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सोयाबीन आिे के िड्डू

सामग्री
➢ 2 किोरी सोयाबीन आिा – 250 ग्राम
➢ 2 किोरी गेहंू का आिा – 250 ग्राम
➢ 1 किोरी घी या तेि – 200 ग्राम
➢ 4 किोरी बूरा – 500 ग्राम

विधि –
➢ दोनों आिे को छानकर बततन में रख दें।
➢ एक कढ़ाई में घी/तेि करें।

➢ जब आिा हल्का गरम रह जाएाँ तो बूरा और इिाइची डािें ।
इन सभी सामधग्रयों को अपने हाथ से अच्छी तरह लमिाएं।
िड्डुओं को बनाने के लिए जरूरी लमश्रण तैयार है।

➢ एक बार में थोडी मािा में लमश्रण िें (मुठ्ठी भर के), इसे अपने
हाथ में रखें और दोनों हाथों से दबाकर गोि आकार िें। गोि
िड्डुओं को एक थािी में रखें। इसी तरह बचे हुए लमश्रण के
िड्डू बनाएं।

➢ सोयाबीन के िड्डू तैयार कर के हिा बंद डजबे में रखें ।
➢ नाश्ते में रोज सुबह 1 सोयाबीन के िड्डू खाएं , इससे आपको

एनजी लमिेगी और ये स्िाददटि भी होंगे।
➢ सोयाबीन से बने िड्डुओं को स्िोर कर 1 महीने तक खाया जा

सकता है।

सामग्री ग्राम प्रोिीन (ग्राम) आयरन (लम.ग्रा.)
सोयाबीन आिा 250 5  3   
गेहंू का आिा 250 51 12 
घी या तेि 200 30 12  

बूरा 500 ....... .... 
कुि ...... 86 27 

गमत घी/तेि में आिा डािें । मध्यम आंच पर भनूे जब तक 
आिा भूरे रंग का हो जाएाँ और एक अच्छी गंि उत्सष्जतत 
होती है । गैस बंद कर दें, आिे को ठंडा होने दें।

पोषक मूल्य -



सोयाबीन का हििा

सामग्री
➢ 1 किोरी सोयाबीन (12 घंिे भीगा हुआ) –

120 ग्राम  
➢ ½ कप घी/तेि – 125 लमिीिीिर 
➢ ¼ लििर दिू/पानी – 250 लमिीिीिर  
➢ चीनी स्िादानुसार

➢ अगिे ददन सोयाबीन का पानी ननकाि दें और एक बार फिर
साि पानी से िो िें।

➢ अब साि सोयाबीन को बारीक पीस िें ।
➢ इसके बाद एक कढ़ाही में घी/तेि गमत करें और उसमें सोयाबीन

का पेस्ि डािकर िीमी आंच पर चिाते हुए सुनहरा होने तक
भूनें।

➢ सोयाबीन के पेस्ि को भूनते समय बीच में थोडा-थोडा घी/तेि
डािें। इससे पेस्ि कढ़ाही में धचपकेगा नहीं।

➢ सोयाबीन के लमश्रण के भूनने के बाद इसमें चीनी और दिू/पानी
डािे और सूखने तक पकाएं।

➢ सोयाबीन के लमश्रण का दिू/पानी सूखने के बाद, अब तैयार
सोयाबीन हििे को किोरी में ननकािें और गमातगमत सित करें।

विधि –
➢ सबसे पहिे सोयाबीन को साि पानी में िो

िें और फिर रात भर या 12 घंिे के लिए
लभगों दें।

सामग्री ग्राम प्रोिीन (ग्राम) आयरन (लम.ग्रा.)
सोयाबीन 120  51.84 12.48   
घी या तेि 125 ..... ..... 

बूरा 120  ...... .....
कुि ...... 51.84 12.48   

पोषक मूल्य -


