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మిలె్లటె్ల చిన్న విత్తన్ గడి్డ, వీటిని దక్షిణ భారత్దేశంలో చాలా సంవత్సరాలుగా 
సాగు చేస్తతన్ననరు. ముఖ్యంగా తెలుగు రాషా్ట్రలెో మిలె్లటె్ల విసృత్ంగా ఉత్పత్తత 
అవుతాయి. మిలె్లటె్ను తెలుగులో “చిరు ధన్నయలు” అని పిలుసాత రు. బియ్యంతో 
పోల్చిన్ప్పపడు, టపై్ 2 డయాబెటిస్, ఊబకాయ్ం, ఉబబసం, రొముు కాయన్సర్, 
పెదద  ప్రేగు కాయన్సర్, రక్తపోట్ల, గుండె జబ్బబలు, గాయసా్ట్రక్ అల్సర్ మరియు అనేక్ 
ఆరోగయ సమసయల్ను నివారించడంలో మిలె్లటె్ల చాలా సహాయ్పడతాయి. 
అవి గొపప ఖ్నిజాలు, ఇనుము, భాసవరం మరియు విట్మినెు . అవి చాలా 
తేల్చక్గా జీరణమవుతాయి మరియు త్క్షణ శక్త తని ఇసాత యి. తెలుగు రాషా్ట్రలెో 
వివిధ రకాల్ మిలె్లటె్ల అందుబాట్లలో ఉన్ననయి. తెలుగు కొనిన అగ్ర మిలె్లటె్ 
పేరెు ఒకొొక్ొటిగా తెలుస్తకందం: 
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తెలుగు లో ఉత్తమ మిలె్లట్ పేరెు: 
1. ఫాక్స టలై్ మిలె్లట్  
తెలుగులో, ఫాక్స టలై్ మిలె్లట్ ను “కొర్రలు” అని 
పిలుసాత రు. కొర్రలులో ఫైబర్, ప్రోటీనెు మరియు 
విట్మినెు ప్పష్ొల్ంగా ఉన్ననయి. ఊబకాయ్ం, 
ఆరథరటైిస్, పారిొన్సన్సస వాయధి, ఫిట్స మరియు 
గుండె జబ్బబల్లో ఇది ఉపయోగక్రంగా 
ఉంట్లందని నివేదించబడ్డంది. మన్ం బియ్యం 
లాగా ఉడ్డక్తంచాల్చ మరియు ఇడె్ల, దోస మరియు ఉపాు వంటి వంట్కాలు 
కూడా చేయ్వచ్చి. 
 

2. ల్చటిల్ మిలె్లట్: 
చిన్న మిలె్లట్లన తెలుగులో “సమలు” అని 
పిలుసాత రు. సమాలులో విట్మినెు, ఫైబర్స, 
ప్రోటీనెు, ఖ్నిజాలు మరియు కారోబహైడ్రేటె్ల 
ఉంటాయి. ఈ ధాన్నయల్ వినియోగం మీ 
ఆరోగయ సమసయల్ను పిస్ట్రఓడ్డ మరియు 
వంధయత్వం నుండ్డ తొల్గిస్తత ంది. 
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3. కోడో మిలె్లట్: 
కోడో మిలె్లట్ ను తెలుగులో “అరికా / 
అరికెలు” అని పిలుసాత రు. అరికేలు డయాబెటిక్ 
ఫ్రండె్ల ధాన్నయలు. మధుమేహం, మల్బదధక్ం 
మరియు రక్తహీన్త్లో ఉపయోగపడుతంది. 
ఇది శరీరం యొక్ొ రోగనిరోధక్ శక్త తని 
మెరుగుపరుస్తత ంది. 
 

4. బారానారి్ మిలె్లట్: 
తెలుగులో, బారానారి్ మిలె్లట్ ను “ఉడులు లేద 
కొడ్డసామా” అని పిలుసాత రు. ఉడలు యాంటీ 
ఆమె మరియు గె్లటన్స ఫ్రీ. ఇది కొల్లసాాల్, 
కాలేయ్ం మరియు మూత్రపిండాల్ సమసయల్ను 
నియ్ంత్రంచడంలో సహాయ్పడుతంది. ఈ 
ధాన్నయల్తో ఇడె్ల, ఉపాు, దోస వంటి వంట్ల్ను 
త్యారు చేయ్వచ్చి. 
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5. బ్రౌన్స టాప్ మిలె్లట్: 
బ్రౌన్స టాప్ మిలె్లట్ ను తెలుగులో “అండూ కొరాలు” 
అని పిలుసాత రు. అండు కొర్రలులో ప్రోటీన్స, ఫైబర్, 
ఖ్నిజాలు మరియు విట్మినెు ప్పష్ొల్ంగా 
ఉన్ననయి. థరైాయిడ్, ఆరథరటైిస్, es బకాయ్ం 
మరియు అధిక్ రక్తపోట్లలో ఉపయోగక్రంగా 
ఉంట్లందని నివేదించబడ్డంది. 
 

6. పెరె్ మిలె్లట్: 
పెరె్ మిలె్లట్ ను తెలుగులో “సజజలు” అని పిలుసాత రు. 
సజజలు రోగనిరోధక్ శక్త తని మెరుగుపరుస్తత ంది 
మరియు శరీరానిన నిరివషీక్రణ చేస్తత ంది. ఇది టపై్ 
2 డయాబెటిస్ మరియు పితాత శయ్ రాళె్ను 
నివారించడానిక్త సహాయ్పడుతంది. తెలుగు 
ప్రజలు సజజలుతో సజజ  రోటీ, సజజ  అంబాల్చ వంటి 
అనేక్ వంట్ల్ను త్యారు చేసాత రు. 
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7. ఫింగర్ మిలె్లట్: 
తెలుగులో ఫింగర్ మిలె్లట్ ను “రాగి చోడ్డ” 
అని పిలుసాత రు. రాగి విసృత్ంగా 
ఉపయోగించే మిలె్లటె్ను ఇత్ర మిలె్లటె్తో 
పోల్చస్తత ఉపయోగిసాత రు. ఇది ప్రధాన్ంగా 
బరువు త్గగ డం మరియు రక్తహీన్త్క 
సహాయ్పడుతంది. రాగి రోటీ, రాగి సంగత్త 
మరియు రాగి జావ తెలుగు రాషా్ట్రలెో సాధారణంగా క్నిపించే వంట్కాలు. 
 

8. వరిగలు/ కామన్స మిలె్లట్: 
ప్రోసో మిలె్లట్ ను తెలుగులో “వరిగా” అని 
పిలుసాత రు. వరిగా ఫోల్చక్ ఆమెం మరియు 
విట్మినె్ యొక్ొ గొపప మూల్ం. ఇందులో 
కెరోటిన్నయిడ్స మరియు పాలీఫన్నల్స వంటి 
అధిక్ యాంటీ ఆక్తసడెంట్ విష్యాలు 
ఉన్ననయి. ఇది రోగనిరోధక్ శక్త తని బల్పరుస్తత ంది మరియు కొల్లసాాల్ 
సాథ యిల్ను నియ్ంత్రస్తత ంది. 
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9. గ్రేట్ మిలె్లట్ / జొన్న: 
జొన్న తెలుగులో “జొన్ననలు” అని పిల్చచింది. 
జన్ననలు విసృత్ంగా గె్లటన్స ఫ్రీ మిలె్లటె్ను 
ఉపయోగిసాత రు. చెడు కొల్లసాాల్ మరియు జుట్లు  
రాల్డానిన నియ్ంత్రంచడానిక్త ఇది 
సహాయ్పడుతంది. జొన్నరొటిు  మరియు జొన్న 
అంబాల్చ ప్రస్ట్రదధ  వంట్కాలు.  

చివరగా, మిలె్లటె్ను సూపర్ ఫుడ్ అని కొనియాడారు మరియు 
కొందరు దీనిని అదుుత్ ఆహారంగా కూడా సూచిసాత రు. ఈ 
విన్య్పూరవక్మైెన్ విత్తన్ ధాన్నయలు అనేక్ ఆరోగయ ప్రయోజన్నల్ను 
అందిసాత యి మరియు మన్ జీవన్శలై్చలో సానుకూల్ మారుపల్ను 
తీస్తకవసాత యి. ఆరోగయ ప్రయోజన్నల్ను అనుభవించడానిక్త వాటిని 
చపాతీలు, గంజి లేద కాల్చిన్ వంట్కాల్ రూపంలో మీ ఆహార దిన్చరయలో 
చేరిండ్డ. 
కొర్రలు 

కొర్రలు ఒక్ విధమైెన్ చిరుధాన్నయలు (Millets). ప్రపంచవాయపతంగా ఇది 
ప్రధాన్మైెన్ ఆహారంగా ఉపయోగపడే ధాన్యప్ప పంట్గా రండవ సాథ న్ంలో 
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ఉన్నది. దీని శాస్త్రీయ్ న్నమం సెటేరియా ఇటాల్చకా (Setaria italica). ఇది 
ఎకొవగా తూరుప ఆస్ట్రయా ప్రంత్ంలో అత్త ప్రచీన్కాల్ం నుండ్డ 
పండ్డస్తతన్ననరు. చెనై్నలో స్తమారు క్రీ.పూ.6వ శతాబదం నుండ్డ 
పెంచబడుతన్ననయి. 
 

ప్రథమిక్ ల్క్షణాలు 
కొర్రలు గడి్డజాత్తక్త చెందిన్ చిన్న మొక్ొలు. ఇవి సన్నంగా ఆకల్తో 

క్పపబడ్డన్ కాండం క్ల్చగి స్తమారు 120-200 సెం.మీ. (4-7 అడుగులు) 
పొడవు పెరుగుతాయి. క్ంకలు జుతతను క్ల్చగి స్తమారు 5-30 సెం.మీ. (2-
12 అంగుళాలు) పొడవుంటాయి. కొర్ర గింజలు చిన్నవిగా స్తమారు 2 మి.మీ. 
వాయసం ఉండ్డ పలుచని పొరతో క్పపబడ్డ ఉంటాయి. ఈ పొట్లు ను దంచి 
స్తలువుగా వేరుచేయ్వచ్చిను. గింజ ఎరుప్ప, పస్తప్ప, తెలుప్ప, న్లుప్ప 
రంగుల్లో న్నలుగు రక్ములుగా ఉంటాయి. ఇందులోని ఫైబర్ అధిక్ము గా 
ఉన్న కారణం గా ఇది త్తన్న వారిక్త ఒంటి లో కొవువ త్గుగ తంది. 
కొర్రలు యొక్ొ ఉపయోగాలు  
కొర్రలు బియ్యంలో పరమాన్నం చేస్తకొని త్తంటారు. 
కొర్రల్తో కూడా గంజి చేస్తకొని తాగుతారు. 
కొర్రలు అన్నము మధుమేహ వాయధిగ్రస్తత ల్క చాల్ మంచిది. 
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కొర్రలు బియ్యంలో ప్రొటీనెు ఎకొవ. 
ఉపాులాగా కూడా చేస్తకొన్వచ్చి. 
గారలు, దోశలు కూడా చేస్తకొన్వచ్చి. 

కొర్రలు తీపి, వగరు రుచ్చలు క్ల్చగి ఉంటాయి. మధుమేహ 
వాయధిగ్రస్తత ల్క్తది మంచి ఆహరం. శరీరంలోని కొల్లసు రాల్ పరిమాణానిన 
త్గిగస్తత ంది. వీటిలో యాంటీ ఆక్తసడెంటె్ల అధిక్ంగా ఉంటాయి. కొర్రల్లో అధిక్ 
పీచ్చపదరథం, మాంసం క్ృతలు, కాలి్చయ్ం, ఐరన్స, మాంగనీస్, 
మెగ్ననషియ్ం, భాసవరంతో విట్మినెు అధిక్ పాళె్లెో ఉంటాయి క్నుక్ చిన్న 
పిలె్ల్క, గరిుణీల్క మంచి ఆహరం. ఉదర సంబంధ వాయధుల్క మంచి 
ఉపశమన్ం క్ల్చగిస్తత ంది. క్డుప్పనొపిప, మూత్రం పోస్తట్ప్పడు మంట్గా 
ఉండట్ం, ఆక్ల్చమాంధయం, అత్తసారం మొదల్గు వాయధుల్క ఔష్ధాహారం. 
మాంసక్ృతలు, ఇనుము అధిక్ంగా ఉండట్ం వల్న్ రక్తహీన్త్ నివారణక 
చక్ొటి ఔష్ధం. పీచ్చ పదరధం అధిక్ంగా వుండట్ం వల్న్ మల్బదదకానిన 
అరిక్డుతంది.  

గ్రామీణ ప్రంతాలెో జవరం వచిిన్ప్పడు కొర్ర గంజి తాగి దుపపటి 
క్ప్పపకొని పడుకంటే జవరం త్గిగపోతందని పెదదల్ అనుభవం. 


