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म"का एक 'मखु खा* ह,, जो मोटे अनाज4 क5 6णेी म9 आता 
ह।ै इसे भAेु क5 श"ल म9 भी खाया जाता ह।ै म"का क5 फसल 
म9 नर भाग पहले पIरप"व हो जाता ह।ै भारत म9 7 'कार के 
म"का पाए जाते ह,- पॉप कॉनN (िजआ मजे ईवटा+), Qवीट  
कॉनN (िजआ मजे सेकेराटा),फनिलट कॉनN (िजआ मजे 
ईमाईलेिशया) और ड9ट कॉनN (िजआ मजे ई2डेनटाटाम)। 
म"का को िवU म9 खा*ाVन फसल4 क5 रानी कहा जाता ह ै

"य4िक इसक5 उXपादन Zमता खा*ाVन फसल4 म9 सबसे 
अिधक ह।ै पहले म"का को िवशषे ^प से गरीब4 का म_ुय 
भोजन माना जाता था, लेिकन अब इसका उपयोग मानव 
आहार (25 'ितशत), कु"कुट आहार (49 'ितशत), पश ु
आहार (12 'ितशत), शराब (1'ितशत) तथा बीज (1 
'ितशत) के ^प म9 िकया जाता ह।ै म"का से भारतवषN म9 
1000 से अिधक उXपाद तैयार िकए जाते ह,। म"का का चरूा 
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म"का के लड्डू  
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(कॉनN केक) धनवान लोग4 का म_ुय नाoता ह,ै और छोटे 
बqच4 के िलए इसका चरूा पौिsक भोजन ह।ै शहर4 के 
आसपास म"का क5 खतेी हरे भAु4 के िलए म_ुय ^प से क5 
जाती ह।ै आजकल म"का क5 िविभVन 'जाितय4 को अलग-
अलग तरीके से उपयोग म9 लाया जाता ह,ै जैसे िक पॉप कानN, 
QवीटकॉनN, और बेनीकॉनN। 
भारत म9 लगभग 75 'ितशत म"का क5 खतेी खरीफ के 
मौसम म9 होती ह।ै गत वषN (2008 से 09) म9 8.17 लाख 
ह"ेटेयर Zेu म9 म"का उगाई गई, िजसका उXपादन 197.3 

लाख टन तथा उXपादकता 2414 िक.xा. थी। िवU के कुल 
म"का उXपादन म9 भारत का 3 'ितशत योगदान ह,ै और यह 
अमIेरका, चीन, yाजील, और मिै"सको के बाद भारत का 
पांचवा Qथान ह।ै सभी खा*ाVन फसल4 क5 तरह म"का भी 
भारतवषN के लगभग सभी Zेu4 म9 उगाया जाता ह,ै जैसे िक 
राजQथान, उzर 'दशे, मmय 'दशे, आ{ं 'दशे, कनाNटक, 
िबहार, िहमाचल 'दशे, ज|म ूऔर कoमीर तथा उzर पवू} 
रा~य4 म9। 

म8का के फायदे 
म"का या कॉनN एक QवQथ अनाज ह,ै जो फाइबर, िवटािमन, 
िमनरल और एटंीओि"सड9ट का अqछा 6ोत ह।ै इसके 
उपयोग से आखं4 और पाचन QवाQ�य को भी बिढ़या लाभ 
होता ह।ै दिुनया भर म9 कई सारी िकQम4 म9 उगाई जाने वाली 
म"का, पॉप कॉनN और Qवीट कॉनN क5 लोकि'यता ह।ै इसका 
Qवाद बेहतरीन होने के साथ-साथ, इसम9 भरपरू गणु होने के 
कारण सेहत के िलए भी फायदमेदं ह।ै 
पाचन के िलए बेहतरः कॉनN फाइबर का एक अqछा 6ोत 
ह,ै िजससे आपके पाचन तंu को फायदा होता ह ैऔर मल 
Xयागने म9 आसानी होती ह।ै यह क�ज और अVय पेट से जड़ुी 
समQयाओ ंको भी दरू करने म9 मदद करता ह।ै 
िदल के िलए अAछाः म"का एटंीओि"सड9ट का एक 
अqछा 6ोत ह ैऔर यह िदल को नकुसान से बचाने म9 मदद 
करता ह।ै इसम9 घलुनशील फाइबर भी होता ह,ै जो कोलेQ�ोल 
के Qतर को कम करने म9 मदद कर सकता ह।ै 

कC सर का खतरा कम करEः कॉनN म9 मौजदू एटंीओि"सड9ट 
आपके से�स को डैमजे से बचाते ह,, िजससे क, सर का खतरा 
कम हो सकता ह।ै म"के म9 कैरोटीनायड भी होता ह,ै िजसम9 
क, सर रोधी गणु हो सकते ह,। 
आंखH के िलए गुणकारीः कॉनN म9 �यिूटन और जे"सैिVथन 
क5 अqछी माuा होती ह,ै जो आखं4 के िलए महXवपणूN ह, 
और आखं4 क5 सेहत को बनाए रखने म9 मदद कर सकते ह,। 
Kलड शुगर कंNोल करEः फाइबर का यह अqछा कॉनN  होने 
के कारण, कॉनN  �लड Q�ीम म9 शगुर के abjorbtion  को 
कम करता ह,ै िजससे डायिबटीज या 'ीडायिबटीज वाले 
लोग4 म9 �लड शगुर को िनयंिuत करने म9 मदद िमलती ह।ै 
OितरPा Oणाली मजबूत करEः म"का िवटािमन सी का एक 
अqछा 6ोत  ह,ै जो आपक5 'ितरZा 'णाली के िलए 
महXवपणूN ह।ै िवटािमन सी सं�मण से लड़ने म9 मदद करता ह ै
और घाव को ठीक करने म9 आपक5 सहायता कर सकता ह।ै 

म8का का लड्डू 
म"के के लड्डू एक अ�ुत भारतीय िमठाई ह, जो अपने अनठेू 
Qवाद और पौिsकता के िलए 'िस� ह,। ये लड्डू गेह� ंके आटे 
के Qथान पर म"के के आटे से बनते ह,, िजससे इनम9 एक खास 
Qवाद आता ह।ै म"के के लड्डू का बनावटी तरीका अपने 
पौिsक गणु4 के िलए भी मशह�र ह।ै म"का, जो भिूम के िलए 
म_ुय ^प से उपय�ु ह,ै ये लड्डू बनाने म9 भी एक महXवपणूN 
घटक बनता ह।ै इसम9 'ोटीन, आयरन, और फाइबर जैसे 
पोषक तXव 'चरु माuा म9 होते ह,ै जो सेहत के िलए फायदमेदं 
ह, इसम9 श"कर, घी और म"के का आटा होता ह,ै जो एक 

समिृ� से भरा ह�आ पैकेज 'दान करता ह।ै यह लड्डू खासतर 
से शीतकालीन मौसम म9 आते ह, और शरीर को ऊजाN 'दान 
करते ह,। म"के के लड्डू का िनमाNण एक सांXवना भरा 'ि�या 
ह।ै लड्डू बनाने क5 िविध म9 सरलता होने के साथ-साथ, इसम9 
उपय�ु सामxी क5 िम6ण से एक Qवािदs िमठाई बनती ह।ै 
इसम9 िविभVन पोषण तXव4 से भरपरू होने के साथ-साथ, ये 
िमठाई एक Qवाद का सफर 'दान करती ह,, िजससे हमारे 
जीवन को और भी रंगीन बना दतेी ह,। 

सामSी 
25-30 िमनट 
3 सिव�ग 
1 कटोरी म"क5 का आटा 
1/2 कटोरी गेह� ंका आटा 
1 छोटी कटोरी क�ूकस िकया ह�आ गड़ु या Qवादानसुार गड़ु 

1/4 कटोरी कटे भनुे और �श �ाई �ूट्स (बादाम, काज,ू 
और िकशिमश) 
1/2 कटोरी िपघला ह�आ घी 
1/4 च|मच इलायची पाउडर 
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कुिकंग िनदTश 
Uटेप 1: पैन ल9। पैन म9 बादाम, काज ूडाल9। और इसे िबना घी 
के 1 िमनट तक धीमी आचं पर भनु9। ठंडा होने के िलए अलग 
रख द9। 
Uटेप 2: िपQटल ल9। िपQटल म9 भनुे ह�ए �ाई �ूट्स डाल9। और 
उसे पीस ल4। एक तरफ रख दो। 
Uटेप 3: पैन ले। म"क5 का आटा पैन म9 डाल9। और इसे धीमी 
आचं पर 3 िमनट तक भनुे। 
Uटेप 4: 3 िमनट के बाद गेह� ंके आटे को म"क5 आटे म9 डाल 
द9। िफर दोबारा इसे धीमी आचं पर 10-15 िमनट के िलए 

भनूे। यह ह�के भरेू रंग म9 बदल जाए। तब इसे �लेट म9 �ांसफर 
कर9। ठंडा होने के िलए अलग रख द9। 
Uटेप 5: डसके बाद आटा क5 थाली ल9। आटे म9 गड़ु, सखू े
मवे,े िकशिमश के टुकड़े, इलायची पाउडर, िपघला ह�आ घी 
डाल9 और इसे अqछी तरह िमलाए।ं 
Uटेप 6: िम6ण से कुछ भाग ल9। लड्डू का आकार बनाए।ं 
म"क5 के आटे के लड्डू तैयार ह ैसवN कर9। 

िन[कष4  
बदलते ह�ए समय और Qवाद के साथ म"के क5 लड्डू भी 
अपने आप म9 एक अलग Qवाद और पौिsकता बटोरते ह�ए 
नजर आई ह,। ये खासकर कैि�शयम पोषक तXव के वजह से 
बqच4 और बढ़ेू के खाने के ^प म9 और 'चलन म9 ह,। म"के 
के लड्डू एक Qवािदs और पौिsक नाoता ह, जो िविभVन 
राजQथानी और पंजाबी रसोईय4 म9 'िस� ह,। इVह9 बनाने के 

िलए म"के का आटा, गड़ु, घी, और नट्स का उपयोग िकया 
जाता ह।ै यह लड्डू सखू-ेसखू ेऔर ताजगी से भरे होते ह।ै जो 
एक Qवािदs परंपरागत िमठाई का अनभुव कराते ह,। ये 
िवशषेकर शीतकालीन मौसम म9 पसंद िकए जाते ह, और एक 
QवाQ�यकर िवक�प के ^प म9 भी जाने जाते ह,।

 


