
रेिसपीसाठी SCAN करा

अ�ंत जाणीवपूव�क िनवडून सं�ा�रत धा�ांपासून तयार केलेले, सव� प्रकार�ा चाच�ा आिण 
तपास�ांनंतर साकार झालेले Blu Mark रोटी िम�. याचा glycemic index फ� ३० आहे. 
तुम�ा नेहमी वापरात असले�ा ग�ा�ा पीठाऐवजी तु�ी हे पीठ वापरा. हे पीठ र�ातील 

साखर िनयंित्रत करते. �दयासाठी तसेच पचनासाठी िहतकारक असून आव�क ते PRE-BI-
OTICS यात िनसग�तः उपल� आहेत. यात GLUTEN ची मात्रा अ�ंत कमी आहे.

रोटी िमक्स
R E C I P E S



सा�ह�

कृती

६० िमली पाणी

िचमूटभर मीठ

१- २ चमचे कोरडे पीठ

१ पाऊच: Blu Mark रोटी िम�

सूचना:

३फुलके/ २पो�ा
िकंवा २ पराठे १५ िमिनटे

1. रोटी िम� �ा एका (६० गॅ्रम / १ वाटी) पाऊच मधील थोडे पीठ व�न लाव�ासाठी बाजूला  काढा 

2. बाकी िपठात साधारण ६० िमली पाणी (२:१ प्रमाणात), िचमूटभर मीठ िमसळून िपठाचा गोळा तयार करा.

3. �ाला तेलाचा हात लावा. िभजवलेला गोळा १० िम. ठेवून �ा. �ा पीठाचे छोटे गोळे क�न फुलका, 

घडीची पोळी िकंवा पराठा लाटा.

4. फुलका अथवा पोळी लाटून तापले�ा त�ावर टाका व मो�ा आचेवर भाजा. १०-१२ सेकंदात तो उलटा.

5. दुसरी बाजू म�म ते मंद आचेवर भाजून �ा. �ावेळी २-३ वेळा पोळी त�ावर िफरवा.

6. पु�ा उलटून मो�ा आचेवर फुलका असेल तर फड�ाने भाजून �ा. तूप लावून पानात वाढा. 

7. पोळी  िकंवा पराठा तेल लावून  त�ावर भाजून �ा आिण पानात वाढा.  

फुलके, पो�ा,
पराठे

ग�ा�ा िपठापे�ा या पीठाला पाणी थोडे जा� लागते.  ग�ा�ा पोळीपे�ा याला कमी आच पुरते.
आच जा� झाली तर पोळी कडक पडेल.



भाकरी

सा�ह�

कृती

४०-४५ िमली पाणी

िचमूटभर मीठ

१- २ चमचे कोरडे पीठ

१ पाऊच: Blu Mark रोटी िम�

सूचना:

छो�ा २, मोठी १ १५ िमिनटे

1. रोटी िम� चे एक पाऊच (६० गॅ्रम / १ वाटी) �रकामे क�न �ातील थोडे पीठ व�न 

लाव�ासाठी बाजूला ठेवा.

2. बाकी पीठात साधारण ४०-४५ िमली पाणी घालून (१ वाटी पीठाला अ�ा� वाटी पे�ा जरासे कमी 

पाणी), िचमूटभर मीठ घालून पीठ चांगले मळून �ा. १० िमिनटे पीठ िभजू �ा.

3. िपठा�ा गो�ापासून नेहमीप्रमाणे खाली वर पीठ पस�न भाकरी थापून �ा.

4. थापलेली भाकरी मंद आचेवर तापले�ा त�ावर टाका व व�न पाणी िफरवा.

5. आच वाढवून १५-२० सेकंद भाजून भाकरी त�ावर उलटी करा आिण एक ते दीड िमिनटे मंद 

आचेवर ही बाजू चांगली  भाजून �ा. भाजताना २-३ वेळा िफरवा.

6. यानंतर आचेव�न तवा बाजूला क�न भाकरीची वरची बाजू मो�ा आचेवर भाजून �ा.

भाकरी खाली उतरवून �ाला तेल अथवा तूप लावून पानात वाढा.



सूचना:

कृती

सा�ह�

८ टेबल �ून साखर, १ अंडं,

१/२ चमचा वॅिनला इसे� 

१/४ कप दूध, २ चमचे तेल

१ सफरचंद सोलून तुकडे केलेलं

१/२ चमचा बेिकंग पावडर आिण सोडा

४५ िमिनटे

ॲ�ल केक

1. अंडे, साखर, तेल , vanilla, दूध आिण साखर सव� छान फेटून �ा.

2. साखर पूण� िवरघळली पािहजे.

3. वेग�ा भां�ात रोटी िम� , बेिकंग पावडर आिण सोडा कालवून �ा. 

4. अं�ात फेटले�ा िमश्रणात वरील कोरडे िमश्रण २:१ प्रमाणात नीट िमसळून �ा.

5. �ा सव� तयार झाले�ा ओ�ा िमश्रणात सफरचंदाचे तुकडे टाका आिण कालवून �ा.

6. ओवन म�े १५० degrees वर १५ िमिनटे बेक करा.

7. केक बाहेर काढा. तपासून पु�ा १५ िमिनटे १८० degrees बेक करा.

यात साखर अस�ाने मधुमेही ��ी ं�साठी हा पदाथ� नाही



रेिसपीसाठी SCAN करा

�ॅक �म�
R E C I P E S

अ�ंत जाणीवपूव�क िनवडून सं�ा�रत तृणधा�े, भरड धा�े, डाळी आिण मसाले यांचे िमश्रण 
आहे. सव� प्रकार�ा चाच�ा आिण तपास�ांनंतर साकार झालेले Blu Mark �ॅक िम�. हे या 
पासून तु�ी थालीपीठ, िधरडी, उ��ा, उपमा , कटलेट, चकली या सारखे चिव� पदाथ� अव�ा 

५-१० िमिनटांम�े बनवू शकता . याचा glycemic index फ� २६ आहे.



६-७ कटलेट्स १५ िमिनटे

कटलेट्स

सा�ह�

कृती

1. १  चमचा तेलावर कांदा व ढोबळी िमरची परतून �ा. उरले�ा भा�ा हल�ा वाफवून �ात 

घाला. �ावर आलं-लसूण पे�, िचमूटभर मीठ व िलंबाचा रस घालून हलवा.

2. वरील िमश्रणात Blu Mark �ॅक िम� चा १  पाऊच (३/४ वाटी �ॅक िम�)  घाला.

3. सव� एकत्र क�न ६-७ म�म आकाराचे कटलेट थापून तयार करा.

4. बारीक रवा/तांदूळ पीठ/ बे्रडचा िकंवा पो�ाचा चुरा यात ते घोळवा.

5. नॉन��क त�ाला तेल लावून �ावर कटलेट्स ठेवा. झाकण ठेवून म�म आचेवर एक बाजू भाजा.

6. ५-६ िमिनटांनी झाकण काढून कटलेटवर व�न तेल लावा व उलटे क�न झाकण ठेवून भाजा.

7. झाकण काढून पु�ा दो�ी बाजू खरपूस भाजून �ा.

िलंबाचा रस, वाफवले�ा भा�ा

१/२ चमचा आलं-लसूण पे�

िचरलेला कांदा व ढोबळी िमरची

१ पाऊच: Blu Mark �ॅक िम�

सूचना:

टोमॅटो सॉस िकंवा पुिदना चटणी बरोबर खा. 



था�लपीठ

सूचना:

१ मोठे थािलपीठ १५ िमिनटे

1. BLU MARK �ॅक िम� चे एक पाऊच (३/४ वाटी िकंवा ६० ग्राम पीठ) एका भां�ात �ा.

2. �ात १/२ वाटी िचरलेला कांदा , २ चमचे िचरलेली कोिथंबीर घाला.

3. वरील िमश्रणात अध� वाटी पाणी घालून ते चांगले िमसळून गोळा तयार करा.

4. नॉन��क त�ाला तेल लावून साधारण ९ इंच �ासाचे थालीपीठ थापा. �ावर बोटाने मधोमध 

एक आिण कडेने ७ अशी  भोके तयार करा. �ा प्र�ेक भोकात २-३ थ��ब तेल सोडा.

5. त�ावर झाकण ठेवून आधी ३ िमिनटे मो�ा आचेवर थालीपीठ भाजून �ा.

6. चुरचुर आवाज आला की मंद आचेवर  ३-४ िमिनटे भाजा.

7. झाकण काढून १ िमिनटे खरपूस होईपय�त भाजा. नंतर थालीपीठ उलटे करा व गॅस बंद करा.

8. गरमागरम थालीपीठ लोणी / तूप /दही याबरोबर खायला �ा.

कृती

आवडीनुसार िकसलेले गाजर, दुधी , िचरलेला पालक, कांदापात, कोबी, मेथी, ढोबळी िमरची 
अशा भा�ादेखील घालू शकता.

सा�ह�

1/2 वाटी िचरलेला कांदा

२ चमचे िचरलेली कोिथंबीर

अध� वाटी (६० िमली ) पाणी

१ पाऊच: Blu Mark �ॅक िम�



�धरडे

सूचना:

1. BLU MARK �ॅक िम� चे १ पाऊच (३/४ वाटी /६० ग्राम पीठ) भां�ात �ा.

2. �ात दीड पट �णजेच १८० िमली पाणी, कांदा व िहरवी िमरची घालून चांगले हलवा.

3. तेल लावले�ा नॉन��क त�ावर साधारण ८ इंच आकाराचे वतु�ळ होईल असे वरील 

िमश्रण पसरा.

4. �ावर झाकण ठेवून २ िमिनटे मो�ा आचेवर आिण �ानंतर १ िमिनट म�म 

आचेवर भाजा.

5. झाकण काढून धीर�ा�ा कडेने व वर थोडे तेल सोडा.

6. िधरडे उलथून मंद आचेवर अधा� ते एक िमिनट भाजा.

कृती

तूप/लोणी लावून व हवी अस�ास नारळा�ा चटणीबरोबर गरमागरम खायला �ा.

सा�ह�

1/४ वाटी िचरलेला कांदा

बारीक िचरलेली िहरवी िमरची

िदड वाटी (१८० िमली) पाणी

१ पाऊच: Blu Mark �ॅक िम�

३ िधरडी / डोसे ४-६ िमिनटे



उ��ा

कृती

तूप/लोणी लावून व हवी अस�ास नारळा�ा चटणीबरोबर गरमागरम खायला �ा.

1. BLU MARK �ॅक िम� चे एक पाऊच (३/४ वाटी िकंवा ६० ग्राम पीठ) एका भां�ात �ा.

2. �ात १ वाटी िकंवा १२०-१३० िम.ली. पाणी घालून एकजीव होईपय�त ढवळा.

3. बारीक िचरलेला कांदा , टोमॅटो व बारीक िचरलेली कोिथंबीर हे सव� िमळून अध� वाटी �ा.

4. तेल लावले�ा नॉन��क त�ावर साधारण ७-८” �ासाचे  वतु�ळ होईल असे पीठ पसरा.

5. �ावर िचरलेला कांदा, टोमाटो , कोिथंबीर हे िमश्रण त�ावरील पीठावर पसरा. 

6. �ावर झाकण ठेवून २ िमिनटे मो�ा आचेवर, नंतर २ िमिनट म�म ते मंद आचेवर भाजा.

7. झाकण काढून उ���ा�ा कडेने व वर थोडे तेल सोडा. एक िमिनट भाजा.

8. �ानंतर वरची बाजू उलटी क�न झाकण न ठेवता पु�ा म�म आचेवर २ िमिनटे भाजा.

सूचना:

सा�ह�

१ वाटी (१२०-१३०) िम.ली. पाणी 

1/2 वाटी: बारीक िचरलेला कांदा,

 टोमॅटो व  िचरलेली कोिथंबीर

१ पाऊच: Blu Mark �ॅक िम�

३ उ��े ४-६ िमिनटे



१का ��ीसाठी १५ िमिनटे

उपमा 

सा�ह�

कृती

1. कढईम�े २ चमचे तेल गरम क�न �ात प्र�ेकी पाव चमचा मोहरी व िजरे, २ िचमूट िहंग , 

हळद आिण ६-७  कढीप�ाची पाने घालून फोडणी तयार करा.

2. �ात 1/2 वाटी िचरलेला कांदा व िचमूटभर मीठ घालून परता.

3. �ात अध� वाटी (६० िमली ) पाणी, िचमूटभर साखर , घालून उकळी आणा. 

4. गॅस बंद क�न कढई खाली उतरावा व �ात BLU MARK �ॅक िम�चे एक पाऊच (३/४ 

वाटी पीठ �ॅक िम�) �रकामे क�न गाठी पडणार नाहीत अशा बेताने चांगले ढवळा.

5. कढई पु�ा गॅसवर ठेवा, झाकण ठेवून म�म ते मंद आचेवर ६-७ िमिनटे िशजू �ा. मधून 

मधून ढवळा. गरज  वाट�ास मधून मधून पा�ाचा हपका मारा.

6. चांगली वाफ आ�ावर आिण िमश्रण मोकळे झा�ावर गॅस बंद क�न कढई खाली उतरावा.

7. व�न िलंबू िपळून , खवलेले खोबरे व भरपूर िचरलेली कोिथंबीर घालून गरमागरम खा.

सु�वातीला वरील िमश्रण िचकट वाटेल. परंतु ते िशज�ावर िचकटपणा नाहीसा होईल.
यात आवडीनुसार िकसलेले गाजर , मटार इ�ादी घालू शकता.

1/2 वाटी िचरलेला कांदा

िकसलेले गाजर, मटार

अध� वाटी (६० िमली ) पाणी

१ पाऊच: Blu Mark �ॅक िम�

सूचना:



रेिसपीसाठी SCAN करा

शेक �म�
R E C I P E S

जाणीवपूव�क िनवडून सं�ा�रत बाल�, भरड धा�े, सुका मेवा व भोप�ा�ा बीया यांपासून 
तयार केले�ा या िमश्रणात ब�मू� पोषक त�े आहेत. �ातून पोटाला शांत करणारे ऊजा�दायी 
पेय तयार होते. सकाळी ११ िकंवा दुपारी ५ वाजता िकंवा दोन जेवणां�ा मध�ा वेळेत हे पेय 

�ावे. �ा Shake Mix म�े साखर िकंवा कृित्रम साखर , गूळ, ��िवया घातलेले नाही.



शेक

कृती

शेक तयार कर�ासाठी तु�ी थंड अथवा गरम पाणी, दूध वाप� शकता.
पाणी आिण दूध ४:१ या प्रमाणात घेत�ास अ�ंत चिव� पेय तयार होते.

सूचना:

१ �ास(१५०िमिल) ३-४ िमिनटे

सा�ह�

३० -५० िमली दूध

१२० िमली (अधा� कप) पाणी 

१ पाऊच: Blu Mark शेक िम�

1. एका �ासम�े १२० िमली (साधारण अधा� कप) पाणी �ा.

2. �ात BLU MARK शेक िम�चे एक पाऊच �रकामे क�न चांगले 

ढवळा.

3. यासाठी तु�ी बीटर, िकंवा शेकर िकंवा िम�रचा वापर करा.

4. �ात व�न ३० -५० िमली दूध घालून पूण� एकजीव होईपय�त ढवळा. 

वर छान फेस येतो.

5. �ास�ा तळाशी रािहले�ा गुठ�ा चम�ाने खाऊन टाका.



Unlike most of your Health resolutions...

You will commit to this health journey!
We Assure you, your consistency will not go waste.

You stick around and Blu Mark will do the job for you!

After all...
Consistency is the key to your good health!

We are waiting to tell your story to inspire others.

PROMISE YOURSELF,



कृती प��का
Blu Mark िम�ेस नी झटपट तयार 

करता ये�ासारखे चिव� पदाथ�


