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सािंराश : 

आरोग्य िय धनसंपदा ह ेआपण नेहिी एकत्र राहतो याचा अथा आपले आरोग्य चांगले असणे. ह ेसगळ्यात 

िोठी संपत्ती आह.े आपल्या आरोग्यासाठी रोजच्या जीवनात वेगवेगळ्या प्रकारचे लोह, मवटामिन, प्रमथने असायला 

हव.े बाजरी या बद्दल िामहती जाणनू घेणार आहोत. आरोग्याच्या दृष्टीने बाजरी ह ेमपष्टिय प्रमथने यकु्त धान्ये आहते. 

आरोग्यासाठी बाजरी भरपरू फॉस्फरस आमण िॅग्नेमशयि प्रदान करतात आमण मफंगर बाजरी िध्य ेइत्तर कोणत्याही 

अन्न धान्या ंपेक्षा जास्त कॅमल्शयि आमण बाजरी िध्य,े जीवनसत्त्व आमण परूक मटकाऊ पोषण तत्त्वे असतात. 

बाजरी ह ेलहान तणृधान्ये आह.े कठोर वातावरणात लवमचक ह ेसािान्यत: आमशयाई आमण आमिका दशेांिध्ये 

लागवड केली जाते. बाजरी केवळ संपणूा धान्यच नाही तर पीठ म्हणनूही उपलब्ध आह.े लापशी, कोमशंबीर आमण 

कुकीज सह मवमवध पदाथाा िध्ये वापरू शकता. आपल्या आरोग्यासाठी बाजरी िधील टी ऑटीन्यमूरयन्स शरीरात 

काही खमनज शोषण घेण्यासाठी व संतमुलत आहार घेण्यास याचा आपल्यावर पररणाि होण्याची शक्यता नाही 

मदसेल. बाजरीला मभजवल्याने व अंकुर फुटल्याने या धान्याची पोषक तत्वे किी होऊ शकतात. आरोग्यासाठी 

बाजरी ह ेन्यटून िकु्त धान्य आह ेजे अँटीऑमक्सडन्स मवरघळणारे फायबर आमण प्रमथने सिदृ् असतात. मवशेषतः 

ते कोलेस्रॉल आमण रक्तातील साखरेची पातळी प्रिुख किी करू शकतात. अलीकडच्या वषाात मिलेट्सला 

आरोग्यदायी अन्न म्हणनू लोकमप्रयता मिळाली आह,े कारण त्यात भरपरू पोषक तत्व असतात आमण ते अनेक 

आरोग्यासाठी फायद ेदतेात. 

कबजशब्द – आरोग्य, बाजरी मपष्टिय प्रमथने यकु्त,  भरपरू फॉस्फरस आमण िॅग्नेमशयि, कोलेस्रॉल किी करण्यास 

िदत. 

------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

प्रस्तािना : 

सांयकु्त राष्ट्राने 2023 ह ेिषथ आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ म्हणनू घोवषत केले आह.े भारतात सन ्2018 - 

19 मध्ये पौवष्टक तणृधान्य अवभयानाची सरुुिात 2023 ह ेिषथ आांतरराष्ट्रीय भरड धान्य िषथ म्हणनू साजरे करण्याचा 

माननीय पांतप्रधान नरेंद्र मोदी याांच्या पढुाकाराने भारत सरकारनी अनेक दशेाने समर्थन वदला आह.े आांतरराष्ट्रीय 

भरड धान्य िषांमुळे जागवतक स्तरािर भरड धान्याांचे उत्पादन िाढिणां कायथक्षम प्रविया आवण िापर वनवित 

करण्याची भारताला सांधी वमळणार. आरोग्यासाठी बाजरीमध्ये प्रवर्नाांच ेप्रमाण तलुनात्मक दृष्टी जास्त असल्यान े

भारतात बाजरीचा उपयोग खाद्यासाठी प्रामखु्याने भाकरी बनिण्यासाठी मोठ्या प्रमाणािर केला जातो. बाजरीचे 

वपक भारतातील महाराष्ट्र, हररयाणा, गजुरात आवण मध्य प्रदशेात मोठ्या प्रमाणात घेतल्या जाते. महाराष्ट्रातील 
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ग्रामीण भागात बाजरी पासनू कुरडया, पापड, अनेक िाढिण्याचे पदार्थ बनिले जातात. तसेच काही धावमथक 

सणािारा मध्येही बाजरीचे महत्त्ि वदले जाते एक तणृधान्य  आह.े बाजरी वमलेट्स हा लहान वबया असलेल्या 

गािताांचा समहू आह ेज्याची लागिड हजारो िषाथपासनू जगातील अनेक भागाांमध्ये मुख्य अन्न म्हणनू केली जात 

आह.े  ह ेअिषथक-प्रवतरोधक आहते. त्याांना र्ोडेसे पाणी आिश्यक आह ेआवण खरा मातीची पररवस्र्ती ते िाढून 

शकतात ज्यामुळे ते कमी पाऊस आवण मयाथवदत सांसाधने असलेल्या प्रदशेाांसाठी एक आदशथ पीक बनतात 

बाजरी ह ेएक प्रकारच ेभरड धान्य आह.े बाजरी वपकाला कमी पाऊस पाणी लागते. बाजरीचे उत्पादन 

भारत आवण आवफ्रका येर्ील काही दशेाांत मोठ्या प्रमाणािर खाण्यासाठी केले जाते तर अमेररकेची सांयकु्त सांस्र्ान े

दशेात त्याचे उत्पादन मखु्यत्िे करून पशपुक्षयाांच्या खाद्यासाठी केले जाते. बाजरीमध्ये प्रवर्नाांचे प्रमाण 

तलुनात्मकदृष््टया जास्त असल्याने भारतात बाजरीच्या उपयोग खाद्यासाठी प्रामुख्याने भाकरी बनविण्यासाठी- 

मोठ्या प्रमाणािर केला जातो. महाराष्ट्रातील ग्रामीण भागात बाजरी पासनू िाळिणाचे पदार्थ बनिले जातात. तसेच 

काही धावमथक सणािारामध्ये बाजरीला महत्त्ि वदले जाते. नाचणी, बाजरी इन्सवुलन काढण्यासाठी िापरली जाते. 

आरोग्यासाठी लहान बाजरीमध्ये भरपरू मॅग्नेवशयम असते जे हृदयाांचे आरोग्य सधुारण्यास मदत करते. त्यात नायसीन 

दखेील भरपरू असते. कोलेस्रॉल कमी करण्यास मदत करते. लहान बाजरीमध्ये फॉस्फरस असते. शरीराचे िजन 

कमी करण्यासाठी उांचीची दरुुस्ती आवण जास्त व्यायामानांतर ऊजाथ वनवमथतीसाठी उत्तम आह.े  ह ेशरीर वडटॉक्स 

करण्यास दखेील मदत करते. पॅवनकल्सची कापणी टोपल्या वकां िा वपशव्यामध्ये केली जाते आवण मळणीपिूी 

सकुविण्यासाठी लाकडी रॅकिर ठेिली जाते. रक्तदाब, कोलेस्रॉल यासारख्या आजाराांिर वनयांत्रण राखण्यासाठी ही 

पोषक तत्ि शरीराला आिश्यक असतात. विशेषतः वहिाळ्यात बाजरी खाण्याला जास्त महत्ि आह.े अांगामध्ये 

उष्ट्णता वनमाथण करण्याचे काम बाजरी करते. यामळेु शरीराला आिश्यक असणारी ऊजाथ वमळते आवण वदिसभर 

काम करण्यासाठी उत्साह राहतो. शेतकरी िगाथला अशा भाकरीची जास्त गरज भासते. वदिेसभर शेतात राबण्यासाठी 

लागणारी ऊजाथ या बाजरीतनू वमळते. त्यामुळे कष्टकरी अशा व्यक्तींसाठी बाजरी अत्यांत उपयकु्त ठरते. बाजरीमध्ये 

पोळी पेक्षा कॅलरीही कमी असल्याने िजन िाढत नाही. 

आज का लोक खपू स्ितःच्या आरोग्या जपायला लागले आहते. सदुृढ राहण्यासाठी ते व्यायाम, 

राहणीमान, खाणे यािर लक्ष कें वद्रत करत आहते त्यासाठी ते िेगळे ऑरगॅवनक खाद्य पदार्ाथ कडे िळाले. यामध्ये 

सिाथत जास्त ऐकलेले कुठले खाद्य असेल तर ते वमलेट्स आज आपण वमलेट्स बद्दल सांपणूथ मावहती दणेार आहोत. 

वमलेट्स अष्टपैल ूअन्न आह ेविविध प्रकारे िापरले जाऊ शकते ते धान्य म्हणनू वशजिले जाऊ शकतात. पीठ म्हणनू 

िापरले जाऊ शकतात आवण पॉपकॉनथ पॉप केले जाऊ शकतात. पिूथ बाजरी वसांध ूसरस्िती सांस्कृतीतील िापरी जात 

असे बाजरी ह ेअवतशय आवण आवफ्रकेतील वनम्म्या लोकसांख्येद्वारे िापरले जाणारे पारांपाररक धान्य आह.े जगभरात 

बाजरीचे समुारे अनेक जाती आढळतात. बाजरीचे मलूस्र्ान पविम आवफ्रकेतील असनू भारतातील प्राचीन 

काळापासनू लागिडीखाली आह.े भारतामध्ये बाजरी लागिडीसाठी खाली आली असािी. असे सांशोधनातनू वसद्ध 

झाले आह े गहू ि भात या िनस्पतीत ही पोएसी कुलातील आहते. उच्च तापमान कमी सपुीक जमीन तसेच 

आम्लयकु्त वकां िा क्षारयकु्त जमीन असली तरी बाजरीची िाढ होते. दृष्ट्काढा सारख्या पररवस्र्तीत ह ेपीक तग धरून 

राहते. ज्या पररवस्र्तीत गहू ि मक्का ही वपके येत नाहीत अशा पररवस्र्तीत बाजरीचे पीक िाढू शकते. मोती बाजरी 

हा बाजरीचा सिाथत जास्त प्रमाणात वपकिला जाणारा प्रकार आह.े प्रागैतीहावसक काळापासनू आवफ्रका आवण 

भारतीय उपखांडात उगिलेले सामान्यतः स्िीकारले जाते की मोती बाजचूा उगम आवफ्रकेत झाला आवण नांतर 
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भारतात आला.  मोती बाजरी ह ेया प्रकारचे पीक आह ेजसे ताांदळू, गहू, मक्का, बारली आवण ज्िारी नांतर मोती 

बाजरी ह ेसहािे सिाथत महत्त्िाचे अन्न धान्य पीक आह.े अवशया आवण आवफ्रकेतील रखरखीत आवण अधथ -

रखरखीत उष्ट्णकवटबांधीय प्रदशेातील दशलक्ष हके् टरिर ह े मोठ्या प्रमाणािर घेतले जाते जे जागवतक बारीक 

बाजरीच्या उत्पादनापैकी जिळजिळ वनम्मे आहे. औषधी साठी म्हणनू बाजारातनू गोळा केलेले ज्िारी, बाजरी 

आवण नाचणी ही भारतीय बाजरी इन्सवुलन काढण्यासाठी िापरली जाते.  

उदे्दश :  

• आरोग्यासाठी बाजरी वकां िा वमलेट्स बद्दल जनजागतृी करणे. 

• भािी वपढींना त्याांचा आरोग्या कररता बाजरीचा िापर करणे या िर जागतृ करणे. 

• आरोग्य चाांगल राखण्याकररता आहारात बाजरीचा समािेश करण्याकररता जागतृ करणे. 

• कुपोषणा सारख्या समस्या सोडिण्यासाठी आहारात बाजरीचा समािेश करण्याकररता जागतृ करणे. 

गृवहतके :   

• आरोग्यासाठी बाजरी बद्दल जनजागतृीचा अध्ययन केला जाईल. 

• भािी वपढींना त्याांचा आरोग्या कररता बाजरीचा अध्ययन केला जाईल. 

 

पौविक तृणधान्याचे आरोग्यासाठी फायदे : 

  वनरोगी आरोग्यसाठी सिथ समािेशक विवभन्नतेचा आहार खूप महत्िाचा आह.े  

▪ राज्यातील भौगोवलक विविधतेनरुूप अन्न पद्धतीत विविधता आणनू पौवष्टक तणृधान्ययकु्त विविध 

प्रकारच्या पररपणूथ पोषक घटकाांची आहारात उपलब्धतेत िाढ होईल. 

▪ उत्पादन िाढिणे ि बाजारपेठ वनमाथण करण्यासाठी सामावजक आवण आहारातील बदलाांबाबत समग्र 

दृष्टीकोन आिश्यक. 

▪ बाजरीच्या वनयवमत सेिनामुळे शरीराची हाडे मजबतू होतात तर हृदयही वनरोगी राहते. प्रवतकारशक्ती 

िाढते. 

▪ आरोग्यासाठी कोलेस्रॉलची पातळी घटविण्याचे काम बाजरीतील पोषक तत्ि करतात. त्यामळेु हृदयाशी 

सांबांवधत आजार कमी होतात. 

▪ आरोग्यासाठी बाजरी हा मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयमचा चाांगला स्रोत असल्याने रक्तदाब वनयांवत्रत करून 

कोलेस्रॉल घटिते. बाजरीमध्ये असे काही तांत ूआढळतात ज्यामळेु बद्धकोष्ठता टाळता येते. बाजरीच े

वनयवमत सेिन केल्याने हाडाांना चाांगली मजबतूी वमळते. 

सुधाररत पचन : 

वमलेट्सफायबरच्या एक चाांगला स्रोत आह.े पचन सधुारण्यास आवण बदु्धकोष्टता टाळण्यास मदत करते. 

वमलेट्समधील उच्च फायबर सामग्री वनरोगी पचन िाढिते आवण बदु्धकोष्ठता प्रवतबांवधत करते. वमलेट्समध्ये 

प्रीबायोवटक्स दखेील असतात, जे आतड्यात फायदशेीर बॅक्टेररयाच्या िाढीस प्रोत्साहन दतेात आवण वनरोगी आतडे  

मायिोबायोम राखण्यास मदत करतात. 
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िजन किी करणे : 

 वमलेट्स मध्ये कॅलरीज कमी असतात आवण फायबरचे प्रमाण जास्त असते. ज्यामुळे ते िजन कमी 

करण्यासाठी एक आदशथ अन्न बनतात. वमलेट्समधील फायबर सामग्री तमु्हाला जास्त काळ पोट भरून ठेिण्यास 

मदत करते जास्त खाणे आवण स्नॅवकां ग टाळते. मधमेुहाचा धोका कमी होतो. वमलेट्च्या ग्लायसेवमक इांडेक्स कमी 

असतो.  याचा अर्थ ह ेते साखर हळूहळू रक्तप्रिाहात सोडतात आवण वनरोगी रक्तातील साखरेची पातळी राखण्यास 

मदत करतात.  वमलेट्स इन्सवुलनच्या उत्पादनाांचे वनयम करण्यास आवण इन्सवुलन प्रवतरोधनास प्रवतबांध करण्यास 

दखेील मदत करते. 

हाडाांचे आरोग्य सुधारते : 

वमलेट्स कॅवल्शयम, मॅग्नेवशयम आवण फॉस्फरस चाांगले फॉस्फरसचे चाांगले स्त्रोत, जे हाड्याांच्या 

आरोग्यासाठी महत्त्िपणूथ खवनज.  

पौविक फायदे : 

 वमलेट्स मध्ये जीिनसत्ि, खवनज द्रव्य आवण आहारातील फायबर यासारखे पोषक तत्त्िाांचा समािेश 

असतो. प्रवर्ने, लोह, मॅग्नेवशयम आवण कॅवल्शयमचे समदृ्द स्त्रोत आहते. ग्लटेुन मकु्त दखेील आह.े                                                                                  

आरोग्यासाठी कोलेस्रॉलची पातळी किी करते : 

वमलेट्स मध्ये विरघळणारे फायबर भरपरू असते, रक्तातील कोलेस्रॉलची पातळी कमी करण्यास मदत 

करते. हृदयरोग आवण पक्षघाताचा धोका कमी होण्यास मदत होऊ शकते. 

आरोग्यासाठी बाजरी खाण्याचे फायदे :  

मोती वमलेट्स, ज्याला मराठीत बाजरी असेही म्हणतात, ही भारत आवण आवफ्रकेतील लोकवप्रय वमलेट्स 

आह.े बाजरीच्या वनयवमत सेिनामळेु शरीराची हाडे मजबतू होतात तर हृदयही वनरोगी राहते. प्रवतकार शक्ती िाढते. 

कोलेस्रॉलची पातळी घटविण्याचे काम बाजरीतील पोषक करतात. त्यामळेु हृदयाशी सांबांवधत आजार कमी होतात. 

बाजरी हा मॅग्नेवशयम आवण पोटॅवशयमचा चाांगला स्रोत असल्याने रक्तदाब वनयांवत्रत करून कोलेस्रॉल घटिते.  

बाजरीमध्ये असे काही तांत ूआढळतात ज्यामळेु बद्धकोष्ठता टाळता येते. बाजरीचे वनयवमत सेिन केल्याने हाडाांना 

चाांगली मजबतूी वमळते. हा प्रवर्ने आवण खवनजाांचा समदृ्ध स्रोत आह ेआवण बऱ्याचदा फ्लॅटब्रेड, लापशी आवण 

सपू बनिण्यासाठी िापरला जातो.  

बाजरीचे प्रकार : 

 तणृधान्ये ओळख, मुख्य तणृधान्य: ज्िारी, बाजरी, वकरकोळ तणृधान्य: नाचणी, राळा, भगर, राजवगरा, 

कोद्रा, िारी, कुटकी. 

ज्िारी : 

ज्िारी, ही प्रवर्ने, फायबर आवण अँवटऑवक्सडांट्सचे समदृ्ध स्त्रोत आह.े फ्लॅटब्रेड (भाकरी), पापड, लापशी  

आवण अल्कोहोलयकु्त पेये बनिण्यासाठी िापरले जाते. जगातील पाचव्या िमाांकाचे सिाथवधक उत्पावदत धान्य  

आह.े 

वफां गर विलेट्स / रागी Finger Millet : 

 वफां गर वमलेट्स, ज्याला मराठीमध्ये रागी दखेील म्हणतात, ह ेगडद, लाल-तपवकरी धान्य आह ेह े 
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सामान्यतः लापशी, फ्लॅटब्रेड आवण वमष्टान्न तयार करण्यासाठी िापरले जाते. रागी िजै्ञावनकदृष््टया एल्यवुसन 

कोराकाना म्हणनू ओळखले जाते, ह ेएक अत्यांत पौवष्टक आवण बहुमुखी अन्नधान्य पीक आह ेजे शतकानुशतके 

अनेक सांस्कृतींमध्ये मखु्य अन्न आह.े ह ेआहारातील फायबर, लोह, कॅवल्शयम आवण अत्यािश्यक अमीनो ऍवसडने 

समदृ्ध असलेले ग्लटेून मकु्त धान्य आह,े जे कुपोषण दरू करण्यासाठी आवण सांपणूथ आरोग्यास प्रोत्साहन दणे्यासाठी 

एक महत्िपूणथ आहार स्रोत बनिते. 

काांगनी वकां िा राळा Foxtail Millet : 

 फॉक्सटेल वमलेट्स (सेटाररया इटावलका) ज्याला मराठीमध्ये काांगनी वकां िा काकुम दखेील म्हणतात, हे 

एक लहान, वपिळे धान्य आहे ज्यामध्ये प्रवर्ने आवण फायबर जास्त असते. ह ेसामान्यतः लापशी, उपमा आवण 

वमष्टान्न तयार करण्यासाठी िापरले जाते. आहारातील फायबर, मॅग्नेवशयम आवण लोह याांसारख्या आिश्यक पोषक 

तत्िाांसह आवण ग्लटेून मकु्त वनसगाथसह, फॉक्सटेल काांगनीने आधवुनक आहाराांमध्ये एक अष्टपैल ूआवण आरोग्य-

सजग जोड म्हणनू त्याचे स्र्ान शोधले आह.े त्याच्या पौवष्टक फायद्याांच्या पलीकडे, ह ेधान्य ताांदळूाचा पयाथय. 

काांगणीमध्ये वव्हटॅवमन बी1, बी2, बी3, लोह, कॅवल्शयम, फॉस्फरस, मॅग्नेवशयम, प्रोटीन, फायबर, फॉवलक ऍवसड, 

काबोहायडे्रट आढळतात, त्यामळेु या वपकाला याला पररपणूथ अन्न असेही म्हटले जाते. 

कुटकी, Little Millet : 

 वलटल वमलेटचे मराठी नाि आह ेहलिी, सिा वकां िा िरी. मखु्यतः िरीचा भात ह ेएक प्रवसद्ध नाि आह.े 

लहान वमलेट्स, ज्याला मराठीत कुटकी असेही म्हणतात, ह ेएक लहान, पाांढरे धान्य आह ेज्यामध्ये प्रवर्ने आवण 

खवनजे जास ्असतात. ह ेसामान्यतः लापशी, उपमा आवण वमष्टान्न तयारकरण्यासाठी िापरले जाते. िजन कमी करू 

इवच्छणाऱ्याांसाठी Little Millet हा एक उत्तम साधन आह.े 

हररक, कोदू्र, कोदरा Kodo Millet : 

  कोडो बाजरी गहू वकां िा ताांदळू म्हणनू िापरता येतात. त्यात प्रवर्ने, फायबर आवण खवनजे जास्त असतात. आपण 

भात वशजितो त्याच प्रकारे कोडो बाजरी तयार केले जाते. पाांढऱ्या ताांदळापेक्षा ते अवधक सांतवुलत पोषण दतेे. 

कोडो बाजरी आरोग्यासाठी फायदशेीर आहे. 

बानचयाडच विलेट्स, Barnyard Millet : 

ज्याला मराठीमध्ये सानिा दखेील म्हणतात, ह ेएक लहान, पाांढरे धान्य आह ेज्यामध्य ेप्रवर्न ेआवण फायबर 

जास्त असतात. ह ेसामान्यतः लापशी, उपमा आवण वमष्टान्न तयार करण्यासाठी िापरले जाते. प्रत्येक प्रकारच्या 

वमलेट्सची स्ितःची विवशष्ट चि आवण पौवष्टक प्रोफाइल असते, ज्यामळेु ते कोणत्याही आहारात एक अष्टपैल ू

आवण आरोग्यदायी भर घालतात. 

वनष्कर्च : 

बाजरी ही एक अत्यांत पोवष्टक अन्न आह.े अनेक आरोग्य फायद ेदतेे त्यामध्ये फायबर, प्रवर्ने, जीिनसत्िे  

आवण खवनज जास्त असतात आवण ते ग्लटेून मकु्त असतात.  त्यामळेु सेवलआक रोग वकां िा ग्लटेून असवहष्ट्णतुा 

असलेल्या लोकाांसाठी ते एक आदशथ अन्न बनितात.  वमलेट्स विविध प्रकारे िापरले जाऊ शकते, त्यात धान्य, 

पीठ वकां िा पॉपकॉनथ यासारखे पॉप केले जाऊ शकते. त्याांच्या अनेक आरोग्य फायद्याांसह आवण अष्टपैलूतत्त्िामुळे 

वमवनट्स कोणत्याही आहारात एक उत्कृष्ट जोड आह.े वमलेट्स हा लहान वबया असलेल्या गिताांचा समहू आह े
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ज्याांची लागिड हजारो िषाथपासनू जगातील अनेक भागाांमध्ये मखु्य अन्न म्हणनू केली जात आह.े ते अिषथण 

प्रवतरोधक आहते. त्याांना र्ोडेसे पाणी आिश्यक आह ेआवण खराब मातीच्या पररवस्र्तीत ते िाढू शकतात त्यामुळे 

ते कमी पाऊस आवण मयाथवदत सांसाधने असलेल्या प्रदशेाांसाठी एक आदशथ पीक बनतात. अलीकडच्या िषाथत 

वमनेट्सला आरोग्यदायीक अन्न म्हणनू लोकवप्रयता वमळाली आह ेकारण त्यात भरपरू पोषक तत्ि असतात आवण 

ते अनेक आरोग्य फायद ेदतेात या लेखनात आपण वमवनटचा इवतहास फायद ेआवण उपयोग जाणनू घेतले आहते .  

उपाययोजना : 

• आरोग्यासाठी बाजरी मध्ये प्रवर्ने मबुलक प्रमाणात असल्याने कुपोषणािर मात करता येऊ शकते.  

• आरोग्यासाठी लोह कमी असल्याने होणाऱ्या रक्तशयािर बाजरी उपयकु्त ठरू शकतात.  

• विशेषतः गरोदर आवण स्तनदा माता, मलेु, यिुा वपढी आवण िदृ्धािस्र्ा रोड अिस्र्ा िदृ्धािस्र्ा याांच्या 

आहार पोषण याांच्या घरचा ही बाजरी वमळणे भागिता येऊ शकतात. 

• बाजरीच्या वपठापासनू भाकरी वकां िा पॅन केक, सपू, आांबील, कुरडया, पापड, ओट्स करता येऊ शकतात. 
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