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सहजन 
वान$पितक नाम : "मो+रंगा ओिल फेरा" (Moringa 
oleifera) एक बह6 उपयोगी पेड़ ह।ै इसे िह?दी मA 
सहजना, सजुना, सAजन और मनुगा आिद नामF स े भी 
जाना जाता ह।ै इस पेड़ के िविभ?न भागो म ेअनेक पोषक 
तJवF पाये जाते हK । 
सहजन के फायदे 
मो+रंगा शरीर मA रMचाप और कोले$Oॉल के $तर को 
िनयंिQत रखने मA Sभावी ह।ै इसमA मौजदू 
आइसोिथयोसाइनेट और िनइिज़िमिनन जैस े जैवसिYय 

घटक धमिनयF क\ मोटाई को बढ़ने स े रोकते हK और 
फु_फुसीय उ`च रMचाप के िवकास को कम करते हK।  
सहजन के फायदे  ब,च. के िलए 
सहजन क\ फली मA कैिaशयम पाया जाता ह ैजो ब`चF 
के िलए बह6त फायदमेदं होता ह,ै िजसस े हड्िडयां और 
दाँत दोनF ही मजबतू बनते हK। इसे गभeवती मिहलाओ ंको 
दनेे स े उनके होने वाले ब`चF मA कैिaशयम क\ माQा 
भरपरू िमलती ह।ै िजसस ेहोने वाला िशश ुतंदरु$त होता ह।ै 
इसके साथ ही इसमA लोहा, मfैनीिशयम, फा$फोरस क\ 
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उिचत माQा पाई जाती ह,ै जो िक शरीर को $व$थ रखने 
मA मदद करती ह।ै  
सहजन क; पि=यां है मोटापे मB लाभदायक 
मोटापा और शरीर क\ बढ़ी ह6ई चबk को दरू करने के िलए 
मो+रंगा को एक लाभदायक औषिध माना गया ह।ै इसमA 
फा$फोरस क\ माQा पाई जाती ह ै जो िक शरीर क\ 
अित+रM कैलोरी को कम करती ह ैऔर साथ ही वसा को 
कम कर मोटापा कम करने मA सहायक होती ह।ै सहजन 
क\ पिlयF के रस के सेवन स ेमोटापा धीरे धीरे कम होने 
लगता ह।ै 

सहजन के फायदे पाचन समDयाओ ंके िलए 
मो+रंगा मA मौजदू आइसोिथयोसाइनेट्स Sभावी mप स े
पाचन तंQ क\ िविभ?न सम$याओ ं जैसे अaसर, 
गैि$O्रिटस और कnज का इलाज करने मA उपयोगी होते 
हK। यह दवा क\ दकुान पर िमलने वाली एटंािसड्स 
दवाईओ ंका एक बेहतर हबeल िवकaप ह।ै 
सहजन क\ पिlयF स ेसहजन का पराठा , सहजन का फरा 
, सहजन क\ चटनी  आिद pयंजन बनाए जा सकते ह ै। 

सहजन क; पि=य. एवं फली का पोषक मान Hित 100 Jा. 
 फली  प%ीयां 
ऊजा+  92 िकलोकैलोरी  92 िकलोकैलोरी 
वसा  4.8 (ाम  1.7 (ाम 
.ोटीन 2.5 (ाम 6.7 (ाम 
पानी 86.9 (ाम 75 (ाम 
िवटािमन ए 110माइ,ो(ाम 678माइ,ो(ाम 
िवटािमन सी  120 िमली(ाम 4 िमली(ाम 
फोलेट  ---- 23.5 िमली(ाम 
कैि8शयम  30 िमली(ाम 440 िमली(ाम 
लौह  0.18 िमली(ाम 0.85 िमली(ाम 
मैगनीिशयम  28 िमली(ाम 42 िमली(ाम 
फा=फोरस  110 िमली(ाम 70 िमली(ाम 
पोटेिशयम  25 िमली(ाम 259 िमली(ाम 
स8फर  137 िमली(ाम 137 िमली(ाम 

 

सहजन क; पि=य. से बने पोषक Kयंजन व बनाने क; िविध 
सहजन का वडा 
सामJी-  
ü उरद दाल-40 qाम  
ü सहजन क\ पिlयF-10 qाम    
ü हरी िमचe – एक  
ü गारम मसाला -1/2 टी चrमच  
ü नमक- $वादानसुार   
िविध - 
ü उरद क\ दाल को अ`छे स ेधलु कर रात भर के िलए 
िभगो लA ।  

ü  भीगे ह6ए उरद दाल को बारीक पीस लA ।  
ü अब इस िपस ेह6ए दाल म ेसहजन क\  

पिlयां,नमक,गरम मसाला को डाल कर अ`छे स े
फेट ले ।   

ü इस फेटे ह6ए िमtण को वडा के आकार म ेलA और 
गारम तेल म ेतल लA ।   

ü जब वडा दोनF तरफ स ेिसक जाए इसे बतeन म े
िनकाल ले। 

ü अब वडा तैयार ह।ै  
पोषण मान- 
ऊजाe - 386 िकलोकैलोरी   
Sोटीन - 26 qाम  
वसा  - 11 qाम  
िवटािमन सी  - 10 िमली qाम  
कैिaशयम  - 211 िमलीqाम  
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सहजन क; पि=य. का रायता 
सामाJी- 
ü दही- 500 िमली  
ü सहजन क\ पिlया –25 qाम  
ü भनुा जीरा-5 qाम  
ü नमक – $वादानसुार 
िविध  
ü एक बरतन म ेदही को फेट लA ।   
ü एक अलग बतeन म ेसहजन क\ बारीक कटी पिlयF 
को को थोड़ा पानी डाल कर 5-7 िमनट तक उबाल 
लA ।   

ü इन पिlयF को ठंडा कर ले व मसल लA ।   

ü अब सहजन क\ पिlयF को दही म ेडाल कर अ`छे 
स ेिमला लA ।   

ü अब इसम ेभनुा जीरा और नमक डाल कर परोसA ।  
पोषण मान- 
ऊजाe            - 46 िकलोकैलोरी  
Sोटीन            - 2 qाम  
वसा             - 2 qाम  
िवटािमन सी - 21 िमलीqाम  
कैिaशयम  - 101 िमलीqाम  

सहजन का सपू 
सामJी 
ü सहजन क\ पिlयाँ-80 qाम  
ü हरी िमचe- एक  
ü अ?य सिnजया-अदरक- एक इचं, लहसनु-2-3 
काली, vयाज- एक , टमाटर- एक  

िविध 
ü सभी सिnजयF को धलू कर कट ले।  
ü अब सिnजयF सहजन क\ पिlयF के साथ कुकर म े
एक कप पानी डाल कर 5 िमनट तक पका लA ।   

ü इन अभी को w?नी स ेछान लA ।   

ü अब एक कढ़ाई ले उसम ेघी या मxखन डाले िफर 
इसम े पीसी काली िमचe डाल कर छाने ह6ये िमtण 
को कढ़ाई म ेडाले।   

ü एक उबाल आने के बाद इसे एक बरतन म ेपरोस ले।   
पोषण मान 
ऊजाe  - 62 िकलोकैलोरी  
Sोटीन            - 12 qाम  
वसा  - 4 qाम  
िवटािमन सी - 47 िमलीqाम  
कैिaशयम  - 34 िमलीqाम  

सहजन क; पि=य. का लड्डू 
सामाJी 
ü बेसन – 2 कप  
ü पीसी चीनी -1 कप  
ü सहजन क\ पिlयF का पाउडर -2 चrमच  
ü घी – 1कप  
ü इलाइची –1 छोटा चrमच  
िविध 
ü एक कढ़ाई ले उसम ेघी डाले और  हaका गरम होने 
के बाद उसम ेबेसन डाल कर भनुे।   

ü इसे तब तक भनुे जब तक क\ बेसन स ेघी अलग न 
हो जाये।   

ü अब आचं को बंद कर द ेऔर बेसन को अलग बतeन 
म ेिनकाल ले और ठंडा कर ले  

ü ठंडा होने के बाद इसम े , सहजन क\ पिlयF का 
पाउडर, पीसी चीनी और इलाइची दल कर अ`छे स े
िमला ले।   

ü अब इस िमtण स ेलड्डू बनाए ।    
पोषण मान 
ऊजाe  - 723 िकलोकैलोरी  
Sोटीन      - 12 qाम 
वसा       - 47 qाम  
िवटािमन सी - 16 िमलीqाम  
कैिaशयम  - 60 िमलीqाम

 


