
रागी पापड़



परिचय – िागी भाित के 
दक्षिणी भाग में बाजिा का 
सामान्य नाम है। ओट्स के 
साथ-साथ सबसे पौष्टिक
भोजन में से एक है औि 
पचाने में आसान है। यह
कैष्शियम औि प्रोिीन से
भिपूि होता है औि इसमें
आयिन औि अन्य खननजों
की भी अच्छी मात्रा होती है। 



परिचय – यह कम वसा वाला होता है ष्जसमें से
अधिकाांि सांतपृ्त वसा होते हैं। िागी एक अद्भुत
अनाज है क्योंकक इसके कई स्वास््य लाभ हैं।िागी
स्वास््य लाभिागी पूिे िागी, िागी का आिा, 
मशिीगे्रनआिा, औि नाश्ते के ममश्रण जैसे माशिेड
िागी के आिे के रूप में उपलब्ि है।



सामग्री-



बनाने की विधी -

• सबसे पहले पतीले में पानी गमम करना है उसके बाद वह ीं पानी
में तेल डालकर गमम करना है लगभग 10 ममनट तक।

• उसके बाद रागी के आटे को और पापड़,मसाला, नमक, ह ींग, 

जीरा पाउडर, ततल, सोडा को तेल और पानी के ममश्रण में
डालना है।

• आटे के ममश्रण को एक पतीले में तेल लगाकर उस पतीले में
तनकालना है ताकक आटा चिपके नह ीं।

• आटे को ठीक से बोल बनाकर हल्की भाींफ देनी है। यह लगभग
10 ममनट तक देनी है।

• बाींस ददए गए आटे को पापड़ के आकार में बेलना है।
• और उस पापड़ को 25 डडग्री तापमान में 30 ममनट के मलए

सुखाना है जब पापड़ सूख जाए पूर तरह तब उसे तनकालना
है।

• पापड़ तैयार हो गए।
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नोि-

स्टेप- पानी औि तेल को ममक्सकिना किि
गिमकिना बाद पापड़,मसाला, नमक, हीांग, 

जीिा पाउडि, नतल, सोडा को उसमे ममलाके
ममक्सकिना ।

स्टेप-आिे को ठीक से बोल बनाकि हशकी
भाांि देनी है। यह लगभग 10 ममनि तक
देनी है।बाांस ददए गए आिे को पापड़ के
आकाि में बेलना है।

स्टेप- उसके बाद पापड़ को सुखाने के मलए
ओवनमें 25 डडग्री तापमान में 30 ममननि
तक िखना ।

पोषाकतत्व 

(nutritional 

information)

RAGI CALORIES 385

MACRONUTRIENTS:

TOTAL FAT 

7%

MICRONUTRIENTS:

MINERALS:

CALCIUM = 26 %

Iron = 11%

Potassium = 27%

65%

VITAMINS:

Thiamine 5%

Riboflavin 7.6%

Niacin 3.7%

Folic Acid 3%

Vitamin C 7%

30.9%



➢ पूर्व तयारी का समय- अदाजीत 10 वमवनट

➢ पकाने का समय- 30 वमवनट तक पकाना

और 30 ओिन में ड्र ाय करना

➢ ककतना ककलो-


