


क्षेत्रिय व्यंजनों को और अधिक पौष्टिक 
बनाने के लिए सोयाबीन और सष्जजयों 
से युक्त खाना बनाने की विधियााँ। 
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सामग्री
➢ 1 किोरी सोयाबीन (12 घंिे भीगा 

हुआ) – 175 ग्राम 
➢ 1 िमािर (मध्यम आकार)
➢ 1 प्याज (मध्यम आकार) 
➢ नमक स्िादानुसार
➢ चाि मसािा स्िादानुसार 

विधि –
➢ सबसे पहिे सोयाबीन को साफ पानी में िो िें और फफर 3-4 घंिों

के लिए कुनकुने पानी में लभगों दें।
➢ उस के बाद सोयाबीन को पानी से ननकाि के मिमि या सूती

कपड़े मे बांिकर 2-3 ददनों के लिए अिग रक दे, ध्यान दे के
उसमे नमी बनी रहे ।

➢ अकुंररत होने पर सोयाबीन को 10 लमनि के लिए उबाि िे ।
➢ उसमे बारीक प्याज एिं िमािर काि के लमिा िे एिं स्िादानुसार

नमक लमिा िे ।
➢ इस पौष्टिक व्यंजन को नाश्ते में खा सकते हें ।
➢ प्रोिीन, आयरन, वििालमन-सी से भरपूर हैं ये अकुंररत सोयाबीन ।

सामग्री ग्राम प्रोिीन (ग्राम) आयरन (लम.ग्रा.)
सोयाबीन 175 75.6 18.2 
िमािर 75 1.4 1.35 
प्याज 60 1 .72 
कुि ...... 78 20

पोषक मूल्य -

अंकुररत सोयाबीन 



सोयाबीन नट्स 

सामग्री
➢ 1 किोरी सोयाबीन (12 घंिे भीगा 

हुआ) – 175 ग्राम  
➢ 1 कप घी/तेि – 125 लमिीिीिर 
➢ नमक स्िादानुसार
➢ चाि मसािा स्िादानुसार 

विधि –
➢ सबसे पहिे सोयाबीन को साफ पानी में िो िें और फफर रात भर

या 12 घंिे के लिए लभगों दें।
➢ अगिे ददन सोयाबीन का पानी ननकाि दें और एक बार फफर साफ

पानी से िो िें।
➢ उन्हें नमक के पानी में 20-25 लमनि तक उबािें।
➢ उस के बाद सोयाबीन का पानी से ननकाि के अच्छे से सूखा िे ।
➢ फफर तेि मे कत्थई होने तक ति िे।
➢ फफर तेि में से ननकाि के सोयाबीन को ठंडा करे ।
➢ स्िाद अनुसार नमक, चाि मसािा एिं थोड़ी लमचच को डाि के

लमिा िे ।
➢ इस व्यंजन को आप नाश्ते में खा सकते हैं और हिा बदं डजबे मे

कुछ हफ्तों के लिए रख सकते हैं ।

पोषक मूल्य -

सामग्री ग्राम प्रोिीन (ग्राम) आयरन (लम.ग्रा.)

सोयाबीन 175 75.6  18.2 
कुि ...... 75.6  18.2 



सोयाबीन पकौड़ े 

सामग्री 
➢ 1 किोरी सोयाबीन ओकरा – 125 ग्राम  
➢ 1 किोरी बेसन – 125 ग्राम  
➢ 1 प्याज बड़ा किा हुआ – 120 ग्राम 
➢ 2 हरी लमचच बारीक किी हुई 
➢ तेि तिने के लिए 
➢ अदरक िहसुन का पेस्ि  
➢ हरी िननया बारीक किा हुआ 
➢ अजिाइन 
➢ नमक स्िादानुसार

विधि –
➢ बराबर माि में ओकरा और बेसन िीष्जए, एक लमश्रण तैयार करें । 
➢ इस लमश्रण में किा हुआ प्याज, हरी लमचच, अदरक-िहसुन का पेस्ि, 

हरा िननया, अजिाइन, नमक में डािकर कर गाढ़ा घोि तैयार करें 
। 

➢ एक कढ़ाई में तेि गरम करें फफर छोिे छोिे पकौड़ ेडािे और कत्थई 
होने तक तिे । 

➢ सोयाबीन पकौड़ ेतैयार हैं ।  

पोषक मूल्य -

सामग्री ग्राम प्रोिीन
(ग्राम)

आयरन (लम.ग्रा.)

सोयाबीन ओकरा 125  54 13 

बेसन 125 26 6.6  
1 प्याज बड़ा 120 2.16 1.44 

कुि ...... 82.16 21  



सामग्री 
➢ 1 किोरी सूखी सोया बीन - 175 ग्राम (6-

7 घंिे भीगा हुआ)
➢ 2 छोिे िमािर - 150 ग्राम
➢ 2 प्याज (मध्यम आकार) - 120 ग्राम
➢ 5 िहसुन किी – 5 ग्राम
➢ 2 हरी लमचच
➢ 1 बड़ा चम्मच तेि 
➢ 1  बड़ा चम्मच – हरा िननया 
➢ 1 छोिा चम्मच िननया पाउडर 
➢ ½  चम्मच जीरा 
➢ ½  चम्मच हल्दी पाउडर 
➢ ¼  िाि लमचच पाउडर 
➢ नींबू का रस 
➢ नमक – स्िादानुसार

विधि –
➢ सोया बीन को 6-7 घंिो के लिए लभगो दे ।
➢ सोयाबीन को उबाि िे, ष्जतनी सोयाबीन लिया है उसका दोगुना

पानी िे और थोडा नमक डािकर गैस पर उबिने रख दे ।
➢ जब तक सोयाबीन उबिती है तब तक िहसुन, हरी लमचच, प्याज और

िमािर काि िेते है ।
➢ एक कढ़ाई में 1 बड़ा चम्मच तेि डािे ।
➢ जब तेि गरम हो जाए तब उस में जीरा और हींग डाि दे ।
➢ जब जीरा चिकने िगे तब इस में किा हुआ िहसुन, प्याज और हरी

लमचच डाि दे ।
➢ प्याज को सुनहरा होने तक भून िे, अब इसमें किे हुए िमािर,

मसािे और नमक डाि दे ।

सोयाबीन की सजजी


