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અનકુ્રમણિકા 
ક્રમ 
સખં્યા 

વિષય પષૃ્ઠ સખં્યા 

૧ મગફળી બીજ ઉત્પાદનના વસદ્ાિં અને ગજુરાિ માટે મગફળીની સધુારેલી જાિ 
-નરેન્દ્ર કુમાર, અજય બી.સી.,પ્રવીણ કોના, ગગંાધરના કે., ચન્દ્રમોહનસઘં અન ે
 નવનોદ કે. પરમાર 

૧-૧૧ 

૨ ભારિમા ંઉચ્ચ ઓલીક મગફળી ના ફાયદા િથા ઉચ્ચ ઓલીક મગફળીની 
વિવિધ જાિોનો લાભ 
-એસ.કે. બરેા 

૧૨ 

૩ મગફળી ના િધ ુઉત્પાદન માટે ની શે્રષ્ઠ ખેિી પદ્વિઓ 
-રાજા રામ ચૌધરી, રકરણ કુમાર રેડ્ડી, રામ અવતાર જાટ અન ેપી.વી.ઝાલા 

૧૩- ૧૯ 

૪ મગફળીના પાકની જીિિો િેની ઓળખ અને વનયતં્રિ 
-હરીશ જી., નટરાજ એમ.વી. અન ેએસ. ડી. સાવલલયા  

૨૦-૨૯ 

૫ મગફળી મા અવધક ઉત્પાદન માટે જૈવિક ખાિર નો પ્રયોગ 
-કે કે પાલ, રીંકુ ડ ેઅનેરોશની ભડાણીયા 

૩૦-૩૩ 

૬ મગફળીના રોગ અને િેનુ ંસકંણલિ વ્યિતથાપન 
-અનતં કુરેલ્લા, થીરુમલાઈ સામી, એસ. ડી. સાવલીયા  અન ેરામ દત્તા 

૩૪-૩૯ 

૭ કન્ફેક્શનરી મગફળીનુ ંમહત્િ અને ભલામિ કરેલ અદ્યિન જાિો 
-પ્રવીણ કોના, પરમાર ડી. એલ., સારહલ પટેલ, નરેન્દ્ર કુમાર, ગગંાધરા કે. અને 
 ચન્દ્રમોહન સઘં 

૪૦-૪૪ 

૮ જમીન આરોગ્ય પત્રક, જમીન ચકાસિી િથા પોષક િત્િ પ્રબધંન  
-રકરણ રેડ્ડી, રાજારામ ચૌધરી, આર.એ.જાટ, પી.વી.ઝાલા,રિષ્ના વઘાસીયા અને 
 હારદિક વાઘલેા 

૪૫-૫૨ 

૯ મગફળીમા ંસકૂ્ષ્મ પોષક િત્િોન ુ વ્યિતથાપન 
-સસુ્ષ્મતા, એ.એલ. નસિંઘ, નવધ્યાચૌધરી, અચસના ભારદ્વા અને સી.બી.પટેલ 

૫૩-૫૫ 

૧૦ મગફળી નુ ંખાદ્ય પાક ના રૂપ મેં મહત્િ 
-મહશે કુમાર મહાત્મા, અમન વમાસ અનેલોકેશ કુમાર 

૫૬-૬૫ 

૧૧ અફ્લાટોક્સીન મકુ્િ મગફળી માટે સધુારેલ રોગ વ્યિતથાપન પદ્વિઓ 
-નપ.નપ.થીરુમલાઈસામી અને આર ડી પાડવી 

૬૬-૬૯ 
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મગફળી નુ ંખાદ્ય પાકના રૂપ મેં મહત્ત્િ  
મહશે કુમાર મહાત્મા, અમન િમાા અને લોકેશ કુમાર  

ભાકૃઅનપુ-મગફળી સસંોધન નનદેશાલય, જુનાગઢ-૩૬૨૦૦૧ 
 મગફળી મા ં ૨૬-૩૦  % પ્રોટીન , ૪૮-૫૪  % તેલ , ૩% રેશા અને કેક્લ્શયમ , થઈમીન અને 
નીયાસીન ઘટક તત્વો વધારે માત્રા મા ંહોવાના કારણે કુપોર્ણ થી બચવા નીિમ્તા છે . ઘઉ અને ચોખા 
મા ંઆ તત્વોની કમી ના કારણે મગફળીને એક યોગ્ય ભોજન ના પરરપવુસક ના રૂપ થી આ અનાજો ની સાથે 
વાપરવા મા ંઆવી શકે છે. આ માટે મગફળી મનષુ્ય માટે પ્રકૃનત નો એક ઉપહાર છે. ખાશ મા ંબાળકો , 
ગભસવતી અને દૂધ પીવડાવતી મરહલા ઓ અને ગરીબો માટે મગફળી ના એ ગણુો ના કારણે સર્ુકં્ત રાજ્ય 
અમેરરકા ના નેશનલ  એરોનોટીક્સ  એન્દ્ડ તપેશ એડ્મીનીતરેસન  ને આ  અતરરિંકિ નમશન માટે અગ્રીમ 
જીવન સમથસન પ્રણાલી ના માટે એક તભાનવત ભોજન ના રૂપ મા ંજાણીત ુ ંછે. 

મગફળી ને વર્ો થી ખાદ્ય તેલ ના ઉત્પાદન માટે વાપરવામા ંઆવે છે. વતસમાન મા ંઆપણા   દેશ 
મા ં નવભ્ભીન સતતા ખાદ્ય તેલ ને બાજાર મા ંઉપલબ્ધ હોવા થી મગફળી ને બીજા નવભ્ભીન મલુ્ય સસ્વ્ધત 
ખાદ્ય તેલ ના રૂપ મા ંવધારે ઉપયોગ મા ંલેવા મા ંઆવી શકાય છે. મગફળી એક ખબુજ પોન્ષ્ટક , સતતા 
અને કોય પણ સાવસજનનક  તથાન મા ંમળી રહ ેએવો ખાદ્ય પદાથસ છે. મગફળી ના પ્રકૃનત એ બહ ુઓછા 
ખાદ્ય પદાથો ને મગફળી જેવા મહત્વપણૂસ પોર્ાક તત્વો થી સમદૃ્ધ બનાવેલી છે. મગફળી મા ંપ્રોટીન ની 
માત્રા માસં થી વધારે અને ઈંડા થી બે ગની વાધારે હોય છે તથા સોયાબીન ને મકુીને કોય પણ અન્દ્ય 
શાકાહારી ખાદ્ય પદાથોથી વધારે હોય છે. એ થી જ મગફળી ગણુવત્તા વાળા પ્રોટીન મા ંસોથી સતતા સ્ત્રોત 
મા ંથી એક છે.  સારણી ૧ મા ંમગફળી ની ઘઉં અને ચોખા ના પોર્ક તત્વોં સાથે તલુના કરવામા ંઆવી છે.  
મગફળીમા ંવનન્મણલણખિ તિાત્યિધાક િત્િ પ્રચરુ માત્રા મા ંમળે છે. 

 મગફળીમા ંપયાસપ્ત માત્રા મા ં ઓલલક અમ્લ મળે છે જો કે એકલ –અસતંપૃ્ત વસીય અમ્લ છે . 
ઓલલક અમ્લ હૃદય ને લગતી બીમારી ઓ ને ઓછી કરવા મા ંસહાયક છે. કારણ કે એ લોહી મા ં
લીપીડ સધટંકો ને સમતલુ્ય રાખે છે અને અવછીત કોલેશ્તોલ VLDL અને  LDL ને ઓછુ કરે છે . 
એના કરતા પણ ઓલલક અમ્લ, તેલ ને લાબંા સમય સધુી  સગં્રહ કરવા ની િમતા ને વધારે છે 
. 

 મગફળી ના પ્રોટીન, દૂધ ના પ્રોટીન પછી સોથી સારો સપુાચ્ય છે , સારણી - ૨ મા ંમગફળીના 
પ્રોટીન ની અન્દ્ય પ્રોટીન સાથે તલુના કરવામા ંઆવેલ છે. 
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સારિી -૧:  મગફળી ની ઘઉં અને ચોખા ના પોષક િત્િોં સાથે  લુના 
સઘંટક  મગફળી ધઉં  ચોખા 
નમી (%) ૩.૦ ૧૨.૨ ૧૩.૭ 
પ્રોટીન (%) ૨૫.૩ ૧૨.૧ ૬.૮ 
ચરબી (%) ૪૦.૧ ૧.૭ ૦.૫ 
ખનીજ (%) ૨.૪ ૨.૭ ૦.૬ 
ફાઈબર (%) ૩.૧ ૧.૯ ૦.૨ 
કાબોહાઈડ્રટે (%) ૨૬.૧ ૬૯.૪ ૭૮.૪ 
ઉજાસ (રક. કેલોરી ) ૫૬૯ ૩૪૧ ૩૪૫ 
કેક્લ્શયમ (નમલીગ્રામ) ૯૦ ૪૮ ૧૦ 
ફાતફોરસ (નમલીગ્રામ) ૩૫૦ ૩૫૫ ૧૬૦ 
આયરન (નમલીગ્રામ) ૨.૫ ૪.૭ ૦.૭ 
કેરોટીન (મૈિોગ્રામ) ૩૭ ૨૯ ૦ 
થઈમીન ((નમલીગ્રામ) ૦.૯૦ ૦.૪૯ ૦.૦૬ 
રૈઇબોફ્લનવન ((નમલીગ્રામ) ૦.૧૩ ૦.૧૭ ૦.૦૬ 
નીયાસીન (નમલીગ્રામ) ૧૯.૯ ૪.૩ ૧.૯ 

સારિી - ૨ િયતકો દ્વારા અન્ય પ્રોિીના ની  લુના મા ંમગફળી ના પ્રોટીન ની િાતિવિક પાચનશસ્ક્િ  
પ્રોટીન સ્ત્રોિ  ઓસિ પાચન દર  
મગફળી નો લોટ  ૯૪ 
સોયાબીન નો લોટ ૮૬ 
સોયાબીનપથૃક ( આઈસોલટે)  ૯૫ 
પશ ુજાલણત પ્રોટીન  ૯૬ 

મગફળી ને ગરીબ નો સકુો મેવો પણ કેવાય છે. એમા ંસકુા મેવા જેટલા પોર્ક તત્વો ઉપલભ્ધ છે.મગફળી 
ના મખુ્ય અને આવશ્યક તત્વો  ની સકુા મેવા સાથે તલુના સારણી-૧ મા ંઆપેલા છે. 
સારિી – ૩ મગફળી ના મખુ્ય અને આિશ્યક િત્િોની સકુા મેિા સાથે  લુના  
સધટંક (પ્રવિ ૧૦૦ ગ્રા ) મગફળી બાદમ  કાજુ  પીતિા  અખરોટ  
નમી (%) ૬.૫૦ ૪.૭૦ ૫.૨૦ ૪.૮૧ ૪.૦૭ 
ઉજાસ (રકલો કેલરી ) ૫૬૭ ૫૭૫ ૫૫૩ ૫૬૨ ૬૫૪ 
પ્રોટીન (%) ૨૫.૮૦ ૨૧.૨૨ ૧૮.૨૨ ૨૦.૨૭ ૧૫.૨૩ 
ચરબી (%) ૪૯.૨૪ ૪૯.૪૨ ૪૮.૮૫ ૪૫.૩૯ ૬૫.૨૧ 
કાબોહાઈડ્રટે (%) ૧૬.૧૩ ૨૧.૬૭ ૩૦.૧૯ ૨૭.૫૧ ૧૩.૭૧ 
રેશા (%) ૮.૫ ૧૨.૨ ૩.૩ ૧૦.૩ ૬.૭ 
ખનીજ (%) ૧.૬ ૨.૪૮ ૨.૬૬ ૩.૨૧ ૧.૮૨ 
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કેલ્શ્યમ (મી. ગ્રા .) ૯૨ ૨૬૪ ૩૭ ૧૦૫ ૯૮ 
આયરન (મી. ગ્રા .) ૪.૫૮ ૩.૭૨ ૬.૬૮ ૩.૯૨ ૨.૯૧ 
મેગ્નેનશયમ (મી. ગ્રા .) ૧૬૮ ૨૬૮ ૨૯૨ ૧૨૧ ૧૫૮ 
ફોતફેટ (મી. ગ્રા .) ૩૭૬ ૪૮૪ ૫૯૩ ૪૯૦ ૩૪૬ 
પોટેશ્યમ (મી. ગ્રા .) ૭૦૫ ૭૦૫ ૬૬૦ ૧૦૨૫ ૪૪૧ 
થાયામીન (મી. ગ્રા .)  ૦.૬૪ ૦.૨૧ ૦.૪૨ ૦.૮૭ ૦.૩૪ 
રીબોફ્લીન (મી. ગ્રા .) ૦.૧૪ ૧.૦૧ ૦.૦૬ ૦.૧૬ ૦.૧૫ 
નીયાસીન (મી. ગ્રા .) ૧૨.૦૭ ૩.૩૮ ૧.૦૬ ૧.૩૦ ૧.૧૩ 
નવટામીન–ઈ (ટોકોફેરલ ) (મી.ગ્રા .) ૮.૩૩ ૨૬.૨૨ ૦.૯૦ ૨.૩૦ ૦.૭૦ 
કુલ સતંપૃ્ત વસીય અમ્લ (ગ્રા) ૬.૮૩ ૩.૭૩ ૭.૭૮ ૫.૫૬ ૬.૧૩ 
કુલ એકલ અસતંપૃ્ત વસીય અમ્લ (ગ્રા)  ૨૪.૪૩ ૩૦.૮૯ ૨૩.૮ ૨૩.૮૨ ૮.૯૩ 
કુલ બહ ુ અસતંપૃ્ત વસીય અમ્લ (ગ્રા) ૧૫.૫૬ ૧૨.૦૭ ૭.૮૫ ૧૩.૭૪ ૪૭.૧૭ 

ઉપરની સારિી  થી તપષ્ઠ થાય છે કે મગફળી એ ઉજાા થી ભરેલ અને વિભ્ભીન તિાત્યિધાક િત્િો નુ ં
સારો સ્ત્રોિ છે. 
 ખાદ્ય અને કૃનર્ સગંઠન / નવશ્વ તવાતથ્ય સગંઠન ની ભલામણ ના અનસુાર મગફળી મા ં સલ્ફર 

અમીનો અમ્લ(નસતટીન  ને મીથીયોનીન ) તથા લયસીન નસવાય લગભગ બધા જરૂરી અમીનો અમ્લ 
પયાસપ્ત માત્ર મા ંમળી રહ ે છે. સારણી ૪ ના  કોષ્ટક -૩ મા ંમગફળીના અમીનો અમ્લ મખુ્ય સકુા 
માવા સાથે સરખામણી કરવામા આવી છેતથા ખાદ્યઅનેકૃનર્ સગંઠન / નવશ્વ તવાતથ્ય સગંઠન 
ભલામણ ના અનસુાર આવશ્યક અમીનો અમ્લની પ્રનત રદન ની આવશ્યક દેખાડવામા ંઆવી છે. 

 મગફળીમા ંઆજીનીન અમીનો અમ્લ પ્રચરુ માત્રા હોય છે. આજીનીન, નાઈરીક ઓકસાઈડ  સશ્લેર્ણ 
ના શરૂઆત તત્વ છે.  નાઈરીક ઓકસાઈડ, હદય તથા રક્ત્વહીકાવો ની બીમારીઓ થી સબનંધત ધણી 
બધી જેઈનવક રિયાઓ જેવીકે- વાસીડીલેસન, એન્દ્ટીઓક્સીડટેીવ અને એન્દ્ટીપ્લેટલેટ  ને પ્રભાનવત કરે 
છે. 

 ૧૦૦ ગ્રા . મગફળીથી રોજ ની આવશ્યકતા ના લગભગ ૭૫% સધુી નીયાસીન ઉપલભ્ધ થાય જાય 
છે. 

 એના નસવાય મગફળી નવભીન  ખનીજ પદાથો જેવા કે કેક્લ્શયમ, આયરન, મેગેનીજ  અને સેલનેીયમ 
નો સારો સ્ત્રોત છે. મગફળીમા ંવધારે માત્રા મા ંપોટેશીયમ  હોય છે જે લોહી મા ંસોડીયમ/પોટેશીયમ 
અનપુાત ને બનાવી રાખે  છે. 

 એના નસવાય પોટેશીયમ  લોહી મા ંશકસરા ના તતર ને નનયનત્રત કરે છે.ન  
 અંતે સારાશ મા ંએ કહી શકાય કે મગફળી એક સતતો, પોન્ષ્ટકથી ભરપરુ અને સેલાય થી મળી રહનેાર 

પરીપણૂસ આહાર છે જેમા ંસકુા મેવા જેટલા પોર્ક તત્વો ઉપલભ્ધ છે. 
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આ સકંલન ને તૈયાર કરવાનો ઉદેશ્ય લોકો ને મગફળી ના પોર્ાક ગણુો ના નવશે જાગતૃતા વધારવા ની 
સાથે એને એક જ જગ્યા એ મગફળીથી બનેલી નવભીન પારંપરીક ભારતીય ખાદ્ય પદાથો નીજાણકારી આપે  
છે. 
સારિી ૪ : મગફળી, બાદામ અને કાજુ  મા ંઉપસ્તથિ રહલે આિશ્યક અમીનો અમ્લ િથા ખાદ્ય અને કૃવષ 
સગંઠન / વિશ્વ તિાત્ય સગંઠન (૨૦૦૭) ના અનસુાર રદિસ ની જરૂરરયાિ (ગ્રા/૧૦૦ગ્રા) 

અમીનો અમ્લ મગફળી 
(નવજીનીયા) 

બાદામ કાજુ ખાદ્ય અને કૃનર્ સગંઠન/ નવશ્વ 
તવાતથ્ય સગંઠન (૨૦૦૭) 

રહતટીડીન ૨.૫૪ ૨.૯૭ ૨.૬૮ ૧.૫ 
આઈસો લ્ર્સુીન  ૩.૪૫ ૩.૭૯ ૪.૧૫ ૩.૦ 
લ્ર્સુીન ૭.૦૩ ૭.૧૯ ૮.૦૦ ૫.૯ 
લાયસીન ૩.૮૮ ૩.૦૬ ૪.૫૯ ૪.૫ 
મીથીયોનીન  ૧.૩૧ ૦.૮૧ ૨.૨૭ ૧.૬ 
નસતટીન ૦.૩૩ ૦.૩૦ ૦.૫૪ ૦.૬ 
થ્રીઓનીન  ૨.૨૧ ૨.૬૦ ૩.૨૨ ૨.૩ 
ફીનાઈલ એલાનીન 
+ ટાય્રોસીન  

૫.૩૮+૩.૪૦ ૫.૪૬+૨.૨૧ ૪.૮૩+૨.૪૩ ૩.૮ 

રીપ્ટોફેન  ૦.૭૩ ૦.૭૦ ૧.૩૧ ૦.૬ 
વેલીન  ૩.૯૫ ૪.૪૧ ૫.૬૫ ૩.૯ 

મગફળી નુ ંમાખિ (આકૃવિ ૧) 
સામગ્રી: સેકેલી મગફળી ૧ ને અડધો  કપ, અડધો ચમ્મચ મીઠુ, ૩/૪ ચમ્મચ ખાડ, ૧ ચમ્મચ મગફળી નુ ં

તેલ 
પ્રરક્રયા 

 સાફ મગફળી ના બે ફાડા પડી એના અંકુર ને કડી નાખો  
 અકુર ને ચારી ને અલગ કરી દો તથા ખરાબ પડી ગયા દાણા અલગ કરી નાખો . 
 ફોલેલા  દાણા ને તેલ મા ંગરમ કરી , થોડુ ંઠંડુ થવા દો અને મીઠુ અને ખાડ નાખી બ્લેન્દ્ડર થી ૧૦ 

સેકન્દ્ડ સધુી પીસી નાખો . 
 હવે એને ચમ્મચ થી હલાવી લ્યો અને થોડુ ંથોડુ ંતેલ નાખી ને નમક્સર મા ંપહલેા ધીરે ધીરે અને 

પછી જલ્દી થી નમક્સ કરી લ્યો. એને કાચ ના વાસણ મા ંચમ્મચ થી નીકળી ને ૨ કલાક રેનીજ મા ં
રાખી મકુો . 

મગફળી ની બરફી (આકૃવિ ૨) 
સામગ્રી: મગફળીના દાણા – ૨૦૦ ગ્રામ, ખાડ – ૨૦૦ ગ્રામ, પાનીનો અડધો કપ, મગફળીનુ ંતેલ – ૧  

ચમ્મચ, તલ – ૧ ચમ્મચ, સકેુલા નારયલ નુ ંછીણ - ૧ ચમ્મચ, સકેુલો માવો  - થોડો, એલચી 
પાવડર – ૧ ચમ્મચ, જાયફળ પાવડર – ૧ ચમ્મચ 
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પ્રરક્રયા 
 એક કડાય મા ંમગફળી ને ૧૦-૧૫ નમનીટ સધુી સેકો પછી ઠંડા થયા બાદ એના ફોતળા ને અલગ 

કરી નમક્સર મા ંભકૂો બનાવી નાખો  
 એક કડાય મા ંખાડ ની  ચાસનીબનાવી લો . 
 ચાસનીમા ં મગફળી નો પાવડર ને એલચી ને જાયફળ નો પાવડર નાખી નમક્સ કરી નાખો ને 

હલાવો એના પછી કડાય મા ંમગફળી નુ ંતેલ નાખી ને થીમા ંતાપે તેને હલાવ્યા કરો. 
 નમશ્રણ ને તેલ અથવા તો ધી લગાવેલી થાળી પર નીકળી લો ને ફેલાવી દો તથા તેના પર તલ 

અને નારયલ નુ ંછીણ અને માવો  નખી ને સજાવી દો  થોડુ ંથયા પછી એને ચોરસ આકાર મા ં
કાપી ને ૮-૧૦ નમનીટ સધુી રેનીજ મા ંરાખી મકુો. 

મગફળી ની ચટની (આકૃવિ ૩) 
સામગ્રી: મગફળી ના દાણા – ૫૦ ગ્રામ, તાજા નારયલ ના રુ્કડા – ૧૦૦ ગ્રામ, લીલુ ંમરચુ ં૪ થી ૫, આદંુ  

ના કટકા – ૧૦૫ ઈચ, તાજુ ંદહીં – ૨ કપતવાદ માટે મીઠુ, વખાર માટે, રાય – ૧/૩ ચમ્મચ, કરી 
પતા ૮ થી ૧૦, મગફળીનુ ંતેલ ૨ ચમ્મચ 

પ્રરક્રયા 
 મગફળી ના દાણા ને એક કડાય મા ં ધીમા તાપે ૧૦ નમનીટ સધુી સેકો તથા થયા બાદ એના 

ફોતળા ને અલગ કરી લો. 
 ફોલેલી મગફળી ના દાણા ને નારયલ ના રુ્કડા , કાપેલુ ંલીલુ ંમરચુ ં , આદંુ , દહીં અને મીઠુ ને 

નમક્સર થી સારી રીતે નમક્સ કરી લો . એક કટોરા મા ંચટનીનીકળી લો . 
 એક વાસન મા ંતેલ ગરમ કરી રાય ને ફૂટવા દો ને ચટનીનકી વખાર કરી નમક્સ કરી નાખો. 

મગફળીની ચોકલેટ (આકૃવિ ૪) 
સામગ્રી: તાજુ ંમાખણ -૧૨૫ ગ્રામ, કોકો પાવડર – ૫૦ ગ્રામ, ચોકલેટ પાવડર – ૧૦ ગ્રામ, દૂધ પાવડર -

૨૦૦ ગ્રામ, મગફળી નો પાવડર -૭૫ ગ્રામ, ખાડ -૧૨૫ ગ્રામ  
પ્રરક્રયા 

 દૂધ ના પાવડર મા ંએક કપ પાનીસારી રીતે નમક્સ કરી લો એને એક મોટી કડાય મા ંગાડુ ંથવા 
સધુી હલાવ્યા રાકો  

 એમા ંખાડ નાખી ને પકવ્યા રાકો પછી ચલુા(ગેસ) પર થી ઉતારી લો અને એના માથે માખણ , 
કોકો પાવડર , અને ચોકલેટ પાવડર નમક્સ કરી લો. 

 એક વાસણ મા ંનકી એને  ચલુા(ગેસ) પર હલાવ્યા કરો જયા સધુી એ ચોટી ના જય ત્યા ંસધુી 
પછી એને ચલુા(ગેસ) પર થી ઉતારી લો  

 હવે એમા ંમગફળી ના પાવડર ને નાખી ને ધીમા તાપે સરકી રીતે નમક્સ કરી લો .અને ઉતારી ને 
અલગ આકાર ની ચોકલેટ બનાવી ડો. 
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મસાલા મગફળી (આકૃવિ ૫) 
સામગ્રી: સેકેલી મગફળીના દાણા -૨૦૦ ગ્રામ, ચણા નો લોટ – ૧૦૦ ગ્રામ, લાલ મરચા નો પાવડર - 

અડધો  ચમ્મચ, ધાણા જીરંુ નો પાવડર -૧ ચમ્મચ, હળદર -૧/૪ ચમ્મચ, આમચરૂ નો પાવડર - 
અડધો  ચમ્મચ, બેકીગ સોડા – એક ચપટી, મીઠુ - અડધો  ચમ્મચ, મગફળીનુ ંતેલ -૨ ચમ્મચ, 
પાની-૧-૨ કપ, ચાટ મસાલા  

પ્રરક્રયા: 
 એક કડાય મા ંતેલ ગરમ કરો . એક પલેટ મા ંચાટ મસાલા ને મકૂી બાધી સામગ્રી ને મીક્ર્સ કરી 

લો . 
 મગફળી ના દાણા ને ચાર ભાગ મા ંનવભાજીત કરો કે એક ભાગ વાર ફર થી તાળી સકાય . 
 હવે એમા ંએટલુ ંજ પાનીનમકસ કરો કે દાણા ઉપર મસાલા ની પરત જામી જય . પછી મસાલા 

વાડી મગફળી ને તેલ મા ંતળો કે ભરૂા રગ ની થાય ત્યા ંસધુી અને મગફળી ચોટી ગય હોય તો 
એને અલગ કરી લો . હવે તેલ માથંી કાઢી ને ચાટ મસાલા ઉપર ફેલાવી દો . 

 ઠડી થયા પછી પરોસો એને વાર્ ુરોથક ડાબા મા ં૧૦-૧૫ રદવસ સધુી રાખી સકાય છે. 

મગફળીનુ ંદૂધ (આકૃવિ ૬) 
સામગ્રી: મગફળી-૨૫૦ ગ્રામ, ખાડ – ૧૫ ગ્રામ,પાની– ૧.૫ લીટર  
પ્રરક્રયા 

 મગફળીના દાણા ને થોડા ંસેકીલો અને ઠંડા થયા પછી ફોતળા કાઢી લો . બધા દાણા ના બે ભાગ 
કરી લો અને અકુર કાથી લો અકુર કાઠવા માટે મોટી ગરન્ની થી ગાડી લો ને ખરાબ થયેલા દાણા 
ને અલગ કરી લો . 

 મગફળી ના દાણા ને ઓછા તાપે પેતટ બનાવા પીસી લો હવે આ પેતટ મા ંપાનીનમક્સ કરી ને હવે 
ખાડ નમક્સ કરી ને ૨ નમનીટ દુથી થીમી ગનત એ પછી વાધારી ને ગરમ કરો હવે આ નમશ્રણ ને ૧૦ 
નમનીટ સધુી મકૂી રાકો . એના પછી નમશ્રણ ને દૂધ નીકળવા માટે ગાડી લો  

 કપડા મા ંવધેલા મગફળી ના દાણા ને હળવા  અથવા બીજી અન્દ્ય વતત ુમાટે રાખી મકુો . 
દૂધ ને ગરમ કરી ઉપયોગ મા ંલો અને સગુધં માટે જોયે તો અલય્ચી નો પાવડર ઉપયોગ કરી 
સકાય છે. 

મગફળી નુ ંદહીં 
સામગ્રી: મગફળી નુ ંદૂધ, દહીં  
પ્રરક્રયા: મગફળી ના દૂધ મા ંથોડુ ંદહીં નાખી ને સારી રીતે નમક્સ કરો અને ૬ કલાક સધુી રાખી મકુો. 

મગફળી નો હળિો (આકૃવિ ૭) 
સામગ્રી: દૂધ નીકળી ને પછી વધેલુ ંઅવશેર્ એક કપ, દૂધ નો પાવડર : એક કપ, ખાડ -૩/૪ મોટા 

ચમ્મચ, ધી – ૬ મોટા ચમ્મચ  
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પ્રરક્રયા 
 મગફળી દૂધ ના અવશેર્ , દૂધ નો પાવડર એક કપ ખાડ એક કડાય મા ં નમકસ કરી ડો , એના 

પછી ધી ફેળવી ને લગાતાર હલાવતા રહો જયા સધુી પાત્ર માથંી અલગ ના થવા લાગે ત્યા ંસધુી , 
નમશ્રણ કડાય થી અલગ થવા લાગે ત્યારે તેમા ંધી લગાવેલી થાળી મા ંનીકળી પછી થોડુ ંઠડુથવા 
દો  ને પછી પીરસો . 

નમકીન મગફળી (ખારી શીંગ ) (આકૃવિ ૮) 
સામગ્રી: મગફળી ના દાણા -૩૦૦ ગ્રામ, મીઠુ – ૧૨ ગ્રામ, પાની– ૩૦૦ નમલીલીટર  
પ્રરક્રયા 

 મગફળી ના દાણા ને ૧૨ કલાક માટે મીઠુ વાળા પાનીમા ં(૪%) રાખી મકુો એના પછી પાનીમાથંી 
કાઢી લો ને સકુાવા દો . સકુવેલા દાણા ને ગરમ રેતી મા ંઅથવા તો ઓવન મા ંઆછા ભરૂા થવા 
દેવા દો . ફોતળા હટાવી ને પ્લાન્તટક ની કોથળી અથવા કાચ ની બારની મા ંરાખી મકુો. 

મગફળી ની ચીકી (આકૃવિ ૯) 
સામગ્રી: મગફળીના દાણા : ૨૫૦ ગ્રામ, ગોળ :૧૫૦ ગ્રામ, ધી :૧૦ ગ્રામ, પાની:૧૦  નમલીલીટર 
પ્રરક્રયા 

 મગફળીના દાણા ને થોડા ંસેકીલો અને ફોતળા કાઢી લો . દાણા ના બ ેભાગ કરી નાખો . કડાય મા ં
ગોળ નાખો ને થોડો ઉકાળે ત્યા ંસધુી ગરમ કરો પછી એમા ંમગફળી ના રુ્કડા નાખો ને સરખી રીતે 
હલાવો .  

 એક થાળ પર ધી લગાવેલી થાળી મા ંચીકી  નીકળી પછી થોડુ ંઠડુ 
થવા દો અને ચોરસ આકાર મા ંકાપો પછી વાર્રુોધક ડાબા મા ંરાખી શકાય છે. 

મગફળીની કચોરી (આકૃવિ ૧૦) 
સામગ્રી: મેંદો – ૧૦૦ ગ્રામ, પાની– ૧ કપ, મગફળીનુ ંતેલ – ૫૦-૬ નમલીલીટર, મગફળીના દાણા – ૧૦૦ 

ગ્રામ, લાલ મરચા નો પાવડર – ૧ ચમ્મચ, ધાણા જીરંુ નો પાવડર -૧ ચમ્મચ, આમચરૂ નો 
પાવડર – ૧ ચમ્મચ, જીરંુ – ૧ ચમ્મચ, વરયાળી – ૧ ચમ્મચ, રહગ પાવડર – ૧/૩ ચમ્મચ, મીઠુ 
– તવાદાનસુાર, તળવા માટે મગફળી તેલ  

પ્રરક્રયા 
 લોટ બનવા માટે :  મેંદા ને થોડો ગરમ તેલ મા ંનાખી ને સરખી રીતે નમક્સ કરી નાખો અને ધીમેં 

ધીમે પયાસપ્ત માત્ર મા ંપાનીનમક્સ કરી લોટ બાધી નાખો. 

કચોરી ભરિા માટે: મગફળી ને ગરમ કરી ફોતળા કાઢી નાખો ને બારીક જેવુ ંદડી લો પછી સામગ્રી ને 
સરખી માત્ર મા ંનમક્સ કરી લો. 

તેયાર કરેલા મેંદા ના લોટ ને સરખા આકાર ના ૧૪-૧૫ ગોળી ઓ બનાવી લો ને નમશ્રણ ને બધા મા ં
સરખી માત્ર મા ંભરી નાખો . પ્રત્યેક ગોળી ઓ ને પરૂી નીજેમ ૮-૯ સેમી વ્યાસ મા ંવાનીલો. હવે આ પરૂી 
ને હલકા હાથે અને આગળી ઓ થી દબાવી ડો કચોરી જેવા આકાર મા ંબનાવી ને હવે એને ગરમ તેલ મા ં
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તાળી લો. આછા ભરૂા રગ આવે ત્યા ંસધુી તાળો . કચોડી ને મગફળી ની ચટનીઅથવા ઈમલી કી 
ચટનીસાથે પરોસો . આ કચોડી ને વાર્રુોધક ડાબા મા ં૮-૧૦ રદવસ  રાખી શકાય છે. 

મગફળી ની રોટલી  
સામગ્રી: ધવ :૪૫૦ ગ્રામ, મગફળી ના દાણા :૫૦ ગ્રામ  
પ્રરક્રયા  

 ઘઉં અને મગફળી ના દાણા ને બારીક લોટ જેવો નમશ્રણ કરી પાનીનાખો ને લોટ બનાવી લો . પછી 
ગોળી બનાવી ને રોટલી વાનીનાખો . આ રોટલી ને ધવ ની  રોટલી ના જેમ સેકીનાખો  

મગફળી ના ફ્લેક્સ (આકૃવિ ૧૧) 
સામગ્રી:  મગફળીના દાણા : ૩૦૦ ગ્રામ, મગફળીનુ ંતેલ – ૧૦ ગ્રામ , લાલ મરચા નો પાવડર – ૫ ગ્રામ, 

મીઠુ – ૩૪ ગ્રામ , કાળં મીઠુ – ૪ ગ્રામ, આમચરૂ નો પાવડર – ૩ ગ્રામ ,મરી -૨.૨ ગ્રામ, ગરમ 
મસાલો – ૨.૨ ગ્રામ  

પ્રરક્રયા 
 મીઠુ વાળા પાની(૩૦ ગ્રામ ) મગફળી ના દાણા ને આખી રાત પાલાડી રાખો . 
 બીજા રદવસે પાનીમાથંી મગફળી નીકળી લો . હવે સાદંુ પાનીનાખી  ને  ૧૦ નમનીટ સધુી ઉકાળો . 
 પાનીનીકળી ને ૨ પ્લાન્તટક નીકોથળી વચ ે ફેલાવી દો .હવે દરેક દાણા ને લાકડી ની હથોડી થી 

દબાવી દો અને ફ્લકે્સ બનાવી દો . 
 હવે ફ્લકે્સ ને કડાય મા ંઅથવા તો ઓવન ના સેકીનાખો . ગરમ ફ્લકે્સ ને બધા જ મસાલા ને 

તરત જ નમક્સ કરી લો . 
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