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िच$ सं. 1: कंगनी क, फसल 

कंगनी को फा1सटेल बाजरा (सेटे8रया इटािलका) या कौनी के नाम 

से भी जाना जाता ह।ै इसे जादईु चारा या चमFकारी अनाज भी कहते 

हH। कंगनी मोटे अनाज मI दसूरी सबसे अिधक बोई जाने वाली Mाचीन 

फसल ह।ै इसक, खतेी एिशया, अQ,का और अम8ेरका के लगभग 

23 दशेS मI क, जाती ह।ै यह Tव-परागण करने वाला कम अविध 

वाला अनाज ह,ै जो मानव भोजन के िलए चावल क, भांित उबाल 

कर Mयोग मI लाया जाता ह।ै इसमI पतल,े उYवाZधर, प[देार तने होते 

ह ै तथा इसका चारा पशओु ं के िलये अ^छा माना जाता ह।ै इसक, 

उचांई लगभग 4 से 7 फ,ट तक होती ह।ै भारत मI यह मु̀ यतः 

कनाZटक, आcधMदशे, राजTथान, तेलंगाना, तिमलनाडु, महाराe एवं 

मYयMदशे, उ[रMदशे के साथ कुछ हद तक भारत के पवूf[र राgयS 

मI उगाया जाता ह।ै कंगनी हजारS वषf से हमारे आहार का एक 

मiूयवान िहTसा रहj ह।ै यह मिTतkक TवाTlय, mदय TवाTlय एवं 

वजन घटाने मI सहायक ह।ै  कंगनी सoूम पोषक तFवS, खिनज, 

फाइबर के साथ Mोटीन से भरपरू होता ह।ै कंगनी िमलेट को हमारे 

भोजन मI शािमल करना TवाTlयMद ह।ै 

कंगनी क. खेती के िलये उपयु8 िम:ी एवं जलवायु 

खते को गहरी जतुाई कर पाटा लगाकर समतल एवं भरुभरु कर लेना 

चािहये। कंगनी क, खतेी हते ुअ^छी जल िनकासी वाली भिूम होनी 

चािहये। यह रेतीली से लेकर भारी िचकनी िमpी एवं मYयम उपजाऊ 

िमpी मI उगाई जा सकती ह।ै 500 से 700 िममी. वािषZक वषाZ के rे$ 

मI इसक, फसल अ^छी तरीके से उगाई जा सकती ह।ै यह जलभराव, 

अFयिधक सखूा एवं अFयिधक ठंड को सहन नहj कर सकती ह।ै इसे 

उkण किटबंधीय एवं समसीतोkण rे$S मI आसानी से उगाया जा 

सकता ह।ै  

कंगनी के िविभBन नाम: 

नाम भाषा 

कांगणी िहBदी 

कांग गुजराती 

कंगु और टांगण ओिडया 

िथनै, एनल, इरादी, कवलाई, या कPबनकोरई तिमल 

नवने यानवनSक. कBनड 

कोराTलु तेलुगु 

काओन दाना बंगाली 

कंगनी पंजाबी 

थना मलयालम 

कांग या रालं मराठी 

बीज एवं बुआई 
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कंगनी क, बवुाई खरीफ के समय मI जलुाई-अगTत मI rे$ानसुार क, 

जाती ह।ै तिमलनाड, तेलंगाना मI इसक, िबजाई जलुाई मI और 

कनाटZक मI जनू-जलुाई मI एवं महाराe मI जलुाई के दसूरे एवं तीसरे 

सtाह मI क, जाती ह।ै पंिu से पंिu इसक, दरूी 20 से 25 सIमी एवं 

पौध ेसे पौध ेक, दरूी 8 से 10 सेमी. होनी चािहये। इसक, बवुाई 2-3 

सIमी. क, गहराई पर िकया जाना चािहये। बवुाई मI सामाcयतः लाइन 

बवुाई के िलये 8 से 10 िकvा Mित ह1ेटेयर एवं wाडकािTटंग के िलये 

15 िकvा. Mित ह1ेटेयर बीज क, आवxयकता होती ह।ै 

उवTरक एवं खाद  

खते क, तैयारी के समय गोबर क, अ^छी सड़ी खाद 8 से 10 टन 

Mित ह1ेटेयर के िहसाब से Mयोग करना चािहये। अनशुसंानसुार 

एनपीके क, मा$ा 40:20:20 िकvा. Mित ह1ेटेयर Mयोग करना 

उिचत रहता ह।ै  पोटास एवं फाTफोरस क, परूी मा$ा एवं न$जन क, 

आधी मा$ा बवुाई के समय एवं न$जन क, आधी एवं शषे आधी 

बवुाई के 30 िदन पर Mयोग करना चािहये। 

खरपतवार िनयंYण 

कंगनी मI खरपतवार क, िनदाइ-गड़ुाई हाथ से खरुपी zारा असरदार 

रहती ह।ै हाथ से िछटक कर बवुाई क, फसल मI पहली िनदाई-गडुाई 

अकुंर िनकलने के 15 से 20 िदनS प{ात करना चािहये एवं दसूरी 

गोड़ाई 15 से 20 िदन बाद क, जा सकती ह।ै 

िसचंाई 

कंगनी क, खतेी मI अिधक पानी क, आवxयकता नही होती ह।ै वषाZ न           होने पर या पानी क, कमी होने पर िमpी क, नमी को दखेकर 1 से 2 

िसंचाई क, आवxयकता होती ह।ै  

फसल क. कटाई एवं उपज 

यह 80 से 100 िदन मI पककर तैयार हो जाती ह।ै कंगनी क, फसल 

क, कटाई बािलयS के हरे रंग से पीले या भरेू रंग क, हो जाने पर 

करनी चािहये। कंगनी फसल क, कटाई परूा पौधा या केवल बािलयां 

काटी जा सकती ह।ै अनाज क, उपज 12 से 15 ि1वंटल Mित एकड़ 

तक हो सकती ह ैतथा पशओु ंके िलये 20-25 ि1वंटल Mित एकड़ 

भसूा हो जाता ह।ै 

कंगनी एवं गेहॅू /चावल का तुलना`मक पोषक मूaय (cित 100 dाम) 

 Item  Foxtail Millet  Wheat (Whole) Rice (raw/ milled)  

Carbohydrates(g) 60.9 71.2 78.2 

Protein(g) 12.3 11.8 6.8 

Fat(g) 4.3 1.5 0.5 

Energy (KCal) 331 346 345 

Crude fibre(g) 8 1.2 0.2 

Mineral matter (g) 3.3 1.5 0.6 

Amylose (%) 17.5 25 12-19 

Amylopectin (%) 82.5 75 88-81 

Ca(mg) 31 41 10 

P(mg) 290 306 160 

Fe(mg) 2.8 5.3 0.7 

Zn(mg) 2.4 2.7 1.4 

Mg(mg) 81 138 90 

Na(mg) 4.6 17.1 - 

K(mg) 250 284 - 

cu(mg) 1.4 0.68 0.14 

Source - Nutritive value of India foods, NIN, 2007 

पोषण सबंंधी मह`व एवं �वा��य लाभ 

कंगनी के दाने अडंाकार छोटे होते ह।ै यह लगभग 2 िममी. लंबे हiके 

पीले, नारंगी या भरेू रंग के होते हH। अनाज पतले िछलके से बंद रहता 

ह ैतथा िछलका हटाने के बाद भोजन मI Mयोग िकया जाता ह।ै इसे 

सामाcय तौर पर चावल क, तरह पकाया जाता ह।ै इसे पलुाव, उपमा, 

िखचड़ी या िबरयानी के �प मI तैयार िकया जा सकता ह।ै इसके साथ 

दिलया, रोटी के �प मI खाया जाता ह।ै इसको हलवा, केक, wडे, 
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िच�स, रोल, नडूiस आिद खा� पदाथS के �प मI Mयोग िकया जा 

सकता ह।ै �स तथा �यांमार मI इसका Mयोग बीयर बनाने एवं चीन मI 

िसरका और शराब बनाने के िलये िकया जाता ह।ै 

 
िचY स.ं 2: कंगनी अनाज (कंगनी का दाना) 

कंगनी के cमुख �वा��य सबंंधी लाभ िनPनानुसार ह�: 

• कंगनी मI मौजदू Mितरोधी TटाचZ एक Mीबायोिटक के �प मI 

कायZ करता ह।ै कंगनी के एटंी इ�ंलेमटेरी गणु पाचन शिu मI 

विृ� करते हH। 

• यह कैलोरी मI कम होती ह ैएवं उ^च आहारीय फाइबर सामvी 

वजन घटाने मI मदद करती ह।ै  

• यह अनेक महFवपणूZ पोषक तFवS का �ोत ह।ै 

• मटेाबोिजiम बेहतर होता ह ैएवं शरीर ऊजाZ का Mबंधन अ^छी 

तरह करता ह।ै 

• यह �लटेून मuु एक पौिeक अनाज ह।ै 

• कोलेT�ाल मI सधुार करने, रuचाप कम करने, बजन Mबंधन 

और mदय को िविवध बीमा8रयS से बचाने मI सहायक ह।ै 

• इसमI िवटािमन बी12 भरपरू मा$ा मI पाई जाती ह ैजो तंि$का 

तं$ के सचुा� संचालन तथा TवTथ mदय के िलये महFवपणूZ 

होता ह।ै  

• मधमुहे के रोिगयS के भोजन के िलये इसके Mयोग को महFव 

िदया जा रहा ह।ै 

• यह मनkुय के शरीर को बीमा8रयS से लड़ने क, शिu Mदान 

करती ह।ै 

• यह ऊजाZ बढाने के साथ शरीर को मजबतू बनाती ह ै तथा 

Mितरrा मI सधुार करती ह।ै 

• यह Fवचा मI झ8ुरZयS के िदखाई दनेे क, Mि�या को धीमा करता 

ह।ै 

• कंगनी आयरन, फाTफोरस और कैिiशयम का अ^छा �ोत ह ै

जो मांसपेिशयेां और हड्िडयS के TवाTlय के िलये आवxयक 

ह।ै 

िन�कषT  

वतZमान मI कंगनी मोटा अनाज क, मांग िदनS-िदन बढ़ती जा रही ह।ै 

इसक, खतेी मI कम पानी क, आवxयकता होती ह,ै साथ ही कम खचZ 

मI अिधक पोषक तFव क, उपल�धता के कारण मानव TवाTlय को 

बेहतर बनाने मI मदद करता ह।ै यह हमारे आहार मI शािमल करने के 

िलए एक सपुरफूड ह।ै 

 

 


