
लोबिया/रोंगी (Vigna unguiculata (L.) Walp.) एक पारंपररक पर्वतीय दलहनी फसल है, जिसे खरीफ मौसम में लगभग 
1,700–3,000 मीटर ऊँचाई पर उगाया िाता है। यह प्रोटीन एरं् आहार रेशा से समदृ्ध तथा स्थानीय खाद्य पदाथों (िैसे 
रोंगी का मदरा), पते्तदार सब्िी और पशुचारे के रूप में उपयोगी है। यह र्र्ाव-आधाररत, कम ननर्ेश र्ाली कृषर् प्रणाललयों 
के ललए उपयुक्त है।  
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“परंपरा से सुदृढ़ता की ओर”  

हहमाचल प्रदेश के मोटे अनाि एर्ं पारंपररक फसलें  
 

“सतत भषर्ष्य के ललए पारंपररक अनाि”  

लाल धान (Oryza sativa L.), एक खरीफ खाद्यान्न फसल है, जिसे 1,100–2,400 मीटर ऊँचाई पर उगाया िाता है। यह 
सफेद चार्ल की तुलना में अगधक पोर्क है तथा इसमें आयरन, जिंक और एंटीऑक्सीडेंट एन्थोसाइननन पाए िात े हैं। 
इसका उपयोग स्थानीय खाद्य पदाथों एरं् पारंपररक उपचारों में व्यापक रूप से ककया िाता है।  

काला चना/मार्/माह/उड़द (Vigna mungo (L.) Hepper), हहमाचल प्रदेश के पर्वतीय के्षत्रों में लगभग 1,800 मीटर ऊँचाई 
तक उगाया िाता है। यह प्रोटीन एरं् रेशा से समदृ्ध है तथा अल्प अर्गध, र्र्ाव-आधाररत और लमगित फसल प्रणाललयों के 
ललए उपयुक्त है। साथ ही, यह नाइट्रोिन जस्थरीकरण के माध्यम से मदृा उर्वरता में सुधार करती है।  

िौ (Hordeum vulgare L.), जिसे स्थानीय रूप से िौ कहा िाता है, ननम्न पर्वतीय के्षत्रों से लेकर शीत मरुस्थलीय के्षत्रों में 
लगभग 4,300 मीटर ऊँचाई तक उगाई िाती है। यह िीटा-ग्लूकान, एंटीऑक्सीडेंट्स तथा खननिों से समदृ्ध है और 
पारंपररक रूप से आटा, सत्तू तथा परंपरागत मद्य/पेय के रूप में उपभोग की िाती है।  

कुल्थी / कुलथ (Macrotyloma uniflorum) एक कठोर दलहनी फसल है, जिसे लगभग 2,000 मीटर ऊँचाई तक उगाया 
िाता है और यह सूखा, कमिोर मदृा एरं् अननयलमत मानसून में भी अच्छी तरह उगती है। इसका उपयोग अनाि, 
अंकुररत दान ेर् दाल के रूप में ककया िाता है तथा यह और्धीय गुणों और उत्तम पशुचारे के ललए िानी िाती है।  

सोयािीन (Glycine max L.) एक महत्र्पूणव दलहन फसल है, जिसे लगभग 1,500 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है और 
यह पर्वतीय पररजस्थनतयों के अनुकूल है। यह उच्च गुणर्त्ता र्ाले प्रोटीन, स्र्स्थ र्सा एरं् खननिों से समदृ्ध है तथा 
पारंपररक खाद्य पदाथों, खाद्य तेल और पशुधन आहार के रूप में उपयोगी है।  

गेहंू (Triticum aestivum L.) एक प्रमुख रिी फसल है, जिसे ननम्न से लेकर उच्च पर्वतीय के्षत्रों में लगभग 3,500 मीटर 
ऊँचाई तक उगाया िाता है। यह अपनी जस्थर उपि, उच्च पोर्ण मूल्य तथा उत्तम गुणर्त्ता र्ाले ग्लूटेन के ललए िाना 
िाता है और इसका भूसा लमगित पर्वतीय कृषर् प्रणाललयों में पशुधन के ललए महत्र्पूणव चारे के रूप में उपयोग ककया 
िाता है।  

मक्का (Zea mays L.), जिसे लगभग 2,000 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है और यह हहमाचल प्रदेश की कृषर्-िलर्ायु 
पररजस्थनतयों के अनुकूल है। यह कािोहाइड्रटे, रेशा, प्रोटीन एरं् खननिों से समदृ्ध है तथा पारंपररक खाद्यों में उपयोग के 
साथ-साथ अनाि एरं् पशुचारे के रूप में भी महत्र्पूणव है।  

प्रमुख अनाि  

परंपरागत अनाि  

दालें 
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 कृषि आजीषिका का प्रमखु स्रोत िै, जजसमें राज्य की लगभग 54% जनसखं्या प्रत्यक्ष रूप से कृषि एि ं सिायक 
गततषिधियों पर तनभभर िै। राज्य की कृषि इसकी षिषिि ऊँचाई एि ंजलिाय ुपररजथिततयों से प्रभाषित िोती िै, जजसके आिार 
पर इसे तनम्पनशलखखत षिशिष्ट कृषि-जलिाय ुक्षेत्रों में षिभाजजत ककया गया िै: 

• उप-उष्णकहटबिंीय एि ंतनम्पन पिभतीय क्षेत्र (~900 मीटर): गमभ जलिाय;ु प्रमखु अनाज, दलिन (दालें) एि ंसजजजयाँ। 

• मध्य पिभतीय उप-आर्द्भ क्षेत्र (900–1,800 मीटर): अनाज, दालें एि ंऑफ-सीजन सजजजयों के शलए उपयकु्त। 

• आर्द्भ समिीतोष्ण उच्च पिभतीय क्षेत्र (1,800–2,700 मीटर): ठंडी जलिाय;ु समिीतोष्ण फल एि ंअनाज। 

• िषु्क समिीतोष्ण क्षेत्र (>2,700 मीटर): उच्च ऊँचाई पर जौ, कुट्टू, मटर एि ंशमलेट्स की खेती। 

ये कृषि-जलिाय ुक्षते्र राज्य में फसल चयन, उत्पादकता तिा जल उपलजिता को मित्िपणूभ रूप से प्रभाषित करत ेिैं। 

हिमाचल प्रदेि में तजेी से जलिाय ुपररितभन िो रिा िै, जजसका कृषि पर प्रत्यक्ष प्रभाि पड़ रिा िै। ििभ 1901 से अब 
तक औसत तापमान में लगभग 1.5°C की िदृ्धि िो चुकी िै और मध्य िताजदी तक इसके 2–3°C तक बढ़ने का अनमुान िै, 
जजससे षिििेकर तनम्पन एि ंमध्य पिभतीय क्षते्रों में फसलों पर तापीय तनाि बढ़ रिा िै। ििाभ पटैनभ अत्यतं अतनयशमत िो गया 
िै, जिाँ एक ओर िीतकालीन ििाभ में भारी कमी और लबें िषु्क अतंराल देखे जा रिे िैं, ििीं दसूरी ओर बादल फटना, 
आकजथमक बाढ़, भथूखलन तिा तीव्र मानसनूी ििाभ जैसी चरम घटनाओं में िदृ्धि िुई िै। इसके पररणामथिरूप फसल क्षतत 
और मदृा क्षरण व्यापक रूप से िो रिा िै। गरम िोती सहदभयों के कारण आिश्यक धचशलगं आिसभ में कमी आई िै, जजससे सेब 
एि ंअन्य समिीतोष्ण फलों पर प्रततकूल प्रभाि पड़ा िै और बागिानी क्षेत्र उच्च ऊँचाइयों की ओर थिानांतररत िो रिे िैं। इन 
सभी पररितभनों के सजम्पमशलत प्रभाि से फसल तनाि, उपज में अतनजश्चतता, जल की कमी तिा छोटे और सीमांत ककसानों के 
शलए आधिभक जोखखम बढ़ रिा िै, साि िी राज्य में फसल पटैनभ और कृषि-जलिाय ुक्षेत्रों में क्रशमक पररितभन िो रिा िै। 

िदलती िलर्ायु में कृषर्  
“मोटे अनाि (लमलेट्स) एर्ं पारंपररक हहमालयी फसलें” 

हहमाचल प्रदेश में पारंपररक खाद्यान्न फसलों की समदृ्ध षर्षर्धता पाई िाती है, जिनमें सहनशील मोटे अनाि (मडुंआ, कंगनी, चीना, 
ज्र्ार), िौ, देसी मक्का, कुट्टू, चौलाई, भट्ट, रािमाश तथा स्थानीय गेहँू की ककस्में शालमल हैं। ये पारंपररक फसलें िलर्ायु-सहनशील, 
कम पानी में उगने र्ाली, पोर्क तत्र्ों से भरपूर तथा पहाड़ी कृषर् के ललए अत्यंत उपयुक्त हैं। इसललए ये खाद्य सुरक्षा और िलर्ायु-
स्माटव खेती के ललए अत्यंत महत्र्पूणव हैं।  

चौलाई / रामदाना (Amaranthus viridis) एक पोर्क-तत्र्ों से भरपूर, ग्लूटेन-मुक्त फसल है, िो लगभग 2,500 मीटर 
तक की ऊँचाई पर अच्छी तरह उगती है। यह कम पानी और हल्की लमट्टी में पनपती है, िलर्ायु तनार् को सहन करन े
में सक्षम है तथा कैजल्शयम, आयरन और षर्टालमनों से भरपूर होती है।  

सामान्य कुट्टू / फाफरा (Fagopyrum esculentum) एक र्र्ाव-आधाररत फसल है, िो 2,000–3,500 मीटर ऊँचाई पर 
सीमांत और कम उपिाऊ भूलम में उगाई िाती है। यह उच्च गुणर्त्ता र्ाले प्रोटीन, आर्श्यक अमीनो अम्ल, फाइिर तथा 
रूहटन से भरपूर होता है, िो हृदय स्र्ास््य को िेहतर िनाने और रक्त शकव रा संतुलन में सहायक है।  

हहमाचल प्रदेश के ललए लमलेट्स और पारंपरागत फसलें क्यों महत्र्पूणव हैं? 

 शमलेट्स एि ंपारंपरागत फसलें पनुः थिथि आिार और जलिाय ुअनकूुल कृषि के प्रमखु घटकों के रूप में उभर रिी 
िैं। हिमाचल प्रदेि के नाजकु, ििाभ-आिाररत पिभतीय पाररततं्र के शलए थिाभाषिक रूप से अनकूुल ये फसलें सीमांत भशूम, कम 
तनिेि और सीशमत शसचंाई में भी अच्छी तरि षिकशसत िोती िैं। िान और गेिंू की तलुना में 30–70% कम जल आिश्यकता 
तिा C₄ प्रकािसशं्लेिण, गिरी जड़ें और अल्प िदृ्धि अिधि जैसे गणुों के कारण शमलेट्स सखूा, तापमान में उतार-चढ़ाि और 
लबें िषु्क अतंराल को सिन करत ेिुए जथिर उपज बनाए रखती िैं। 

कुट्टू, चौलाई, िौंक, रागी, बिुआ तिा कुल्िी जसैी पारंपरागत फसलें पारंपररक हिमालयी कृषि प्रणाशलयों की रीढ़ रिी 
िैं, जो कृषि-जैि षिषििता, मदृा थिाथ्य, जल-उपयोग दक्षता और पाररततं्र जथिरता को सदुृढ़ करती िैं। आिार फाइबर, 
प्रोटीन, आयरन, कैजल्ियम, जजंक और आिश्यक सकू्ष्म पोिक तत्िों से समदृ्ि ये फसलें खाद्य एि ंपोिण सरुक्षा को मजबतू 
करती िैं। 

प्रोसो लमलेट (Panicum miliaceum L.), जिसे स्थानीय रूप से चीना कहा िाता है, एक सूखा-सहनशील एरं् र्र्ाव-आधाररत 
लमलेट है, जिसे समशीतोष्ण पर्वतीय के्षत्रों में लगभग 3,000 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है।  

फॉक्सटेल लमलेट (Setaria italica (L.) P. Beauv.), जिसे स्थानीय रूप से कंगनी / कौणी कहा िाता है, एक र्र्ाव-आधाररत 
लमलेट है, जिसे प्रायः लमगित फसल के रूप में लगभग 2,000 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है। यह फाइिर, प्रोटीन एरं् 
खननिों से समदृ्ध है तथा ननम्न ग्लाइसेलमक इंडके्स के कारण रक्त शकव रा ननयंत्रण और हृदय स्र्ास््य में सहायक है।  

िथुआ (Chenopodium album) 1,250–2,700 मीटर की ऊँचाई पर उगाया िाता है। इसकी पषत्तया ँसब़्िी के रूप में और 
िीि स्थानीय खाद्य पदाथों में उपयोग होत ेहैं। यह प्रोटीन, फाइिर, षर्टालमन और खननिों से भरपूर होता है, पाचन में 
सहायक और रक्त शुद्गधकरण के ललए उपयोगी माना िाता है तथा पर्वतीय पररजस्थनतयों में आसानी से अनुकूल हो 
िाता है।  

प्रमुख मोटे अनाि (लमलेट्स)   

पारंपररक कूट-अनाि  

कफंगर लमलेट / रागी (Eleusine coracana Gaertn.), जिसे स्थानीय रूप से कोदा या मंडुआ कहा िाता है, खरीफ मौसम में 
मध्य पर्वतीय के्षत्रों में लगभग 2,300 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है। यह कैजल्शयम, आयरन, फाइिर तथा आर्श्यक 
अमीनो अम्लों से समदृ्ध है और पाचन, रक्त शकव रा ननयंत्रण तथा अजस्थ स्र्ास््य के ललए उपयोगी मानी िाती है।  

िानवयाडव लमलेट (Echinochloa frumentacea Link), जिसे स्थानीय रूप से शौंक/सार्न/महदरा कहा िाता है, एक सूखा-
सहहष्णु एरं् अल्प अर्गध का लमलेट है, जिसे लगभग 2,300 मीटर ऊँचाई तक उगाया िाता है। यह फाइिर एरं् िहटल 
कािोहाइड्रटे से समदृ्ध है तथा रक्त शकव रा ननयंत्रण और पाचन स्र्ास््य में सहायक है।  

कुट्टू / ओगला (Fagopyrum tataricum) हहमालयी के्षत्रों में 4,000–4,500 मीटर तक उगाया िाता है और अत्यगधक 
ऊँचाई र् कठोर िलर्ायु को सहन करने की क्षमता रखता है। यह रूहटन और फ्लेर्ोनॉयड्स से भरपूर होता है, िो 
एंटीऑक्सीडेंट गुण प्रदान करता है तथा मधुमेह ननयंत्रण में सहायक है।  


