાર મળતા ંપાક�ટના �ૂધ કરતા ંઘ�ુ ંજ વધાર� સા�ંુ છે. 

સામ�ી
   ખમણે�ુ ંના�રયેળ : ૧ કપ (તા�ુ)ં
   પીવા�ુ ંપાણી : ૨ કપ (�ુફંા�ં) 

ર�ત
    ૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં

નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 

    બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
હશે.

    આજ પ્રમાણે ત્રી� વાર કર�ને ત્રી� વાર 
પણ �ૂધ ગાળ� લો. ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ 
સાવ પાત�ં હશે. હવે ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ 
તૈયાર છે.  �ુદ� �ુદ� વાનગીઓમા ંઆ 
વાપર� શકાય છે.

ઉપયોગ: ઘણી બધી મીઠાઈમા,ં ના�રયેળની 
કઢ�, �ૂધના પીણા,ં આઈસક્ર�મ વગેર�મા ં
વપરાય છે.

પૌ�ષ્ટક તત્વો �ગેની મા�હતી 
ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ �દયરોગ નથી થવા દ�� ુ.ં 

તૈયાર થશે: ૨ કપ
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ 
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૧૨ કલાક 

કો મેવો અને 
બીજ(તેલીબીયા)ં
ના �ૂધ

� ુ
�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ બનાવ�ુ ંબ� ુજ સહ��ુ ંછે અને એ �બૂ સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ઘણી મીઠાઈ અને 
વનસ્પિતજન્ય �ૂધના પીણા ંબનાવવામા ંવપરાય છે. તા�ુ ં ઘર� બનાવે�ુ ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ  
બહાર મળતા ંપાક�ટના �ૂધ કરતા ંઘ�ુ ંજ વધાર� સા�ંુ છે. 

ખમણે�ુ ંના�રયેળ : ૧ કપ (તા�ુ)ં
પીવા�ુ ંપાણી : ૨ કપ (�ુફંા�ં) 

૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 

ના �ૂધ

ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ બનાવ�ુ ંબ� ુજ સહ��ુ ંછે અને એ �બૂ સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ઘણી મીઠાઈ અને 
વનસ્પિતજન્ય �ૂધના પીણા ંબનાવવામા ંવપરાય છે. તા�ુ ં ઘર� બનાવે�ુ ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ  
બહાર મળતા ંપાક�ટના �ૂધ કરતા ંઘ�ુ ંજ વધાર� સા�ંુ છે. 

૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 

બહાર મળતા ંપાક�ટના �ૂધ કરતા ંઘ�ુ ંજ વધાર� સા�ંુ છે. 

ખમણે�ુ ંના�રયેળ : ૧ કપ (તા�ુ)ં
પીવા�ુ ંપાણી : ૨ કપ (�ુફંા�ં) 

૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં �ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 

આજ પ્રમાણે ત્રી� વાર કર�ને ત્રી� વાર 

૧ કપ ખમણે�ુ ંના�રયેળ લો અને ૩/૪ કપ નવશે�ંુ પાણી લો. હવે આ બનેંને મીક્સરમા ં
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
નાખી ૨ િમનીટ �ધુી બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી પીસો. હવે ��ંુ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. આ હવે પહ��ુ ં�ૂધ ગણાય. આ �ૂધને કાચની બોટલમા ંભર� લો. 
બાક� રહ�લા �ુચાને પાછો મીક્સરમા ંનાખો અને ફર�થી ૩/૪ કપ પાણી લઇ ૨ િમનીટ 
�ધુી મીક્સરમા ંફ�રવો. ફર�થી બી�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.  બી� વાર�ુ ં�ૂધ મધ્યમ પાત�ં 
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એમા ંસો� ના આવે, એવા તત્વો હોય છે અને બેક્ટ��રયાને ખતમ કર� એવી શ�ક્ત હોય છે. 
શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 
ખનીજ તત્વો હોય છે.

બ�રમા ંમળ�ુ ંતૈયાર ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ 
�ુકાનોમા ંતૈયાર ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ �ુદ� �ુદ� કંપનીઓ�ુ ંમળ�ુ ં
હોય છે. આ �ૂધ રસોઈમા ંવાપર� શકાય છે. એમા ંસાકર ક� 
કોઈ �તનો રંગ નથી હોતો.

આ �ૂધને નીચે લખેલ વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય:
    ના�રયેળની કઢ�
     �ુદ� �ુદ� �તના ં�પૂમા ંવપરાય �થી �પૂ �ડો થાય
    ના�રયેળના �ૂધના ફળ સાથે પીણા ંઅને રસ
    ક�ક
    �મ/ક�ન્ડ�/�બસ્ક�ટ/�ુક�ઝ
    મીઠાઈ
    આઈસક્ર�મ

ન�ધ
  ના�રયેળ એ �કુો મેવો 

ક� બીજની �મ ગણાય 
અને એક ફળ પણ 
ગણાય છે.

  ફ્ર�ઝમા ંજો આ �ૂધને 
૧૨ કલાકથી વધાર� 
રાખવામા ંઆવે તો 
સૌથી ઉપર એક 
ચરબી�ુ ંથર બા� 
�ય છે. આને 
ના�રયેળ�ુ ંમાખણ પણ 
કહ�વાય છે. પાણીનો 
ભાગ નીચે રહ�  �ુદો 
થાય છે. આ માખણને 
પણ ૩ �દવસ �ધુી 
રાખી શકાય છે.

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

એમા ંસો� ના આવે, એવા તત્વો હોય છે અને બેક્ટ��રયાને ખતમ કર� એવી શ�ક્ત હોય છે. 
શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 

એમા ંસો� ના આવે, એવા તત્વો હોય છે અને બેક્ટ��રયાને ખતમ કર� એવી શ�ક્ત હોય છે. 
શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 

એમા ંસો� ના આવે, એવા તત્વો હોય છે અને બેક્ટ��રયાને ખતમ કર� એવી શ�ક્ત હોય છે. 
શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 

એમા ંસો� ના આવે, એવા તત્વો હોય છે અને બેક્ટ��રયાને ખતમ કર� એવી શ�ક્ત હોય છે. 
શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને �તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને �તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 

ન�ધન�ધ
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને �તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 

ન�ધન�ધ
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 
ખનીજ તત્વો હોય છે.ખનીજ તત્વો હોય છે.

બ�રમા ંમળ�ુ ંતૈયાર ના�રયેળ�ુ ં�ૂધબ�રમા ંમળ�ુ ંતૈયાર ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ
�ુકાનોમા ંતૈયાર ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ �ુદ� �ુદ� કંપનીઓ�ુ ંમળ�ુ ં

શર�રના વજનને સમતોલ રાખવામા ંમદદ કર� છે. ના�રયેળ�ુ ંપાણી તો �ુદરતી ખનીજ 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 
તત્વોથી ભર�રુ હોય છે. ના�રયેળના કોપરામંા ં શર�રને માટ� �બુજ લાભદાયી એવા મધ્યમ 
�તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને �તની ચરબીના એસીડ, પ્રોટ�ન, ફાયબર, િવટામીન અને 
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ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ વાપર�ને થોડ�ક વાનગીઓ
સોલ કઢ�
આ �બુ જ સ્વા�દષ્ટ પી�ુ ંછે � બનાવવામા ંપણ સહ��ુ ંછે. મહારાષ્ટ્ર અને ગોઆમા ં વધાર� 
પ્રચ�લત છે. મરાઠ�મા ંસોલ ને કોકમ કહ�વાય છે.  સોલ કઢ�ને જમતા પહ�લા ં�ચી વધારવા 
પી શકાય, જમવા સાથે પણ  પીવાય અને પાચન શ�ક્ત વધારવા જમ્યા પછ� પણ લઈ 
શકાય. સોલ કઢ�ને પોચા કોકમ અને ના�રયેળના �ૂધમાથંી બનાવવામા ંઆવે છે. 
ના�રયેળમા ંઠંડકનો �ણુ હોવાથી ઉનાળાની ગરમીમા ંવધાર� ફાયદો કર� છે. આમ તો 
સ્વાદમા ંખા�ુ લાગે છે પણ ના�રયેળની મીઠાશ પણ સાથે ભળે છે. 

સામ�ી
    પોચા ંકોકમ (૧૦ -૧૨)
    લી�ુ ંમર�ુ ં(૧,ઝી�ુ ંસમાર��ુ)ં
    લસણની કળ� (૩)
    કોથમીર (૩-૪  મોટ� ચમચી,બાર�ક સમાર�લી)
    વાટ��ુ ં��ંુ (૧/૨ નાની ચમચી)
    િસ�ધા� ુક� દ�રયા�ુ ંમી�ંુ (સ્વાદ પ્રમાણે)

�કુા વઘાર માટ�:
    આ� ુ��ંુ (૧/૨ નાની ચમચી)
   મીઠો લીમડો (૫-૬)

ર�ત
    કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.
    કોકમને હાથેથી પાણીમા ંમસળ� કાઢો.
    પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
    લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
    એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.
    હવે એમા ંવાટ�લો મસાલો અને વાટ��ુ ં��ંુ નાખો.
    હવે મી�ંુ જ��રયાત પ્રમાણે નાખો. સરસ ર�તે બ�ુ ંભેળવો.
    એક ના�ુ ંલો�ુ ંઅથવા વાઘર��ુ ંસ્ટોવ 

પર ગરમ કરો. એમા ંઆ�ુ ં��ંુ અને 
મીઠા ંલીમડાના પાન નાખો. બનેંને ��ુા 
શેક� લો.

    સ્ટોવ બધં કર� લ્યો. હવે આ ��ુો વઘાર 
સોલ કઢ�મા ંનાખો.

    તા� બાર�ક સમાર�લી કોથમીર ઉપર 
ભભરાવો.

    સોલ કઢ�ને  ઠંડ� પણ પીરસી શકાય અને 
�મના તાપમાને પણ લેવાય. બનેં ર�તે 
સ્વાદ સારો લાગે છે.

તૈયાર થશે: ૨ કપ
તૈયાર� માટ�: ૩૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: ૫ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૧૨ કલાક 

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

�ુ ંસમાર��ુ)ં

કોથમીર (૩-૪  મોટ� ચમચી,બાર�ક સમાર�લી)કોથમીર (૩-૪  મોટ� ચમચી,બાર�ક સમાર�લી)
વાટ��ુ ં��ંુ (૧/૨ નાની ચમચી)
િસ�ધા� ુક� દ�રયા�ુ ંમી�ંુ (સ્વાદ પ્રમાણે)

�કુા વઘાર માટ�:�કુા વઘાર માટ�:
આ� ુ��ંુ (૧/૨ નાની ચમચી)
મીઠો લીમડો (૫-૬)

કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.
કોકમને હાથેથી પાણીમા ંમસળ� કાઢો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.

િસ�ધા� ુક� દ�રયા�ુ ંમી�ંુ (સ્વાદ પ્રમાણે)િસ�ધા� ુક� દ�રયા�ુ ંમી�ંુ (સ્વાદ પ્રમાણે)

કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.

િસ�ધા� ુક� દ�રયા�ુ ંમી�ંુ (સ્વાદ પ્રમાણે)

આ� ુ��ંુ (૧/૨ નાની ચમચી)

કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.
કોકમને હાથેથી પાણીમા ંમસળ� કાઢો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.
હવે એમા ંવાટ�લો મસાલો અને વાટ��ુ ં��ંુ નાખો.
હવે મી�ંુ જ��રયાત પ્રમાણે નાખો. સરસ ર�તે બ�ુ ંભેળવો.

કોકમને ૧ કપ પાણીમા ંઆખી રાત અથવા તો ૫-૬ કલાક માટ� પલાળ� દો.

પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.પાણીને ગાળ� લો અને કોકમના �ચૂાને જવા દો. પાણીનો રંગ ઘાટો �લુાબી થયો હશે.
લીલા મરચા ંઅને લસણની કરકર� �ગુદ� બનાવી દો અને થો�ુક મી�ંુ પણ નાખો.
એક તપેલીમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને કોકમ�ુ ંપાણી ભેળવો.
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ના�રયેળના �ૂધની કોફ� (કોફ� પે્રમીઓ માટ�):
ઉકળતા �ુબંઈના તાપમા,ં િમત્રો સાથે અને �ુ�ંુબીજનોની સાથે  ઘર� સમય િવતાવતી વખતે 
કોફ� પે્રમીઓને માટ� આ  ઠંડ� કોફ�ની વાનગી ઘણી જ રોચક રહ�શે. 

સામ�ી: 
    ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ (૧ કપ,��ંુ)
    કોફ�નો ��ુો (૨ મોટ� ચમચી)
    કાકવી, ગોળ�ુ ંપાણી ક� કાચ્ચી સાકાર 

(સ્વાદ પ્ર માણે)

ર�ત:
બધી જ સામગ્રી િમક્સરમા ંનાખી  �બુ �વુા�ં 
થાય ત્યા ં�ધુી િમશ્રણ કરો.  સ્વાદ પ્રમાણે કોફ� 
વધાર� નાખી શકાય છે.

ફળનો (�ૂધવાળો) િમલ્કશેક
ના�રયેળના �ૂધથી �બુ સરસ િમલ્કશેક બને છે � બનાવવા બ� ુજ સહ�લા છે. ના�રયેળના 
�ૂધમા ંિમલ્કશેક જ�રથી બનાવીને ચાખશો. પરંપરાગત િમલ્કશેકને સરળતાથી આ સ્વાદ�ણૂર્ 
અને સ્વાસ્થ્ય �ણૂર્ િવકલ્પથી બદલી શકશો.

ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: 
(ગળપણ નાખવાની જ�ર નથી)

    ૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.
    ૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
    ૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૪ મોટ� ચમચી ક�ર�ના �ુકડા અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૪ મોટ� ચમચી  પપૈયા ના �ુકડા અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૧/૨ કપ અનાનસનો રસ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
    ૧ મોટ� ચમચી કોકો પાવડર,૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ અને ૨ 

મોટ� ચમચી કાચી સાકર. 

બી� ના�રયેળના �ૂધની સ્વા�દષ્ટ વાનગીઓ:
    થાય કર�
    ના�રયેળનો ભાત
    ના�રયેળની કઢ�
    બ્રોકોલી�ુ ં�પૂ (�પૂમા ંના�રયેળ�ુ ં�ૂધ નાખ�ુ)ં
    ફળનો સલાડ ના�રયેળના �ૂધમાં

તૈયાર થશે: ૧ કપ 
તૈયાર� માટ�: ૫ િમનીટ
રાધંવા માટ�: નથી જ�ર

 ૧૨ કલાક 

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

બધી જ સામગ્રી િમક્સરમા ંનાખી  �બુ �વુા�ં 
થાય ત્યા ં�ધુી િમશ્રણ કરો.  સ્વાદ પ્રમાણે કોફ� 

ફળનો (�ૂધવાળો) િમલ્કશેકફળનો (�ૂધવાળો) િમલ્કશેક
ના�રયેળના �ૂધથી �બુ સરસ િમલ્કશેક બને છે � બનાવવા બ� ુજ સહ�લા છે. ના�રયેળના 
�ૂધમા ંિમલ્કશેક જ�રથી બનાવીને ચાખશો. પરંપરાગત િમલ્કશેકને સરળતાથી આ સ્વાદ�ણૂર્ 
અને સ્વાસ્થ્ય �ણૂર્ િવકલ્પથી બદલી શકશો.

ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: 
(ગળપણ નાખવાની જ�ર નથી)(ગળપણ નાખવાની જ�ર નથી)

૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.
૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  

ના�રયેળના �ૂધથી �બુ સરસ િમલ્કશેક બને છે � બનાવવા બ� ુજ સહ�લા છે. ના�રયેળના 
�ૂધમા ંિમલ્કશેક જ�રથી બનાવીને ચાખશો. પરંપરાગત િમલ્કશેકને સરળતાથી આ સ્વાદ�ણૂર્ 
અને સ્વાસ્થ્ય �ણૂર્ િવકલ્પથી બદલી શકશો.

ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: 

૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.
૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

ના�રયેળના �ૂધથી �બુ સરસ િમલ્કશેક બને છે � બનાવવા બ� ુજ સહ�લા છે. ના�રયેળના 
�ૂધમા ંિમલ્કશેક જ�રથી બનાવીને ચાખશો. પરંપરાગત િમલ્કશેકને સરળતાથી આ સ્વાદ�ણૂર્ 

૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.
૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  

ના�રયેળના �ૂધથી �બુ સરસ િમલ્કશેક બને છે � બનાવવા બ� ુજ સહ�લા છે. ના�રયેળના 
�ૂધમા ંિમલ્કશેક જ�રથી બનાવીને ચાખશો. પરંપરાગત િમલ્કશેકને સરળતાથી આ સ્વાદ�ણૂર્ 
અને સ્વાસ્થ્ય �ણૂર્ િવકલ્પથી બદલી શકશો.

ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: ઝડપથી બને તેવા િમલ્કશેક ના ��ુવ: 
(ગળપણ નાખવાની જ�ર નથી)(ગળપણ નાખવાની જ�ર નથી)

૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.
૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  ૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. ૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. ૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. ૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ક�ર�ના �ુકડા અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી  પપૈયા ના �ુકડા અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 

૧ ક��ં અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. િમક્સરમા ંિમશ્રણ કર� દો.

૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૫ સ્ટ્રોબેર� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  ૩ મોટ� ચમચી �લુાબ જળ અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ.  
૩ મોટ� ચમચી વર�યાળ�નો ��ુો અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 
૪ મોટ� ચમચી ચી�ુની �ગુદ� અને ૧/૨ કપ ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ. 



12 circleOhealth

બદામ�ુ ં�ૂધ
બદામ�ુ ં�ૂધ બનાવ�ુ ંઘ�ુ ંસહ��ુ ંછે અને ઘ�ુ ંસ્વા�દષ્ટ પણ 
છે.  ઘણી મીઠાઈઓ અને  વનસ્પિતજન્ય િમલ્ક શેક 
બનાવવામા ંબદામ�ુ ં�ૂધ વપરાય છે.  પાક�ટમા ંમળતા ં
બદામના �ૂધ કરતા તા�ુ ંબનાવે�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ સસ્� ુ ંપણ 
છે અને વધાર� સા�ંુ છે. 

સામ�ી
    બદામ (૧ કપ) (૮ કલાક માટ� પલાળેલી)
    તા�ુ ંપીવા�ુ ંપાણી (૨ થી ૩ કપ)

ર�ત
    પલાળેલી બદામને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� 

લેવી. છાલ કાઢવી હોય તો કઢાય.
    બદામ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી 

બાર�ક િમશ્રણ કરો. બદામ�ુ ં�ૂધ તૈયાર થઇ જશે. 

ઉપયોગ: ઘણી મીઠાઈઓમા,ં 
કઢ�મા,ં િમલ્ક શેકમા ંઅને 
આઈસક્ર�મમા ંપ્રાણીજન્ય 
�ૂધની જગાએ કર� શકાય.  
ભારતીય બનાવેલી ચામા ંપણ 
વાપર� શકાય.  �ફરની, 
ગાજરનો હલવો, શીરો વગેર� 
બનાવતી વખતે પ્રાણીજન્ય 
�ૂધની જગાએ વપરાય. 
ઠંડાઈ, �લુાબ�ુ ં�ૂધ, 
વ�રયાળ��ુ ં�ૂધ વગેર� પણ 
બનાવાય.

ન�ધ
  બદામ પલળવાથી એની 

�દરના ઉત્સત્ચેક 
અવરોધકો �ટા પડ� છે અને 
બદામ �પુાચ્ય બને છે.

  � પાણીમા ંબદામ 
પલાળેલી હોય તે પાણી ફ�ક� 
દ�વા�ુ ંછે. આ પાણીનો 
ઉપયોગ �ૂધ બનાવવા માટ� 
ન કરશો ક�મક� તેમા ં
ઉત્સત્ચેક અવરોધકો હોય છે 
�ની આપણને જ�ર નથી. 

  એકદમ ઝડપથી �ૂધ 
બનાવ�ુ ંહોય તો પલાળેલા 
કા�ુ/બદામમાથંી પાણી 
કાઢ�ને ફ્ર�ઝમા ંરાખી શકાય. 
લગભગ એક મ�હનો �ધુી 
રખાય. જયાર� જોઈએ ત્યાર� 
�ૂધ બનાવી લેવાય.

  ગાળ�ુ ંહોય તો ગળાય.  
�બુ બાર�ક િમશ્રણ ક�ુ� હશે 
તો ગાળવાની જ�રત નથી 
અને �ૂધ ઘ�ુ ંસરસ બનશે.

  પાણી �ૂધથી ��ંુ પડ� શક� 
છે, માટ� વાપરતી વખતે 
હલાવીને ઉપયોગમા ંલે�ુ.ં

તૈયાર થશે: ૨ થી ૩ કપ 
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

પલાળેલી બદામને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� 
લેવી. છાલ કાઢવી હોય તો કઢાય.
બદામ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી 
બાર�ક િમશ્રણ કરો. બદામ�ુ ં�ૂધ તૈયાર થઇ જશે. રખાય. જયાર� જોઈએ ત્યાર� 

�ૂધ બનાવી લેવાય.
  ગાળ�ુ ંહોય તો ગળાય.  

�બુ બાર�ક િમશ્રણ ક�ુ� હશે 
તો ગાળવાની જ�રત નથી 
અને �ૂધ ઘ�ુ ંસરસ બનશે.

  પાણી �ૂધથી ��ંુ પડ� શક� 
છે, માટ� વાપરતી વખતે 
પાણી �ૂધથી ��ંુ પડ� શક� 
છે, માટ� વાપરતી વખતે 
પાણી �ૂધથી ��ંુ પડ� શક� 

 ૨ થી ૩ કપ 
 ૧૦ િમનીટ
 જ�ર નથી જ�ર નથી
 ૩ �દવસ ૩ �દવસ

બાર�ક િમશ્રણ કરો. બદામ�ુ ં�ૂધ તૈયાર થઇ જશે. 

  

 ૨ થી ૩ કપ 
 ૧૦ િમનીટ
 જ�ર નથી
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કા�ુ�ુ ં�ૂધ
કા�ુ�ુ ં�ૂધ પણ બનાવ�ુ ંસહ��ુ ંછે અને  ઘણી બધી વાનગીઓ માટ� આ એક સ્વા�દષ્ટ 
પયાર્ય છે.  બદામના �ૂધ કરતા પણ વ� ુસહ��ુ ંછે ક�મક� આમા ંછાલ પણ કાઢવાની નથી. 
પણ ધ્યાન રાખજો, આ �ૂધ બ� ુજ આદત લગાડ� દ� તે�ુ ંછે!!!  

સામ�ી
    કા�ુ (૧ કપ, ૪ કલાક પાણીમા ંપલાળેલા) 
    તા�ુ ંપીવા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

ર�ત
    પલાળેલા કા�ુને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� લેવા.
    કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 

તૈયાર થઇ જશે.  

ઉપયોગ: ઘણી મીઠાઈઓમા,ં કઢ�મા,ં િમલ્કશેકમા ંઅને 
આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી 
ચામા ંપણ વાપર� શકાય.  �પૂ અને �ડુ�ગમા ંપણ 
વપરાય. ઘણી વાનગીઓ અને પીણામા ંબદામના 
�ૂધની �મ કા�ુ�ુ ં�ૂધ પણ વાપર� શકાય.

ન�ધ
  બદામ પલળવાથી એની 

�દરના ઉત્સત્ચેક 
અવરોધકો �ટા પડ� છે અને 
બદામ �પુાચ્ય બને છે.

  � પાણીમા ંબદામ 
પલાળેલી હોય તે પાણી ફ�ક� 
દ�વા�ુ ંછે. આ પાણીનો 
ઉપયોગ �ૂધ બનાવવા માટ� 
ન કરશો ક�મક� તેમા ં
ઉત્સત્ચેક અવરોધકો હોય છે 
�ની આપણને જ�ર નથી. 

  એકદમ ઝડપથી �ૂધ 
બનાવ�ુ ંહોય તો પલાળેલા 
કા�ુ/બદામમાથંી પાણી 
કાઢ�ને ફ્ર�ઝમા ંરાખી શકાય. 
લગભગ એક મ�હનો �ધુી 
રખાય. જયાર� જોઈએ ત્યાર� 
�ૂધ બનાવી લેવાય.

  ગાળ�ુ ંહોય તો ગળાય.  
�બુ બાર�ક િમશ્રણ ક�ુ� હશે 
તો ગાળવાની જ�રત નથી 
અને �ૂધ ઘ�ુ ંસરસ બનશે.

  પાણી �ૂધથી ��ંુ પડ� શક� 
છે, માટ� વાપરતી વખતે 
હલાવીને ઉપયોગમા ંલે�ુ.ં

ન�ધ
  � પાણીમા ંકા�ુ પલાળેલા હોય તે 

પાણી ફ�ક� દ�વા�ુ ંછે. આ પાણી નો 
ઉપયોગ �ૂધ બનાવવા માટ� ન કરશો 
ક�મક� તેમા ંઉત્સત્ચેક અવરોધકો હોય 
છે �ની  આપણને જ�ર નથી. 

  કા�ુ પલાળવાથી એની �દરના 
ઉત્સત્ચેક અવરોધકો �ટા પડ� છે 
અને કા�ુ �પુાચ્ય બને છે. 

  ચા બનાવતી વખતે કા�ુ�ુ ં�ૂધ 
હમ�શા છેલ્લે નાખ�ુ ંઅને ગેસ સ્ટોવ 
બધં કર� દ�વો �થી કર�ને ચા અને 
�ૂધ અલગ અલગ ન થઇ �ય. 
(ચા ફાટ� ના �ય).

  ગાળ�ુ ંહોય તો ગળાય.  �બુ બાર�ક 
િમશ્રણ ક�ુ� હશે તો ગાળવાની જ�રત 
નથી અને �ૂધ ઘ�ુ ંસરસ બનશે.

તૈયાર થશે: ૪ કપ  
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

કા�ુ�ુ ં�ૂધ પણ બનાવ�ુ ંસહ��ુ ંછે અને  ઘણી બધી વાનગીઓ માટ� આ એક સ્વા�દષ્ટ 
પયાર્ય છે.  બદામના �ૂધ કરતા પણ વ� ુસહ��ુ ંછે ક�મક� આમા ંછાલ પણ કાઢવાની નથી. 
પણ ધ્યાન રાખજો, આ �ૂધ બ� ુજ આદત લગાડ� દ� તે�ુ ંછે!!!  

  કા�ુ (૧ કપ, ૪ કલાક પાણીમા ંપલાળેલા) 
  તા�ુ ંપીવા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

પલાળેલા કા�ુને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� લેવા.
કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 

પણ ધ્યાન રાખજો, આ �ૂધ બ� ુજ આદત લગાડ� દ� તે�ુ ંછે!!!  

  કા�ુ (૧ કપ, ૪ કલાક પાણીમા ંપલાળેલા) 

પલાળેલા કા�ુને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� લેવા.
કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 
પલાળેલા કા�ુને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� લેવા.
કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 

  કા�ુ (૧ કપ, ૪ કલાક પાણીમા ંપલાળેલા) 
  તા�ુ ંપીવા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

પલાળેલા કા�ુને ચોખ્ખા પાણીથી બરાબર સાફ કર� લેવા.
કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 

ઉપયોગ: 
આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી 
ઉપયોગ: 
આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી 
ઉપયોગ: 
આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી 
ચામા ંપણ વાપર� શકાય.  �પૂ અને �ડુ�ગમા ંપણ 
વપરાય. ઘણી વાનગીઓ અને પીણામા ંબદામના વપરાય. ઘણી વાનગીઓ અને પીણામા ંબદામના 

કા�ુ અને પાણીને િમક્સરમા ંનાખીને વધાર� ગિતથી બાર�ક િમશ્રણ કરો. કા�ુ�ુ ં�ૂધ 

ઉપયોગ: 
આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી આઈસક્ર�મમા ંકર� શકાય.  ભારતીય ઢબે બનાવેલી 
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ભારતીય ચા
ચા પીવી તો બધાને જ ગમે. ખાસ કર�ને ચાના બધંાણીઓ માટ�....ચા વગર ઘણાની સવાર 
ના પડ�. 

સામ�ી
    તા�ુ ંપાણી (૨.૫ કપ)
    ચા પ�ી (૧ નાની ચમચી) અથવા ૨ ચાની તૈયાર થેલી
    એલચીના દાણાનો ��ુો (૧/૪ નાની 

ચમચી)
    લિવ�ગ (૧ આ�ુ)ં
    તજનો �ુકડો (૧/૨ �ચનો)
    આ�ુ (૧/૨ �ચ�ુ ંવાટ�ને)
    કાળા મર� (૨ વાટ�ને )
    કોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ (૬ મોટ� 

ચમચી) (બદામ, કા�ુ ક� સોયા�ુ ં�ૂધ સા�ંુ 
રહ�શે. બે �ૂધ�ુ ંિમશ્રણ પણ વપરાય)

    ગોળ, કાકવી ક� કાચ્ચી સાકર (૧ થી ૪ 
મોટ� ચમચી, પ્રમાણ �મ જોઈએ એમ 
લે�ુ)ં

ર�ત
    એક તપેલામા ંપાણી, બધીજ સામગ્રી (�ૂધ અને ગળપણ િસવાયની)  નાખી  ગેસ સ્ટોવ 

પર ઉકાળવા �કુો.
    ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 

ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
    હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.
    ગળપણ નાખો. હલાવો.
    બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.
    હવે ચા ને ગાળ� લો અને ચાને માણો.

પ્રાણીજન્ય �ૂધથી બનાવેલી ચા �વી જ ચા પણ સ્વાદમા ં
વધાર� સરસ મસાલેદાર ચા તૈયાર છે. ખાખરા સાથે પીવાની 
મ� માણો.

અન્ય બીજ�ુ ં�ૂધ
રાજગીરા�ુ ંપણ �ૂધ બને છે. તલ�ુ,ં કાળા અને સફ�દ બ�ે�ુ ં
બને છે.  આ �ૂધમા ંક��લ્શયમ પ્ર�રુ માત્રામા ંહોય છે.
બી� બધા બીયામાથંી પણ �ૂધ બને છે �મ ક� કલીન્ગરના 
બી, �રુજ�ખુીના બી, ખસખસ વગેર�.

તૈયાર થશે: ૩ કપ 
 જ�ર નથી
 ૧૦ િમનીટ

ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૧ �દવસ

ન�ધ
  �ૂધ હમ�શા �તમા ંનાખ�ુ.ં 

નાખ્યા પછ� ફર� ઉકાળ�ુ ં
નહ�.

  જો �ુદ� �ુદ� મસાલાની 
વસ્�ઓુ ન નાખવી હોય તો 
તૈયાર ચાનો મસાલો પણ 
વાપર� શકાય.

  એકદમ ઝડપથી �ૂધ 
બનાવ�ુ ંહોય તો પલાળેલા 
કા�ુ/બદામમાથંી પાણી 
કાઢ�ને ફ્ર�ઝમા ંરાખી શકાય. 
લગભગ એક મ�હનો �ધુી 
રખાય. જયાર� જોઈએ ત્યાર� 
�ૂધ બનાવી લેવાય.

�કુો મેવો અને બીજ(તેલીબીયા)ંના �ૂધ

  કાળા મર� (૨ વાટ�ને )
  કોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ (૬ મોટ� 
ચમચી) (બદામ, કા�ુ ક� સોયા�ુ ં�ૂધ સા�ંુ 
રહ�શે. બે �ૂધ�ુ ંિમશ્રણ પણ વપરાય)
  ગોળ, કાકવી ક� કાચ્ચી સાકર (૧ થી ૪ 
મોટ� ચમચી, પ્રમાણ �મ જોઈએ એમ 

  એક તપેલામા ંપાણી, બધીજ સામગ્રી (�ૂધ અને ગળપણ િસવાયની)  નાખી  ગેસ સ્ટોવ 
પર ઉકાળવા �કુો.
  ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 
ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

તૈયાર થશે:તૈયાર થશે: ૩ કપ 
 જ�ર નથી જ�ર નથી
 ૧૦ િમનીટ ૧૦ િમનીટ

ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૧ �દવસ ૧ �દવસ
  ગોળ, કાકવી ક� કાચ્ચી સાકર (૧ થી ૪ 
મોટ� ચમચી, પ્રમાણ �મ જોઈએ એમ 

  એક તપેલામા ંપાણી, બધીજ સામગ્રી (�ૂધ અને ગળપણ િસવાયની)  નાખી  ગેસ સ્ટોવ 

  ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 

  એક તપેલામા ંપાણી, બધીજ સામગ્રી (�ૂધ અને ગળપણ િસવાયની)  નાખી  ગેસ સ્ટોવ 

  ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 
ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

  ગોળ, કાકવી ક� કાચ્ચી સાકર (૧ થી ૪ 
મોટ� ચમચી, પ્રમાણ �મ જોઈએ એમ 

  એક તપેલામા ંપાણી, બધીજ સામગ્રી (�ૂધ અને ગળપણ િસવાયની)  નાખી  ગેસ સ્ટોવ 

  ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 
ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

ન�ધન�ધ

  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

ન�ધન�ધ

  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.

  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.

  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.
  ગળપણ નાખો. હલાવો.
  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.
  ગળપણ નાખો. હલાવો.
  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.
  ગળપણ નાખો. હલાવો.
  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.
  ગળપણ નાખો. હલાવો.
  બી� ૩-૫ િમનીટ �ધુી ઢાકં�ને રાખો.

  ઉકળવા માડં� એટલે સ્ટોવ ધીમો કર� લો. હવે ૩ થી ૬ િમનીટ �ધુી ઉકળવા દો. (વધાર� 
ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.
ઉકળવા ચા જોઈએ તો વધાર� વાર ઉકાળવી.)
  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.  હવે કા�ુ�ુ ંક� બી�ુ ંકોઈ પણ વનસ્પિતજન્ય �ૂધ નાખો અને સ્ટોવ બધં કરો.
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બ� ુજ ઓછા લોકોને ખબર હોય છે ક� અનાજમાથંી પણ �ૂધ બને છે � પોષણની દ્રષ્ટ�એ 
પ્રાણીજન્ય �ૂધના પયાર્ય તર�ક� ઉ�મ હોય છે. અનાજ�ુ ં�ૂધ જવ, ચોખા, ઘ�, મકાઈ 
વગેર�માથંી બનાવવામા ંઆવે છે. સાચ્ચા શાકાહાર�ને આ �ૂધ માફક આવે છે ક�મક� એમા ં
સે�ુર�ટ�ડ ચરબી ઓછ� હોય છે. �ને પ્રાણીજન્ય �ૂધ ન પચ�ુ ંહોય તેઓ પણ આ �ૂધ લઇ 
શક� છે. 

કાચા ચોખા�ુ ં�ૂધ
સાધારણ ર�તે આ પ્રકાર�ુ ં�ૂધ હાથછડના ચોખાથી બનાવવામા ંઆવે છે. જો ક� મશીનથી 
છડ�લા ંચોખા પણ વાપર� શકાય કોઈ વાર. હાથછડના ચોખા સ્વાસ્થ્ય માટ� વધાર� સારા છે. 
ચોખાના �ૂધમા ંકાબ�હાઈડ્ર�ટ વ� ુહોય છે અને પ્રોટ�ન ક� ક��લ્શઅમ�ુ ંપ્રમાણ ખાસ નથી હો� ુ.ં 
પણ આમા ં�બલ�ુલ કોલેસ્ટ�રોલ નથી અને લેક્ટોસ (� પ્રાણીજન્ય �ૂધમા ંહોય) નથી. આ 
�ૂધમા ંગ્�ટુન (� ઘ�મા ંહોય છે) નથી. 
આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. 

સામ�ી
    હાથછડના ચોખા (૧ કપ)
    તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

ર�ત
    ચોખાને ૨ કપ પાણીમા ં આખી રાત ક� ૮ કલાક માટ� 

પલાળ� રાખો.
    સવાર� પાણી જવા દઈ ફર�થી એકવાર પાણીમા ંહલકા 

હાથે ધોઈ લો.
    હવે ૨ કપ પાણી અને બધાજ ચોખા લઇ િમક્સરમા ં

િમશ્રણ કરો.
   હવે આ િમશ્રણને એકવાર ગાળ� લો.ચોખા�ુ ં�ૂધ મળશે. 
    બાક�ના ચોખાનો ��ુો ફર�થી પાણી લઈને િમક્સરમા ં

એજ ર�તે ફ�રવો. બાક��ુ ં�ૂધ પણ ગાળ� લો.
   જ�રત પ્રમાણે પાણી ઓ�ં વધાર� લઇ શકાય.

નાજમાથંી 
�ૂધઅ

ન�ધ
  ફ્ર�ઝમા ં3 �દવસ �ધુી આ 

�ૂધને રાખી શકાય. 
  દર�ક વખતે એને હલાવી ને 

ઉપયોગમા ંલે�ુ.ં આ હ�ુ 
કા�ુ ં�ૂધ છે. 

  બી� વાનગીઓમા ં
વાપરવા માટ� એને 
રાધંવાની જ�રત છે.

અનાજમાથંી �ૂધ

બ� ુજ ઓછા લોકોને ખબર હોય છે ક� અનાજમાથંી પણ �ૂધ બને છે � પોષણની દ્રષ્ટ�એ 
પ્રાણીજન્ય �ૂધના પયાર્ય તર�ક� ઉ�મ હોય છે. અનાજ�ુ ં�ૂધ જવ, ચોખા, ઘ�, મકાઈ 
વગેર�માથંી બનાવવામા ંઆવે છે. સાચ્ચા શાકાહાર�ને આ �ૂધ માફક આવે છે ક�મક� એમા ં
સે�ુર�ટ�ડ ચરબી ઓછ� હોય છે. �ને પ્રાણીજન્ય �ૂધ ન પચ�ુ ંહોય તેઓ પણ આ �ૂધ લઇ 

કાચા ચોખા�ુ ં�ૂધકાચા ચોખા�ુ ં�ૂધ
સાધારણ ર�તે આ પ્રકાર�ુ ં�ૂધ હાથછડના ચોખાથી બનાવવામા ંઆવે છે. જો ક� મશીનથી 
છડ�લા ંચોખા પણ વાપર� શકાય કોઈ વાર. હાથછડના ચોખા સ્વાસ્થ્ય માટ� વધાર� સારા છે. 
ચોખાના �ૂધમા ંકાબ�હાઈડ્ર�ટ વ� ુહોય છે અને પ્રોટ�ન ક� ક��લ્શઅમ�ુ ંપ્રમાણ ખાસ નથી હો� ુ.ં 
પણ આમા ં�બલ�ુલ કોલેસ્ટ�રોલ નથી અને લેક્ટોસ (� પ્રાણીજન્ય �ૂધમા ંહોય) નથી. આ 
�ૂધમા ંગ્�ટુન (� ઘ�મા ંહોય છે) નથી. 
આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. 

�ૂધ

સે�ુર�ટ�ડ ચરબી ઓછ� હોય છે. �ને પ્રાણીજન્ય �ૂધ ન પચ�ુ ંહોય તેઓ પણ આ �ૂધ લઇ 

સાધારણ ર�તે આ પ્રકાર�ુ ં�ૂધ હાથછડના ચોખાથી બનાવવામા ંઆવે છે. જો ક� મશીનથી 
છડ�લા ંચોખા પણ વાપર� શકાય કોઈ વાર. હાથછડના ચોખા સ્વાસ્થ્ય માટ� વધાર� સારા છે. 
ચોખાના �ૂધમા ંકાબ�હાઈડ્ર�ટ વ� ુહોય છે અને પ્રોટ�ન ક� ક��લ્શઅમ�ુ ંપ્રમાણ ખાસ નથી હો� ુ.ં 
પણ આમા ં�બલ�ુલ કોલેસ્ટ�રોલ નથી અને લેક્ટોસ (� પ્રાણીજન્ય �ૂધમા ંહોય) નથી. આ 

સાધારણ ર�તે આ પ્રકાર�ુ ં�ૂધ હાથછડના ચોખાથી બનાવવામા ંઆવે છે. જો ક� મશીનથી 
છડ�લા ંચોખા પણ વાપર� શકાય કોઈ વાર. હાથછડના ચોખા સ્વાસ્થ્ય માટ� વધાર� સારા છે. 
ચોખાના �ૂધમા ંકાબ�હાઈડ્ર�ટ વ� ુહોય છે અને પ્રોટ�ન ક� ક��લ્શઅમ�ુ ંપ્રમાણ ખાસ નથી હો� ુ.ં 
પણ આમા ં�બલ�ુલ કોલેસ્ટ�રોલ નથી અને લેક્ટોસ (� પ્રાણીજન્ય �ૂધમા ંહોય) નથી. આ 

આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. 

કાચા ચોખા�ુ ં�ૂધકાચા ચોખા�ુ ં�ૂધ
સાધારણ ર�તે આ પ્રકાર�ુ ં�ૂધ હાથછડના ચોખાથી બનાવવામા ંઆવે છે. જો ક� મશીનથી 
છડ�લા ંચોખા પણ વાપર� શકાય કોઈ વાર. હાથછડના ચોખા સ્વાસ્થ્ય માટ� વધાર� સારા છે. 
ચોખાના �ૂધમા ંકાબ�હાઈડ્ર�ટ વ� ુહોય છે અને પ્રોટ�ન ક� ક��લ્શઅમ�ુ ંપ્રમાણ ખાસ નથી હો� ુ.ં 
પણ આમા ં�બલ�ુલ કોલેસ્ટ�રોલ નથી અને લેક્ટોસ (� પ્રાણીજન્ય �ૂધમા ંહોય) નથી. આ 
�ૂધમા ંગ્�ટુન (� ઘ�મા ંહોય છે) નથી. 
આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. 

  હાથછડના ચોખા (૧ કપ)  હાથછડના ચોખા (૧ કપ)  હાથછડના ચોખા (૧ કપ)  હાથછડના ચોખા (૧ કપ)

આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. આ �ૂધ  શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ� બનાવવામા ંઉપયોગી છે. 
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રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
લેવાય.

સામ�ી
    ગરમ, રાધેંલા હાથછડના ચોખા (૧ કપ)
    ગરમ પાણી (૪ કપ)

ર�ત
    બધીજ સામગ્રીને િમક્સરમા ંનાખી િમશ્રણ 

કરો. એકદમ બાર�ક થાય ત્યા ં�ધુી 
વાટો.

    હવે આ િમશ્રણને ગાળ� લો.
    બાક� રહ�લા  �ચૂાને (ફાઈબરને) બી� 

કોઈ વાનગીમા ંવાપર� શકાય.

ન�ધ
  ફ્ર�ઝમા ં3 �દવસ �ધુી આ 

�ૂધને રાખી શકાય. 
  દર�ક વખતે એને હલાવી ને 

ઉપયોગમા ંલે�ુ.ં આ હ�ુ 
કા�ુ ં�ૂધ છે. 

  બી� વાનગીઓમા ં
વાપરવા માટ� એને 
રાધંવાની જ�રત છે.

તૈયાર થશે: ૪ કપ 
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

અનાજમાથંી �ૂધ

રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)રાધેંલા ચોખામાથંી �ૂધ (ચોખાના �ૂધનો એક બીજો પયાર્ય)
રાધેંલા ચોખા�ુ ં�ૂધ બેક�ગની વાનગીઓમા ંવાપર� શકાય અને સવારમા ંબે્રકફાસ્ટમા ંપણ 
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કઠોળમાથંી પણ સરસ �ૂધ બનાવી શકાય છે. �મક� કાચી શ�ગ�ુ ં�ૂધ, સોયાબીન�ુ ં�ૂધ, 
વગેર�. સોયાબીન�ુ ં�ૂધ  તો હવે બધે જ મળે છે.  આ �ૂધ ઘર� પણ બનાવી શકાય છે.

શ�ગ�ુ ં�ૂધ
શ�ગ�ુ ં�ૂધ ઘર� બનાવ�ુ ંસરળ છે અને સસ્� ુ ંપણ છે. બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ સાથે 
ભેળવવાથી સરસ ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે. સાધારણ ર�તે આ �ૂધનો ઉપયોગ દહ� 
બનાવામા ંઆવે છે. ખાલી શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� એટ�ુ ંસરસ નથી લાગ� ુ ંપણ શ�ગના �ૂધને 
ચોખાના �ૂધ સાથે મેળવીને બનાવવામા ંઆવે તો સા�ંુ લાગે છે. આ �ૂધના દહ�માથંી કઢ�, 
છાશ, રાય� ુ,ં વગેર� સારા બને છે. 
આના દહ�મા ંમી�ંુ અને મસાલા નાખવાથી  સ્વાદમા ંસા�ંુ લાગે છે. 

સામ�ી
    કાચી શ�ગ (૧ કપ)
    તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

ર�ત
    કાચી શ�ગને પાણીથી ધોઈ લો. હવે ચોખ્ખા પાણીમા ં૮ કલાક માટ� પલાળ� દો. આમાથંી 

૧.૫ કપ શ�ગ મળશે ક�મક� શ�ગ �લી જશે.
    શ�ગ � પાણીમા ંપલાળેલી તે પાણી જવા દો. શ�ગના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો કાઢો. પણ 

કાઢવા જ�ર� નથી.
    ૨ કપ પાણી લઇ બધી જ શ�ગ ને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.
    હવે શ�ગના �ૂધ ને ગાળ� લો.
    શ�ગના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી 

લઇ વાટ� લો. બી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. આ �ૂધ થો�ંુ 
પાત�ં હશે.

    ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં
�ૂધ ગાળ� લો. 

    બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.

ઠોળમાથંી 
વનસ્પિતજન્ય 
�ૂધક

ન�ધ
  આ �ૂધને ચોખાના �ૂધ 

સાથે ભેળવવાથી સા�ંુ ��ંુ 
�ૂધ મળશે. તેની ર�ત નીચે 
દહ�ની વાનગીની ર�તમા ં
આપી છે. 

કઠોળમાથંી વનસ્પિતજન્ય �ૂધ

કઠોળમાથંી પણ સરસ �ૂધ બનાવી શકાય છે. �મક� કાચી શ�ગ�ુ ં�ૂધ, સોયાબીન�ુ ં�ૂધ, 
વગેર�. સોયાબીન�ુ ં�ૂધ  તો હવે બધે જ મળે છે.  આ �ૂધ ઘર� પણ બનાવી શકાય છે.

શ�ગ�ુ ં�ૂધ ઘર� બનાવ�ુ ંસરળ છે અને સસ્� ુ ંપણ છે. બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ સાથે 
ભેળવવાથી સરસ ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે. સાધારણ ર�તે આ �ૂધનો ઉપયોગ દહ� 
બનાવામા ંઆવે છે. ખાલી શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� એટ�ુ ંસરસ નથી લાગ� ુ ંપણ શ�ગના �ૂધને 
ચોખાના �ૂધ સાથે મેળવીને બનાવવામા ંઆવે તો સા�ંુ લાગે છે. આ �ૂધના દહ�માથંી કઢ�, 
છાશ, રાય� ુ,ં વગેર� સારા બને છે. 
આના દહ�મા ંમી�ંુ અને મસાલા નાખવાથી  સ્વાદમા ંસા�ંુ લાગે છે. 

�ૂધ

શ�ગ�ુ ં�ૂધ ઘર� બનાવ�ુ ંસરળ છે અને સસ્� ુ ંપણ છે. બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ સાથે 
ભેળવવાથી સરસ ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે. સાધારણ ર�તે આ �ૂધનો ઉપયોગ દહ� 
બનાવામા ંઆવે છે. ખાલી શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� એટ�ુ ંસરસ નથી લાગ� ુ ંપણ શ�ગના �ૂધને 
ચોખાના �ૂધ સાથે મેળવીને બનાવવામા ંઆવે તો સા�ંુ લાગે છે. આ �ૂધના દહ�માથંી કઢ�, 

આના દહ�મા ંમી�ંુ અને મસાલા નાખવાથી  સ્વાદમા ંસા�ંુ લાગે છે. 

શ�ગ�ુ ં�ૂધ ઘર� બનાવ�ુ ંસરળ છે અને સસ્� ુ ંપણ છે. બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ સાથે 
ભેળવવાથી સરસ ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે. સાધારણ ર�તે આ �ૂધનો ઉપયોગ દહ� 
બનાવામા ંઆવે છે. ખાલી શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� એટ�ુ ંસરસ નથી લાગ� ુ ંપણ શ�ગના �ૂધને 
ચોખાના �ૂધ સાથે મેળવીને બનાવવામા ંઆવે તો સા�ંુ લાગે છે. આ �ૂધના દહ�માથંી કઢ�, 

આના દહ�મા ંમી�ંુ અને મસાલા નાખવાથી  સ્વાદમા ંસા�ંુ લાગે છે. 

શ�ગ�ુ ં�ૂધ ઘર� બનાવ�ુ ંસરળ છે અને સસ્� ુ ંપણ છે. બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ સાથે 
ભેળવવાથી સરસ ઉપયોગમા ંલઇ શકાય છે. સાધારણ ર�તે આ �ૂધનો ઉપયોગ દહ� 
બનાવામા ંઆવે છે. ખાલી શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� એટ�ુ ંસરસ નથી લાગ� ુ ંપણ શ�ગના �ૂધને 
ચોખાના �ૂધ સાથે મેળવીને બનાવવામા ંઆવે તો સા�ંુ લાગે છે. આ �ૂધના દહ�માથંી કઢ�, 
છાશ, રાય� ુ,ં વગેર� સારા બને છે. 
આના દહ�મા ંમી�ંુ અને મસાલા નાખવાથી  સ્વાદમા ંસા�ંુ લાગે છે. 

  કાચી શ�ગ (૧ કપ)
  તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)  તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)  તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

  કાચી શ�ગને પાણીથી ધોઈ લો. હવે ચોખ્ખા પાણીમા ં૮ કલાક માટ� પલાળ� દો. આમાથંી 
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    હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ 
કરવા �કુો. લગભગ ૮ થી ૧૦ િમનીટ 
�ધુી ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા 
ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ 
નીચે તપેલીમા ંચોટ� ન �ય.

    ઠં�ુ કરો અને ઉપયોગમા ંલો. 

તૈયાર થશે: ૪ કપ
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: ૧૦ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

કઠોળમાથંી વનસ્પિતજન્ય �ૂધ
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સોયાબીન�ુ ં�ૂધ
સોયાબીનના �ૂધમા ં ગાયના �ૂધ �ટ� ુજ પ્રોટ�ન હોય છે.  સોયાબીન�ુ ં�ૂધ  પ્રાણીજન્ય 
પ્રોટ�ન, િવટામીન, ર�ષા, અને ખનીજ તત્વોની બરાબર� કર� શક� છે એમ અભ્યાસમા ં
�ણવામા ંઆવ્�ુ ંછે. જો પ્રોટ�ન જોઈ� ુ ંહોય તો સોયાબીન�ુ ં�ૂધ જ�ર લે�ુ.ં બી� 
વનસ્પિતજન્ય �ૂધ કરતા ંસોયાબીનના �ૂધમા ંબધા જ જ��રયાતવાળા  ૯ અમીનો એસીડ 
મળે છે. ક��લ્શઅમ અને આયનર્ (લોખડં) પણ આ �ૂધમા ંમળે છે.

સાવચેતી:  સોયાબીનના �ૂધ પર સશંોધન હ�ુ ચાલી ર�ુ ંછે અને એની ક�ન્સર ક� હોરમોન 
ઉપરની અસર હ�ુ �ધુી �રુ��રુ� �ણી શકાઈ નથી. એટલે સોયાબીનથી ક�ન્સર થાય એ�ુ ં
�રુવાર નથી થ�ુ.ં અ�કુ સશંોધનમા ંએ�ુ ંજોવામા ંઆવ્�ુ ંછે ક� સોયાબીનના �ૂધમા ં 
ઈ�ોજન(estrogen) નામના હોમ�ન ��ુ ંરસાયણ હોય છે � સ્તન ક�ન્સરના દદ�ઓના 
આરોગ્ય માટ� જોખમ�પ થઇ શક�.  

સામ�ી
   સોયાબીન (૧ કપ)
    તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

ર�ત
    સોયાબીન � પાણીમા ંપલાળેલા તે પાણી જવા દો. સોયાબીનના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો 

કાઢો. પણ કાઢવા જ�ર� નથી.
    ૨ કપ પાણી લઇ બધા જ સોયાબીનને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.
    સોયાબીનના �ૂધ ને ગાળ� લો.
    સોયાબીનના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી લઇ વાટ� લો. બી�વાર�ુ ં

�ૂધ ગાળ� લો. આ �ૂધ થો�ંુ પાત�ં હશે.
    ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
    બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.
    હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 

ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
ચોટ� ન �ય અને ઉભરો આવતો અટક� �ય.

    ઠં�ુ કરો અને ઉપયોગમા ંલો. 

તૈયાર થશે: ૪ કપ
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: ૧૮ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:  ૩ �દવસ

કઠોળમાથંી વનસ્પિતજન્ય �ૂધ

ઈ�ોજન(estrogen) નામના હોમ�ન ��ુ ંરસાયણ હોય છે � સ્તન ક�ન્સરના દદ�ઓના 
આરોગ્ય માટ� જોખમ�પ થઇ શક�.  

 સોયાબીન (૧ કપ)
  તા�ુ ંપાણી (૪ કપ)

  સોયાબીન � પાણીમા ંપલાળેલા તે પાણી જવા દો. સોયાબીનના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો 
કાઢો. પણ કાઢવા જ�ર� નથી.
  ૨ કપ પાણી લઇ બધા જ સોયાબીનને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.
  સોયાબીનના �ૂધ ને ગાળ� લો.
  સોયાબીનના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી લઇ વાટ� લો. બી�વાર�ુ ં
�ૂધ ગાળ� લો. આ �ૂધ થો�ંુ પાત�ં હશે.
  ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
  બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.

  સોયાબીન � પાણીમા ંપલાળેલા તે પાણી જવા દો. સોયાબીનના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો 

  ૨ કપ પાણી લઇ બધા જ સોયાબીનને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.

  સોયાબીનના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી લઇ વાટ� લો. બી�વાર�ુ ં
�ૂધ ગાળ� લો. આ �ૂધ થો�ંુ પાત�ં હશે.

  સોયાબીન � પાણીમા ંપલાળેલા તે પાણી જવા દો. સોયાબીનના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો 

  ૨ કપ પાણી લઇ બધા જ સોયાબીનને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.

  સોયાબીનના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી લઇ વાટ� લો. બી�વાર�ુ ં

  ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 

  સોયાબીન � પાણીમા ંપલાળેલા તે પાણી જવા દો. સોયાબીનના ફોતરા ંકાઢવા હોય તો 
કાઢો. પણ કાઢવા જ�ર� નથી.
  ૨ કપ પાણી લઇ બધા જ સોયાબીનને િમક્સરમા ંનાખી બાર�ક વાટ� લો.
  સોયાબીનના �ૂધ ને ગાળ� લો.
  સોયાબીનના �ુચા ને લઇ, ફર� થી િમક્સરમા ંનાખો, પાણી લઇ વાટ� લો. બી�વાર�ુ ં
�ૂધ ગાળ� લો. આ �ૂધ થો�ંુ પાત�ં હશે.
  ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 
  બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં

  બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં

  બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં

  બ� ુજ �ૂધ એક તપેલીમા ંભે� ુકર� લો.
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ંઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
ચોટ� ન �ય અને ઉભરો આવતો અટક� �ય.

  ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો.   ત્રી� વાર �ુચા લઈને આજ પ્રમાણે  કર� ત્રી� વાર�ુ ં�ૂધ ગાળ� લો. 

  હવે આ �ૂધ ને ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા �કુો. લગભગ ૧૫ થી ૧૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. ઉકાળતી વખતે મોટા ચમચાથી હલાવતા રહો �થી કર�ને �ૂધ નીચે તપેલીમા ં
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વનસ્પિતજન્ય સયંોજન �ૂધના ��ુવ

 શ�ગ અને ચોખા�ુ ં�ૂધ  બદામ અને ચોખા�ુ ં�ૂધ  કા�ુ, બદામ અને ચોખા�ુ ં�ૂધ   તલ અને શ�ગ�ુ ં

�ૂધ  ના�રયેળ, તલ અને શ�ગ�ુ ં�ૂધ  કા�ુ અને શ�ગ�ુ ં�ૂધ  ના�રયેળ અને કા�ુ�ુ ં�ૂધ   કા�ુ અને 

બદામ�ુ ં�ૂધ  ના�રયેળ અને ચોખા�ુ ં�ૂધ  સોયાબીન અને કા�ુ�ુ ં�ૂધ

કઠોળમાથંી વનસ્પિતજન્ય �ૂધ
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વનસ્પિતજન્ય માખણ ઘર� બનાવવાના (તમે િવચારો છો એ કરતા પણ) વધાર� સહ�લા છે.
આ બધા જ માખણ બ� ુસ્વા�દષ્ટ અને આરોગ્યવધર્ક છે. રોટલી, સેન્ડવીચ, ખાખરા વગેર�. 
સાથે સરસ લાગે છે. ક�ક, �બસ્ક�ટ અને અ�કુ મીઠાઈ ઘર� બનાવવામા ંપણ વાપર� શકાય.

�કાર
    શ�ગ�ુ ંમાખણ
    બદામ�ુ ંમાખણ
    કા�ુ�ુ ંમાખણ
    તલ�ુ ંમાખણ
    ના�રયેળ�ુ ંમાખણ
    સયંોજનથી બનાવેલા ંમાખણ

શ�ગ�ુ ંમાખણ
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
એમા ંલાલ મર�ુ,ં કાળા મર�, લસણ, મી�ંુ, સાકર વગેર� નાખી શકાય.

સામ�ી
    શેક�લી શ�ગ (૧૦૦ ગ્રામ) (�ના ફોતરા 

કાઢ� નાખ્યા હોય) 

ર�ત
    ચટણી વાટવાના િમક્સરમા ંશ�ગ નાખો. 

લગભગ ૧ �ચ �ટલી થવી જોઈએ.
    પહ�લા શ�ગને બાર�ક વાટો. એનો બાર�ક 

��ુો થઇ જશે.  
    હવે તમા�ંુ િમક્સર હ�ુ પણ ચલાવો. 

નસ્પિતજન્ય 
માખણવ

તૈયાર થશે: ૬ થી ૭ મોટા ચમચા
તૈયાર� માટ�: ૭ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૬૦ �દવસ

વનસ્પિતજન્ય માખણ

વનસ્પિતજન્ય માખણ ઘર� બનાવવાના (તમે િવચારો છો એ કરતા પણ) વધાર� સહ�લા છે.
આ બધા જ માખણ બ� ુસ્વા�દષ્ટ અને આરોગ્યવધર્ક છે. રોટલી, સેન્ડવીચ, ખાખરા વગેર�. 
સાથે સરસ લાગે છે. ક�ક, �બસ્ક�ટ અને અ�કુ મીઠાઈ ઘર� બનાવવામા ંપણ વાપર� શકાય.

  શ�ગ�ુ ંમાખણ
  બદામ�ુ ંમાખણ

  ના�રયેળ�ુ ંમાખણ
  સયંોજનથી બનાવેલા ંમાખણ

આ બધા જ માખણ બ� ુસ્વા�દષ્ટ અને આરોગ્યવધર્ક છે. રોટલી, સેન્ડવીચ, ખાખરા વગેર�. 
સાથે સરસ લાગે છે. ક�ક, �બસ્ક�ટ અને અ�કુ મીઠાઈ ઘર� બનાવવામા ંપણ વાપર� શકાય.

  સયંોજનથી બનાવેલા ંમાખણ

કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
એમા ંલાલ મર�ુ,ં કાળા મર�, લસણ, મી�ંુ, સાકર વગેર� નાખી શકાય.

કામકાજ કરતી મ�હલાઓ માટ�, િવદ્યાથ�ઓ અને ઘર� ઘણી વ્યસ્ત રહ�તી માતાઓ માટ� આ 
વાનગી બનાવવી સરળ પડશે. સ્વા�દષ્ટ અને �રંુત જ બની �ય છે. વૈિવધ્ય લાવવા માટ� 
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આમ કરવાથી શ�ગમાથંી માખણ બની જશે અને તેલ ��ંુ 
પડશે � માખણમા ંજ િમક્સ થઇ જશે.

   એકદમ લી�ુ ંમાખણ થાય ત્યા ં�ધુી િમક્સર ચલાવો.
    કાચની બોટલમા ંભર� લો. ફ્ર�ઝમા ંરખાય અથવા બહાર 

પણ રહ�શે. 

બદામ�ુ ંમાખણ
સાચ્ચા શાકાહાર�ઓને આ માખણ પસદં પડ� તે�ુ ંછે.

સામ�ી
    શેક�લી બદામ ક� કાચી બદામ (૧૦૦ ગ્રામ)
    િસ�ધા� ુમી�ંુ (સ્વાદ અ�સુાર)

ર�ત
    ચટણી વાટવાના િમક્સરમા ં

બદામ નાખો. લગબગ ૧ �ચ 
�ટલી થવી જોઈએ.

    પહ�લા બદામને બાર�ક વાટો. 
એનો બાર�ક ��ુો થઇ જશે.  

    હવે તમા�ંુ િમક્સર હ�ુ પણ 
ચલાવો. આમ કરવાથી 
બદામમાથંી માખણ બની જશે 
અને તેલ ��ંુ પડશે � 
માખણમા ંજ િમક્સ થઇ જશે.

    એકદમ લી�ુ ંમાખણ થાય ત્યા ં
�ધુી િમક્સર ચલાવો.

    કાચી બદામને િમક્સરમા ં
વધાર� વાર લાગશે. તા� 
શેક�લી બદામમાથંી તેલ 
જલ્દ�થી �ટશે.   

   મી�ંુ સ્વાદ અ�સુાર નાખો.
    કાચની બોટલમા ંભર� લો. 

ફ્ર�ઝમા ંરખાય અથવા બહાર પણ રહ�શે. 

તૈયાર થશે: ૬ થી ૭ મોટા ચમચા
તૈયાર� માટ�: ૭ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૬૦ �દવસ

ન�ધ
  અહ� પાણીનો ઉપયોગ 

�બલ�ુલ કરવાનો નથી.  
  જો શ�ગ ઘર� શેકવી ન હોય 

તો તૈયાર બ�રમા ંમળે છે.
  જો ખા�ંુ માખણ ખા�ુ ંહોય 

તો ખાર� શ�ગ લઇ શકાય.

ન�ધ
  અહ� પાણીનો 

ઉપયોગ �બલ�ુલ 
કરવાનો નથી.  

વનસ્પિતજન્ય માખણ

  શેક�લી બદામ ક� કાચી બદામ (૧૦૦ ગ્રામ)
  િસ�ધા� ુમી�ંુ (સ્વાદ અ�સુાર)

  ચટણી વાટવાના િમક્સરમા ં
બદામ નાખો. લગબગ ૧ �ચ 
�ટલી થવી જોઈએ.
  પહ�લા બદામને બાર�ક વાટો. 
એનો બાર�ક ��ુો થઇ જશે.  
  હવે તમા�ંુ િમક્સર હ�ુ પણ 
ચલાવો. આમ કરવાથી 
બદામમાથંી માખણ બની જશે 
અને તેલ ��ંુ પડશે � 
માખણમા ંજ િમક્સ થઇ જશે.
  એકદમ લી�ુ ંમાખણ થાય ત્યા ં

�ટલી થવી જોઈએ.
  પહ�લા બદામને બાર�ક વાટો. 
એનો બાર�ક ��ુો થઇ જશે.  
  હવે તમા�ંુ િમક્સર હ�ુ પણ 
ચલાવો. આમ કરવાથી 
બદામમાથંી માખણ બની જશે 

માખણમા ંજ િમક્સ થઇ જશે.
  એકદમ લી�ુ ંમાખણ થાય ત્યા ં
�ધુી િમક્સર ચલાવો.
  કાચી બદામને િમક્સરમા ં
વધાર� વાર લાગશે. તા� 
  કાચી બદામને િમક્સરમા ં
વધાર� વાર લાગશે. તા� 
  કાચી બદામને િમક્સરમા ં
વધાર� વાર લાગશે. તા� 
  કાચી બદામને િમક્સરમા ં
વધાર� વાર લાગશે. તા� 



24 circleOhealth

શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� સસ્� ુ ંછે જયાર� બદામના �ૂધ�ુ ંદહ� મ�� ુ
છે. બનેંના �ુદા �ુદા ઉપયોગ છે. દહ�મા ંસ્વાસ્થ્યવધર્ક 
�વા�ુ ંહોય છે �  પાચન તતં્રના અવયવોને ફાયદાકારક 
છે. દહ�નો રોજ�દો ઉપયોગ ત�ુંરસ્તી �ળવવા�ુ ંકામ કર� 
છે. ઘણી ભારતીય વાનગીમા ંદહ�નો ઉપયોગ આથો લાવવા 
માટ� થતો હોય છે. આ વનસ્પિતજન્ય દહ�ને પ્રાણીજન્ય 
દહ�ની જગ્યા એ ઢોકળા,ં હાડંવો, ��ુઠયા, રાય� ુ,ં કઢ� 
વગેર�મા ંજ�ર વાપર� શકાય.

શ�ગ�ુ ંદહ�
ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
તો બદામના �ૂધ�ુ.ં

સામ�ી
    ��ંુ શ�ગ�ુ ં�ૂધ (૧/૨ લીટર) 
    દહ��ુ ં�મણ (૧ મોટ� ચમચી) 

ર�ત
    નવશે�ંુ ગરમ �ૂધ એક મોટા વાડકામા ંલો. 
    ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર 

હલાવી દો. 
    ૮ કલાકમા ંદહ� �મી જશે.  
    શ�આતમા ંથોડા વખત માટ� (૪-૫ વાર) 

પાત�ં દહ� બનશે. પછ�થી ��ંુ દહ� 
બનવા લાગશે.

નસ્પિતજન્ય 
દહ�વ

તૈયાર થશે: ૩ થી ૪ વાટક�
તૈયાર� માટ�: ૨ િમનીટ
રાધંવા માટ�: (જમાવવા માટ�): ૮ 
કલાક
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૭ �દવસ

ન�ધ
  અહ� વનસ્પિતજન્ય દહ��ુ ં

�મણ મળે તો વધાર� સા�ંુ, 
નહ� તો પહ�લીવાર 
પ્રાણીજન્ય દહ��ુ ં�મણ 
પણ લઇ શકાય.

  આ દહ� ખાવામા ંએટ�ુ ં
સ્વા�દષ્ટ નથી. એક�ુ ં
ખાવા�ુ ંનહ� ભાવે. એટલે 
એમા ંમી�ંુ, બી� મસાલા 
વગેર� નાખી ને ખાવા�ુ ં
ભાવશે. 

વનસ્પિતજન્ય દહ�

શ�ગના �ૂધ�ુ ંદહ� સસ્� ુ ંછે જયાર� બદામના �ૂધ�ુ ંદહ� મ�� ુ
છે. બનેંના �ુદા �ુદા ઉપયોગ છે. દહ�મા ંસ્વાસ્થ્યવધર્ક 
�વા�ુ ંહોય છે �  પાચન તતં્રના અવયવોને ફાયદાકારક 
છે. દહ�નો રોજ�દો ઉપયોગ ત�ુંરસ્તી �ળવવા�ુ ંકામ કર� 
છે. ઘણી ભારતીય વાનગીમા ંદહ�નો ઉપયોગ આથો લાવવા 
માટ� થતો હોય છે. આ વનસ્પિતજન્ય દહ�ને પ્રાણીજન્ય 
દહ�ની જગ્યા એ ઢોકળા,ં હાડંવો, ��ુઠયા, રાય� ુ,ં કઢ� 
વગેર�મા ંજ�ર વાપર� શકાય.

ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 

ન�ધન�ધ
  અહ� વનસ્પિતજન્ય દહ��ુ ં

�મણ મળે તો વધાર� સા�ંુ, 
નહ� તો પહ�લીવાર 
પ્રાણીજન્ય દહ��ુ ં�મણ 
પણ લઇ શકાય.

  આ દહ� ખાવામા ંએટ�ુ ં
સ્વા�દષ્ટ નથી. એક�ુ ં
ખાવા�ુ ંનહ� ભાવે. એટલે 

�વા�ુ ંહોય છે �  પાચન તતં્રના અવયવોને ફાયદાકારક 
છે. દહ�નો રોજ�દો ઉપયોગ ત�ુંરસ્તી �ળવવા�ુ ંકામ કર� 
છે. ઘણી ભારતીય વાનગીમા ંદહ�નો ઉપયોગ આથો લાવવા 
માટ� થતો હોય છે. આ વનસ્પિતજન્ય દહ�ને પ્રાણીજન્ય 
દહ�ની જગ્યા એ ઢોકળા,ં હાડંવો, ��ુઠયા, રાય� ુ,ં કઢ� 

ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 

છે. ઘણી ભારતીય વાનગીમા ંદહ�નો ઉપયોગ આથો લાવવા 
માટ� થતો હોય છે. આ વનસ્પિતજન્ય દહ�ને પ્રાણીજન્ય 
દહ�ની જગ્યા એ ઢોકળા,ં હાડંવો, ��ુઠયા, રાય� ુ,ં કઢ� 

ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 

  

છે. દહ�નો રોજ�દો ઉપયોગ ત�ુંરસ્તી �ળવવા�ુ ંકામ કર� 
છે. ઘણી ભારતીય વાનગીમા ંદહ�નો ઉપયોગ આથો લાવવા 
માટ� થતો હોય છે. આ વનસ્પિતજન્ય દહ�ને પ્રાણીજન્ય 
દહ�ની જગ્યા એ ઢોકળા,ં હાડંવો, ��ુઠયા, રાય� ુ,ં કઢ� 
વગેર�મા ંજ�ર વાપર� શકાય.

ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
તો બદામના �ૂધ�ુ.ં
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા �ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 

ડોક્ટર �પા શાહએ શ�ગ�ુ ંદહ� ભારતમા ંપ્રચલીત ક�ુ� છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
આ ર�તે દહ�ને આનદંથી માણી શકાય છે. શ�ગના દહ�મા ં
શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. શ�ગનો  ખાસ્સો સ્વાદ આવે છે અને થો�ંુ ચીઝ ��ુ ંલાગે છે. 
�ને શ�ગનો સ્વાદ ન ગમે તે સયંોજનવાળા દહ� બનાવી શક� �મક� ચોખાના �ૂધ�ુ ંઅથવા 
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શ�ગ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંસયંોજન 
દહ�
આ દહ� પહ�લીવાર બનાવનાર ને પણ સહ��ુ ંપડશે. 
સ્વાદ મોળો જ છે એટલે ભાવશે. વનસ્પિતજન્ય 
દહ�મા ંપસદંગી�ુ ંઆ સવર્ પ્રથમ દહ� છે.

સામ�ી
    કાચા ચોખા (૧/૩ કપ) (૮ કલાક પાણીમા ં

પલાળેલા) (પાણી �મા ંપલાળેલા છે તે ફ�ક� 
દ�વા�ુ ંછે)

    કાચી શ�ગ (૨/૩ કપ) (૮ કલાક પાણીમા ંપલાળેલી) 
(પાણી �મા ંપલાળેલી છે તે ફ�ક� દ�વા�ુ ંછે)

    તા�ુ ંપાણી (૪ કપ) (�ચુન: ઓ�ં પાણી લેશો તો �ૂધ ��ંુ 
બનશે).

ર�ત
    આ વાનગીમા ંબનેં �ૂધ અલગ અલગ આગળ બતાવેલી ર�ત 

પ્રમાણે બનાવવાના છે. 
    શ�ગના �ૂધને ધીમા તાપે ગરમ કરવા  સ્ટોવ પર �કુો. 

લગભગ ૮ િમનીટ �ધુી ગરમ કરશો ત્યા ં�ધુીમા ંઉકળવા 
લાગશે. 

    હવે ચોખા�ુ ં�ૂધ એક એક મોટો ચમચો ભર�ને આ શ�ગના 
ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 
મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 
�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 
ગરમ કરો. 

    હવે �ૂધને ઠં�ુ થવા દો.
    ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં

દહ� �મી જશે. 

તૈયાર થશે: ૪ થી ૫ વાટક�
તૈયાર� માટ�: ૨ િમનીટ
રાધંવા માટ�: (જમાવવા માટ�): 
૮ કલાક
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૭ �દવસ

ન�ધ
  કોઈવાર પ�આ અથવા 

મમરાને પણ પાણીમા ં
પલાળ�ને એની �ગુદ� 
બનાવીને ચોખાના �ૂધની 
જગ્યાએ વાપર� શકાય.

  ૪ થી ૫ મોટા ચમચા �ટ�ુ ં
દહ� એક ડબ્બી ક� ઝીપલોક 
થેલીમા ંભર� ને ડ�પફ્ર�ઝમા ં
�કૂ� દો. બહારગામ જઈએ 
અને પછ� પાછા આવીને 
ફર�થી દહ� બનાવ�ુ ંહોય 
તો આ દહ�નો �મણ તર�ક� 
ઉપયોગ કરાય. કોઈ વાર 
આગળ�ુ ંદહ� ખરાબ થઇ 
ગ�ુ ંહોય તો પણ આ દહ� 
�મણ તર�ક� કામમા ંઆવે.

  દહ� �મવાનો સમય ૮ 
કલાકથી ૧૨ કલાક પણ 
લાગી શક� છે. 
(વાતાવરણના તાપમાનને 
આધાર�).

દહ�નો ઉપયોગથી અન્ય વાનગીઓ

 �જુરાતી અથવા રાજસ્થાની કઢ� પણ બનાવી શકાય.  ઘણી બધી �તના ંરાયતા ંપણ બનાવી શકાય 

�મ ક� કાકડ��ુ,ં �ળૂા�ુ,ં કાદંા�ુ,ં �નુ્દ��ુ,ં કોળા�ુ,ં ભ�ડા�ુ ંવગેર�.  છાશ પણ સરસ બને છે. એમા ંમી�ંુ, 

શેક��ુ ં��ંુ, સચંળ વગેર� નાખો તો સ્વા�દષ્ટ લાગે છે.  આ દહ�માથંી પનીર પણ  બની �ય. દહ�ને  

કપડામા ંબાધંી લઇ બ�ુ ંજ પાણી નીતાર� લે�ુ.ં  દક્ષીણ ભારતીય દહ� ભાત પણ �બુ સરસ બને છે.

શાકભા�મા ંદહ� નાખવાથી સરસ સ્વાદ આવે છે. �મક� ભ�ડા, ર�ગણ, બટ�ટા વગેર�.  ઉગાવેલા ંમગ અને 

બી� કઠોળ પણ દહ� સાથે લઇ શકાય.  દહ� ચાટ પણ મસ્ત બને છે. કાદંા, ટમેટા,બટ�ટા અને કોથમીર 

વગેર� નાખીને સાથે ચાટ મસાલો નાખી દ�વો.  દહ� વડા અને દહ� ઈડલી પણ સાર� બને છે.  �ુદા �ુદા 

દહ�ના ડ�પ પણ બનાવી શકાય �મક� બેિસલ (�લુસી) ડ�પ, �દ�ના�ુ ંડ�પ વગેર�.  પાનક�, �ડુલા, ચીલા 

વગેર�મા ંઆ દહ� નખાય.  મી�ુ દહ�  પણ બને છે.  દહ�ને ફક્ત વઘાર કર�ને પણ ખવાય.   ઢોકળા,ં 

હાડંવો, �ઠુ�યા, વડા, ઉપમા, ખાડંવી અને થેપલામા ંજ�રથી વાપર� શકાય.

વનસ્પિતજન્ય દહ�

  કાચી શ�ગ (૨/૩ કપ) (૮ કલાક પાણીમા ંપલાળેલી) 
(પાણી �મા ંપલાળેલી છે તે ફ�ક� દ�વા�ુ ંછે)
  તા�ુ ંપાણી (૪ કપ) (�ચુન: ઓ�ં પાણી લેશો તો �ૂધ ��ંુ 

  આ વાનગીમા ંબનેં �ૂધ અલગ અલગ આગળ બતાવેલી ર�ત 
પ્રમાણે બનાવવાના છે. 
  શ�ગના �ૂધને ધીમા તાપે ગરમ કરવા  સ્ટોવ પર �કુો. 
લગભગ ૮ િમનીટ �ધુી ગરમ કરશો ત્યા ં�ધુીમા ંઉકળવા 

  હવે ચોખા�ુ ં�ૂધ એક એક મોટો ચમચો ભર�ને આ શ�ગના 
ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 
મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 
�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 

ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 

�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 

    આ વાનગીમા ંબનેં �ૂધ અલગ અલગ આગળ બતાવેલી ર�ત 

  શ�ગના �ૂધને ધીમા તાપે ગરમ કરવા  સ્ટોવ પર �કુો. 
લગભગ ૮ િમનીટ �ધુી ગરમ કરશો ત્યા ં�ધુીમા ંઉકળવા 

  હવે ચોખા�ુ ં�ૂધ એક એક મોટો ચમચો ભર�ને આ શ�ગના 
ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 
મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 

  શ�ગના �ૂધને ધીમા તાપે ગરમ કરવા  સ્ટોવ પર �કુો. 
લગભગ ૮ િમનીટ �ધુી ગરમ કરશો ત્યા ં�ધુીમા ંઉકળવા 

  હવે ચોખા�ુ ં�ૂધ એક એક મોટો ચમચો ભર�ને આ શ�ગના 
ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 
મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 
�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 

  આ વાનગીમા ંબનેં �ૂધ અલગ અલગ આગળ બતાવેલી ર�ત 
પ્રમાણે બનાવવાના છે. 
  શ�ગના �ૂધને ધીમા તાપે ગરમ કરવા  સ્ટોવ પર �કુો. 
લગભગ ૮ િમનીટ �ધુી ગરમ કરશો ત્યા ં�ધુીમા ંઉકળવા 

  હવે ચોખા�ુ ં�ૂધ એક એક મોટો ચમચો ભર�ને આ શ�ગના 
ઉકળતા �ૂધમા ંથોડ� થોડ� વાર� નાખતા �વ અને બી� હાથે 
મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 
�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 

  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં

દહ� �મવાનો સમય ૮ દહ� �મવાનો સમય ૮ 
કલાકથી ૧૨ કલાક પણ 
લાગી શક� છે. 

  

  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં

  

લાગી શક� છે.   ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં
  હવે �ૂધને ઠં�ુ થવા દો.
  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં
  હવે �ૂધને ઠં�ુ થવા દો.
  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં
  હવે �ૂધને ઠં�ુ થવા દો.
  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં

મોટા ચમચાથી હલાવતા �વ. બી� લગભગ ૮ િમનીટ 
�ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી �ધુીમા ંબ� ુજ ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખી એક ઉકાળો આવે ત્યા ં�ધુી 

  ૧ મોટો ચમચો �મણ નાખી બરાબર હલાવી દો. ૮ કલાકમા ં
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શ�ગ-ચોખાના દહ�ની છાશ
�ને દહ� - છાશ બ� ુજ ભાવે છે એને માટ� આ એક ઉ�મ પયાર્ય છે. ઉનાળાની ગરમીમા ં
છાશ �બુ તાજગીનો  અને પેટમા ંઠંડકનો અ�ભુવ કરાવે છે.

ર�ત
    જ��રયાત પ્રમાણે પાણીમા ંદહ� નાખી ઝેરણીથી ઝેર� નાખ�ુ.ં 
    મી�ંુ, સચંળ અને શેક��ુ,ં વાટ��ુ ં��ંુ સ્વાદ અ�સુાર નાખ�ુ.ં
    તા� બાર�ક કાપેલી કોથમીર ઉપર ભભરાવવી.

બદામ, કા�ુ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંસયંોજન દહ�
આ દહ�ની ર�ત શ�ગ અને ચોખાના �ૂધના સયંોજન દહ�ના �વી જ છે. �ને શ�ગનો સ્વાદ 
ન ભાવે તેને માટ� આ એક સરસ પયાર્ય છે. આ દહ� બનાવવાની ર�ત શ્રીખડંની ર�તમા ં
આગળ આપી છે.

બી� વનસ્પિતજન્ય દહ�ના ��ુવ
     સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંદહ�
     બદામના �ૂધ�ુ ંદહ�
     કા�ુ�ુ ંદહ� 
     કા�ુ અને બદામ�ુ ંદહ�
     બદામ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ�
     ના�રયેળના �ૂધ�ુ ંદહ� 

વનસ્પિતજન્ય દહ�

આ દહ�ની ર�ત શ�ગ અને ચોખાના �ૂધના સયંોજન દહ�ના �વી જ છે. �ને શ�ગનો સ્વાદ 
ન ભાવે તેને માટ� આ એક સરસ પયાર્ય છે. આ દહ� બનાવવાની ર�ત શ્રીખડંની ર�તમા ં

બી� વનસ્પિતજન્ય દહ�ના ��ુવબી� વનસ્પિતજન્ય દહ�ના ��ુવ
   સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંદહ�
   બદામના �ૂધ�ુ ંદહ�

   કા�ુ અને બદામ�ુ ંદહ�
   બદામ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ�
   ના�રયેળના �ૂધ�ુ ંદહ� 

   બદામના �ૂધ�ુ ંદહ�

   કા�ુ અને બદામ�ુ ંદહ�
   બદામ અને ચોખાના �ૂધ�ુ ંદહ�
   ના�રયેળના �ૂધ�ુ ંદહ� 
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ચોખા અને ના�રયેળ�ુ ંપાયસમ (ખીર)
આ ના�રયેળના �ૂધની મીઠાઈ  દ�ખાય છે તેના કરતા ઘણી સહ�લી છે બનાવવામા.ં આ 
વાનગી બનાવીને બધાને ખવડાવો અને પછ� કહો ક� આમા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધ �બલ�ુલ નથી 
તો બધા જ આ�યર્ચ�કત થઇ જશે.

સામ�ી
    ચોખા (૧૨૫ ગ્રામ) (હાથછડના)
    સા�ુ પાણી (૧/૨ લીટર)
    ના�રયેળ�ુ ં��ંુ �ૂધ (૩ કપ)
    ખમણે�ુ ંકોપ�ંુ (૨ મોટા ચમચા)
    ક�િમકલ વગરનો ગોળ (૧૦૦ ગ્રામ ક� 

વધાર� સ્વાદ અ�સુાર) 
   એલચીનો ��ુો (૧/૨ નાની ચમચી)
    સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 

સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
    કાપેલા �કુા મેવા ઉપર ભભરાવવા માટ� 

ર�ત
    ચોખાને  ૧ કપ પાણીમા ં૨ કલાક માટ� પલાળ� દો. હવે એ પાણી ફ�ક� દ�વા�ુ.ં બી�ુ ં૧/૨ 

કપ ચોખ્� ુપાણી લઇ ને  ચોખાને િમક્સરમા ંકરક�ંુ રવા ��ુ ંવાટ� લો. 
    હવે ખમણે�ુ ંકોપ�ંુ લઇને ફર�થી િમક્સરમા ંવાટ� લે�ુ.ં 
    ૧/૨ લીટર પાણી હવે આ ચોખામા ંનાખો.
    એક મોટા વાસણમા ંલઇ ધીરા તાપે ગરમ કરો અને વાર� વાર� હલાવતા રહો �થી ગાઠંા 

ન પડ�.
    લગભગ ૩૦ િમનીટ �ધુી ભાતને રંધાવા દો. 
    હવે ગોળ નાખો અને ભળ� �ય ત્યા ં�ધુી હલાવો. સ્ટોવ બધં કર� દો.
    ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ, બદામ�ુ ં�ૂધ અને એલચી હવે નાખી દો અને હલાવો. ખીર તૈયાર છે.
    પીરસતી વખતે �કુો મેવો ભભરાવો.

ઠાઈ 
(વનસ્પિતજન્ય 
�ૂધમાથંી)મી

મીઠાઈ (વનસ્પિતજન્ય �ૂધમાથંી)

 ૬ વાટક�
તૈયાર� માટ�: ૧૫ િમનીટ
રાધંવા માટ�: ૩૦ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

ચોખા અને ના�રયેળ�ુ ંપાયસમ (ખીર)ચોખા અને ના�રયેળ�ુ ંપાયસમ (ખીર)
આ ના�રયેળના �ૂધની મીઠાઈ  દ�ખાય છે તેના કરતા ઘણી સહ�લી છે બનાવવામા.ં આ 
વાનગી બનાવીને બધાને ખવડાવો અને પછ� કહો ક� આમા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધ �બલ�ુલ નથી 
તો બધા જ આ�યર્ચ�કત થઇ જશે.

  ચોખા (૧૨૫ ગ્રામ) (હાથછડના)
  સા�ુ પાણી (૧/૨ લીટર)
  ના�રયેળ�ુ ં��ંુ �ૂધ (૩ કપ)
  ખમણે�ુ ંકોપ�ંુ (૨ મોટા ચમચા)
  ક�િમકલ વગરનો ગોળ (૧૦૦ ગ્રામ ક� 

 એલચીનો ��ુો (૧/૨ નાની ચમચી)

�ૂધમાથંી)

 ૬ વાટક�
તૈયાર� માટ�:તૈયાર� માટ�: ૧૫ િમનીટ
રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�: ૩૦ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:

વાનગી બનાવીને બધાને ખવડાવો અને પછ� કહો ક� આમા ંપ્રાણીજન્ય �ૂધ �બલ�ુલ નથી 

 ૬ વાટક�
તૈયાર� માટ�:તૈયાર� માટ�:
રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�:
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે:

તો બધા જ આ�યર્ચ�કત થઇ જશે.

  ચોખા (૧૨૫ ગ્રામ) (હાથછડના)
  સા�ુ પાણી (૧/૨ લીટર)
  ના�રયેળ�ુ ં��ંુ �ૂધ (૩ કપ)
  ખમણે�ુ ંકોપ�ંુ (૨ મોટા ચમચા)
  ક�િમકલ વગરનો ગોળ (૧૦૦ ગ્રામ ક� 

 એલચીનો ��ુો (૧/૨ નાની ચમચી) એલચીનો ��ુો (૧/૨ નાની ચમચી)
  સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 
 એલચીનો ��ુો (૧/૨ નાની ચમચી)
  સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 
સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
  સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 
સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
  સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 
સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
  સાકર વગર�ુ ંબદામ�ુ ં�ૂધ ક� 
સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
  કાપેલા �કુા મેવા ઉપર ભભરાવવા માટ� 
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શ્રીખડં
�ને ગળ્�ુ ંબ� ુજ ભાવે એમને શ્રીખડં તો ભાવે જ. અહ� વનસ્પિતજન્ય દહ�માથંી શ્રીખડં 
બનાવવાની ર�ત આપી છે. શ્રીખડં બનશે એકદમ સરસ અને ખબર પણ નહ� પડ� ક� આ 
વનસ્પિતજન્ય દહ�માથંી બનાવેલો છે.

સામ�ી
    બદામ (૧/૨ કપ) 

(૮ કલાક પલાળેલી)  
    કા�ુ (૧/૨ કપ)  

(૮ કલાક પલાળેલા)
    હાથછડના ચોખા (૧/૨ 

કપ) (૮ કલાક પલાળેલા)
    કાચી ખાડં / તાડની સાકર 

(૧/૨ કપ ક� સ્વાદ 
અ�સુાર) 

    એલચીના દાણાનો ��ુો 
(૧/૪  નાની ચમચી)

    ક�સરના થોડા તાતંણા
    વનસ્પિતજન્ય દહ� (૧ 

મોટ� ચમચી) �મણ માટ� 
(કોઈ પણ ચાલે).

ર�ત
    દર�ક �ૂધ  િમક્સરમા ંઅલગ અલગ 

બનાવવાના છે.
    હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 

સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
િમનીટોમા ંઉકળવા લાગશે.

     હવે ધીર� ધીર�, એક એક ચમચો ભર�ને 
ચોખા�ુ ં�ૂધ નાખતા જ�ુ ંઅને હલાવતા 
રહ�� ુ.ં

    ૧૫ િમનીટમા ં��ંુ �ૂધ તૈયાર થઇ જશે.
    આ �ૂધને નવશે�ંુ ગરમ રહ� ત્યા ં�ધુી  

ઠં�ુ પડવા દો.
    વનસ્પિતજન્ય દહ��ુ ં�મણ લઇ દહ� મેળવી દો.
    ૮ કલાકમા ંદહ� તૈયાર થઇ જશે.
    હવે શ્રીખડં બનાવવા માટ� આ દહ�ને એક પાતળા કપડામા ંબાધંી દો. બ� ુજ પાણી 

નીતર� �ય ત્યા ં�ધુી બાધંી રાખો. 
    હવે આમા ંસાકર, ક�સર, એલચીનો ��ુો નાખી હલાવી દો. શ્રીખડં તૈયાર છે.

મીઠાઈ (વનસ્પિતજન્ય �ૂધમાથંી)

તૈયાર થશે: ૧  વાટકો
તૈયાર� માટ�: ૮ કલાક
રાધંવા માટ�: ૧૫ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

  કાચી ખાડં / તાડની સાકર 

  એલચીના દાણાનો ��ુો 
(૧/૪  નાની ચમચી)
  ક�સરના થોડા તાતંણા
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૧ 
મોટ� ચમચી) �મણ માટ� 
(કોઈ પણ ચાલે).

  દર�ક �ૂધ  િમક્સરમા ંઅલગ અલગ 

  હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 

(૧/૪  નાની ચમચી)
  ક�સરના થોડા તાતંણા
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૧ 
મોટ� ચમચી) �મણ માટ� 

  દર�ક �ૂધ  િમક્સરમા ંઅલગ અલગ 

  હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
  હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ�  ૧  વાટકો ૧  વાટકોતૈયાર થશે: ૧  વાટકોતૈયાર થશે:તૈયાર થશે: ૧  વાટકોતૈયાર થશે:તૈયાર થશે:

  હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 

  હવે કા�ુ અને બદામના �ૂધને ભે�ુ ંકર� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 

   હવે ધીર� ધીર�, એક એક ચમચો ભર�ને 

સ્ટોવ ઉપર ધીમા તાપે ગરમ કરવા �કુો. 
ચમચાથી હલાવવા�ુ ં�લૂતા નહ�. થોડ� 
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પી�ષુ 
(એક મહારા�ષ્ટ્રયન પી�ુ)ં
આ એક ��ંુ મલાઇદાર ઠંડક આપના�ંુ 
પી�ુ ંછે. દહ� અથવા છાશને શ્રીખડં 
સાથે ભેળવીને બનાવાય છે.

સામ�ી
    વનસ્પિતજન્ય દહ�માથંી બનાવેલો 

શ્રીખડં (૧ કપ)
    ઠંડ� વનસ્પિતજન્ય દહ�ની છાશ 

(૧ ૧/૨ કપ)
    ઠં�ુ બદામ�ુ ં કા�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
    કાચી સાકર અથવા તાડની સાકર 

(૧/૪ કપ અથવા સ્વાદ પ્રમાણે)

    એલચીનો ��ુો (૨ થી ૩ નાની ચમચી)
    ક�સરના થોડા તાતંણા

ર�ત
    સાકર, શ્રીખડં, છાશ, �ૂધ અને એલચીનો 

��ુો િમક્સરમા ંનાખી િમશ્રણ કર� લો.
    ૨ િમનીટ �ધુી િમક્સર ફ�રવો.
    પી�ષુ તૈયાર છે.
    ઠં�ુ પીરસો.

આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, 
�ને ના�રયેળનો સ્વાદ ગમે અને  અમસ્� ુજ ગળ્�ુ ંખાવા�ુ ંમન થાય ત્યાર� આ મીઠાઈ  
મનને પસદં કર� તેવી છે. પણ �ને ડાયાબીટ�સ છે તેને માટ� આ મીઠાઈ નથી. 

સામ�ી
    ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ (૧.૫ કપ)
    સોયાબીન�ુ ંઅથવા તો બદામ�ુ ં�ૂધ (૧.૫ કપ)
    કાચી સાકર (૩/૪ કપ) અથવા ક�િમકલ વગરનો ગોળ
    અગર અગર પાવડર (૨ નાની ચમચી) અથવા તો ૧ ના�ુ ંપાક�ટ અગર અગરની સ્ટ�ક
    એલચીનો ��ુો (૧/૪ નાની ચમચી)
    ખમણે�ુ ંના�રયેળ (૧/૪ કપ)
    બાર�ક સમાર�લા પીસ્તા (૨૦ નગં)
    ક�સરના થોડા તાતંણા

મીઠાઈ (વનસ્પિતજન્ય �ૂધમાથંી)

તૈયાર થશે: ૩ વાટકો
તૈયાર� માટ�: ૫ િમનીટ
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૧ �દવસ

  ઠં�ુ બદામ�ુ ં કા�ુ ં�ૂધ (૧/૨ કપ)
  કાચી સાકર અથવા તાડની સાકર 
(૧/૪ કપ અથવા સ્વાદ પ્રમાણે)

    એલચીનો ��ુો (૨ થી ૩ નાની ચમચી)
    ક�સરના થોડા તાતંણા

ર�તર�ત
  સાકર, શ્રીખડં, છાશ, �ૂધ અને એલચીનો 
��ુો િમક્સરમા ંનાખી િમશ્રણ કર� લો.
  ૨ િમનીટ �ધુી િમક્સર ફ�રવો.
  પી�ષુ તૈયાર છે.
  ઠં�ુ પીરસો.

 ૩ વાટકો
 ૫ િમનીટ
 જ�ર નથી જ�ર નથી
 ૧ �દવસ ૧ �દવસ

ર�તર�ત
    સાકર, શ્રીખડં, છાશ, �ૂધ અને એલચીનો 

  ક�સરના થોડા તાતંણા

  સાકર, શ્રીખડં, છાશ, �ૂધ અને એલચીનો 
��ુો િમક્સરમા ંનાખી િમશ્રણ કર� લો.

    ૨ િમનીટ �ધુી િમક્સર ફ�રવો.
    પી�ષુ તૈયાર છે.
    ઠં�ુ પીરસો.

 ૩ વાટકો
 ૫ િમનીટ
 જ�ર નથી જ�ર નથી
 ૧ �દવસ

આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, 
�ને ના�રયેળનો સ્વાદ ગમે અને  અમસ્� ુજ ગળ્�ુ ંખાવા�ુ ંમન થાય ત્યાર� આ મીઠાઈ  
મનને પસદં કર� તેવી છે. પણ �ને ડાયાબીટ�સ છે તેને માટ� આ મીઠાઈ નથી. 

આ એક �બુ સરસ ભારતીય મીઠાઈ છે. �ને મી�ંુ ખાવા�ુ ંબ� ુજ મન થ�ુ ંહોય તેને માટ�, 
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ર�ત
    એક લો�ુ ંલઇ એમા ંના�રયેળ અને 

બદામ�ુ ં�ૂધ ગેસ સ્ટોવ પર ગરમ કરવા 
�કુો. એમા ંસાકર, ખમણે�ુ ંના�રયેળ, 
પીસ્તા પણ નાખો. ૭ થી ૮ િમનીટ �ધુી 
ઉકાળો. સાથે મોટા ચમચાથી વચ્ચે વચ્ચે 
હલાવતા રહો.

    ૧/૪ કપ નવશેકા ગરમ પાણીમા ંઅગર 
અગર, ક�સર અને એલચીનો ��ુો નાખી 
ઓગાળો.

    હવે આ િમશ્રણને �ૂધમા ંનાખો અને સાર� ર�તે ભેળવો. બી� ૩ થી ૪ િમનીટ ઉકળવા 
દો. સાથે સાથે હલાવાતા  રહો �થી કર�ને અગર અગરના ગાઠંા ના બને. હવે સ્ટોવ બધં 
કર� દો.

    એક �ડ� થાળ�મા ંઆ તૈયાર િમશ્રણને ગરમ ગરમ જ પાથરો. 
    �મ �મ આ િમશ્રણ ઠં�ુ પડ� ુ ંજશે તેમ તેમ ��ંુ 

થ� ુ ંજશે.
    ઠં�ુ થાય એટલે ફ્ર�ઝમા ં૨ થી ૩ કલાક માટ� 

રાખવાથી એકદમ સરસ સેટ થઇ જશે. હવે ચપ્� ુ
લઇ �ુકડા કરો.

    ઠં�ુ જ પીરસો.

ઉકાળો. સાથે મોટા ચમચાથી વચ્ચે વચ્ચે 

તૈયાર થશે: ૩ નાની થાળ� 
તૈયાર� માટ�: ૧૦ િમનીટ
રાધંવા માટ�: ૨૦ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૩ �દવસ

ન�ધ
  અગર અગર સાર� �ત�ુ ં

હો�ુ ંજ�ર� છે. 
  ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ તા�ુ ંહો�ુ ં

જોઈએ.  

મીઠાઈ (વનસ્પિતજન્ય �ૂધમાથંી)

  હવે આ િમશ્રણને �ૂધમા ંનાખો અને સાર� ર�તે ભેળવો. બી� ૩ થી ૪ િમનીટ ઉકળવા 
દો. સાથે સાથે હલાવાતા  રહો �થી કર�ને અગર અગરના ગાઠંા ના બને. હવે સ્ટોવ બધં 

  એક �ડ� થાળ�મા ંઆ તૈયાર િમશ્રણને ગરમ ગરમ જ પાથરો. 
    �મ �મ આ િમશ્રણ ઠં�ુ પડ� ુ ંજશે તેમ તેમ ��ંુ 

થ� ુ ંજશે.
    ઠં�ુ થાય એટલે ફ્ર�ઝમા ં૨ થી ૩ કલાક માટ� 

રાખવાથી એકદમ સરસ સેટ થઇ જશે. હવે ચપ્� ુ
લઇ �ુકડા કરો.
  ઠં�ુ જ પીરસો.

અગર અગર સાર� �ત�ુ ં

ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ તા�ુ ંહો�ુ ં

થ� ુ ંજશે.
    ઠં�ુ થાય એટલે ફ્ર�ઝમા ં૨ થી ૩ કલાક માટ� 

રાખવાથી એકદમ સરસ સેટ થઇ જશે. હવે ચપ્� ુ
લઇ �ુકડા કરો.

    ઠં�ુ જ પીરસો.

  ઠં�ુ થાય એટલે ફ્ર�ઝમા ં૨ થી ૩ કલાક માટ� 
રાખવાથી એકદમ સરસ સેટ થઇ જશે. હવે ચપ્� ુ
લઇ �ુકડા કરો.
  ઠં�ુ જ પીરસો.

અગર અગર સાર� �ત�ુ ં

ના�રયેળ�ુ ં�ૂધ તા�ુ ંહો�ુ ં
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જો તમને ચીઝ અને પનીર ભાવતા હોય તો અહ� બતાવેલા 
વનસ્પિતજન્ય ચીઝ અને પનીરની વાનગીઓ  તમને �બુ 
ગમશે.  હવે તમે આ ચીઝ ઘર� �તે જ બનાવી શકો છો. આ 
ચીઝ બનાવવા�ુ ંસાવ સહ��ુ ંછે. આ ઉપરાતં આ ચીઝ 
સ્વાસ્થ્ય માટ� પણ સારા છે અને પોષણ તત્વોથી ભર�રુ છે.

ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
છે અને  સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ટો� આમ તો બ�રમા ંપાક�ટમા ં
મળે છે પણ ઘર� પણ સહ�લાઇથી બનાવી શકાય છે.

સામ�ી
    સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
    વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 

(૩ મોટ� ચમચી)

ર�ત
    સોયાબીનના �ૂધ ને ૨૦ િમનીટ �ધુી ગરમ કરો. 
    �ૂધ ઉકળવા લાગે ત્યાર� એમા ંદહ� અથવા 

લ��નુો રસ નાખો અને હ�ુ ઉકળવા દો.
    ૨ િમનીટમા ંટો� �ૂધમાથંી  �ુ�ંુ પડ� જશે.
    હવે ટો�ને ગાળ� લો.
    ચોખ્�ુ ંપાણી જ બાક� રહ� જશે.
    ગાળેલા ટો� પર વજન (કોઈ પણ 

વજનદાર વસ્�)ુ �કૂ� દો. ૧/૨ કલાક 
રહ�વા દો. બ� ુજ પાણી નીકળ� જશે અને 
ટો� એકદમ ઘટ્ટ બની જશે.

    હવે ટો�ના �ુકડા કરો.

ઝ અને 
પનીરચી

ન�ધ
  ટો� પરાઠા, ટો� કટલેટ, 

પાલક પનીર વગેર� બનાવી 
શકાય.  

ચીઝ અને પનીર

તૈયાર થશે: ૨ કપ
તૈયાર� માટ�: ૧ કલાક
રાધંવા માટ�: ૨૦ િમનીટ
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૭ �દવસ

જો તમને ચીઝ અને પનીર ભાવતા હોય તો અહ� બતાવેલા 
વનસ્પિતજન્ય ચીઝ અને પનીરની વાનગીઓ  તમને �બુ 
ગમશે.  હવે તમે આ ચીઝ ઘર� �તે જ બનાવી શકો છો. આ 
ચીઝ બનાવવા�ુ ંસાવ સહ��ુ ંછે. આ ઉપરાતં આ ચીઝ 
સ્વાસ્થ્ય માટ� પણ સારા છે અને પોષણ તત્વોથી ભર�રુ છે.

ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)

છે અને  સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ટો� આમ તો બ�રમા ંપાક�ટમા ં
મળે છે પણ ઘર� પણ સહ�લાઇથી બનાવી શકાય છે.

    સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 

 

શકાય.  ચીઝ બનાવવા�ુ ંસાવ સહ��ુ ંછે. આ ઉપરાતં આ ચીઝ 
સ્વાસ્થ્ય માટ� પણ સારા છે અને પોષણ તત્વોથી ભર�રુ છે.

ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)

છે અને  સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ટો� આમ તો બ�રમા ંપાક�ટમા ં
મળે છે પણ ઘર� પણ સહ�લાઇથી બનાવી શકાય છે.

ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)

છે અને  સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ટો� આમ તો બ�રમા ંપાક�ટમા ં
મળે છે પણ ઘર� પણ સહ�લાઇથી બનાવી શકાય છે.

  સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 

સ્વાસ્થ્ય માટ� પણ સારા છે અને પોષણ તત્વોથી ભર�રુ છે.

ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)ટો�ં (સોયા પનીર)
પનીર પે્રમીઓ માટ� ટો� એક સારો પયાર્ય છે � પોષણ�કુ્ત 
ટો�ં (સોયા પનીર)

છે અને  સ્વા�દષ્ટ પણ છે. ટો� આમ તો બ�રમા ંપાક�ટમા ં
મળે છે પણ ઘર� પણ સહ�લાઇથી બનાવી શકાય છે.

સામ�ીસામ�ી
  સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
(૩ મોટ� ચમચી)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
(૩ મોટ� ચમચી)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
(૩ મોટ� ચમચી)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
(૩ મોટ� ચમચી)

  સોયાબીનના �ૂધ ને ૨૦ િમનીટ �ધુી ગરમ કરો. 

  સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
  સોયાબીન�ુ ં�ૂધ (૧ લીટર)
  વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ   વનસ્પિતજન્ય દહ� (૭ મોટા ચમચા)ં અથવા લ��નુો રસ 
(૩ મોટ� ચમચી)



33circleOhealth

કા�ુ�ુ ંચીઝ 
આ ચીઝ સ્વા�દષ્ટ અને �ડ� ચટણી ��ુ ંહોય છે. એટલે આ ચીઝ ને વાપરવા�ુ ંસરળ પડ� 
છે. આ ચીઝમા ંઅલગ અલગ સ્વાદ પણ ઉમેર� શકાય  છે �મ ક� મર�ુ,ં લસણ, અને કાળા 
મર�. કા�ુના બધા જ સારા પૌ�ષ્ટક તત્વો આ ચીઝમા ંછે અને જો આ �ચઝનો વનસ્પિતજન્ય 
આહાર સાથે સમ�ને ઉપયોગ કરવામા ંઆવે તો વજન વધવાની શ�તા નથી રહ�તી.  

સામ�ી
    કા�ુ (૨ કપ) (૬ થી ૮ કલાક પાણીમા ં

પલાળેલા)
    તા�ુ ંપાણી (૧ કપ)
    લાલ મોટા ક�પ્સીકમ , �ુકડા કર�ને 

(૧/૨ કપ)
    ઝીણા �ધુાર�લા ંલીલા ંકાદંા 

(૨ મોટા ચમચા) 
    તા� કોથમીર અથવા બેિસલના પાન ક� 

પારસ્લી (૨ મોટા ચમચા) (ઝીણી 
સમાર�લી)

    વાટ��ુ ંલસણ (૧ નાની ચમચી)
    મી�ંુ (૧/૨ થી ૧ નાની ચમચી)
    વાટ�લા કાળા મર� (૧/૪  નાની ચમચી)
    લ��નુો રસ (૧ મોટ� ચમચી)

ર�ત
    િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો 

જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
    એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
    હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 

થઇ જશે.
   આ કા�ુ�ુ ં�ળૂ ચીઝ તૈયાર થઇ ગ�.ુ
   બાક�ની વસ્�ઓુ હવે આ ચીઝમા ંનાખી કા�ુ�ુ ંમસાલાવા�ં ચીઝ તૈયાર કરો.
   હવે મસાલાવા�ં ચીઝ ખાવા માટ� તૈયાર છે.

ન�ધ
  બે્રડ, સેન્ડવીચ, પીઝા, બેક્ડ 

ડ�શ વગેર�મા ંવપરાય. 

ચીઝ અને પનીર

તૈયાર થશે: ૨ કપ
તૈયાર� માટ�: ૮ કલાક
રાધંવા માટ�: જ�ર નથી
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ૫ �દવસ

  લાલ મોટા ક�પ્સીકમ , �ુકડા કર�ને 

  ઝીણા �ધુાર�લા ંલીલા ંકાદંા 

  તા� કોથમીર અથવા બેિસલના પાન ક� 
પારસ્લી (૨ મોટા ચમચા) (ઝીણી 

  વાટ��ુ ંલસણ (૧ નાની ચમચી)
  મી�ંુ (૧/૨ થી ૧ નાની ચમચી)
  વાટ�લા કાળા મર� (૧/૪  નાની ચમચી)
  લ��નુો રસ (૧ મોટ� ચમચી)

  િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો 
જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.

ન�ધન�ધ
 બે્રડ, સેન્ડવીચ, પીઝા, બેક્ડ 
ડ�શ વગેર�મા ંવપરાય. 

તૈયાર થશે:તૈયાર થશે:
તૈયાર� માટ�:તૈયાર� માટ�:
રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�:રાધંવા માટ�:
ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: ફ્ર�ઝમા ંરહ�શે: 

  વાટ�લા કાળા મર� (૧/૪  નાની ચમચી)

  િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો   િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો 
જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.

ન�ધન�ધ
 

  વાટ��ુ ંલસણ (૧ નાની ચમચી)
  મી�ંુ (૧/૨ થી ૧ નાની ચમચી)
  વાટ�લા કાળા મર� (૧/૪  નાની ચમચી)
  લ��નુો રસ (૧ મોટ� ચમચી)

  િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો 
જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો   હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 

 બાક�ની વસ્�ઓુ હવે આ ચીઝમા ંનાખી કા�ુ�ુ ંમસાલાવા�ં ચીઝ તૈયાર કરો.

  િમક્સરમા ંકા�ુ અને પાણીને િમક્સ કરો. પહ�લા ૩/૪ કપ પાણી જ લો. પછ� જોઈએ તો 
જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
જ વ� ુનાખ�ુ.ં એકદમ લીસી �ગુદ� બનાવો.
  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.  એક વાસણમા ંલઇ, આખી રાત આ �ગુદ�ને બહાર રહ�વા દો. ઢાકં�ને રાખવી.
  હવે આ �ગુદ�ને આથો આવી જશે અને ખાટ� વાસં પણ આવશે. સ્વાદ પણ થોડો ખાટો 



પ્રાણીજન્ય �ૂધ સોયાબીન, ચોખા, બદામ, શ�ગ, ના�રયેળ અને કા�ુ 
વગેર�ના �ૂધ

ચા અને કોફ�
 ઘર� બનાવેલી ઔષધીય વનસ્પિતવાળ� ચા, સોયા અથવા  
ના�રયેળના �ૂધની કોફ� 

પનીર
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય

છાશ વનસ્પિતજન્ય દહ�ની છાશ 

માસં
સોયા નગેટ, ટો�, કઠોળ �વા ક� રાજમા,ં વનસ્પિતજન્ય 

પદાથ�માથંી બનાવેલા ંતૈયાર પાક�ટ

સફ�દ સાકર�કુા ફળ �વા ક� ખ�ુર, �કુ� દ્રાક્ષ, ��ર, જરદા�.ુ  ક�િમકલ વગરનો 
ગોળ, (�દુ્ધ�કરણર�હત) સાકર, તાડની સાકર, તાડનો ગોળ

તૈયાર મળતા 
સીર�અલ્સ

ફાડા અલગ અલગ �તના:ં ઘ�ના, બાજર�ના, મકાઈના અને 
�ુવારના વગેર� 

દહ�શ�ગ�ુ,ં સોયાબીન�ુ,ં અને બી� વનસ્પિતજન્ય �ૂધ�ું

રસોડામા ંપ�રવતર્નનો આલેખ
ત�ુંરસ્ત રહ�વા માટ� રોજની રસોડાની સામગ્રીમા ં
પ�રવતર્ન લાવો.

રસોડામા ંપ�રવતર્નનો આલેખ
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ચા અને કોફ�ચા અને કોફ�
 ઘર� બનાવેલી ઔષધીય વનસ્પિતવાળ� ચા, સોયા અથવા  
ના�રયેળના �ૂધની કોફ� 

�કુા ફળ �વા ક� ખ�ુર, �કુ� દ્રાક્ષ, ��ર, જરદા�.ુ  ક�િમકલ વગરનો 
ગોળ, (�દુ્ધ�કરણર�હત) સાકર, તાડની સાકર, તાડનો ગોળ

�કુા ફળ �વા ક� ખ�ુર, �કુ� દ્રાક્ષ, ��ર, જરદા�.ુ  ક�િમકલ વગરનો 
ગોળ, (�દુ્ધ�કરણર�હત) સાકર, તાડની સાકર, તાડનો ગોળ

�કુા ફળ �વા ક� ખ�ુર, �કુ� દ્રાક્ષ, ��ર, જરદા�.ુ  ક�િમકલ વગરનો 

ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 

ફાડા અલગ અલગ �તના:ં ઘ�ના, બાજર�ના, મકાઈના અને 
�ુવારના વગેર� 

 ઘર� બનાવેલી ઔષધીય વનસ્પિતવાળ� ચા, સોયા અથવા  
ના�રયેળના �ૂધની કોફ� 

ફાડા અલગ અલગ �તના:ં ઘ�ના, બાજર�ના, મકાઈના અને 

 ઘર� બનાવેલી ઔષધીય વનસ્પિતવાળ� ચા, સોયા અથવા  

ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 

ફાડા અલગ અલગ �તના:ં ઘ�ના, બાજર�ના, મકાઈના અને 
�ુવારના વગેર� 

 ઘર� બનાવેલી ઔષધીય વનસ્પિતવાળ� ચા, સોયા અથવા  
ના�રયેળના �ૂધની કોફ� 

ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 

ફાડા અલગ અલગ �તના:ં ઘ�ના, બાજર�ના, મકાઈના અને 

ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાયપનીરપનીર
ટો�ં (સોયાબીનના �ૂધ�ુ ંપનીર). શ�ગના �ૂધ�ુ ં પનીર પણ 
ઘર� બનાવી શકાય



સફ�દ ચોખા 
(મશીન પોલીશ 

કર�લા)
હાથછડના ચોખા

�દુ્ધ મી�ંુ �હમાલય�ુ ંમી�ંુ, િસ�ધા� ુઅને દ�રયા�ુ ંમી�ંુ

સલાડ માટ� ડ્ર�િસ�ગ તેલ વગરના ડ્ર�િસ�ગ અને ચટણી

ચોકોલેટ ડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડર

ઠંડા સોડા �વા 
પીણાં

લ�� ુશરબત, ફળનો રસ, સ્�ધૂી

મ�દોઆખા ઘ�નો લોટ, (હોલ વ્હ�ટ)

તળેલી 
વાનગીઓ

અવનમા ંબેક કર�લા, ત�ૂંરમા ંબનાવેલા, અથવા શેક�ને 
બનાવેલા નાસ્તા

મીઠાઈ
સફ�દ સાકર વગરની મીઠાઈ, �કુા મેવામાથંી બનાવેલી 

મીઠાઈ અને ગોળની ચી��

આઈસક્ર�મ
ફ્રોઝન ફળના આઈસક્ર�મ, વનસ્પિતજન્ય �ૂધમાથંી 

બનાવેલા આઈસક્ર�મ

ડબ્બામા ંમળતા 
તૈયાર ખોરાક

શ� હોય ત્યા ં�ધુી તા�ુ જ વાપરવાનો આગ્રહ રાખો

રસોડામા ંપ�રવતર્નનો આલેખ
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સલાડ માટ� ડ્ર�િસ�ગસલાડ માટ� ડ્ર�િસ�ગ તેલ વગરના ડ્ર�િસ�ગ અને ચટણી

અવનમા ંબેક કર�લા, ત�ૂંરમા ંબનાવેલા, અથવા શેક�ને 
બનાવેલા નાસ્તા

સફ�દ સાકર વગરની મીઠાઈ, �કુા મેવામાથંી બનાવેલી 
મીઠાઈ અને ગોળની ચી��

તેલ વગરના ડ્ર�િસ�ગ અને ચટણી

સફ�દ સાકર વગરની મીઠાઈ, �કુા મેવામાથંી બનાવેલી 
મીઠાઈ અને ગોળની ચી��

તેલ વગરના ડ્ર�િસ�ગ અને ચટણી

સફ�દ સાકર વગરની મીઠાઈ, �કુા મેવામાથંી બનાવેલી 
મીઠાઈ અને ગોળની ચી��

સલાડ માટ� ડ્ર�િસ�ગસલાડ માટ� ડ્ર�િસ�ગ તેલ વગરના ડ્ર�િસ�ગ અને ચટણી

સફ�દ સાકર વગરની મીઠાઈ, �કુા મેવામાથંી બનાવેલી 
મીઠાઈ અને ગોળની ચી��

ડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડરચોકોલેટચોકોલેટ ડાકર્  ચોકોલેટ, કોકો પાવડર



યોગ્ય સગંાથ 1
2

3
4

5

પોતે સશંોધન કરો

પોતાની શાર��રક 
કાળ� 

અ�ભુવી માગર્દશર્ન

આહારમા ંસ�ંલુન 
�ળવો

વનસ્પિતજન્ય આહાર તરફ ૧૦ પગિથયા ં
૧૦ પગિથયા ં
તો તમે હવે વનસ્પિતજન્ય આહારવાળ� �વનશૈલી અપનાવવા�ુ ંન�� ક�ુ� છે.
આરોગ્યપ્રદ અને વનસ્પિતજન્ય ખોરાક ખાવો એ ફક્ત એક અલગ �તનો આહાર જ નથી, 
યાદ રાખજો ક� આ એક �વન �વવાની ર�ત છે. આ ર�ત સહ�લાઈથી અપનાવવા માટ� 
નીચે આપેલી સલાહ �બૂ મદદ�પ રહ�શે.

યોગ્ય સગંાથના 
સપંકર્મા ંરહ� 
તમને પ્રોત્સાહન 
અને માગર્દશર્ન 
જ�ર મળશે.

�સુ્તકો અને 
ઇન્ટરનેટ દ્વારા 
ઘણી મા�હતી મળે 
છે, તેની મદદથી 
પોતાને �ણકાર 
બનાવો. �મક� 
www.circleofhealth.
in, આ વેબસાઈટ 
�બૂ મદદગાર છે.

તમા� શાર��રક 
પર�ક્ષણ અને 
રક્તની તપાસ 
જ�રથી કરાવી 
લેવી. 
વનસ્પિતજન્ય 
આહાર શ�ુ કરવા 
�વૂર્ની તમારા 
સ્વાસ્થ્યની ખબર 
રહ�શે.

વનસ્પિતજન્ય 
આહારના 
અ�ભુવી 
દાકતર�ુ ં
માગર્દશર્ન બધા 
હ�લ્થના �રપોટર્  
દ�ખાડ�ને લઇ 
લે�ુ.ં

ખોરાકને અિતશય 
વધાર� પડતો 
અથવા અિતશય 
ઓછો ખાવાનો 
નથી. આમ 
કરવાથી લાબેં 
ગાળે શર�રને 
�કુસાન થવાની 
સભંાવના છે.

વનસ્પિતજન્ય આહાર તરફ ૧૦ પગિથયા ં

1 2 3 4 5
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નીચે આપેલી સલાહ �બૂ મદદ�પ રહ�શે.

�સુ્તકો અને 
ઇન્ટરનેટ દ્વારા 
ઘણી મા�હતી મળે 
છે, તેની મદદથી 
પોતાને �ણકાર 
બનાવો. �મક� 
www.circleofhealth.
in, આ વેબસાઈટ 
�બૂ મદદગાર છે.

તમા� શાર��રક 
પર�ક્ષણ અને 
રક્તની તપાસ 
જ�રથી કરાવી 
લેવી. 
વનસ્પિતજન્ય 

વનસ્પિતજન્ય 
આહારના 
અ�ભુવી 
દાકતર�ુ ં
માગર્દશર્ન બધા 
હ�લ્થના �રપોટર્  
દ�ખાડ�ને લઇ 

3 4
પર�ક્ષણ અને 
રક્તની તપાસ 
જ�રથી કરાવી 
લેવી. 
વનસ્પિતજન્ય 
આહાર શ�ુ કરવા 
�વૂર્ની તમારા 
સ્વાસ્થ્યની ખબર 

5

આહાર શ�ુ કરવા 
�વૂર્ની તમારા 
સ્વાસ્થ્યની ખબર 

દાકતર�ુ ં
માગર્દશર્ન બધા 
હ�લ્થના �રપોટર્  
દ�ખાડ�ને લઇ 
લે�ુ.ં

છે, તેની મદદથી 
પોતાને �ણકાર 
બનાવો. �મક� 
www.circleofhealth.
, આ વેબસાઈટ 

�બૂ મદદગાર છે.

આહાર શ�ુ કરવા 
�વૂર્ની તમારા 
સ્વાસ્થ્યની ખબર 
રહ�શે.

5 �ળવો
આહારમા ંસ�ંલુન 

�ળવો
આહારમા ંસ�ંલુન 

�ળવો
આહારમા ંસ�ંલુન 

�ળવો
આહારમા ંસ�ંલુન 55 �ળવો

44 અ�ભુવી માગર્દશર્ન



10
9

8
7

6આ �વનશૈલી 
સહ�લાઈથી માણો

�વૂર્-યોજના બનાવો

��તૃ ગ્રાહક બનો

ત�ૂંરસ્ત િવકલ્પ

નવો આહાર ઉમેરો

આ ખોરાક 
ક�લોર�સ ગણી, 
�ખૂ્યા રહ� અથવા 
જોખી જોખીને 
ખાઈને �વવાનો 
નથી. આ 
�વનશૈલીમા ં
જોઈએ એટલો 
ખોરાક ખાઓ અને 
આનદં�વૂર્ક 
માણો.

આ આદત લાબંા 
સમય ઘરની 
બહાર અથવા 
બહારગામ જતી 
વખતે �બૂ કામ 
આવે છે.  આમ 
કરવાથી અ��ુચત 
ખાવાથી બચશો.

પાક�ટ ઉપર 
લખેલા પદાથ�ના 
નામ વાચંવા અને 
સમજવાનો પ્રયત્ન 
કરો. �થી તમે 
બ�રમા ંતૈયાર 
મળતા ંખોરાકમા ં
�કુસાન કરતા 
ક�િમકલથી સચેત 
રહ� શકો.

પોતા�ુ ંસ્વાસ્થ્ય 
�ળવવા 
આરોગ્યપ્રદ 
ખોરાક વાપરવાનો 
િનણર્ય લો. ઘરની 
રસોઈમા ંબદલાવ 
કરો. જકં �ડ ને 
બદલે પૌ�ષ્ટક 
ખોરાક 
અપનાવવો. 

ક�ટલાય નવા ફળ 
અને શાકભા� 
તમે �ાર�ય નહ� 
ખાધા હોય, તે હવે 
ખાતા શીખો. 
અન્ય કઠોળ અને 
અનાજનો 
ઉપયોગ કરતા 
શીખો. 
વનસ્પિતજન્ય 
આહાર �ણૂર્ ર�તે 
પૌ�ષ્ટક છે.

વનસ્પિતજન્ય આહાર તરફ ૧૦ પગિથયા ં
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આ �વનશૈલી 
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��તૃ ગ્રાહક બનો

ત�ૂંરસ્ત િવકલ્પ
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6
�વૂર્-યોજના બનાવો

��તૃ ગ્રાહક બનો

7
6આ �વનશૈલી 

સહ�લાઈથી માણો
આ �વનશૈલી 

સહ�લાઈથી માણો
આ �વનશૈલી 

�વૂર્-યોજના બનાવો

8
પાક�ટ ઉપર 
લખેલા પદાથ�ના 
પાક�ટ ઉપર 
લખેલા પદાથ�ના 

ક�ટલાય નવા ફળ 
અને શાકભા� 

પોતા�ુ ંસ્વાસ્થ્ય 
લખેલા પદાથ�ના 

પોતા�ુ ંસ્વાસ્થ્ય પોતા�ુ ંસ્વાસ્થ્ય 
�ળવવા 
પોતા�ુ ંસ્વાસ્થ્ય 
�ળવવા 

આ આદત લાબંા આ આદત લાબંા પાક�ટ ઉપર 
લખેલા પદાથ�ના 

આ આદત લાબંા 
સમય ઘરની 
આ આદત લાબંા 
સમય ઘરની 
આ આદત લાબંા 
સમય ઘરની 
આ આદત લાબંા 
સમય ઘરની 

નામ વાચંવા અને 
સમજવાનો પ્રયત્ન 
કરો. �થી તમે 

પાક�ટ ઉપર 
લખેલા પદાથ�ના 



Notes:
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વનસ્પિતજન્ય �ૂધ (પ્રાણીજન્ય �ૂધના વૈક�લ્પક  �ૂધ) -- ડો. �પા શાહ 
ઘણા ંવષ�થી પોતાના દદ�ઓને વનસ્પિતજન્ય આહારથી સારા કરતા કરતા ડો. �પા શાહ 
(સકર્લઓહ�લ્થના ડાયર�કટર) ને લાગ્�ુ ંક� ભારતના મોટા ભાગના લોકોને આરોગ્યપ્રદ 
વનસ્પિતજન્ય �ૂધ િવષે કોઈ મા�હતી નથી. ડો. �પા કહ� છે, ”તમે સ્વા�દષ્ટ વનસ્પિતજન્ય 
�ૂધની વાનગીઓ ઘર� બનાવી શકો છો અને આ બધી જ વાનગી સ્વાસ્થ્યની ર�તે પણ �બુ 
જ ઉપ�કુ્ત છે”.
બધાને વનસ્પિતજન્ય આહાર પર જવાની પે્રરણા મળે તેમજ �વનશૈલીને લગતા 
રોગોમાથંી ��ુક્ત મળે અને એક નવી સ્વાસ્થ્યવધર્ક �વનશૈલીની શ�આત થાય એ જ આ 
��ુસ્તકા લખવાનો હ�� ુછે.

�ુ ંતમને ખબર છે?  
   લગભગ ૧૨ �ટલા વૈક�લ્પક �ૂધ તમે બનાવી શકો છો?
   સૌથી વધાર� આરોગ્યપ્રદ �ૂધ મેવા અને તેલી�બયામંાથંી મળે છે?
   ઘર� જ પ્રાણીજન્ય �ૂધ વગર જ વનસ્પિતજન્ય દહ� બનાવી શકાય છે?
   પ્રાણીજન્ય �ૂધ છોડો અને આશા રાખો ક� તમે ડાયાબીટ�સ, બ્લડ પે્રશર, �દય રોગ, 

�ડા પ�ુ,ં અસ્થમા, �મેટોડ આથર્રાયટ�સ અને બી� ઘણા ંઆરોગ્યને લાગતી 
તકલીફોમાથંી કાયમની ��ુક્ત પામી શકો છો.

�ખુ્ય �દુ્દા
    ૨૧ સ્વા�દષ્ટ વનસ્પિતજન્ય આહારની વાનગીઓ 
   ખાસ મા�હતી-વનસ્પિતજન્ય દહ� અને માખણ 
   વનસ્પિતજન્ય આહાર માટ�ના મ�દાર �સુખા

વનસ્પિતજન્ય �ૂધ (પ્રાણીજન્ય �ૂધના વૈક�લ્પક �ૂધ) ની ��ુસ્તકાનો ઉપયોગ કરો અને થઇ 
�વ હોિશયાર.
૨૧ વાનગીઓને ૨૧ �દવસમા ંબનાવવાની કોિશશ કરો અને �ુઓ ક�વી ર�તે તમાર� 
ત�બયત �ધુરવા લાગે છે.

Copyright 2015 CircleOhealth
Prior permission needed to print/use any content menti oned in this booklet.

Youtube Chanel: with recipes in Gujarati , English and Hindi. circleOhealth India
htt ps://www.youtube.com/channel/UCTVnG8K0u1CMr4o9oxXniYg

Email: mycircleofh ealth@gmail.com
Mo: 98212 484 28/022 2646 3232

website: www.circleofh ealth.in/ We are also on 

15E Jaybharat Soc, 3rd Rd, Khar (W), Mumbai 400 052
022 2646 3232/+91 98212 48428

drupashah@gmail.com       www.circleofh ealth.in

સૌથી વધાર� આરોગ્યપ્રદ �ૂધ મેવા અને તેલી�બયામંાથંી મળે છે?
ઘર� જ પ્રાણીજન્ય �ૂધ વગર જ વનસ્પિતજન્ય દહ� બનાવી શકાય છે?
પ્રાણીજન્ય �ૂધ છોડો અને આશા રાખો ક� તમે ડાયાબીટ�સ, બ્લડ પે્રશર, �દય રોગ, 
�ડા પ�ુ,ં અસ્થમા, �મેટોડ આથર્રાયટ�સ અને બી� ઘણા ંઆરોગ્યને લાગતી 
તકલીફોમાથંી કાયમની ��ુક્ત પામી શકો છો.

 ૨૧ સ્વા�દષ્ટ વનસ્પિતજન્ય આહારની વાનગીઓ 
ખાસ મા�હતી-વનસ્પિતજન્ય દહ� અને માખણ 
વનસ્પિતજન્ય આહાર માટ�ના મ�દાર �સુખા
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