
योजनेचे नाव  :         कॉलेज ऑफ होम सायɌ िनमŊला िनकेतन यांचे माफŊ त िकचन

        गाडŊनǉा माȯमातून ˕ािनक भाǛांची लागवड कŝन आिदवासी मुलामुलीचंी
  .पोषण पातळी वाढवणे

कॉलेज ऑफ होम सायɌ िनमŊला िनकेतन   ,    

Types of Forest Vegetables

रान भाÏया आǐण ×याचा जवेणात ऊपयोग



टाकळा ही रानभाजी असून ती पावसाʨात उगवली जाते. ितला ऑƃोबर ते 
िडसŐबर दरʄान फुले येतात. मेथीǉा भाजीŮमाणे ती िदसते. परंतु चवीला थोडी , 
वेगळी लागते. ही भाजी ȕचेǉा सवŊ रोगावर पįरणामकारक ठरते. या भाजीचे उˁ 
गुणधमŊ असʞामुळे वात व कफदोषावर मात करǻास मदत करते. टाकʨाǉा 
भाजीमȯे औषधी गुणधमŊ आहेत. ही रानभाजी पाचक असʞामुळे ŵावण मिहɊात 
आवजूŊन खाʟी जाते. या वन˙तीला काही भागांत ‘तरोटा’ िकंवा ‘तरवटा’ असे 

कुरडू , ची भाजी ही खोकला कफिवकार यासाठी फायदेशीर आहे. या भाजीचे 
कोवळी पाने िशजवून ȑाची भाजी केली जाते. याǉा फळातील िबया िकडनी 
ːोनसाठी उपयुƅ ठरतात. ही वन˙ती शेताǉा बांधावर शेतामȯे पडीत 
जिमनीवर आपोआप उगवते. िह एक बŠगुणकारी आरोƶ संजीवनी आहे. या 

पावसाʨातील आरोƶदायी रानभाǛा  



कटŖली पावसाʨात उगवणारी फळभाजी जरी असली तरी ती रानभाजी आहे. 
िदसायला कारʞासारखी असून ितची चव कडवट असते. या भाजीची वेल 
कारʞासारखी असते. डोकेदुखीǉा कोणȑाही ũासांवर ही भाजी फायदेशीर 
ठरते. यामȯे Ůोटीन, आयनŊ घटक मुबलक असतात तर कॅलरीज अȑʙ असतात. 
वातावरणात बदल झाʞाने कफ, सदŎ, खोकला, इतर अॅलजŎचा ũास कमी होǻास 
मदत होते. सुमारे 100 Ťॅम करटोʞांमȯे 17 कॅलरीज आढळतात. पावसाʨातील 
रानभाजीपैकी करटोली ही कारʞाǉा Ůजातीमधील भाजी असली तरीही ती 
िततकी कडवट नसते.

भारंग ही भाजी उगवǻापूवŎ अथाŊत कोवळी असताना ितला तोडले जाते. याǉा 
पानाǉा कडा या कडक व काटेरी असतात. यांǉा पानांमȯे लोह भरपूर Ůमाणात असते. 
यामुळे याचे सेवन अिधक Ůमाणात केले जाते. ही भारतात उगवणारी एक आयुवőिदक 

घोळ भाजीत अनेक पोषकघटक, İʬटॅिमन, िमनरʤ आिण फायबसŊ असतात. 
लो कॅलरीज असणा̴या या भाजीत फॅटचे व कोलेːेरॉलचे Ůमाण 0% असते. घोळूची 
भाजी ही एक रानभाजी असून ती बुळबुळीत आिण चवीला थोडी वेगळी लागते. 
घोळीची भाजी अɄपचनास मदत करते, यकृताचे कायŊ सुधारते



Ambat Chuka/आंबट चुका Suran/ सरुण Phondse/ फɉडसे

Carrots/ गाजर Arvi/ आवȸ Colocasia / अãलू



अंबाडȣ रातंबा शतावरȣ  

गुंज

मोǑडɍडा



Agathi leaves/ आगथी DrumsƟck leaves/ शेवगा

Curry  leaves/ कडीपात

Pumpkin leaves/ भोपळा

Fenugreek leaves/ मथेी

Parsley/अजमोदा (ओवा)





Cow pea/ चवळी Cow ea/P  चवळीField beans /वाल

Green gram / मूग                         soyabean white / सोयाबीन Red Rajma / लाल राजमा

soya  bean/सोयाबीन तपिकरी राजमा   अळीव/   हलीम



शŐगदाणे                                                   अळशी, आळशी, जवस

मोहरी   तीळ 

                                               खुसखुस

राजिगरा 

                                     िबया                    अजवाईन नायजर िबयाणे  



 हळद वेलची िहरवी

धणे दाणे वेलची

लवंगा

 लाल िमरची

दाल  िचनी िजरे िमरी



काटŖली िचɛ

नल भाजी शेव

करडू काǰा

 अंबाडी माथरी वǰा 

बांबूचे लोणचे



पदाथŊ



KITCHEN GARDEN/ िकचन गाडŊन





Steps to grow Micro greens!

 सूƘ िहरʩा भाǛा वाढवǻाǉा पाय̴या!

सूƘ िहरʩा भाǛा



Wash the seeds/िबया धुवून ƽा



Soak the seeds in water for 4-5 
hours, then remove them for 
planting 

िबयाणे ४-५ तास पाǻात िभजवून 
ठेवा, नंतर ते लागवडीसाठी काढा

Use any container to add soil (tray, 
thali, pot, plate, etc)

माती घालǻासाठी कोणतेही कंटेनर 
वापरा (टŌ े , थाळी, भांडे, ɘेट इ.)



Spread 1 inch of soil, cotton cloth, cardboard, etc

   १ इंच माती, सुती कापड, पुǪा इ. पसरवा



      Spread the seeds evenly to ensure there is enough space to grow

वाढǻास पुरेशी जागा असʞाचे सुिनिʮत 
करǻासाठी िबयाणे समान रीतीने पसरवा



Sprinkle water to make the soil, 
cloth, paper damp

माती, कापड, कागद ओलसर
 करǻासाठी पाणी िशंपडा

Set the tray where there is 
balance of direct sunlight and shade

थेट सूयŊŮकाश आिण सावलीचा 
समतोल असेल तेथे टŌ े  सेट करा



Water it twice a day or more to keep the seeds/plant moist. Do not over water

िबया/झाडे ओलसर ठेवǻासाठी िदवसातून दोनदा िकंवा अिधक वेळा पाणी Ȩा.
चा  वापŝ  पाǻा  जाˑ नका



Micro greens are ready to harvest after you see
 first two leaves on a stem

खोडा  वर पिहली दोन पाने िदसʞानंतर सूƘ िहरʩा भाǛा 
( ) मायŢोŤीन  कापणीसाठी तयार असतात



Day 1 Day 2Day 1

Day 7 Day 8

Micro greens/

Day 3 Day 4

Day 5 Day 6



● Microgreens are tender vegetables.

 सूƘ िहरʩा भाǛा भाǛा आहेतकोवʨा .

● They  are the first true leaves 

 produced from a seedling of 

 vegetables and herbs that are 

 about 2-3 inch tall.

 भाजीपाला आिण औषधी वन˙तीǉंा 

 रोपापासून तयार होणारी ही पिहली खरी 

 पाने आहेत जी सुमारे २-३ इंच उंच आहेत.

contd..

Micro Greens/ सूƘ िहरʩा भाǛा



●  The tiny leaves of most of the 

microgreens get ready for harvest in 12 

to 14 days i.e 1 or 2 weeks. 

बŠतेक सूƘ िहरʩा भाǛांची लहान पाने १२ ते 

१४ िदवसांत ʉणजे १ िकंवा २ आठवǰांत 

कापणीसाठी तयार होतात.

●  They are very easy to grow and cost-

effective.

 ते वाढǻास अितशय सोपे आिण िकफायतशीर 

आहेत.

●  They can be grown from almost all 

seeds available in the kitchen.

  ते ˢयंपाकघरात उपलɩ असलेʞा 

जवळजवळ सवŊ िबयाǻांमधून वाढवता येतात.

Micro Greens/ सूƘ िहरʩा भाǛा



BENEFITS OF  MICROGREENS/ 
सूƘ िहरʩा भाǛांचे फायदे

1. Micro greens have 4 to 40 Ɵmes more nutriƟon than grown vegetables.

    पूणŊ  वाढलेʞा .भाǛांपेƗा मायŢोŤीनमȯे ४ ते ४० पट जाˑ पोषण असते

2. They are cost-effecƟve and take very liƩle space to grow.

 ते िकफायतशीर आहेत आिण वाढǻास फार कमी जागा घेतात    .

3. They are rich in anƟoxidants and help to build immunity.

    .ते अँिटऑİƛडंट्समȯे समृȠ असतात आिण रोगŮितकारक शƅी वाढवǻास मदत करतात

4. They are easy to grow and can be eaten raw.

    .ते वाढǻास सोपे आहेत आिण ते कǄे खाऊ शकतात

5. Micro-greens are rich in potassium, iron, zinc, magnesium and copper .

    .मायŢोŤीनमȯे पोटॅिशयम, लोह, जˑ, मॅưेिशयम आिण तांबे भरपूर Ůमाणात असतात



Plastic Bottle
ɘाİːक बाटली

  Cotton
कापूस

Where can it be grown?
ते कुठे वाढवता येईल?

Medium to grow
वाढǻासाठी माȯम

Soil
माती

Cloth
कापड

Plain Paper
साधा कागद

Gunny
गोणी

Tetra Pack
टेटŌ ा पॅक

Egg Tray
अंडी टŌ े

Plastic Tray
ɘाİːक टŌ े

Thali
 थाळी



Uses of Microgreens
सूƘ िहरʩा वापर

Salads Sandwich Paratha Juice



पोषणासाठȤ आवæयक:इतर अÛनघटक

अĐोड

 काजू

बदाम

सुखे खोबरा 

 ǒपèता

खारीक



अँकोåहȣ/कटȣ

टुना/कुपा

  /साǑड[न पेडवे 

मुलेट/मांगीन बोईर

सãॅमन/रावस

Ribbon /वÈ×या



मांदेली

सकुट सकुट

कोळंबी

खकेडा 



Chicken/                                                                                                िचकन Liver/ कलजेी

रान डूſर Goat/ बकरȣ                                                               

ǐशंपãया 

Sheep/ मɅÕया


