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प्रसतािना

खाद्य प्रसंसकरण उद्यरोग खाद्य पदा्थों कली शेलफ ्ाइफ, सुरषिा और गुणवत्ता करो बढाने रें रहतवपूण्स भूक्रका 
क्नभाता है, सा् हली ररोजगार और आक्््सक क्वकास रें भली रहतवपूण्स ्यरोगदान देता है। सवास्थ्य, सवच्छता और 
दषिता पर तेजली से केंक्द्रत दुक्न्या रें, खाद्य प्रसंसकरण षिेत्र रें कुश् पेशेवरों कली बहुत रांग है। 

कषिा XII के क््ए ्यह व्यावसाक््यक पाठ्यपुसतक ्छात्रों करो कषिा XI रें अक्ज्सत रू्भूत ज्ान के आधार पर 
खाद्य प्रसंसकरण तकनलीकों कली गहरली और अक्धक व्यावहाररक सरझ प्रदान करने के क््ए क्डिाइन कली गई है। 
इसका उद्ेश्य ्छात्रों करो उच्च अध्य्यन और खाद्य उद्यरोग रें ्ाभकारली ररोजगार दरोनों के क््ए तै्यार करना है।

इस पुसतक कली सारग्ली राष्ट्ली्य कौश् ्यरोग्यता रूपरेखा (NSQF) और उद्यरोग कली आवश्यकताओं के अनुरूप 
क्वकक्सत कली गई है, जरो ररोजगार-उनरुख कौश् और वासतक्वक दुक्न्या के अनुप्र्यरोगों पर केंक्द्रत है।

इस पुसतक रें क्वष्य-क्वशेष कौश् (Subject Specific Skills) करो शाक्र् क्क्या ग्या है। ्यह अनुभाग 
खाद्य संरषिण क्वक्ध्यों, पैकेक्जंग प्रौद्यरोक्गक्क्यों, गुणवत्ता क्न्यंत्रण, सवच्छता रानकों, खाद्य सुरषिा क्वक्न्यरों और 
खाद्य प्रसंसकरण रें आधुक्नक रुझानों का गहन ज्ान प्रदान करता है। इसरें व्यावहाररक अनुप्र्यरोग के सा् 
क्सदांत करो जरोड़ने के क््ए व्यावहाररक गक्तक्वक्ध्याँ, परर्यरोजनाएँ और केस सटडली शाक्र् हैं।

्यह पुसतक न केव् तकनलीकली कौश् प्रदान करतली है, बललक प्रसंसकरण षिेत्र रें लस्रता, खाद्य सुरषिा और 
नवाचार के बारे रें जागरूकता करो भली बढावा देतली है। ्यह ्छात्रों करो उनकली भक्वष््य कली भूक्रकाओं रें वैज्ाक्नक 
प्र्ाओं, आ्रोचनातरक सरोच और क्जमरेदारली करो अपनाने के क््ए प्ररोतसाक्हत करतली है।

हरें क्वशवास है क्क ्यह पुसतक ्छात्रों के क््ए एक रूल्यवान राग्सदश्सक और क्शषिण उपकरण के रूप रें कार 
करेगली, क्जससे वे खाद्य प्रसंसकरण उद्यरोग रें सफ् करर्यर बना सकेंगे और सराज रें सा््सक ्यरोगदान दे 
सकेंगे।्यह पुसतक क्वद्याक्््स्यों करो खाद्य उतपादन के षिेत्र रें न केव् तकनलीकली ज्ान प्रदान करतली है, बललक 
उनहें क्डक्जट् ्युग रें भली कुश्ता से का्य्स करने ्यरोग्य बनातली है। इसरें शाक्र् अभ्यास, परर्यरोजना का्य्स 
और रूल्यांकन क्वक्ध्याँ ्छात्रों करो सलीखने कली एक पूण्स और व्यवहाररक क्दशा प्रदान करतली हैं।

डॉ. अनाशमका शसंह
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अध्या्यभारती्य क्षेत्ी्य ्ाक कला 1
उद्ेश्य (Objectives)

1. भारतली्य भरोजन कली प्रसतुक्त कली पारंपररक और आधुक्नक तकनलीकों का अध्य्यन करना।

2. क्वक्भन्न भारतली्य व्यंजनों के रंग-रूप और सजावट के रहतव करो सरझना।

3. भरोजन कली सजावट रें प्र्यरोग हरोने वा्े सारक्ग््यों और उपकरणों कली पहचान करना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
1. ्छात्र भारतली्य व्यंजनों कली उक्चत और आकष्सक प्रसतुक्त कर सकेंगे।

2. ्छात्र सजावट के क््ए क्वक्भन्न सारग्ली और तकनलीकों का उप्यरोग करने रें सषिर होंगे।

3. ्छात्र भारतली्य भरोजन कली सांसककृक्तक क्वशेषताओं करो प्रसतुत करने कली षिरता क्वकक्सत करेंगे।

्ररच्य (Introduction)
भारतली्य षिेत्रली्य पाक क्ा क्वक्वधता और सरृक्द का प्रतलीक है। भारत रें क्वक्भन्न प्रदेशों के अनूठरे सवाद और 
क्वशेष व्यंजन स्ानली्य संसककृक्त, परंपराओं और ज्वा्यु पर क्नभ्सर करते हैं। ्यहाँ के रसा्े, सारग्ली और 
पकाने के तरलीके हर षिेत्र करो अ्ग पहचान देते हैं। उत्तर भारत के रसा्ेदार करली से ्ेकर दक्षिण भारत के 
नारर्य्-आधाररत व्यंजनों तक, पूववोत्तर के खास सवादों से पलशचरली भारत के परंपरागत व्यंजनों तक, भारतली्य 
षिेत्रली्य पाक क्ा एक अनररो् धररोहर है जरो हर भरोजन प्रेरली करो eksfgr करतली है।

क्षेत्ी्य भोजन आदतों को प्रभाशित करने िाले मुख्य कारक
भारतली्य षिेत्रली्य भरोजन कली क्वशेषता ्यह है क्क ्यह न केव् क्वक्भन्न सवादों, रसा्ों और सारक्ग््यों से भरपूर है, 
बललक इसे प्रभाक्वत करने वा्े अनेक सांसककृक्तक, भौगरोक््क और आक्््सक कारकों का भली क्रश्ण है। हर राज्य 
्या षिेत्र कली अपनली क्वक्शष्ट भरोजन शै्ली है, जरो उसकली ज्वा्यु, परंपराएं, भौगरोक््क लस्क्त और साराक्जक-
आक्््सक लस्क्त्यों का प्रक्तक्बंब है। ्ये कारक षिेत्रली्य भरोजन आदतों करो इस प्रकार प्रभाक्वत करते हैं:

1. जलिा्यु
क्कसली भली षिेत्र कली ज्वा्यु वहां उगने वा्ली फस्ों और खाद्य पदा्थों पर सलीधा असर डा्तली है। भारतली्य 
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भरोजन रें ्यह साफ देखा जा सकता है क्क क्कस तरह क्वक्भन्न ज्वा्यु पररलस्क्त्यां अ्ग-अ्ग षिेत्रों रें 
खानपान कली आदतें क्नधा्सररत करतली हैं। उदाहरण के क््ए, दक्षिण भारत रें गर्स और नरली भरली ज्वा्यु है, 
क्जससे वहां चाव् और नारर्य् आधाररत व्यंजन अक्धक ्रोकक्प्र्य हैं। ्यहाँ चाव् कली खेतली आसानली से हरो 
जातली है और इस षिेत्र के ्रोग अक्धकतर चाव् से बने व्यंजन, जैसे इड्ली, डरोसा, सांभर, आक्द का सेवन 
करते हैं। इसके क्वपरलीत, उत्तर भारत रें ठंडा और सूखा रौसर हरोता है, क्जससे ्यहां गेहूं कली खेतली अक्धक 
हरोतली है और चपातली, पराठा और अन्य गेहूं आधाररत व्यंजन प्ररुख हैं।

2. सांसककृशतक ्रं्राएं
हर षिेत्र कली अपनली सांसककृक्तक परंपराएं हरोतली हैं, जरो वहां के भरोजन कली शै्ली और पसंद करो क्नधा्सररत करतली 
हैं। भारत रें सांसककृक्तक क्वक्वधता इतनली व्यापक है क्क ्यहां हर त्यौहार और धाक्र्सक संसकार से जुड़ा भरोजन 
खास रहतव रखता है। उदाहरण के क््ए, बंगा् रें दुगा्स पूजा के सर्य क्वशेष रूप से र्छ्ली, क्रठाई और 
क्वक्भन्न प्रकार के पकवान बनाए जाते हैं। रहाराष्ट् रें गणेश चतु्गी पर ररोदक का सेवन क्क्या जाता है। इसली 
प्रकार से त्यौहार और धाक्र्सक रान्यताएं भली भरोजन आदतों पर गहरा प्रभाव डा्तली हैं, जैसे क्क गुजरातली सराज 
रें अक्धकतर ्रोग शाकाहारली हरोते हैं जबक्क गरोवा रें पुत्सगा्ली प्रभाव के कारण रांस और र्छ्ली का सेवन 
अक्धक हरोता है।

3. भौगोशलक ससथिशत
भौगरोक््क लस्क्त क्कसली षिेत्र कली भरोजन आदतों पर गहरा प्रभाव डा्तली है। सरुद्र के पास बसे षिेत्रों रें सरुद्रली 
भरोजन अक्धक ्रोकक्प्र्य हरोता है, जबक्क पहाड़ली षिेत्रों रें सूखे और स्ानली्य अनाज पर आधाररत व्यंजन बनाए 
जाते हैं। उदाहरण के क््ए, केर् और गरोवा जैसे सरुद्रली राज्यों रें र्छ्ली, झींगा, और अन्य सरुद्रली जलीवों का 
उप्यरोग भरोजन रें अक्धक हरोता है। वहीं, उत्तराखंड और क्हराच् प्रदेश जैसे पहाड़ली षिेत्रों रें स्ानली्य अनाज, 
दा्ें और सल्ज्यों का अक्धक सेवन क्क्या जाता है। क्हराच् रें सदगी के रौसर रें गर्स और भारली खाद्य पदा््स, 
जैसे कढली-चाव्, रदरा आक्द प्ररुख हरोते हैं। वहीं, पलशचरली राजस्ान रें पानली कली करली के कारण ररोटरे अनाज 
और सूखे खाद्य पदा्थों का अक्धक प्रच्न है।

4. सथिानी्य ककृशष उत्ाद
क्कसली भली षिेत्र रें उगने वा्ली फस्ें उस षिेत्र के भरोजन कली प्रा्क्रकता त्य करतली हैं। जैसे, पंजाब रें गेहूं कली 
अक्धकता के कारण ्यहां गेहूं आधाररत भरोजन, जैसे ररोटली, पराठा, और नान का प्रच्न है। इसली तरह हरर्याणा 
रें बाजरा, रकका और सरसों कली खेतली हरोतली है, क्जससे इनका उप्यरोग स्ानली्य भरोजन रें हरोता है। राजस्ान 
रें ररोटरे अनाज जैसे बाजरा, जवार और गेहूं से बने व्यंजन अक्धक ्रोकक्प्र्य हैं, जरो ्यहां कली ज्वा्यु और खेतली 
कली अनुकू्ता करो दशा्सते हैं।
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5. आशथिथिक ससथिशत
क्कसली व्यलकत ्या सराज कली आक्््सक लस्क्त भली भरोजन के प्रकार करो प्रभाक्वत करतली है। समपन्न षिेत्रों रें अक्धक 
क्वक्वधता और रहंगे खाद्य पदा््स प्रचक््त हरोते हैं। उदाहरण के क््ए, शहरली इ्ाकों रें जहां ्रोग उच्च आ्य 
वग्स से आते हैं, वहां क्वदेशली व्यंजनों और फासट फूड का च्न बढ ग्या है, जबक्क ग्ारलीण षिेत्रों रें ्रोग अभली 
भली परंपरागत भरोजन और स्ानली्य उतपादों पर क्नभ्सर रहते हैं। आक्््सक लस्क्त के अनुसार खानपान कली आदतें 
बद्तली हैं, जैसे गरलीब वग्स रें ररोटरे अनाज का सेवन अक्धक हरोता है, जबक्क समपन्न वग्स रें रेवे, दूध, घली और 
रांसाहारली व्यंजनों का अक्धक प्रच्न है।

6. आिुशनक प्रभाि और िैशिीकरण
आज के सर्य रें वैशवलीकरण (Globlization) और रलीक्ड्या का प्रभाव भली भारतली्य षिेत्रली्य भरोजन पर सपष्ट 
रूप से देखा जा सकता है। क्वक्भन्न षिेत्रों के ्रोग अन्य संसककृक्त्यों और देशों के भरोजन करो अपनाने ्गे हैं, 
क्जससे उनकली खानपान कली आदतों रें बद्ाव आ रहा है। उदाहरण के क््ए, बड़रे शहरों रें इटैक्््यन, चाइनलीि 
और अन्य क्वदेशली व्यंजन आर हरो गए हैं। पलशचरली संसककृक्त और आधुक्नक जलीवनशै्ली का असर अब ्छरोटरे 
शहरों और ग्ारलीण षिेत्रों रें भली देखने करो क्र् रहा है। अब षिेत्रली्य भरोजन रें फ्यूजन (Fusion) का प्रच्न 
बढ ग्या है, जैसे चाइनलीि भे्, पासता क्बर्यानली, और क्पज्ा डरोसा, जरो पारंपररक और आधुक्नक भरोजन का 
क्रश्ण है।

भारती्य क्षेत्ी्य व्यंजन (Regional Indian Food)
भारतली्य षिेत्रली्य व्यंजन क्वक्वध सवादों, सारक्ग््यों और पाक तकनलीकों का आकष्सक क्रश्ण है, जरो देश कली सरृद 
सांसककृक्तक, भौगरोक््क और ऐक्तहाक्सक क्वक्वधता करो दशा्सता है। भारत के हर षिेत्र कली अपनली एक अनूठली पाक 
पहचान है, जरो ज्वा्यु, स्ानली्य सारग्ली, धाक्र्सक परंपराओं और साराक्जक-आक्््सक प्रभावों जैसे कारकों से 
आकार ्ेतली है। ्यहाँ भारत के कु्छ प्ररुख षिेत्रली्य व्यंजनों कली जानकारली दली गई है:

1. उत्तर भारती्य व्यंजन
उत्तर भारतली्य व्यंजन, क्वशेष रूप से पंजाब, उत्तर प्रदेश और राजस्ान जैसे राज्यों रें, अपने सरृद और भारली 
सवाद के क््ए जाने जाते हैं। ्यहाँ के भरोजन रें घली, पनलीर और दहली उतपादों का भरपूर उप्यरोग हरोता है। गेहूं 
्यहाँ का रुख्य खाद्य है, और नान, पराठा और ररोटली जैसली चलीजें गाढरे ग्ेवली और करली के सा् पररोसली जातली हैं। 

भौगोशलक सिरू्
उत्तर भारत का भौगरोक््क सवरूप क्वक्वधतापूण्स और क्वसतृत है। ्यहाँ क्हरा््य पव्सत श्ृंख्ा उत्तर रें फै्ली है, 
जरो देश कली ज्वा्यु करो संतुक््त करतली है और कई रहतवपूण्स नक्द्यों का शुरुआतली स्् है, जैसे गंगा, ्यरुना 
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और सत्ुज। क्हरा््य के दक्षिण रें क्वशा् गंगा का रैदान है, जरो उपजाऊ और ककृक्ष के क््ए उप्युकत है। 
इस षिेत्र रें पंजाब, हरर्याणा, उत्तर प्रदेश और क्बहार जैसे राज्य हैं, जहाँ गेहूं, चाव् और गन्ना कली खेतली प्ररुख 
है। राजस्ान के पलशचरली भाग रें ्ार रेक्गसतान लस्त है, जरो ्यहाँ कली ज्वा्यु करो सूखा बनाता है। ्यह षिेत्र 
ठंड के रौसर रें ठंडा और गक्र्स्यों रें अत्यक्धक गर्स रहता है। उत्तर भारत का ्यह भौगरोक््क सवरूप न केव् 
ककृक्ष, बललक प्य्सटन और सांसककृक्तक क्वक्वधता करो भली सरृद बनाता है।

जममू और कशमीर का भोजन 
जमरू और कशरलीर का भरोजन अपनली अनरोखली परंपराओं, सवाद और क्वक्शष्टता के क््ए प्रक्सद है। इस षिेत्र का 
भरोजन ्यहाँ कली संसककृक्त, धाक्र्सक रान्यताओं और भौगरोक््क लस्क्त्यों का अद्भुत क्रश्ण है। जमरू और कशरलीर 
कली पाकक्ा करो रुख्यतः कशरलीरली पंक्डत और कशरलीरली रुलस्र सरुदा्यों के सवाद के अनुसार क्वभाक्जत क्क्या 
जा सकता है, और ्यह भरोजन षिेत्र के प्ररुख त्यरोहारों और परंपराओं से गहराई से जुड़ा हुआ है।

मुख्य त्योहार 
जमरू और कशरलीर रें कई रहतवपूण्स त्यरोहार रनाए जाते हैं जैसे क्क ईद, शब-
ए-क़द्र, रहाक्शवराक्त्र और बैसाखली। 

मुख्य आहार (स्टे्ल फ़ूड)
कशरलीर का रुख्य आहार चाव् है, जरो अक्धकतर हर भरोजन रें शाक्र् हरोता 
है। कशरलीर घाटली रें उगने वा्े स्ानली्य चाव् हलके और खुशबूदार हरोते हैं, 
जरो ्यहाँ के व्यंजनों का रुख्य आधार हैं। 

शििेष सामग्ी
कशरलीरली भरोजन कली खाक्स्यत इसके रसा्ों रें है। ्यहाँ के व्यंजनों रें केसर, सौंफ, क्हंग, और दहली का भरपूर 
उप्यरोग हरोता है। इन रसा्ों के कारण कशरलीरली भरोजन का सवाद और सुगंध अद्भूत हरोता है। कर् ककड़ली 
(नद्रू), हाक (हरली पत्तेदार स्जली), और गूच्छली (रशरूर) जैसली स्ानली्य सारग्ली भली कशरलीरली व्यंजनों रें 
उप्यरोग कली जातली हैं। सक्द्स्यों के क््ए ्रोग सूखे रांस और र्छ्ली करो सटरोर करके रखते हैं। इसके अ्ावा 
अखररोट, बादार और क्कशक्रश जैसली सारग्ली क्रठाइ्यों और अन्य व्यंजनों रें सवाद बढाने के क््ए उप्यरोग 
हरोतली हैं।

प्रमुख व्यंजन
कशरलीरली व्यंजन रें वािवान एक क्वशेष स्ान रखता है, जरो कशरलीरली रुस्रानों के क्वशेष अवसरों पर तै्यार 
क्क्या जाने वा्ा एक शाहली भरोज है। वािवान रें ्गभग 36 व्यंजन शाक्र् हरोते हैं, क्जनरें ररोगन जरोश, ररसता, 
और गुसतबा जैसे रटन आधाररत पकवान प्ररुख हैं। 
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रोगनजोि: भेड़ के रांस (शरोलडर ऑफ ्ैमब) करो ्ा् ग्ेवली रें पका्या जाता है, जरो दहली और रसा्ों जैसे 
देगली क्रच्स, सौंफ पाउडर, वेर, और इ्ा्यचली पाउडर से तै्यार हरोतली है। 

दम आलू: ्छरोटरे आ्ुओं करो पह्े आधा उबा्ा जाता है, क्फर उसरें ्छरेद 
कर के डलीप फ्ाई क्क्या जाता है ताक्क उनकली बाहरली परत कुरकुरली हरो जाए। 
इसके बाद उनहें दहली आधाररत ग्ेवली रें पका्या जाता है, जरो सौंफ पाउडर और 
कशरलीरली ्ा् क्रच्स से सुगंक्धत हरोतली है। 

्यखनी: भेड़ के रांस के टुकड़ों करो पत्ली दहली आधाररत ग्ेवली रें सौंफ, 
इ्ा्यचली और सूखली अदरक पाउडर के सा् पकाकर ्यखनली बनाई जातली है।

ररसता: ्ा् ग्ेवली रें पके हुए भेड़ के रांस के पकौड़रे। भेड़ के रांस करो ताजा पलीसकर पेसट बना्या जाता है, 
क्जसे रसा्ेदार बनाकर पकौड़ों का रूप क्द्या जाता है।

गुशताबा: ररसता कली तरह हली ्यह भेड़ के रांस के पकौड़रे हरोते हैं, ्ेक्कन इनहें सफेद दहली आधाररत ग्ेवली रें 
पका्या जाता है।

तबक माज़: भेड़ कली पसक्््यों करो सौंफ पाउडर, अदरक, हलदली, हींग, और दा्चलीनली पाउडर के सा् 
उबा्कर तब तक पका्या जाता है जब तक क्क वह सारा पानली सरोख न ्े। क्फर इसे गर्स घली रें त्कर 
तै्यार क्क्या जाता है।

कहिा: कशरलीरली हरली चा्य जरो केसर और रेवे डा्कर पका्या जाता है।

शहमाचल प्रदेि का भोजन
त्योहार: कुल्ू दशहरा बहुत ्रोकक्प्र्य है। इसके अ्ावा, सभली प्ररुख त्यरोहार ्यहां रनाए जाते हैं।

्किान
िाम: धार क्वशेष अवसरों ्या त्यरोहारों पर तै्यार क्क्या जाने वा्ा भरोजन है। इसरें रद्रा, कढली, रूंग दा्, 
खट्ा आक्द शाक्र् हरोते हैं। इसे पारंपररक रूप से पत्तों से बनली प्ेटों रें पररोसा जाता है।

मरिा: ्यह दहली और दा् पर आधाररत करली है। इसरें आरतौर पर चने ्या राजरा का उप्यरोग क्क्या जाता है।

्लदा: आ्ू के टुकड़ों करो रसा्ों और हलदली के सा् गाढली दहली कली ग्ेवली रें पका्या जाता है।

शसडू: ्यह स्ानली्य बेड है जरो गेहूं के आटरे से बनाई जातली है। आटरे करो गूं्कर कु्छ घंटों के क््ए ्छरोड़ क्द्या 
जाता है ताक्क ्यलीसट कली वजह से आटा फू् जाए। क्फर इस आटरे करो क्वक्भन्न प्रकार सारग्ली से भरकर ररो् 
क्क्या जाता है और पह्े  बरोनफा्यर (Bonfire) कली सलीधली आंच पर आंक्शक रूप से पका्या जाता है और 
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बाद रें भाप देकर पूरली तरह पका्या जाता है। ्यह अनरोखली बेड करो घली ्या रकखन के सा् खा्या जाता है ्या 
रटन और दा् के सा् भली इसका आनंद क्््या जा सकता है।

शमट्ा: ्यह क्हराच् प्रदेश कली स्ानली्य क्रठाई है। इसे रलीठरे चाव्, क्कशक्रश और अन्य सूखे रेवों के सा् 
बना्या जाता है।

कुललू ट्ाउ्: ट्ाउट र्छ्ली करो हलके रसा्ों के सा् रैरलीनेट (Marinate) क्क्या जाता है ताक्क इसके 
प्राककृक्तक सवाद करो उभारा जा सके। इसे क्फर सरसों के ते् रें हलका त्ा जाता है।

्ंजाब का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार जैसे गुरुपुरब, बैसाखली, ्रोहड़ली आक्द रनाए जाते हैं।

सामग्ी
मछली: कई प्रकार कली नदली कली र्छक्््यां ्यहां पाई जातली हैं और स्ेकस (Snacks) के रूप रें ्या ग्ेवली रें 
पकाकर खाई जातली हैं।

मांस और शचकन: ्ा् और सफेद दरोनों प्रकार के रांस सरान रूप से ्रोकक्प्र्य हैं और इनहें क्वक्भन्न प्रकार 
कली ग्ेवली रें पका्या जाता है।

दूि और दूि उत्ाद: ककृक्ष और पशुपा्न षिेत्र कली प्ररुख आक्््सक गक्तक्वक्ध्यां हैं, क्जससे ्यहां के भरोजन रें 
दूध और उससे बने उतपादों का भरपूर उप्यरोग हरोता है।

मौसमी सस्ज्यां: बैंगन, क्भंडली, सरसों के पत्ते, ब्ुआ, रे्ली के पत्ते, ्ौकली आक्द सभली रौसरली सल्ज्यां खाई 
जातली हैं।

मुख्य भोजन: गेहूं और चाव् दरोनों सरान रूप से ्रोकक्प्र्य हैं। 

तंदूर: 'साझा चूलहा' का प्रच्न बहुत ्रोकक्प्र्य है, क्जसरें तंदूर का उप्यरोग सारुदाक््यक भरोजन पकाने के 
क््ए क्क्या जाता है। तंदूर क्रट्ली का ओवन हरोता है, क्जसरें सल्ज्यां, कबाब, ररोक्ट्यां आक्द करो्य्े कली आग 
पर 400˚॰C तक कली गरगी पर पकाई जातली हैं।

्किान
सरसों का साग और मकके की रो्ी: ्यह सक्द्स्यों का क्वशेष व्यंजन है। इसे सरसों के पत्तों, पा्क और रे्ली 
के पत्तों करो पकाकर और पलीसकर तै्यार क्क्या जाता है। इसे रकके के आटरे कली ररोटली के सा् पररोसा जाता है।

श्ंडी छोले: चने करो क्भगरोकर और उबा्कर बना्या जाता है। इनहें क्पंडली ्छरो्े रसा्ा, नरक, अदरक, हरली 
क्रच्स और धक्न्या डा्कर पका्या जाता है।
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कढी ्कोडा: दहली और बेसन से ग्ेवली तै्यार कली जातली है। इसरें बेसन के पकौड़रे डा्कर पका्या जाता है 
ताक्क पकौड़रे ग्ेवली करो सरोखकर नरर हरो जाएं। 

रारा गोशत: रटन और कलीरे दरोनों का उप्यरोग करके तै्यार क्क्या ग्या 
व्यंजन, क्जसे रसा्ों के सा् धलीरली आंच पर पका्या जाता है।

दाल मखनी: साबुत का्े चने करो प्याज, टराटर प्यूरली और रसा्ों के 
सा् र्ाईदार बनावट तक पका्या जाता है।

अमृतसरी मचछी: र्छ्ली के क्फ्ेट (Fillet) बेसन के बैटर रें 
्पेटकर डलीप फ्ाई क्क्या जाता है, क्जससे ्यह कुरकुरली बनतली है।

मुरग मखनी: इसे बटर क्चकन के नार से जाना भली जाता है। क्चकन करो तंदूर रें पकाकर टराटर आधाररत 
रखनली ग्ेवली रें पका्या जाता है।

दाल अमृतसरी: का्े चने और चना दा् करो सा् रें पका्या जाता है और तड़का ्गा्या जाता है।

रस खीर: चाव् करो गन्ने के रस रें पकाकर बनाई जाने वा्ली क्रठाई।

हरर्याणा का भोजन
हरर्याणा अपनली पशुधन संपदा के क््ए जाना जाता है और ्यह प्रक्सद रुरा्सह भैंस और स्ानली्य हरर्याणा गा्य 
का घर है। इस वजह से हरर्याणवली भरोजन रें दूध और दूध उतपादों कली भररार है। ्रोग घर पर हली रकखन 
और घली बनाते हैं और इनहें अपने दैक्नक आहार रें उप्यरोग करते हैं।

्किान   
शमकस दाल: क्वक्भन्न प्रकार कली दा्ें (चना, तूर, रसूर और रूंग दा्) 
रसा्ों के सा् घली रें पकाई जातली हैं। दा् के हलके क्पसे हुए दाने इसे 
गाढली और सरृद बनावट देते हैं। अक्धकांश ्रोग इसे सादा चाव् ्या जलीरा 
चाव् के सा् खाते हैं।

बाजरा शखचडी: बाजरे करो रात भर क्भगरो्या जाता है। क्फर रूंग दा् और बाजरे करो सा् रें धरोकर रसा्ों 
के सा् प्रेशर कुकर रें पका्या जाता है।

कचरी की च्नी: कचरली, ्हसुन, प्याज, अन्य रसा्े और दहली से बना्या जाता है।

अलसी की श्न्ी: ्यह एक क्रठाई है जरो अ्सली (फ्ैकस सलीड ्या क््नसलीड), गेहूं का आटा, चलीनली, रेवे 
और घली से बनाई जातली है। इन सभली सारक्ग््यों करो क्र्ाकर क्रश्ण तै्यार क्क्या जाता है और क्फर इसे गरो् 
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आकार रें बना्या जाता है। ्यह क्रठाई सवाक्दष्ट हरोने के सा्-सा् सवस् भली है, क्योंक्क अ्सली ओरेगा 3 
(Omega 3) और आ्यरन से भरपूर हरोतली है।

उत्तर प्रदेि का भोजन
त्योहार: हरो्ली, क्दवा्ली, दशहरा, तलीज, रकर संकांक्त, जनराष्टरली, ईद, ररिान आक्द प्ररुख त्यरोहार पूरे जरोश 
और उल्ास के सा् रनाए जाते हैं।

मुख्य भोजन: पलशचरली क्ज्ों रें गेहूं और पूवगी क्ज्ों रें चाव् रुख्य भरोजन है। गन्ना ्यहां भरपूर रात्रा रें 
उगा्या जाता है और ्यहाँ कई चलीनली कली क्र्ें हैं।

भोजन ्काने का तरीका
कच्ी रसोई: इसरें पानली रें पकाए जाने वा्े भरोजन जैसे चाव्, दा्, क्खचड़ली, चपातली आक्द हरोते हैं।

्ककी रसोई: इसरें घली ्या वसा रें पकाए जाने वा्े भरोजन जैसे परांठा, पूरली, ग्ेवली आक्द शाक्र् हरोते हैं।

दैशनक भोजन: दा्, एक ्या दरो सल्ज्यां (जैसे फू्गरोभली, गाजर, रटर, ्ौकली, क्भंडली, बैंगन, अरवली आक्द), 
दहली, चपातली, चाव्, पापड़, अचार और स्ाद।

्किान
्ठंडाई: गक्र्स्यों रें क्प्या जाने वा्ा पे्य, जरो ठंडरे दूध रें क्पसता, इ्ा्यचली, का्ली क्रच्स, केसर और चलीनली 
क्र्ाकर तै्यार क्क्या जाता है।

घेिर: ्यह सावन के रहलीने रें बनने वा्ली क्रठाई है ठंडरे रैदे के घरो् करो गर्स ते् रें डा्कर जा्लीदार 
बनावट बनाई जातली है, क्फर इसे चलीनली कली चाशनली रें डुबरोकर खरो्या और रेवों से सजा्या जाता है।

खसता कचौरी: ्यह एक कुरकुरली और रसा्ेदार कचौड़ली हरोतली है, क्जसे राइडरे और दा् करो भरकर बना्या 
जाता है इसे आ्ू कली स्जली ्या चटनली के सा् खा्या जाता है।

गजक और रेिडी: सक्द्स्यों रें बनने वा्ली क्रठाई, जरो क्त् और गुड़ ्या चलीनली से बनाई जातली है और कुरकुरली 
बनावट रें तै्यार हरोतली है।

्ुलाि/शखचडी: दा् ्या सल्ज्यों के सा् पका्या हुआ चाव्, क्जसे अचार, पापड़ और रठा (नरकलीन 
्छा्छ) के सा् खा्या जाता है। रकर संकांक्त पर क्खचड़ली का क्वशेष रहतव है।

्े्ठा: कद्दू से बनली क्रठाई, जरो आगरा रें बहुत प्रक्सद है।
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्ेडटे: र्ुरा कली प्रक्सद क्रठाई, जरो दूध से बनाई जातली है।

गुशज्या: हरो्ली पर बनाई जाने वा्ली क्रठाई, क्जसरें रैदे के आटरे रें खरो्या और रेवा से भरकर और क्फर त्ा 
जाता है।

लखनऊ / अिि का भोजन:
उत्तर प्रदेश कली आधुक्नक राजधानली ्खनऊ पह्े अवध साम्ाज्य कली राजधानली ्ली। नवाबली ्युग कली भव्यता 
आज भली ्यहां के दासतरखवान रें झ्कतली है। अवध का रुग्ई भरोजन पूरे संसार रें प्रक्सद है।

खास सामग्ी: कबाबचलीनली, शाहली जलीरा, जाक्वत्रली, केसर, बावबलीर (Baobeer), सूखली ्ेरन ग्ास (Dry 
Lemon Grass), चंदन, गु्ाब कली पंखुक्ड़्यां, क्फटकरली, खस-खस आक्द। 

मसाला शमश्रण: ्ज्त-ए-तार का उप्यरोग सवाद बढाने के क््ए 
क्क्या जाता है।

बतथिन
डटेग: नाशपातली के आकार का पलीत् का बत्सन। 

लगान: गरो् और उ््ा तांबे का बत्सन, क्जसरें बड़रे रांस के टुकड़रे 
पकाए जाते हैं।

माही तिा: परात जैसा क्दखने वा्ा, बड़ा गरो् और सपाट बत्सन, क्जसके उठरे हुए क्कनारे कबाब पकाने के 
क््ए उप्यरोग क्कए जाते हैं।

अििी ्किान
्ुलाि: ्ंबे और खुशबूदार चाव् करो रांस के रखनली रें पकाकर बना्या जाता है।

िीरमाल: हलकली और परतदार बेड, क्जसे तंदूर रें पका्या जाता है और केसर व दूध से क्चकना क्क्या जाता है।

कुंदन कशल्या: हलदली और केसर के सा् पली्ली ग्ेवली रें रांस पका्या जाता है।

ररज़ाला: दहली आधाररत सफेद ग्ेवली रें रटन करो पका्या जाता है।

िामी कबाब: रांस करो चने कली दा् के सा् पकाकर, कलीरा बनाकर रसा्े डा्कर तै्यार क्क्या जाता है।

काकोरी कबाब: क्बना रेशों वा्ा रटन, चबगी और क्कडनली के सा् क्र्ाकर रसा्े डा्कर करो्य्े पर 
पका्या जाता है।
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गलाि्ी कबाब: ्ये इतने नरर हरोते हैं क्क रुंह रें घु् जाते हैं। इनहें ''टुंडरे कबाब'' के नार से भली जाना 
जाता है।

िाही ्ुकडा: त्े हुए बेड के टुकड़रे चलीनली कली चाशनली रें डुबरोकर, ऊपर से रबड़ली डा्कर पररोसे जाते हैं। 
इसे रेवों और वक्क से सजा्या जाता है।

मध्य प्रदेि का भोजन
प्रमुख त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। उज्ैन कली क्शवराक्त्र क्वशेष रूप से प्रक्सद है।

मुख्य भोजन: गेहूं और चाव् दरोनों सरान रूप से ्रोकक्प्र्य हैं।

्किान
दाल बाफला: दा् बाफ्ा रध्य प्रदेश कली पहचान है। ्यह राजस्ान के दा् बाटली ्या क्बहार के क््ट्ली के 
सरान है। इस व्यंजन रें आटरे कली गरोक्््यां बेक करके तुर दा् के सा् पररोसली जातली हैं।

भुट्टे का कीस: घली रें भुना हुआ कद्दूकस क्क्या हुआ रकई का दाना, क्जसे बाद रें दूध और रसा्ों के सा् 
पका्या जाता है।

माल्ुआ: रैदे से बनली ्यह क्रठाई घली रें त्ली जातली है और क्फर चलीनली कली चाशनली रें डुबरोई जातली है। रा्पुआ 
करो रबड़ली के सा् पररोसने पर इसका सवाद और बढ जाता है।

भो्ाली गोशत कोरमा: रटन का ्यह व्यंजन अपनली हलकली और सवाक्दष्ट ग्ेवली के क््ए जाना जाता है।

्ालक ्ुरी: पा्क पुरली करो नाशते रें खा्या जाता है और ्यह आ्ू कली स्जली और रा्यते के सा् परफेकट 
दरोपहर के भरोजन का क्हससा बनतली है। इसे गेहूं के आटरे रें पलीसली हुई पा्क और रसा्े क्र्ाकर तै्यार क्क्या 
जाता है।

कमाल ककडी के कबाब: कर् के डंठ् करो साफ करके उबा्कर भुना जाता है। इसे अन्य सल्ज्यों 
और रसा्ों के सा् क्र्ाकर कबाब का आकार क्द्या जाता है और त्ा ्या भुना जाता है।

2. दशक्षण भारती्य व्यंजन
दक्षिण भारतली्य व्यंजन, तक्र्नाडु, केर्, कना्सटक और आंध्र प्रदेश जैसे राज्यों रें प्रचक््त हैं, क्जनकली 
क्वशेषता चाव्, नारर्य् और इर्ली पर आधाररत भरोजन है। ्यह षिेत्र अपने डरोसा, इड्ली, सांभर और रसर 
के क््ए प्रक्सद है, जरो अकसर के्े के पत्ते पर पररोसे जाते हैं। केर् का भरोजन, तटली्य सवादों से प्रभाक्वत, 
सरुद्रली भरोजन और नारर्य्-आधाररत करली के क््ए रशहूर है, जबक्क आंध्र प्रदेश का भरोजन अपनली तलीखली क्रच्स 
रसा्ों के क््ए जाना जाता है।
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आंध्र प्रदेि का भोजन
त्योहार: ररिान, ईद, रकर संकांक्त, और पोंग् जैसे सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं।

सामग्ी
मछली: सरुद्रली षिेत्र हरोने के कारण क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ और कु्छ रलीठरे पानली कली र्छक्््याँ 
्रोकक्प्र्य हैं।

म्न: ज्यादातर नॉन-वेज क्बर्यानली और करली (Curry) बनाने रें उप्यरोग हरोता है।

शजमीकंद: क्जरलीकंद (सूरन) करो उबा्कर रसा्ों के सा् भूनकर तै्यार क्क्या जाता है। 

चना: उत्तर भारत के क्पंडली ्छरो्े कली तरह तै्यार क्क्या जाता है।

उबला हुआ चािल: चाव् कली फस् कली कटाई के बाद इसे क्भगरोकर बड़रे प्रेशर रें सटलीर क्क्या जाता है। 
्यह प्रक्क्या चाव् करो अक्धक पौलष्टक बनातली है।

सेम और गिार की फली: इसे आ्ू के सा् क्र्कर रसा्ों रें पका्या जाता है।

बोहरी समोसा: कलीरे से भरा सररोसा

मसाले: 
पान कली जड़, खस कली जड़, पत्र का फू्, रराठली ररोगगु आक्द।

परोट्ली रसा्ा: ्यह रसा्े करो र्र् के कपड़रे रें बांधकर पानली रें 
उबा्कर बना्या जाता है। ्यह पानली क्बर्यानली, क्नहारली, ह्लीर और पा्य 
जैसे व्यंजनों रें उप्यरोग क्क्या जाता है। इसरें तेजपत्ता, धक्न्या के बलीज, 
खस कली जड़, गु्ाब कली सूखली पंखुक्ड़्याँ, का्ली इ्ा्यचली, पत्र का 
फू्, पान कली जड़, और कपूर कचरली आक्द शाक्र् हैं।

भरोजवार रसा्ा: इस रसा्े का उप्यरोग सभली प्रकार कली करली और क्वशेष रूप से भरवाँ सल्ज्यों रें क्क्या जाता 
है। इसरें धक्न्या के बलीज, तेजपत्ता, ्ा् क्रच्स पाउडर, ्ौंग, पत्र का फू्, खसखस, रूंगफ्ली, नारर्य्, 
जलीरा, क्त्, रे्ली और सरसों के बलीज शाक्र् हरोते हैं।

मुख्य भोजन: क्बर्यानली के रूप रें प्ररुखता से चाव्।

्किान
दलचा: रांस करो चना दा्, रसा्े और दहली के सा् पका्या जाता है।
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हलीम: रटन करो टूटरे हुए गेहूं के सा् तब तक पका्या जाता है जब तक वह रु्ा्यर न हरो जाए, क्फर इसे 
पलीसकर पेसट जैसा बना क्द्या जाता है।

शगल-ए-शफरदौस: सफेद ्ौकली करो क्घसकर दूध और चलीनली के सा् पका्या जाता है और इसे साबूदाना और 
खरो्या डा्कर गाढा क्क्या जाता है।

कच्ी शबर्यानी: रांस करो कच्चे पपलीते, (Hung Curd) दहली, रसा्ों और सवाद सारक्ग््यों के सा् ्ंबे 
सर्य तक रैरलीनेट क्क्या जाता है। उब्े चाव् और रैरलीनेट रांस करो परतों रें व्यवलस्त क्क्या जाता है और 
पुदलीना, त्े प्याज और केसर से सजा्या जाता है। इसे हांडली रें सली् करके धलीरली आंच पर पका्या जाता है।

बघारे बैंगन: ्छरोटरे बैंगनों करो काटकर नारर्य्, इर्ली, रसा्े और रूंगफ्ली के क्रश्ण से भरा जाता है और 
कढाई रें धलीरली आंच पर पका्या जाता है।

शनहारी: एक रसा्ेदार रांसाहारली सटू (stew)।

तशमलनाडु का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। पोंग् फस् का त्यरोहार है, क्जसरें नई क्रट्ली के बत्सन रें ताजा 
कटरे चाव् और रूंग दा् करो पका्या जाता है। इसे आरतौर पर रलीठा (सककराई पोंग्) बना्या जाता है। 
इसे नरकलीन (पोंग्) के रूप रें भली तै्यार क्क्या जा सकता है।

सामग्ी
मछली: सरुद्रली षिेत्र हरोने के कारण क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ और नक्द्यों कली रलीठरे पानली कली र्छक्््याँ 
्रोकक्प्र्य हैं। अरब सागर कली परोमफ्ेट (Pomfret) र्छ्ली खास तौर पर खाई जातली है।

चािल: चाव् कली कई क्कसरें उप्यरोग कली जातली हैं, क्जनकली अपनली-अपनली अ्ग क्वशेषताएँ हैं।

केला: ्गभग हर घर रें के्ा का पेड़ हरोता है, और कच्चे के्े, पके के्े, पत्ते और फू् सभली का उप्यरोग 
भरोजन रें क्क्या जाता है।

नारर्यल: तटली्य षिेत्र हरोने के कारण नारर्य् प्रचुर रात्रा रें पा्या जाता है और इसे कद्दूकस कर ्या नारर्य् 
का दूध क्नका्कर ग्ेवली रें उप्यरोग क्क्या जाता है।

सस्ज्याँ: जैसे सहजन, क्जरलीकंद, क्वक्भन्न प्रकार कली ्ौकली और ्छरोटरे प्याज (शै्ॉटस)।

ताजा नीम के फ़ूल: तक्र् नववष्स के रौके पर खासतौर से पचड़ली रें उप्यरोग क्कए जाते हैं।

मुख्य भोजन: चाव् – क्वशेष रूप से उब्ा हुआ चाव्।
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्किान:
कोलंबु (कोझंबु): सल्ज्यों से बना पत्ा सटू क्जसरें रसा्े डा्े जाते हैं। इसे चाव् और दा् के पेसट 
से गाढा करके रसा्ेदार सटू के रूप रें बना्या जा सकता है।

्चडी: दक्षिण भारतली्य रा्यता – इसरें कद्दूकस कली हुई गाजर, त्ा हुआ क्भंडली, भुना हुआ बैंगन आक्द करो 
गाढरे और क्चकने दहली के सा् क्र्ा्या जाता है। इसे करली पत्ता, सरसों के दाने, उरद दा् और सूखली ्ा् 
क्रच्स के तड़के के सा् पररोसा जाता है।

क़ू्ू: नारर्य् के सा् बनली क्रकस स्जली कली क्डश।

अशि्यल: कच्चे के्े, सहजन और फ्लीदार सल्ज्यों से बनली क्डश, क्जसे नारर्य् के दूध और रसा्ेदार 
खट्रे दहली के सा् पका्या जाता है। 

्ोरर्यल: ताजा रौसरली सल्ज्याँ।

िरी्यलस: त्ली हुई कुरकुरली सल्ज्याँ।

मैसूर ्ाक: बेसन, चलीनली और घली से बनली क्रठाई।

अप्म: चाव् के बैटर से बने कटरोरे के आकार के पत्े पैनकेक, जरो खरलीर 
उठरे चाव् के आटरे से तै्यार क्कए जाते हैं। बलीच रें ्ये ्रोड़रे ररोटरे हरोते हैं।

इशड्यप्म: इसे लसट्ंग हॉपर (String Hopper) भली कहते हैं। चाव् के आटरे करो भाप रें पकाकर गूं्ा 
जाता है, क्फर पानली और ्रोड़ा सा नरक क्र्ाकर इसे एक ररोलड से गुजारकर धागे जैसे आकार रें बना्या 
जाता है। इसके बाद इनहें सटलीर क्क्या जाता है।

कनाथि्का का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। रैसूर दशहरा, नवदशहरा के नौ क्दन और उगादली, जरो क्क चांद्रवष्स 
के क्हसाब से न्या सा् हरोता है, बहुत प्रक्सद हैं।

सामग्ी
मछली: तटली्य षिेत्र हरोने के कारण क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ उप््ध हरोतली हैं।

केला, नारर्यल

सस्ज्याँ: जैसे क्भंडली, क्जरलीकंद, बैंगन आक्द।

मुख्य भोजन: चाव्
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्किान
शबसी बेली हुशल्याना / शबसी बेले बाथि: चाव्, दा्, सल्ज्यों और रसा्ों के सा् पका्या ग्या व्यंजन; 
्यह हु्ली (दा्-स्जली) के सा् चाव् जैसा हरोता है, ्ेक्कन अकसर ्यह अक्धक सरृद हरोता है।

शचत्न्ा: पका्या हुआ चाव् क्जसे रसा्ों, खासतौर पर ते् रें त्े सरसों के बलीज और हलदली से सजा्या 
जाता है।

्मा्र गोज्ू: पका्या हुआ, कटा हुआ ्या रस्ा हुआ टराटर जरो रलीठरे-खट्रे ग्ेवली रें हरोता है।

मैसूर ्ाक: बेसन, चलीनली और घली से बनली क्रठाई।

हुली: सल्ज्यों और दा्ों का सं्यरोजन जरो रसा्ों, नारर्य्, इर्ली और घली, हींग, करली पत्ते और सरसों के 
तड़के के सा् पका्या जाता है, ्यह हर औपचाररक भरोजन का अक्भन्न क्हससा हरोता है।

अककी रो्ी: चाव् के आटरे रें क्रच्स, प्याज और नरक क्र्ाकर चपटली ररोटली; आटरे करो हा् से आकार देकर 
चपटा क्क्या जाता है।

डोसा, इडली, िडा: तक्र्नाडु रें क्जस तरह बना्या जाता है।

केरल का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहारों के अ्ावा, ओणर (फस् का त्यरोहार) और क्वशु (खगरो्शासत्रली्य न्या सा्) 
भली रनाए जाते हैं। 

सामग्ी
मछली: तटली्य षिेत्र हरोने के कारण क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ 
उप््ध हरोतली हैं।

केला: खाना पकाने रें, फ् के रूप रें और क्चपस बनाने रें भली उप्यरोग 
क्क्या जाता है।

नारर्यल: तटली्य षिेत्र रें ्यह आरतौर पर पा्या जाता है।

आम: आर कली कई क्कसरें अचार ्या करली बनाने रें उप्यरोग हरोतली हैं।

क्हल: कच्चे हरोने पर ्यह स्जली के रूप रें और पके हरोने पर फ् के रूप रें उप्यरोग क्क्या जाता है।

इमली: खट्ापन देने वा्ली सारग्ली।
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सहजन ्या सांभर फली: सांभर रें उप्यरोग हरोता है और दा् के सा् पका्या जाता है।

मुख्य भोजन: चाव्

्किान
मालाबारी ्रां्ठा: परतदार त्ेड हुए परांठरे जरो बहुत नरर आटरे से बनाए जाते हैं, क्जसे टरेब् पर प्टकर 
बे्कर घली ्गाकर क्फर ्च्छा परांठरे कली तरह ररो् क्क्या जाता है।

्श्ठरी: चाव् के आटरे से बनाई गई एक चपातली। इसे तवे पर पका्या, त्ा ्या सटलीर क्क्या जा सकता है।

्ुट्टू: चाव् के आटरे के पत्े नूडलस जरो लसट्ंग हरोपस्स कली तरह हरोते हैं।

मीन मोईली: र्छ्ली करो नारर्य् दूध, प्याज, अदरक, ्हसुन, हरली क्रच्स, करोकर और रसा्ों के ग्ेवली रें 
पका्या जाता है।

कोझी करी: क्चकन करली जरो प्याज, टराटर, अदरक, ्हसनु, रसा्े और नारर्य् दूध डा्कर बनाई जातली ह।ै

इश्ू: सल्ज्यों ्या रांस कली सटू।

3. ्ूिवी भारती्य व्यंजन
पूवगी भारतली्य व्यंजन, खासकर पलशचर बंगा्, ओक्डशा और असर रें, अपने करोर्, नाजुक सवादों के क््ए 
जाने जाते हैं और इनरें ताजे पानली कली र्छ्ली, सरसों का ते् और पंच फरोरन (पांच रसा्ों का क्रश्ण) का 
उप्यरोग क्क्या जाता है। बंगा्ली व्यंजन अपनली क्रठाइ्यों जैसे रसगुल्ा, संदेश और क्रष्टली के क््ए प्रक्सद हैं, 
सा् हली रा्छरेर झरो् जैसली र्छ्ली कली करली ्यहाँ कली खाक्स्यत है। असर रें चाव् और र्छ्ली रुख्य खाद्य हैं, 
क्जसरें बांस के अंकुर और क्कल्वत खाद्य पदा््स अनरोखे सवाद जरोड़ते हैं।

्सशचम बंगाल का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। बंगा् कली दुगा्स पूजा बहुत प्रक्सद है।

सामग्ी
मछली: तटली्य षिेत्र हरोने के कारण क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ उप््ध हरोतली हैं। गंगा के क्कनारे कु्छ 
ताजे पानली कली र्छक्््याँ क्र्तली हैं। प्रक्सद र्छक्््याँ हैं: इक््श, काप्स, सली बास, झींगे, क्श्मप (Ilish, Carp, 
Sea Bass, Prawns, Shrimp)।

सरसों का ्ेस् (कसुंडी): इसकरो पलशचर बंगा् रें कसुंडली बरो्ा जाता है।

दाजवीशलंग: ्यहाँ चा्य के प्रक्सद बागान है।
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्ंच फोरन: पांच रसा्ों का क्रश्ण - जलीरा, सरसों, रे्ली, क्ौंजली और सौंफ जरो बंगा्ली व्यंजन रें प्र्यरोग 
हरोते हैं। 

रनर बीनस (बरबत्ती): पत्े ्ंबे बलीनस

लाल िाक: (्ा् पा्क)

मुख्य आहार: चाव्

्किान
भाजा: करोई भली चलीज क्जसे बैटर (Batter) रें डुबरोकर ्या क्बना डुबरोए त्ा जाता है – बैंगन, सल्ज्याँ ्या 
्यहां तक क्क र्छ्ली भली।

शचगंरी मलाई करी: ्छरोटरे आकार के झींग,े उब् ेहुए प्याज और नारर्य् के दूध स ेबनली गे्वली रें पकाए जात ेहैं।

दोई माछ: र्छ्ली करो दहली आधाररत ग्ेवली रें पका्या जाता है।

कोषा मांछो: रटन क्डश क्जसे रसा्ों और सरसों के ते् रें रसा्ेदार और खुशबूदार सेरली-ड्ाई (Semi-
Dry) ग्ेवली रें पका्या जाता है।

आलू ्ोस्ो: आ्ू करो खसखस (परोसटरो) के सा् पका्या जाता है, क्जसरें पूरे रसा्े और हलदली डा्ली 
जातली है।

चोरचोरी: एक स्िली करो पकवान क्जसे पंच फरोरन और खसखस व सरसों के पेसट से तड़का ्गाकर सवाक्दष्ट 
बना्या जाता है।

लूची: त्ली हुई ररोटली जरो पूरली कली तरह हरोतली है ्ेक्कन ्यह रैदा से बनाई जातली है।

रािा बलिी: उत्तर प्रदेश कली कचौरली कली तरह, क्जसरें उरद दा् कली क्पठली भरकर आटरे रें ्पेटकर त्ा 
जाता है।

च्नी: आर ्या टराटर कली चटनली, क्जसरें सरसों के बलीज का तड़का ्गा्या जाता है। खजूर और क्कशक्रश 
भली उप्यरोग कली जातली हैं।

शमष्ठी दोई: दूध करो ्रोड़ा काररे्ाइजड (Caramelized) चलीनली के सा् पका्या जाता है, क्फर ठंडा करके 
रटकों रें सेट क्क्या जाता है, क्जससे रलीठा दहली तै्यार हरोता है।

छटेना के शम्ठटे: रसगुल्ा, चरचर, संदेश आक्द।

नाशता: झा् रूरली और फुचका बहुत ्रोकक्प्र्य हैं।
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ओशडिा का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार धूरधार से रनाए जाते हैं। एक क्वशेषता जगन्ना् पुरली रंक्दर का प्रक्सद र् 
्यात्रा है।

मुख्य सामग्ी: सरसों का पेसट, नारर्य् का दूध, कद्दूकस क्क्या हुआ नारर्य्, र्छ्ली और सरुद्रली भरोजन

मुख्य आहार: चाव् प्ररुख आहार है। 

्किान 
काशनका: ्यह पारंपररक पु्ाव है, क्जसरें चाव् करो देशली घली 
रें हलदली पाउडर, नरक, का्ली क्रच्स और चलीनली के सा् पका्या 
जाता है। क्कशक्रश और रेवे भली डा्े जाते हैं।

छटेना ्ोडा: ्छरेना परोड़ा का रत्ब है ज्ता हुआ पनलीर। ्यह 
भगवान जगन्ना् का पसंदलीदा क्रठा है और अकसर पुरली रंक्दर 
रें उनहें अक्प्सत क्क्या जाता है। ्यह अच्छरे से गूं्ा हुआ ्छरेना, 
चलीनली और रेवे से बना्या जाता है और बेक क्क्या जाता है।

्ाहल रोसोगुलला: हलके सुनहरे रंग के ्छरेने के डंपक््ंगस (Dumplings) जरो सूजली के सा् क्र्ाए जाते 
हैं, गरो् आकार रें बनाए जाते हैं और हलकली चलीनली कली चाशनली रें पकाए जाते हैं।

आलू दम दही िडा: ्यह एक ्रोकक्प्र्य सट्लीट फूड (Street Food) है, क्जसरें रसा्ेदार आ्ू दर कली 
ग्ेवली करो दहली वड़ा के सा् क्र्ा्या जाता है और ऊपर से कटरे हुए प्याज और सेव डा्े जाते हैं।

माछा घं्ा: ्यह र्छ्ली के क्सर करो त्कर तै्यार क्क्या जाता है और इसे गर्स उब्े हुए चाव् और स्ाद के 
सा् सव्स क्क्या जाता है। इस करली रें प्याज, आ्ू, ्हसुन और सारान्य रसा्ों का रे् हरोता है। शाकाहारली 
्रोग इसे र्छ्ली के क्बना भली बना सकते हैं, क्जसे 'घंटा' कहा जाता है।

दलमा: ्यह दा् भुने हुए रूंग दा् से बनाई जातली है, इसरें प्याज ्या ्हसुन नहीं डा्े जाते। इसरें कु्छ 
क्न्यक्रत रसा्े और सल्ज्याँ जैसे कद्दू, के्े, आ्ू और पपलीता डा्कर दा् बनाई जातली है।

संतुलाशबहार का भोजन: ्यह त्ली हुई ्या उब्ली हुई स्िली कली करली है क्जसरें कच्चा पपलीता, आ्ू, टराटर 
और बैंगन क्र्ाए जाते हैं और हलके रसा्ों के सा् पका्या जाता है।

खट्ा: खट्ा ओक्डशा का साइड क्डश (Side Dish) हरोता है। खट्रे के कई प्रकार हरोते हैं जैसे खजूर खट्ा, 
टराटर खट्ा, आर खट्ा और दहली नक्द्या।



18

[kk| mRikn (Food Production)

SC
ERT DELHI

्त््डा मचछा: र्छ्ली करो रसा्ों और सरसों, खसखस, जलीरा आक्द के पेसट रें रैररनेट करके के्े के पत्ते 
रें ्पेट कर भाप रें पका्या जाता है। इसे गर्स चाव् के सा् पररोसा जाता है।

शबहार का भोजन
त्योहार: क्बहार कई प्ररुख तली््स स््ों का घर है जैसे बरोधग्या, क्रक्््ा और वैशा्ली। एक प्ररुख त्यरोहार ्छठ 
पूजा है। 

सामग्ी
 q उत्तर क्बहार रें नदली कली र्छ्ली

 q दूध और दूध से बने उतपाद – दहली, रठ्ा आक्द 

मुख्य आहार: गेहूं, बाजरा और चाव् प्ररुख आहार हैं।

्किान
शलट्ी चोखा: क््ट्ली गेहूं के आटरे से बने गरो्, रसा्ेदार सत्तू के भरावण वा्े, बेकड बॉलस हरोते हैं क्जनका 
बाहरली क्हससा कुरकुरा हरोता है। इसे अकसर चरोखा के सा् पररोसा जाता है, क्जसरें उब्ली/भुनली हुई आ्ू और 
बैंगन का रसा्ेदार क्रश्ण डा्ा जाता है।

शखचडी: चाव्, दा् और कई तरह कली सल्ज्यों का क्रश्ण, क्जनहें एक सा् भाप रें पका्या जाता है, ताक्क 
क्वक्भन्न सारग्ली का सवाद एक हली क्डश रें क्र् जाए।

सत्तू: सत्तू रुख्य रूप से जौ ्या चने करो सुखाकर भूनकर क्पसा जाता है। क्बहार रें सत्तू करो एक सवरोरली 
(Savoury) क्ड्ंक (Drink) के रूप रें सव्स क्क्या जाता है ्या क्फर इसे परांठरे रें भली भरा जाता है।

खाजा: ्यह एक कुरकुरली परतों वा्ली क्रठाई हरोतली है जरो गेहूं के आटरे, चलीनली, रावा/खरो्या से बनाई जातली है 
और ते् रें डलीप फ्ाई कली जातली है।

दाल ्ी्ठा: ्यह पकवान चाव् के आटरे से बनली हरोतली है क्जसे दा् के पेसट से भरा जाता है। इसे क्फर सटलीर 
्या फ्ाई क्क्या जाता है।

लाई: हलके से त्े हुए अनाज जैसे रुररुरे करो गुड़ कली चाशनली रें डुबरोकर गेंद के आकार रें बना्या जाता है।

4. ्सशचम भारती्य व्यंजन
पलशचरली भारत, क्जसरें गुजरात, रहाराष्ट् और गरोवा जैसे राज्य शाक्र् हैं, अनूठरे सवादों और सारक्ग््यों कली 
श्ृंख्ा प्रसतुत करता है। गुजरातली भरोजन रुख्य रूप से शाकाहारली है और रलीठरे और नरकलीन सं्यरोजनों के क््ए 
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जाना जाता है, क्जसरें ढरोक्ा, खांडवली और ्ेप्ा जैसे व्यंजन ्रोकक्प्र्य हैं। रहाराष्ट् अपने रसा्ेदार व्यंजनों 
जैसे वड़ा पाव, पाव भाजली और परोहा के क््ए प्रक्सद है, जबक्क पुत्सगा्ली प्रभाव वा्े गरोवा रें तटली्य व्यंजन 
जैसे प्रॉन ब्चाओ और क्वंदा्ू प्रक्सद हैं।

राजसथिान का भोजन
सामग्ी 
बाजरा (शमलेटस): ्यह फस् रेतली्ली रृदा रें उग सकतली है, 
इसक््ए राजस्ान रें इसका प्रच्न है।

गिार की फली (कलस्र बीनस): एक प्रकार कली फ्ली जरो 
स्ानली्य रूप से उगाई जातली है और सूखली ्या अध्स- सूखली अवस्ा 
रें पकाई जातली है।

केर: एक प्रकार का जंग्ली कैपर बेरली (caper berry)।

सांगरी: एक प्रकार कली क्रठाई जैसली फ्ली क्जसे केर के सा् पका्या जाता है।

कचरी: एक प्रकार का फ् जरो सूखा कर खाने रें डा्ा जाता है, क्जससे खटास आतली है और ्यह रांस करो 
रु्ा्यर बनाने का कार भली करता है।

मंगोडी: दा् और रसा्ों के क्रश्ण से बनली सूखली पकौड़ली क्जसे धूप रें सुखा कर सटरोर क्क्या जाता है।

्ा्ड: रसा्े क्र्ाकर दा् करो आटरे के रूप रें गूं्ा जाता है और पत्े पट्ों के रूप रें बे्कर धूप रें 
सुखा क्््या जाता है।

मुख्य आहार: प्ररुख रूप से गेहूं और बाजरे से बनली ररोक्ट्याँ प्रक्सद हैं।

्किान
लाल मांस: ्ा् रांस करो रटन, दहली, प्याज और ्हसुन के सा् राजस्ान के क्वशेष रठाक्न्या क्रच्स से 
सवाक्दष्ट बना्या जाता है।

सफेद मांस: रांस करो दहली आधाररत सफेद ग्ेवली रें पका्या जाता है और प्याज से गाढा क्क्या जाता है।

सूली: एक प्रकार का ऐपेटाइिर (Appetizer) क्जसरें र्छ्ली ्या रांस के पत्े टुकड़ों करो रसा्ेदार करके 
खु्े करो्य्े पर भूनकर पका्या जाता है।

केर सांगरी: एक सूखा व्यंजन जरो अचार जैसा हरोता है।
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दाल बा्ी चुरमा: दा् पंचरे् पाँच प्रकार कली दा्ें क्रक्श्त हरोतली हैं और देसली घली रें तड़का ्गा्या जाता 
हैं। बाक्ट्याँ पूरे गेहूँ के आटरे कली बनली हरोतली हैं जरो सूखली उप्ों पर पकाई जातली हैं और क्फर गर्स घली रें डुबरो दली 
जातली हैं। चूररा एक रलीठा व्यंजन हरोता है क्जसे गेहूँ के आटरे और देसली घली रें त्कर बना्या जाता है।

गट्टे: गट्रे आटरे से बनाए जाते हैं क्जसे दहली, सरसों ते्, सूखा रे्ली के पत्ते, हलदली और नरक के सा् गूं्ा 
जाता है। क्फर इसे ्मबे आकार रें बे्कर नरक वा्े पानली रें उबा्ा जाता है। इसके बाद गट्ों करो ्छरोटरे 
टुकड़ों रें काट कर करली रें पका्या जाता है।

्ा्ड की स्जी: आ्ू और त्े हुए पापड़ से बनली करली।

नमकीन: राजस्ान (बलीकानेर) क्वक्भन्न प्रकार कली नरकलीन के क््ए प्रक्सद है जरो चा्य के सर्य नाशते के 
रूप रें खाई जातली हैं। नरकलीन क्वक्भन्न प्रकार के त्े हुए, भुने हुए ्या बेक क्कए गए सारग्ली जैसे दा्, आ्ू, 
बेसन आक्द से बनाई जातली है।

शमचथि के ्कौडटे: एक प्रकार कली बड़ली हरली क्रच्स करो रसा्ेदार क्रश्ण से भरकर, आटरे रें ्पेट कर और क्फर 
त्ा जाता है।

गोिा का भोजन 
सामग्ी
मछली: सरुद्र तटली्य षिेत्र हरोने के कारण ्यहां क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली 
र्छक्््याँ उप््ध हैं - झींगे, केकड़रे, ्ॉबसटर, परोमफ्ेट, क्ैमस, रसलस 
और सलीप भली ्रोकक्प्र्य हैं।

मांस रुगा्स, रटन, सूअर का रांस और गरोरांस: ्ये सभली रांस प्रकार भली 
बहुत ्रोकक्प्र्य हैं।

नारर्यल

्ॉडी शसरका: ताजे नारर्य् के पेड़ से क्नका्े गए रस करो क्कल्वत करके क्सरका बना्या जाता है।

कोकम: खटास ्ाने के क््ए इसतेरा् क्क्या जाता है।

ताड चीनी (्ाम जगर): ताड़ के पेड़ के रस से प्रापत क्रठास, क्जसका उप्यरोग क्रठाइ्यों रें क्क्या जाता है।

सूखा मछली और झींगे: सूखे और नरकलीन झींगे (क्कसरुर) और र्छ्ली का उप्यरोग खाना पकाने रें क्क्या 
जाता है।
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मुख्य आहार: चाव्

्किान  
खतखातेम: क्वक्भन्न प्रकार कली सल्ज्याँ काटकर, हलके नारर्य् 
रसा्े रें पकाई जातली हैं।

सोर्ो्टेल: रांस के अंगों करो टुकड़ों रें काटकर उबा्कर, क्फर तलीखली 
और खट्ली (क्सरके) ग्ेवली रें पका्या जाता है।

शिंदालू: एक सूअर के रांस कली तै्यारली क्जसरें रसा्े और टॉडली क्सरका 
क्र्ाकर खट्ा सवाद उतपन्न क्क्या जाता है।

चॉररको: ्यह एक रसा्ेदार सॉक्सज (Sausage) है।

रेचाडो: ्ा् क्रच्स, क्सरका और रसा्ों से बने ्ा् रंग के रसा्ेदार पेसट करो र्छ्ली पर ्गा कर भूनते हैं।

कालडीन: एक गाढली र्छ्ली करली जरो नारर्य्, हलदली, अदरक, ्हसुन, ्ौंग और जलीरे करो पलीसकर बनाई 
जातली है। ग्ेवली का आधार नारर्य् दूध हरोता है।

कालडो िडडे: गरोवा का सूप जरो रस्े हुए आ्ू से गाढा क्क्या जाता है और पा्क से सजा्या जाता है।

साक़ू्ी: भुने हुए नारर्य् और रसा्ों से तै्यार करली क्जसरें क्चकन ्या रांस डा्ा जाता है।

सानास: चाव् के आटरे और टॉडली से तै्यार खरलीररत और सटलीर कली हुई बैटर, जरो इड्ली जैसा हरोता है।

शबशबंका: एक प्रकार का रलीठा व्यंजन जरो परत दर परत बेक क्क्या जाता है। क्रश्ण रें नारर्य् का दूध, 
अंडरे, जा्यफ्, इ्ा्यचली पाउडर डा्ा जाता है और पारंपररक रूप से इसरें सरो्ह परतें हरोतली हैं।

डोडोल: एक क्रठाई जरो क्भगरोए गए चाव्ों, गुड़ और नारर्य् के दूध से बनाई जातली है, क्जसे घली रें पकाकर 
बरफली जैसा तै्यार क्क्या जाता है।

महाराषट् का भोजन
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। गणेश पूजा और दहली हांडली के त्यरोहार बहुत प्रक्सद हैं।

सामग्ी
मछली: सरुद्र तटली्य षिेत्र हरोने के कारण ्यहां क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ और कु्छ ताजे पानली कली 
र्छक्््याँ भली ्रोकक्प्र्य हैं। अरबली सागर कली परोमपफ्ेट (Pomfret) र्छ्ली खास तौर पर खाई जातली है।
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सुरन (्यम): कंदरू् फ् जरो रहारालष्ट््यन भरोजन रें व्यापक रूप से इसतेरा् हरोता है।

शमचथि: क्वक्भन्न प्रकार कली क्रचचें उगाई जातली हैं और स्ानली्य व्यंजनों रें प्र्यरोग कली जातली हैं।

कोकम: एक जंग्ली आर जैसा फ् क्जसे नरक के सा् सुखाकर इसतेरा् क्क्या जाता है। ्यह खटास ्ाने 
के क््ए प्र्यरोग क्क्या जाता है और इससे सरो् कढली (एक ्रोकक्प्र्य पे्य) भली बनाई जातली है।

िाठ्ठ: ्छरोटरे सफेद बलीनस जरो चाव् ्या स्जली के रूप रें इसतेरा् क्कए जाते हैं।

बॉमबे डक: रुंबई रें बहुत ्रोकक्प्र्य एक प्रकार कली र्छ्ली।  

शतंडली: ताजे हरे ककड़ली जैसे फ् जरो स्जली ्या पु्ाव बनाने रें इसतेरा् 
हरोते हैं।

नारर्यल: सरुद्र तटली्य षिेत्र हरोने के कारण नारर्य् का उप्यरोग आर है।

शतल: सफेद क्त् जरो अकसर क्रठाइ्यों रें गुड़ के सा् क्र्ाकर इसतेरा् हरोते 
हैं।

गोडा मसाला: भुने और क्पसे हुए रसा्ों का क्रश्ण क्जसरें धक्न्या के बलीज, जलीरा, क्त्, दा्चलीनली, ्ौंग, 
नारर्य्, जा्यफ्, इ्ा्यचली, क्रच्स, तेज पत्ता, सरसों के बलीज, हींग, खसखस, रे्ली के बलीज शाक्र् हैं।

मालिणी मसाला: भुने और क्पसे हुए रसा्ों का क्रश्ण क्जसरें सूखली ्ा् क्रच्स, धक्न्या के बलीज, ्ौंग, 
क्रच्स, जलीरा, दगड़ फू्, हलदली, हींग, जा्यफ्, सौंफ और सटार ऐनलीस हरोते हैं।

ि्ाना: सूखे पली्े रटर क्जसे उस् के रूप रें उप्यरोग क्क्या जाता है।

खसखस (्ो्ी सीड): एक गाढा बनाने वा्ा ततव क्जसे पेसट के रूप रें इसतेरा् क्क्या जाता है।

साबूदाना: क्रठाइ्यों करो बनाने रें उप्यरोग हरोता है।

मूँगफली: अकसर ग्ेवली करो गाढा करने और सवाद बढाने के क््ए इसतेरा् हरोतली है। इसे चाव् रें भली डा्ा 
जाता है।

फास् फ़ूड: वडा पाव, पानली पूरली, भे् आक्द। 

मुख्य आहार: रुख्य रूप से चाव्, हा्ांक्क गेहूं भली ्रोकक्प्र्य है।

्किान
उकदीचे मोदक: चाव् के आटरे से बने सटलीमड डंपक््ंगस (Steamed 
Dumplings) क्जनहें गुड़, नारर्य् से भरा जाता है और सटलीर क्क्या जाता 
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है। ्यह गणेश चतु्गी पर भगवान गणेश करो अक्प्सत क्क्या जाता है।

अंती: एक दा् कली तै्यारली जरो पत्ली और सवाक्दष्ट हरोतली है।

भरली िांगी: ्छरोटरे बैंगन क्जनहें रसा्ों, नारर्य्, रूँगफ्ली आक्द से भरकर सूखा पका्या जाता है।

गािलेची खीर: सूजली दूध और रेवों से बनली एक क्रठाई।

्ुरण ्ोली: गेहूं के आटरे कली ररोटली क्जसे पली्ली रूँग दा्, गुड़ और इ्ा्यचली से भरा जाता है। ्यह खासकर 
हरो्ली पर बनाई जातली है।

िाळाची शखचडी: एक चाव् कली क्डश जरो चाव्, रसा्े और वाळ के सा् बनाई जातली है।

सोल कढी: एक पाचक गुण वा्ली क्ड्ंक, क्जसरें करोकर का अक्क और नारर्य् दूध क्र्ाकर सवाक्दष्ट क्क्या 
जाता है।

झुंका भाकरी: झुंका चना के आटरे, प्याज, नरक और हरली क्रच्स और ्हसुन से बनाई जातली है। भाकरली जवार 
के आटरे और पानली से बनाई जातली है और करो्य्े पर सेंकली जातली है।

गुजरात का भोजन 
त्योहार: सभली प्ररुख त्यरोहार रनाए जाते हैं। राज्य नवराक्त्र और गरबा के 
क््ए प्रक्सद है।

सामग्ी
अक्धकांश गुजरातली शाकाहारली हरोते हैं। ्यहां गुड़, सल्ज्यों और अनाज का 
व्यापक उप्यरोग हरोता है।

मछली: सरुद्र तटली्य षिेत्र हरोने के कारण ्यहां क्वक्भन्न प्रकार कली सरुद्रली र्छक्््याँ उप््ध हैं। गंगा बेक्सन से 
ताजे पानली कली र्छक्््याँ भली क्र्तली हैं। प्रक्सद र्छक्््याँ हैं क्हलसा, काप्स, सली बैस, झींगे आक्द। गैर-शाकाहारली 
भरोजन अक्धकतर बरोहरली ्या पारसली घरों रें पका्या जाता है।

फसाथिन: गुजरातली स्ैकस के क््ए एक सारान्य श्द है, क्जसरें ढरोक्ा, कंधवली, खाखरा, खरन आक्द आते हैं।

मुख्य आहार: बाजरा, क्र्ेटस और आटरे से बनली ररोक्ट्याँ। 

्किान
कंििी: बेसन, दहली, अदरक और हरली क्रच्स से बने पकौड़रे, क्जनहें चटनली के सा् पररोसा जाता है।
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ऊंिी्या: क्वक्भन्न प्रकार कली सल्ज्यों का सवाक्दष्ट क्रश्ण जरो ते् रें पका्या जाता है। आ्ू, शकरकंद, सुरन, 
बैंगन आक्द करो नारर्य्, हरली क्रच्स, नींबू, शककर, ्हसुन और धक्न्ये के सा् धलीरली आंच पर पका्या जाता है।

दूि ्ाक: चाव् करो दूध रें पकाकर गरर ्या ठंडा पररोसा जाता है।

्ट्ानी मचछी: एक पारसली पकवान क्जसरें र्छ्ली के क्फ्ेट (Fillet) करो हरली धक्न्या, हरली क्रच्स, नारर्य् 
आक्द से बने चटनली रें ्पेट कर क्फर के्े के पत्तों रें ्पेटकर सटलीर क्क्या जाता है।

सालली जदाथिलू मुगवी: क्चकन करो रसा्ेदार ग्ेवली रें पका्या जाता है क्जसरें खुबानली डा्ली जातली है और इसे 
आ्ू के सट्ॉ (Straw) से सजा्या जाता है।

िांसक: पाँच प्रकार कली दा्ें, सल्ज्याँ और रसा्े रटन के सा् पकाकर बाउन चाव् के सा् पररोसा 
जाता है।

मलाई नु खाजा: कुरकुरली पेसट्ली कली गरोक्््याँ जरो र्ाई से भरली जातली हैं और रलीठली हरोतली हैं।

मेथिी थिे्ला: गेहूं के आटरे, बाजरे, बेसन, रे्ली और रसा्ों से बनली पत्ली ररोटली।

5. ्ूिवोत्तर भारती्य व्यंजन
भारत के पूववोत्तर राज्यों जैसे नागा्ैंड, रक्णपुर और क्रजरोरर का भरोजन अपने क्कल्वत (Fermented) 
सारग्ली, सररोकड (Smoked) रांस और अनरोखे रसा्ों के कारण अ्ग पहचान रखता है। ्यहाँ क्चपक्चपा 
चाव्, बांस के अंकुर और रांस का उप्यरोग आरतौर पर हरोता है, और बांस के अंकुर के सा् सररोकड परोक्क 
और क्कल्वत र्छ्ली कली चटनली जैसे व्यंजन गहरा सवाद प्रदान करते हैं। पूववोत्तर का भरोजन कर जाना-पहचाना 
है ्ेक्कन अपने ताजे, प्राककृक्तक सवादों और सवास्थ्यवध्सक तरलीके से पकाए जाने के कारण सराहा जाता है।

्किान  
खर (असम): इस अनरोखे पकवान कली रुख्य सारग्ली कच्चा पपलीता और 
दा् हैं। इसरें एक कुरकुरली बाहरली परत और अंदर से रु्ा्यर वा्े सुअर 
के रांस करो डा्ा जाता है। बांस कली टहनली भली डा्ली जातली हैं। इसे सटलीमड 
(Steamed) चाव् के सा् खा्या जाता है।

श््ठा (असम): ्यह नाशता रलीठा हरोता है क्जसे नाशते रें खा्या जाता है, 
जबक्क नरकलीन वा्े क्पठरे करो हलके रकखन और चा्य के सा् खा्या जाता है। चाव् करो हलके रसा्े और 
नरक/चलीनली के सा् क्र्ाकर पत्ली ट्ूबों रें ढा्ा जाता है और बांस के खरोख्े डंठ् रें भरा जाता है। 
क्फर क्पठरे करो बांस के डंठ् रें फ्ाई/ररोसट/बारबेक्यू क्क्या जाता है, क्जससे क्पठरे रें एक क्वक्शष्ट सवाद आता है।
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लक्षा: असर का एक रसा्ेदार नूड् क्डश, क्जसरें चाव् के नूडलस करो नारर्य् दूध, र्छ्ली का पेसट, 
इर्ली का पेसट और रसा्ों के सुगंक्धत शरोरबे रें पका्या जाता है।

शचखिी: क्त्रपुरा का एक सट्लीट फूड (Streat Food), क्जसरें बांस कली शूटस, ररलीन के क्चकन, परोक्क ्या 
र्छ्ली के टुकड़रे हरोते हैं क्जनहें करो्य्े पर क्ग्् क्क्या जाता है।

सं्ीउ: क्रजरोरर का एक स्ानली्य व्यंजन, क्जसरें चाव् का दक्््या हरोता है क्जसे खट्रे र्छ्ली सॉस, दरजलीन 
चाव्, कुटली हुई का्ली क्रच्स और ताजा धक्न्या पेसट से सजा्या जाता है।

्ंग््: रेघा््य का एक पारंपररक सूखली र्छ्ली कली चटनली, जरो क्कल्वत ्या ज्ली हुई र्छ्ली, प्याज और 
क्रच्स से बनाई जातली है।

नगरी: रक्णपुर का एक पारंपररक नरक-रक्हत क्कल्वत र्छ्ली उतपाद, जरो पंतली र्छक्््यों से बनता है।

नफम: असर का एक तलीव्र गंध वा्ा क्कल्वत र्छ्ली व्यंजन, क्जसरें कटली हुई र्छ्ली अन्य सारक्ग््यों के 
सा् क्र्ाकर बांस के खरोख्े रें क्कल्वत क्क्या जाता है।

्याद रखने ्योग्य बातें

भारतली्य षिेत्रली्य व्यंजन क्वक्भन्न संसककृक्त्यों, ज्वा्यु, और ककृक्ष के आधार पर क्वकक्सत हुए हैं, क्जससे 
प्रत्येक राज्य और षिेत्र के व्यंजन रें अ्ग-अ्ग सवाद, सारग्ली और पकाने के तरलीके हरोते हैं।

हर षिेत्र के व्यंजन रें स्ानली्य रूप से उप््ध सारग्ली और क्वक्शष्ट रसा्ों का इसतेरा् हरोता है, जरो उनके 
सवाद और क्वशेषताओं करो आकार देते हैं। जैसे, दक्षिण भारत रें नारर्य् और राई का उप्यरोग, जबक्क 
उत्तर भारत रें दहली और रसा्े अक्धक उप्यरोग हरोते हैं।

भारत के षिेत्रली्य व्यंजन अकसर त्यरोहारों और क्वशेष अवसरों से जुड़रे हरोते हैं, जैसे उत्तर भारत रें ्ड्डू और 
ह्वा, जबक्क दक्षिण भारत रें पोंग् और दहली-क्च़ढा प्ररुख हरोते हैं।

भारतली्य षिेत्रली्य भरोजन पारंपररक क्वक्ध्यों से तै्यार हरोते हैं, जैसे धलीरली आंच पर पकाना, रसा्े घरो्कर ताजे 
उतपादन से खाना बनाना, जरो खाने के सवाद करो और भली गहरा बनाता है।

महति्ूणथि प्रश्न
1. भारत के क्वक्भन्न राज्यों रें उप्यरोग हरोने वा्े प्ररुख रसा्े और सारग्ली कौन-कौन सली हैं, और वे क्कस 

प्रकार खाने के सवाद करो प्रभाक्वत करते हैं?

2. भारतली्य षिेत्रली्य भरोजन रें प्रचक््त प्ररुख पकवान कौन से हैं, और वे क्कन खास त्यरोहारों ्या अवसरों 
से जुड़रे हरोते हैं?
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3. सरुद्र तटली्य षिेत्रों और गंगली्य रैदानों रें खाना बनाने रें प्र्युकत सारग्ली कली तु्ना करें।

4. क्कसली षिेत्र के भरोजन करो प्रभाक्वत करने वा्े कारक क्या हैं? उप्युकत उदाहरण देते हुए सरझाएँ।

5. भारत रें क्नम्नक््क्खत त्यरोहारों से संबंक्धत भरोजन क्या है:

 (a) रकर संकांक्त 

 (b) पोंग् 

 (c) गणेश चतु्गी

 (d) हरो्ली

 (e) सावन का रहलीना

 (f) भगवान जगन्ना्

vvv
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अध्या्यभारती्य स्ैकस 2
उद्ेश्य (Objectives)

1. ्छात्रों करो भारतली्य स्ैकस कली क्वक्वधता और उनके सांसककृक्तक रहतव से पररक्चत कराना।

2. पारंपररक और आधुक्नक भारतली्य स्ैकस कली क्वक्ध्यों और सारक्ग््यों करो सरझाना।

3. ्छात्रों करो स्ैकस के परोषण रूल्य और उनके सवास्थ्य पर प्रभाव का ज्ान देना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
1. ्छात्र क्वक्भन्न प्रकार के भारतली्य स्ैकस कली पहचान और उनके नारों का वण्सन कर सकेंगे।

2. ्छात्र पारंपररक भारतली्य स्ैकस कली क्वक्ध और आवश्यक सारग्ली करो प्रसतुत कर सकेंगे।

3. ्छात्र भारतली्य स्ैकस कली परोषण गुणवत्ता का रूल्यांकन और चचा्स कर सकेंगे।

्ररच्य (Introduction)
स्ैकस वे खाद्य पदा््स हैं जरो आरतौर पर रुख्य भरोजन के बलीच रें खाए जाते हैं और इनका भाग आकाररुख्य 
भरोजन कली तु्ना रें ्छरोटा हरोता है। स्ैकस कई प्रकार के हरोते हैं – घर पर ताजे बनाए गए, सट्लीट वेंडस्स 
(Streat Vendors) ्या दुकानों से खरलीदे गए, ्या पैकेजड फूड (Packaged Food) (जैसे क्चपस, 
वेफस्स, नरकलीन आक्द) और रेडली-टू-ईट (Ready to Eat)/कनवलीक्न्यंस फूड (Conveniece Food) 
(जैसे फ्रोजन फ्ाइि (Frozen Fries)) के रूप रें। ्ये खाद्य पदा््स आरतौर पर आसानली से कहीं भली ्े 
जाने ्यरोग्य जलदली खाने ्यरोग्य और संतरोषजनक हरोते हैं, इसक््ए इनहें कंफट्ट फूड (Comfort Food) भली 
कहा जाता है। स्ैकस रलीठरे, नरकलीन, खट्रे ्या रसा्ेदार हरो सकते हैं। भारतली्य संसककृक्त रें चा्य/कॉफली ्या 
अन्य षिेत्रली्य पे्य के सा् रेहरानों करो स्ैकस पेश करना एक सवागत ्यरोग्य परंपरा है।

वैशवलीकरण के कारण कई क्वदेशली खाद्य पदा््स, जैसे सैंडक्वच, बग्सर, लसप्रंग ररो् आक्द, भारतली्य बाजार रें स्ैकस 
के रूप रें ्रोकक्प्र्य हरो गए हैं। सा् हली, हरें भारत के पारंपररक स्ैकस कली क्वशा् क्वक्वधता कली भली सराहना 
करनली चाक्हए।

भारती्य स्ैकस
भारतली्य स्ैकस भारतली्य संसककृक्त और भरोजन परंपरा का रहतवपूण्स क्हससा हैं। ्ये स्ैकस सवाद, क्वक्वधता और 
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षिेत्रली्य क्वशेषताओं से भरपूर हरोते हैं। सररोसा, पकौड़ा, ढरोक्ा, कचौड़ली, भे्पूरली जैसे स्ैकस न केव् भारत 
रें बललक क्वशव सतर पर भली ्रोकक्प्र्य हैं। इनहें क्वक्भन्न अवसरों, त्यरोहारों और ररोिररा्स कली चा्य के सा् पररोसा 
जाता है। भारतली्य स्ैकस रें रसा्ों और सारक्ग््यों का अनरोखा सं्यरोजन हरोता है, जरो हर षिेत्र के खाने रें 
क्वक्शष्टता ्ाता है और खाने के अनुभव करो सरृद बनाता है।

पारंपररक भारतली्य स्ैकस क्वक्भन्न सारक्ग््यों से बनाए जाते हैं, क्जनरें शाक्र् हैं:

आ्ा: रैदा, गेहूं का आटा, चाव् का आटा, बेसन आक्द।  

दालें: रूंग दा्, उड़द दा् आक्द।

सस्ज्यां: आ्ू, प्याज, बैंगन, हरली क्रच्स, धक्न्या, नींबू आक्द।

सिाद बढाने िाले तति: नारर्य्, इर्ली, करोकर आक्द।

मसाले ि सुगंशित ्दाथिथि: नरक (साधारण नरक, का्ा नरक आक्द), 
क्रच्स पाउडर, हलदली, अजवा्यन, जलीरा, सरसों, धक्न्या पाउडर, गरर रसा्ा, चाट रसा्ा और अन्य रसा्े।

ड्ाई फ़्ूटस: रूंगफ्ली, काजू आक्द।

स्ैकस बनाने कली क्वक्ध्यां भली अ्ग-अ्ग हरोतली हैं जैसे त्ना, भाप देना, भूनना, तवे पर सेंकना आक्द।

भारती्य स्ैकस का क्षेत्ी्य िगवीकरण  
उत्तर भारती्य स्ैकस और उनका शििरण
समोसा: रैदा से बनली एक करोन आकार कली परत, क्जसरें रसा्ेदार आ्ू कली 
भरावन भरली जातली है। इसे बंद कर के डलीप फ्ाई क्क्या जाता है। इसके अ्ग-
अ्ग रूप जैसे परोट्ली सररोसा ्या पत्ली परत वा्ा बरोहरली सररोसा भली बनते हैं। 
भरावन रें दा् ्या रांस भली हरो सकता है।

्कौडा: आ्ू, गरोभली, हरली क्रच्स, बैंगन ्या बेड जैसे क्वक्भन्न सारग्ली करो बेसन के घरो् रें ्पेट कर डलीप फ्ाई 
क्क्या जाता है।

गोलगप्े: आटरे ्या सूजली से बनली पत्ली ्छरोटली पूरर्यां डलीप फ्ाई कली जातली हैं, क्जससे वे फू्ली हुई और कुरकुरली 
बनतली हैं। इनहें आ्ू, चने, रसा्ेदार पानली, चटनली ्या दहली से भरा जाता है।

आलू श्ककी: उब्े आ्ू से बनली रसा्ेदार क्टककली, क्जसे शे्रो फ्ाई (Shallow Fry) करके कुरकुरली 
बनाई जातली है। इसे दहली, चटनली, कद्दूकस कली हुई रू्ली और ्छरो्े के सा् पररोसा जाता है।
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राज कचौरी: गरो्गपपे जैसली बड़ली कचौरली, क्जसरें आ्ू, दहली, चटनली, रसा्े, बूंदली, अनार के दाने, का्े चने, 
पापड़ली और सेव आक्द भरे जाते हैं।  

दाल कचौरी: रैदा से बनली रु्ा्यर परत रें उड़द दा् कली रसा्ेदार भरावन 
भर कर डलीप फ्ाई क्क्या जाता है।

कबाब: ररोटा-ररोटा कटा और रसा्ेदार रांस ्या सारग्ली, क्जसे सींक रें ्गाकर 
करो्य्े पर पका्या जाता है ्या तवे पर शे्रो फ्ाई (Shallow Fry) क्क्या जाता 
है।

श्कका: स्जली, पनलीर, रांस ्या र्छ्ली के टुकड़ों करो रसा्ेदार रैरलीनेड रें डुबरोकर, सींक रें ्गाकर करो्य्े 
पर पका्या जाता है।

अमृतसरी मचछी: स्ानली्य र्छ्ली के टुकड़ों करो रसा्ेदार रैरलीनेड रें डुबरोकर बेसन के घरो् रें ्पेट कर 
डलीप फ्ाई क्क्या जाता है।

कुलचा म्र: खरलीर वा्ा बेक क्क्या हुआ कु्चा, क्जसे रसा्ेदार रटर के सा् ्या उसरें भरकर पररोसा 
जाता है।

नमकीन: राजस्ान (बलीकानेर) अपने नरकलीन के क््ए प्रक्सद है। ्ये चा्य के सा् खाए जाने वा्े स्ैकस 
हैं, जरो त्ली ्या भूनली हुई दा्, आ्ू, बेसन आक्द से बनते हैं।

दशक्षण भारती्य स्ैकस और उनका शििरण
इडली: चाव् और उड़द दा् के खरलीर वा्े घरो् से बनली नरर और फू्ली हुई गरो् क्टलकक्यां, क्जनहें भाप 
रें पका्या जाता है।  

डोसा: चाव् और दा् के घरो् से बनली पत्ली और कुरकुरली पैनकेक, क्जसे 
नारर्य् चटनली और सांभर के सा् पररोसा जाता है।

िडा: उड़द दा् ्या चने कली दा् से बने गरो् और कुरकुरे स्ैकस, जरो डलीप फ्ाई 
क्कए जाते हैं।

उ्मा: सूजली और सल्ज्यों से बना हलका, रसा्ेदार और जलदली तै्यार हरोने वा्ा स्ैक।

्ोंगल: चाव् और रूंग दा् से बना क्खचड़ली जैसा व्यंजन, क्जसे का्ली क्रच्स और घली के सा् रसा्ा क्द्या 
जाता है।

मैसूर बोंडा: रैदा और दहली से बना गरो् आकार का स्ैक, क्जसे डलीप फ्ाई कर चटनली के सा् पररोसा जाता है।
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मुरुकक़ू: चाव् के आटरे और रसा्ों से बना चक्ली जैसा कुरकुरा स्ैक, जरो ते् रें त्ा जाता है।

बनाना शचपस: पत्े कटरे हुए के्े के टुकड़रे, क्जनहें नारर्य् ते् रें त्ा जाता है और हलका नरक ्गा्या 
जाता है। 

्डटेरम ्ककािडम: चाव् के आटरे और रसा्ों से बना कुरकुरा स्ैक, जरो चा्य 
के सा् खा्या जाता है।

कुज़ी ्शन्यारम: चाव् और दा् के खरलीर वा्े घरो् से बने ्छरोटरे गरो् बॉलस, 
क्जनहें सपेश् ररोलड रें भूनकर तै्यार क्क्या जाता है।

्ूिवी भारती्य स्ैकस और उनका शििरण
मोमो: क्त्बतली प्रभाव वा्ा स्ैक, ्यह आटरे कली परत रें स्जली ्या रांस भरकर भाप रें पका्या जाता है और 
तलीखली चटनली के सा् पररोसा जाता है।

घुगनी: चने ्या रटर करो रसा्ेदार तरली रें पकाकर बना्या जाने वा्ा व्यंजन, क्जसे पाउच के सा् ्या अके्े 
खा्या जाता है। 

िलगम श्ट्ा: आटरे कली परत रें रसा्ेदार दा् भरकर भाप रें पका्या जाने 
वा्ा पारंपररक स्ैक।

शनमकी: रैदा और रसा्ों से बनली त्ली हुई कुरकुरली नरकलीन पक्ट््यां, जरो 
चा्य के सा् खाई जातली हैं।

श््ठा: चाव् के आटरे से बना क्रठाई ्या नरकलीन स्ैक, क्जसे भाप रें पका्या जाता है और नारर्य् ्या गुड़ 
से भरा जाता है। 

झालमुडी: फू्ा हुआ चाव्, कटा प्याज, हरली क्रच्स और सरसों के ते् से बना हलका और तलीखा स्ैक।

शसंगाडा: रैदे कली परत रें रसा्ेदार स्जली भरकर डलीप फ्ाई क्क्या ग्या स्ैक, क्जसे सररोसे जैसा राना जाता 
है।

्ोचका (्ानी ्ूरी): खसता पूरली, क्जसे रसा्ेदार पानली, आ्ू और चटनली से भरा जाता है और इसे तलीखा 
स्ैक के रूप रें पररोसा जाता है।

चॉ्: उब्ली सल्ज्यों और रसा्ों कली क्टककली, क्जसे बेड कम्स रें ्पेटकर डलीप फ्ाई क्क्या जाता है।

शल्ी चोखा: सत्तू से भरली हुई गेहूं कली ्रोई करो करो्य्े पर सेंका जाता है और रसा्ेदार बैंगन के चरोखे के 
सा् पररोसा जाता है।
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्सशचमी भारती्य स्ैकस और उनका शििरण
ढोकला: चने के आटरे से बना सपंजली और नरर स्ैक, क्जसे भाप रें पका्या जाता है और तड़का ्गाकर 
चटनली के सा् पररोसा जाता है। ्यह गुजरात का ्रोकक्प्र्य व्यंजन है।

खाखरा: पत्ली, कुरकुरली ररोटली जैसा स्ैक, जरो गेहूं के आटरे और रसा्ों से बना्या जाता है। इसे चा्य के 
सा् ्या हलके नाशते के रूप रें खा्या जाता है। 

फाफडा: बेसन से बना कुरकुरा स्ैक, क्जसे गररा-गरर ज्ेबली 
और चटनली के सा् खा्या जाता है। ्यह खासकर गुजरात रें नाशते रें 
्रोकक्प्र्य है।

्ोहा: Flattened चाव्, प्याज, हरली क्रच्स और रसा्ों के सा् 
पका्या ग्या हलका और सवाक्दष्ट स्ैक, जरो रहाराष्ट् और रध्य प्रदेश 
रें भली ्रोकक्प्र्य है।

कांडा भजी: प्याज करो बेसन रें ्पेटकर त्ा जाता है, क्जससे कुरकुरा और रसा्ेदार स्ैक तै्यार हरोता है। 
्यह बाररश के रौसर रें खास पसंद क्क्या जाता है।

शमकसचर: त्ली हुई सेव, रूंगफ्ली, बेसन के ्छरोटरे टुकड़रे और रसा्ों से बनली नरकलीन, जरो चा्य के सा् 
खाने रें आनंददा्यक हरोतली है।

थिाली्ी्ठ: क्वक्भन्न प्रकार के आटरे और रसा्ों से बना ररोटा पराठा, क्जसे हरली चटनली ्या दहली के सा् खा्या 
जाता है। ्यह रहाराष्ट् का क्वशेष व्यंजन है। 

्ाि भाजी: रकखन रें पकाई गई रसा्ेदार स्जली और नरर पाव 
(बनस), क्जसे प्याज और नींबू के सा् पररोसा जाता है।

ढटेबरा: बाजरे के आटरे और रे्ली के पत्तों से बना सवाक्दष्ट और पौलष्टक 
स्ैक, क्जसे त्ा ्या तवे पर सेंका जाता है।

गांश्ठ्या: बेसन से बना नरर और हलका स्ैक, जरो आरतौर पर अचार 
और क्रच्स के सा् पररोसा जाता है।

शमसल ्ाि: रसा्ेदार तरली वा्ली दा् (रटकली), क्जस पर प्याज, टराटर, सेव और हरली क्रच्स डा्कर 
पररोसा जाता है। इसे पाव के सा् खा्या जाता है।
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सुरती लोचो: गुजरातली स्ैक, जरो चाव् और चने के आटरे से बना हलका और नरर व्यंजन है, इसे हरली चटनली 
और ते् के सा् पररोसा जाता है।

खमण: ढरोक्ा के सरान क्दखने वा्ा बेसन से बना हलका और नरर स्ैक, क्जसे नींबू और हरली क्रच्स के 
सा् खा्या जाता है।

दाबेली: रसा्ेदार आ्ू कली भरावन करो बेड (पाव) के अंदर रखकर बना्या जाने वा्ा स्ैक, क्जसरें चटनली, 
अनार और सेव डा्ली जातली है।

शचिडा: त्े हुए परोहे रें रूंगफ्ली, काजू और रसा्े क्र्ाकर बनाई गई नरकलीन।

भेल ्ुरी: फू्ा हुआ चाव्, चटनली, प्याज, सेव और रसा्ों से बना हलका और चटपटा स्ैक, जरो रुंबई 
कली सड़कों पर बहुत प्रक्सद है।

्याद रखने ्योग्य बातें

q भारतली्य स्ैकस हर राज्य कली सांसककृक्तक पहचान और परंपरा का प्रतलीक हैं।

q स्ैकस कली तै्यारली रें सवच्छता, उच्च गुणवत्ता कली सारग्ली और सहली क्वक्ध का पा्न करना जरूरली है।

q स्ानली्य रसा्े और चटनली भारतली्य स्ैकस के सवाद करो खास बनाते हैं।

q सवास्थ्य करो ध्यान रें रखते हुए पारंपररक स्ैकस करो आधुक्नक तरलीके से भली तै्यार क्क्या जा सकता है।

महति्ूणथि प्रश्न
शनम्नशलशखत का उत्तर दें:

1. भारतली्य स्ैकस क्या हरोते हैं? इनके प्रकार और क्वशेषताएँ क्या हैं?भारतली्य स्ैकस तै्यार करने रें उप्यरोग 
हरोने वा्ली प्ररुख सारग्ली कौन सली हैं? उदाहरण सक्हत सरझाएँ।

2. भारतली्य स्ैकस कली क्वक्भन्न क्वक्ध्याँ (जैसे डलीप फ्ाई, सटलीक्रंग, सॉटरे) का उतपाद कली बनावट पर क्या 
प्रभाव पड़ता है?

3. भारत के क्वक्भन्न षिेत्रों के प्ररुख स्ैकस के बारे रें क्वसतार से बताइए।

4. भारतली्य स्ैकस रें रसा्ों का क्या रहतव है और ्ये कैसे सवाद करो प्रभाक्वत करते हैं?

vvv
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अध्या्यभारती्य ग्िीज़ 3
उद्ेश्य (Objectives)
 q हरोट् रें बुक्न्यादली ग्ेवली तै्यार करने के रहतव करो सरझना।

 q बुक्न्यादली भारतली्य ग्ेवली कली सूचली बनाना त्ा उसकली प्ररुख सारग्ली और तै्यारर्यों कली क्वक्ध का वण्सन 
करना। 

 q उन व्यंजनों कली सूचली बनाना क्जनरें बुक्न्यादली ग्ेवली का उप्यरोग क्क्या जाता है।

 q बुक्न्यादली भारतली्य ग्ेवली तै्यार करना।

सीखने के प्रशतफल (Learning outcomes) 
 q क्वक्भन्न भारतली्य ग्ेवली के बारे रें जानेंगे।

 q भारतली्य ग्ेक्व्यों करो तै्यार करने के पूव्स तै्यारर्यों के बारे रें जानेंगे।

 q क्वक्भन्न ग्ेक्व्यों के आधार के बारे रें जानेंगे।

्ररच्य (Introduction)
 q भारत एक ऐसा देश है जरो भरोजन रें रसा्ों के अनरोखे क्रश्ण के सा्-सा् अ्ग-अ्ग बनावट, 

सवाद, सरृद, शरलीर और िा्यके के क््ए जाना जाता है। 

 q भारतली्य ग्ेवली पलशचरली भरोजन करो रुख्य व्यंजन बनाने के क््ए रांस, सल्ि्यों 
्या पनलीर जैसे रुख्य अव्यवों पर परत ्गाते  हैं। 

 q हरोट् उद्यरोग रें इन बुक्न्यादली ग्ेवली करो तै्यार करना और उनहें तै्यार रखना 
उप्यरोगली है। 

 q बुक्न्यादली ग्ेवली करो तै्यार रखना एक ऐसा कार है जरो कर सर्य रें कई 
व्यंजन बनाने रें रदद करता है। 

 q ्यह रहतवपूण्स है क्योंक्क आजक् हरोट् रें रेनू बहुत व्यापक है, हा्ाँक्क रेहरान क्कसली व्यंजन के 
ऑड्टर करने और भरोजन पररोसे जाने के बलीच ्ंबे सर्य तक इंतिार नहीं करना चाहते इसक््ए कर 
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सर्य रें एक व्यंजन तै्यार करने के क््ए कु्छ पूव्स तै्यारली आवश्यक है।

ग्ेिी के शलए ्ूिथि तै्यारर्या (Pre-prepration for Gravies)
उबले हुई प्याज़ का ्ेस्: 
 q प्याि करो ्छली् कर ्गभग एक इंच के टुकड़ों रें काट ्ें।

 q एक बत्सन रें पानली डा्कर उबा् ्ें।

 q प्याि के पारदशगी और नर्स हरोने तक धलीरली आँच पर पकाएं।  

 q इसे ठंडा हरोने दें। पेसट बनाने के क््ए खाना पकाने वा्े तर् के सा् पलीस ्ें। 

तले हुए प्याज़ का ्ेस्: 
 q प्याि करो ्छली्कर स्ाइस रें काट ्ें। 

 q ते् रें भूरा हरोने तक त् ्ें। 

 q ठंडा करे, ्रोड़ा दहली व पानली क्र्ाए। 

 q पलीस कर रु्ा्यर पेसट बना ्ें। 

्ालक का ्ेस्: 
 q पा्क के अच्छरे हरे पत्ते ्छाँट ्ें। 

 q धरो कर ररोटा ररोटा काट ्ें। 

 q एक बत्सन रें डा्े और पानली से ढक दें। 

 q ्रोड़ा नरक डा्ें और धलीरली आँच पर पकाएं।

 q नर्स हरोने तक पकाएँ और इसे ठंडा हरोने दें। 

 q पलीस कर क्चकना पेसट बना ्ें। 
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अदरक लहसुन (हरी शमचवी)्ेस्: 
 q अदरक और ्हसुन ्छली् ्ें।

 q अच्छरे से धरो कर ररोटा ररोटा काट ्ें।

 q पलीसने के क््ए कु्छ चमरच पानली डा् ्ें।

 q एक क्चकना पेसट बनने तक पलीस ्ें।

 q कई बार शैफ इसरें धु्ली हरली क्रच्स डा्कर क्पसते हैं। 

खसखस का ्ेस्:  
 q खसखस करो धरोकर ्गभग 45 क्रनट के क््ए क्भगरो दें।

 q पानली रे डा् कर, उबा् आने दें। 

 q बलीज नरर हरोने तक धलीरली आँच पर पकाएं।

 q खाना पकाने के तर् पदा्थों के सा् पलीस कर क्चकना पेसट बना ्ें। 

काजू का ्ेस्: 
 q काजू करो सुनहरा हरोने तक भून ्ें।

 q ठंडा करे और ्रोड़ा पानली डा् कर पलीस कर पेसट बना ्ें। 

खरबूज़े के बीज का ्ेस्:
 q खरबूिे के बलीच धरो ्ें और पानली डा्कर ढक दे।  

 q उबा् आने दें और नरर हरोने तक धलीरली आँच पर पकाएं। 

 q ठंडा करे और पलीस कर रु्ा्यर पेसट बना ्ें। 

इलाइची ्ाउडर: 
 q हरली इ्ा्यचली करो दरदरा पलीस ्ें।

 q बराबर रात्रा रें चलीनली क्र्ाकर पलीसकर पाउडर बना ्ें और ्छ्नली से ्छान ्ें। 
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बादाम का ्ेस्: 
 q बादार धरोकर एक बत्सन रे पानली डा्कर पकने के क््ए रख दें। 

 q नर्स हरोने तक उबा्ें और क््छ्का उतार ्ें।

 q ्रोड़ा पानली डा्कर बारलीक पलीस ्ें।

नारर्यल का ्ेस्: 
 q नारर्य् करो ्छली् ्ें।

 q ्रोड़रे से पाने के सा् क्चकना हरोने तक पलीस ्ें।

ग्ेिी के प्रकार (Types of Gravies)
सफेद ग्ेिी (White Gravy) 
आिार (Base): उब्े हुए प्याि का पेसट ग्ेवली का आधार बनाता है। 

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): उब्ा हुआ प्याि का पेसट,अदरक 
्हसुन का पेसट, खसखस/काजू/ख़रबूिे के बलीच का पेसट, खरो्या व दूध, कलीर ्या 
दहली।

मसाले (Spices): साबुत गरर रसा्ा जैसे तेज पत्ता,्ौंग, दा्चलीनली, इ्ाइचली 
आक्द (सवाद क्नक्ने तक पकाने के बाद हटा्या जा सकता है), नरक, सफ़ेद क्रच्स 
पाउडर ्या अदरक ्हसुन के सा् क्पसली हरली क्रच्स।

िैकसल्क (Optional): गु्ाब ज्, चुटकली भर चलीनली।

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): करोररा, सफ़ेद रांस, शाहली पनलीर 
आक्द के क््ए आधार। अकसर रे्ली र्ाई पनलीर/ रुर््स जैसे व्यंजन बनाने के क््ए रखनली ्या हरर्या्ली ग्ेवली के 
सा् सं्यरोजन रें उप्यरोग क्क्या जाता है। जैसे -र्ाई करोफता आक्द। 

साििानी (Care): घली/ते् रें पकाते सर्य प्याि का रंग नहीं बद्ना चाक्हए इस 
क््ए धलीरली आँच पर पकाएं। दहली, दूध, कलीर करो पकवान के अंक्तर चरण रें डा्ें 
क्योंक्क वह जलद ख़राब हरो जाते हैं।
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व्यंजन शिशि (Recipe): 
क्र.सं. घ्क मात्ा
1. प्याि 350 ग्ार 
2. अदरक 25 ग्ार 
3. ्हसुन 25 ग्ार 
4. हरली क्रच्स 5-6
5. हरली इ्ा्यचली पाउडर 2 ग्ार 
6. जाक्वत्रली पाउडर 2 ग्ार
7. नरक सवाद अनुसार 
8. हरली इ्ा्यचली 4 टुकड़रे 
9. साबुत का्ली इ्ा्यचली 2 टुकड़रे 
10. तेि पत्ता 2 टुकड़रे
11. दा्चलीनली ्छड़ली 1 टुकड़ा 
12. ्ौंग 4 टुकड़रे
13. परोपली सलीडस (poppy seeds) 25 ग्ार 
14. धक्न्या पाउडर 20 ग्ार 
15. ख़रबूिे के बलीज 25 ग्ार 
16. गरर रसा्ा पाउडर 5 ग्ार 
17. ते्/घली 160 ग्ार 
18. बादार 25 ग्ार 
19. काजू 60 ग्ार 
20. तािा र्ाई 150 क्र्ली 
21. दहली 175 ग्ार 
22. खरो्या 85 ग्ार 
23. केवड़ा कु्छ बुँदे 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration)
 q उब्े प्याि का पेसट तै्यार करें। 

 q काजू का पेसट तै्यार करें।

 q खसखस और ख़रबूिे के बलीच का पेसट तै्यार करें।

 q अदरक ्हसुन हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें।
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 q खरो्या क्घस ्ें। 

 q दहली रें ्गभग 50 क्र्लीरलीटर पानली क्र्ाएँ और क्चकना हरोने तक फेंटरे।

तरीका (Method) 
 q एक बत्सन रें ते् गरर करें, साबुत रसा्े जैसे हरली इ्ा्यचली, का्ली इ्ा्यचली, 

्ौंग, दा्चलीनली और  तेज पत्ता डा्े।  कु्छ सेकंड के क््ए पकाएं क्फर प्याि 
का पेसट डा् ्ें और रध्यर आज पर ्गातार च्ाते हुए पकाए ताक्क उसका 
रंग न बद्ें।

 q इसरें कसा हुआ खरो्या डा्ें और धलीरली आँच पर पकाते रहे हैं ताक्क इसका रंग न बद्ें। 

 q अदरक, ्हसुन, हरली क्रच्स का पेसट डा्े और धलीरली आँच पर कु्छ क्रनट 
तक पकाएं।

 q धक्न्या पाउडर और नरक डा्ें, 2 बड़रे चमरच पानली डा्ें और रसा्ा 
भूनने तक पकाएं।

 q जब ्यह ते् ्छरोड़ने ्गे तरो इसरें क्पसा हुआ दहली डा्ें और अच्छरे से च्ाते हुए उबा् आने दें। 

 q धलीरली आँच पर पकाएं और इसरें काजू का पेसट, ख़रबूिे के बलीज का पेसट, खसखस का पेसट और 
बादार का पेसट डा् कर कु्छ सर्य तक उबा्ें। 

 q कलीर डा्ें, गरर रसा्ा पाउडर, इ्ा्यचली और जाक्वत्रली पाउडर क््छड़कें तब तक उबा्ें जब तक 
क्रश्ण गाढा न हरो जाए।

 q ठंडा करें ढक कर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रखें।

मखनी ग्ेिी (Makhani Gravy) 
आिार (Base): उब्े हुए टराटर का पेसट ग्ेवली का आधार बनाता है। 

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): उब्े हुए टराटर का पेसट, अदरक ्हसुन 
का पेसट, काजू का पेसट, कलीर, क्बना नरक वा्ा सफ़ेद रकखन

मसाले (Spices): साबुत गरर रसा्ा जैसे तेज पत्ता, ्ोंग, दा्चलीनली, इ्ाइचली आक्द 
(सवाद क्नका्ने के बाद  हटा्या जा सकता है), नरक, ्ा् क्रच्स पाउडर ्या अदरक 
्हसुन के सा् क्पसली हरली क्रच्स, भुनली और क्पसली हुई कसूरली रै्ली।
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िैकसल्क (Optional): चुटकली भर चलीनली ्या शहद, गरर रसा्ा। 

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): रुर््स 
रखनली, पनलीर रखनली ्या सफ़ेद ग्ेवली के सा्। 

साििानी (Care): चुने गए टराटर गहरे ्ा् रंग के हरोने चाक्हए त्ा उनका सवाद अक्धक खट्ा नहीं 
हरोना चाक्हए।

व्यंजन शिशि (Recipe): 
क्र.सं. घ्क मात्ा
1. टराटर 1.8 क्क्रो 
2. ड्बाबंद टराटर प्यूरली 400 ग्ार 
3. अदरक 20 ग्ाम् 
4. ्हसुन 20 ग्ार 
5. हरली क्रच्स 8-10
6. देगली क्रच्स पाउडर 20 ग्ार 
7. रकखन (क्बना नरक सफ़ेद रकखन) 275 ग्ार
8. कलीर 250 ग्ार 
9. हरली इ्ा्यचली 5 ग्ार 
10. ्ौंग 5 ग्ार 
11. काजू 120 ग्ार 
12. नरक सवाद अनुसार 
13. शहद 20 ग्ार 
14. कसूरली रे्ली 15 ग्ार 
15. गरर रसा्ा (वैकललपक) 10 ग्ार 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration) 
 q काजू का पेसट तै्यार करें। 

 q कसूरली रे्ली करो ्गातार प्टते हुए भून ्े जब ्यह कुरकुरली हरो जाएं तरो ह्े्ली 
के बलीच रगड़कर पाउडर बना ्ें। 

 q अदरक ्हसुन हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें। टराटर करो धरो कर ररोटरे ररोटरे टुकड़ों रें काट ्ें। 
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तरीका (Method)
 q टराटर, टराटर प्यूरली, अदरक, ्हसुन, हरली क्रच्स पेसट, नरक, देगली क्रच्स पाउडर, हरली इ्ा्यचली, ्ौंग 

और ्रोड़ा पानली क्र्ाकर पकाएं। 

 q क्रश्ण करो तब तक पकाएं जब तक टराटर अच्छली तरह पक कर रैश 
न हरो जाए। क्रश्ण गाढा हरोना चाक्हए। 

 q बलीज, क््छ्का आक्द हटाने के क््ए ्छान ्ें।

 q एक साफ़ बत्सन रें तर् करो गरर करें। धलीरली आंच पर पकाएं।

 q रकखन, तािा कलीर और गरर रसा्ा डा्े। कु्छ क्रनट तक पकाएं शहद और कसूरली रे्ली पाउडर 
डा्ें। 

 q रसा्ा (नरक और का्ली क्रच्स) जाँच ्ें। गाढा क्रश्ण प्रापत हरोना चाक्हए।

 q ठंडा करें और  ढक कर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रखें।

हरर्याली ग्ेिी (Hariyali Gravy) 
आिार (Base): उब्े हुए पा्क का पेसट ग्ेवली का आधार बनाता है।

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): उब्ा हुआ पा्क का पेसट, अदरक 
्हसुन पेसट, काजू पेसट, कलीर ्या रकखन।

मसाले (Spices): हलकली क्रच्स, रलीठरे रसा्े-दा्चलीनली पाउडर, जाक्वत्रली पाउडर, इ्ाइचली पाउडर, जा्यफ् 
पाउडर, धक्न्या पाउडर, हलदली पाउडर आक्द। 

िैकसल्क (Optional): पा्क के सा् रे्ली के पत्ते, पुदलीना और हरा धक्न्या जैसली 
अन्य सल्ि्यां भली इसतेरा् कली जा सकतली है। गाढापन ्या सवाद के क््ए काजू का पेसट 
्या नारर्य् का पेसट भली क्र्ा्या जा सकता है। 

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): पा्क पनलीर,साग/पा्क रलीट, 
नली्क्गरली रुग्स (पुदलीना और धक्न्या के सा्) आक्द।
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व्यंजन शिशि (Recipe): 
क्र.सं. घ्क मात्ा
1. प्याि 300 ग्ार 
2. अदरक 15 ग्ार 
3. ्हसुन 15 ग्ार 
4. हरली क्रच्स 5-6 
5. हरली इ्ा्यचली पाउडर 2 ग्ार 
6. जाक्वत्रली पाउडर 2 ग्ार
7. नरक सवाद अनुसार
8. पा्क 500 ग्ार 
9. रै्ली के पत्ते 80 ग्ार 
10. जा्यफ् पाउडर 1 ग्ार 
11. दा्चलीनली पाउडर 2 ग्ार 
12. ्ौंग 2 टुकड़रे
13. हलदली पाउडर 5 ग्ार 
14. धक्न्या पाउडर 20 ग्ार 
15. ्ा् क्रच्स पाउडर 5 ग्ार 
16. तेल 160 ग्ाम 
17. काजू 40 ग्ाम 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration)
 q पा्क और रै्ली के पत्तों करो साफ़ करके धरो ्ें और काट ्ें। उबा् कर और पलीस कर पेसट बना ्ें। 

 q काजू का पेसट तै्यार करें।  

 q अदरक, ्हसुन और हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें। 

 q उब्े प्याि का पेसट तै्यार करें।

तरीका (Method)
 q एक बत्सन रें ते् गर्स करें, इसरें प्याि का पेसट डा् ्ें और हलका भूरा हरोने तक पकाएं। 

 q हलदली पाउडर, धक्न्या पाउडर, ्ा् क्रच्स पाउडर डा्ें और धलीरली आँच पर पकाएं।

 q इसरें टराटर और नरक डा्कर तब तक पकाएं जब तक रसा्ा ते् न ्छरोड़ दें। 
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 q पा्क का पेसट, काजू का पेसट, जा्यफ् पाउडर, जाक्वत्रली पाउडर, दा्चलीनली पाउडर और इ्ाइचली 
पाउडर डा्ें। 

 q रध्यर आँच पर गाढा हरोने तक पकाएं।

 q ठंडा करें, ढक कर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रखे। 

नो्- पा्क का पेसट पकाते सर्य आप इसरें एक चमरच आटा और ्रोड़ा पानली क्र्ाकर पेसट बना सकते 
हैं ताक्क ्यह अच्छली तरह से रु्ा्यर हरो जाए।

्ीली ग्ेिी (Yellow Gravy) 
आिार (Base): उब्े हुए प्याि का पेसट ग्ेवली का आधार बनाता है। 

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): उब्ा हुआ प्याि का पेसट, अदरक ,्हसुन 
का पेसट, खसखस, काजू, ख़रबूिे के बलीज का पेसट।

मसाले (Spices): साबुत गरर रसा्ा जैसे तेज पत्ता, ्ौंग, दा्चलीनली, इ्ा्यचली, नरक, सफ़ेद क्रच्स 
पाउडर ्या अदरक ्हसुन के सा् क्पसली हुई हरली क्रच्स। 

िैकसल्क (Optional): हलदली पाउडर कली जगह केसर, गु्ाब ज्, चुटकली भर चलीनली।

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): करोररा के 
क््ए बेस हरोता है अकसर रखनली ्या हरर्या्ली ग्ेवली के सा् रे्ली र्ाई पनलीर/ रुग्स, र्ाई करोफता आक्द जैसे 
व्यंजन के क््ए इसका उप्यरोग क्क्या जाता है।

साििानी (Care): ते् रें पकाते सर्य प्याि का रंग नहीं बद्ना चाक्हए इसक््ए धलीरली 
आँच पर पकाएं। दूध/दहली/कलीर करो व्यंजन के अंक्तर चरण रें डा्े क्योंक्क ्यह जलदली 
ख़राब हरो जाते हैं। दहली करो जरने से ररोकने के क््ए इसरें एक चमरच आटा क्र्ा्या 
जा सकता है। 

व्यंजन शिशि (Recipe) 
क्र.सं. घ्क मात्ा
1. प्याि 350 ग्ार 
2. अदरक 25 ग्ार 
3. ्हसुन 25 ग्ार 
4. हरली क्रच्स 8-10 
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5. हरली इ्ाइचली पाउडर 2 ग्ार 
6. जाक्वत्रली पाउडर 2 ग्ार 
7. नरक सवाद अनुसार 
8. हरली इ्ा्यचली साबुत 4 टुकड़रे 
9. का्ली इ्ा्यचली 2 टुकड़रे 
10. बे पत्ते/तेज पत्ता 2 टुकड़रे 
11. दा् चलीनली ्छड़ली 1 टुकड़ा 
12. ्ौंग 4-5 टुकड़रे 
13. हलदली पाउडर 5 ग्ार 
14. धक्न्या पाउडर 20 ग्ार 
15. ्ा् क्रच्स पाउडर 5 ग्ार 
16. गरर रसा्ा पाउडर 5 ग्ार 
17. ते् 160 ग्ार 
18. जलीरा 5 ग्ार 
19. काजू 60 ग्ार 
20. तािा र्ाई 50 क्र.्ली 
21. दहली 175 ग्ार 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration) 
 q उब्े प्याि का पेसट तै्यार करें।

 q अदरक, ्हसुन और हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें।

 q काजू का पेसट तै्यार करें। दहली करो क्चकना हरोने तक फेंटरे। 

 q ्गभग 50 क्र्लीरलीटर पानली क्र्ाएँ।

तरीका (Method)
 q एक बत्सन रें ते् गरर करें, साबुत रसा्े जैसे हरली इ्ा्यचली और का्ली इ्ा्यचली, ्ौंग, दा्चलीनली, 

तेज पत्ता डा्े। 

 q कु्छ सेकेंड तक पकाएं, प्याि का पेसट डा्ें और रध्यर आँच पर ्गातार च्ाते हुए पकाएं ताक्क 
्यह रंग न बद्ें।

 q अदरक, ्हसुन और हरली क्रच्स का पेसट डा्े। धलीरली आँच पर कु्छ क्रनट पकाते रहे।
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 q हलदली पाउडर,्ा् क्रच्स पाउडर, धक्न्या पाउडर और नरक डा्ें दरो बड़रे चमरच पानली डा्ें और तब 
तक पकाएं जब तक रसा्ा ते् ना ्छरोड़ दें। 

 q इसरें क्पसा हुआ दहली डा्ें और च्ाते हुए उबा् आने दें।

 q धलीरली आँच पर पकाएं और इसरें काजू का पेसट और कलीर क्र्ाएँ। 

 q गरर रसा्ा पाउडर, इ्ा्यचली और जाक्वत्रली पाउडर क््छड़कें। 

 q तब तक उबा्ें जब तक क्रश्ण गाढा न हरो जाए ्ेक्कन इसे अच्छरे से च्ते रहेंl

 q ठंडा करें, ढककर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रख दें।

ब्ाउन (प्याज़ ्मा्र) ग्ेिी (Brown onion tomato Gravy) 
आिार (Base): कटरे हुए प्याि और टराटर ग्ेवली का आधार बनाते हैं। 

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): कटा हुआ प्याि, कटरे हुए टराटर और 
अदरक ्हसुन का पेसट। 

मसाले (Spices): िलीरा,साबुत गरर रसा्ा-जैसे तेज पत्ता, ् ौंग, दा्चलीनली, इ्ा्यचली,, 
नरक, ्ा् क्रच्स पाउडर ्या अदरक ्हसुन के सा् क्पसली हरली क्रच्स, धक्न्या पाउडर, हलदली पाउडर।

िैकसल्क (Optional): सरसों के बलीज। 

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): इस 
ग्ेवली का उप्यरोग उत्तर भारतली्य व्यंजनों रें क्क्या जाता है और ्यह कई करली 
(curry)  का आधार बनतली है। इस ग्ेवली करो दा् और सूखली सल्ि्यों के व्यंजन 
रें तड़के के रूप रें इसतेरा् क्क्या जा सकता है। जब बेस (base) रें पानली डा्ा 
जाता है और इससे पका्या जाता है तरो ्यह एक करली बन जातली है क्जसका उप्यरोग 
सल्ि्यां, पनलीर, रलीट, अंडरे आक्द के सा् क्क्या जा सकता है। ्यह ग्ेवली आर तौर पर बनावट रें गाढली हरोतली 
है, ्ेक्कन अगर आप चाहें तरो इसे पकाकर और प्यूरली बनाकर क्चकना बना सकते है।

साििानी (Care): िलीरा ज् कर का्ा नहीं हरोना चाक्हए। प्याि करो भूरा हरोना चाक्हए अगर उसे ज्यादा 
पका्या जाए तरो उसका सवाद कड़वा हरो जाता है और अगर कर पका्या जाए तरो वह क्कसली भली तर् के सा् 
नहीं क्र् पाता और कच्चा सवाद और सुगंध देता है। 
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व्यंजन शिशि (Recipe) 
क्र.सं. घ्क मात्ा
1. टराटर 600 ग्ार 
2. प्याि 600 ग्ार 
3. अदरक 50 ग्ार 
4. ्हसुन 50 ग्ार 
5. हरली क्रच्स 8-10 
6. का्ली इ्ा्यचली 2 टुकड़रे  
7. नरक सवाद अनुसार 
8. तेि पत्ता (Bay Leaf) 4-6 
9. दा् चलीनली ्छड़ली 1 टुकड़ा 
10. हलदली पाउडर 10 ग्ार 
11. धक्न्या पाउडर 30 ग्ार 
12. ्ा् क्रच्स पाउडर 10 ग्ार 
13. गरर रसा्ा पाउडर 15 ग्ार 
14. ते्/घली 85 ग्ार 
15. िलीरा 5 ग्ार 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration) 
 q प्याि ्छली् ्ें और काट ्ें। 

 q टराटर काट ्ें। 

 q अदरक, ्हसुन और  हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें।

तरीका (Method)
 q एक बत्सन रें ते्/घली गर्स करें।  

 q इसरें िलीरा डा्ें और हलका भूरा हरोने तक पकाएं।

 q इसरें साबुत रसा्े जैसे का्ली इ्ा्यचली, तेज पत्ता और दा्चलीनली डा्कर 10 
सेकेंड तक पकाए।

 q प्याि डा्ें रध्यर आँच पर सरान रूप से भूरा हरोने तक भूने।

 q अदरक, ्हसुन और हरली क्रच्स का पेसट डा्े, भूरा हरोने तक च्ाते हुए पकाए। 
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 q हलदली पाउडर, नरक, धक्न्या पाउडर और ्ा् क्रच्स पाउडर डा्ें। 

 q दरो बड़रे चमरच पानली डा्े टराटर डा् ्ें और रध्यर आंच पर तब तक पकाएं जब तक रसा्ा ते् 
न ्छरोड़ने ्गे।

 q गरर रसा्ा पाउडर डा्ें। ठंडा करें, ढक कर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रखें।

कढाई ग्ेिी (Kadhai Gravy)  
आिार (Base): कटरे हुए प्याि और टराटर ग्ेवली का आधार बनाते हैं। 

प्रमुख सामग्ी (Main Ingredients): कटरे हुए प्याि, कटरे हुए टराटर, अदरक 
्हसुन का पेसट, क्शर्ा क्रच्स और प्याि के टुकड़रे। 

मसाले (Spices): धक्न्या के बलीज, साबुत ्ा् क्रच्स, साबुत गरर रसा्ा जैसे तेज पत्ता, ्ौंग, दा्चलीनली, 
इ्ा्यचली आक्द, नरक, ्ा् क्रच्स पाउडर, अदरक ्हसुन के सा् क्पसली हुई हरली क्रच्स, धक्न्या पाउडर, हलदली 
पाउडर। 

शजन व्यंजनों में उ््योग शक्या जाता है (Dishes in which use): इस 
ग्ेवली का उप्यरोग उत्तर भारतली्य भरोजन रें क्क्या जाता है और ्यह क्चकन, सल्ि्यां 
्या पनलीर का आधार बनतली है। 

साििानी (Care): पररोसने के सर्य प्याि और क्शर्ा क्रच्स के भुने हुए टुकड़रे 
डा्ें ताक्क वह ्रोड़रे कुरकुरे रहें। ग्ेवली बनाने के क््ए इसतेरा् क्कए जाने वा्े टराटर ्ा् हरोने चाक्हए और 
ज्यादा खट्रे नहीं हरोने चाक्हए। 

व्यंजन शिशि (Recipe)  

क्र.सं. घ्क मात्ा
1. टराटर 1 क्क्रो 
2. ड्बाबंद टराटर प्यूरली 200 ग्ार 
3. प्याि 400 ग्ार 
4. अदरक 50 ग्ार 
5. ्हसुन 50 ग्ार
6. हरली क्रच्स 8-10 
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7. साबुत ्ा् क्रच्स 8-10 
8. नरक सवाद अनुसार 
9. हलदली पाउडर 10 ग्ार 
10. धक्न्या पाउडर 30 ग्ार 
11. ्ा् क्रच्स 5 ग्ार 
12. गरर रसा्ा पाउडर 10 ग्ार 
13. ते् 85 ग्ार 
14. धक्न्या के बलीज 30 ग्ार 

्ूिथि तै्यारी (Pre-Prepration) 
 q प्याि ्छली् ्ें और 1 इंच के टुकड़रे रे काट ्ें।

 q टराटर काटें।

 q क्शर्ा क्रच्स करो एक इंच के टुकड़ों रें काट ्ें।

 q अदरक ्हसुन हरली क्रच्स का पेसट तै्यार करें।

 q साबुत धक्न्या और साबुत क्रच्स करो भून ्ें और दरदरा पलीस ्ें।

तरीका (Method) 
 q एक बत्सन रें ते् गरर करें। कटरे हुए प्याि डा्े और हलका भूरा हरोने 

तक पकाएं।

 q अदरक, ्हसुन और हरली क्रच्स का पेसट डा् ्े और भूरा हरोने तक 
च्ाते हुए पकाए।

 q हलदली पाउडर, नरक, धक्न्या पाउडर और ्ा् क्रच्स पाउडर डा्ें।

 q 2 बड़रे चमरच पानली डा्ें रध्यर आंच पर तब तक पकाए जब तक 
रसा्ा ते् न ्छरोड़ने ्गे।
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 q टराटर डा्े और तब तक पकाएं जब तक रसा्ा ते् न ्छरोड़ने ्गे। 

 q रनचाहा गाढापन पाने के क््ए ्रोड़ा पानली डा्ें।

 q गरर रसा्ा पाउडर डा्ें, उबा् ्ें और धलीरली आँच पर पकाएं।

 q इसरें दरदरा क्पसा हुआ धक्न्या और साबुत ्ा् क्रच्स डा् ्ें।

 q ठंडा करें, ढक कर भक्वष््य रें उप्यरोग के क््ए क्फ्ज रें रखें।

 q सरालपत सर्य पर इसरें भुने हुए प्याि, क्शर्ा क्रच्स के कटरे हुए टुकड़रे डा्े।

्याद रखने ्योग्य बातें

� भारतली्य व्यंजनों रें कई तरह कली ग्ेवली बना्यली जातली है।

� ्यह रंग बनावट और सवाद रें अ्ग अ्ग हरोतली है। 

�  बुक्न्यादली ग्ेवली हरोट्ों रें तै्यार करके रखली जातली है। ्रोड़रे बहुत बद्ाव और क्फ़क्नक्शंग के सा् 
बुक्न्यादली का इसतेरा् कर सर्य रें रैन्यू रें कई तरह के व्यंजन बनाने रें क्क्या जाता है। 

�  बेक्सक ग्ेवली रें सफ़ेद ग्ेवली, बाउन टराटर प्याि ग्ेवली, हरर्या्ली ग्ेवली, पली्ली ग्ेवली, कढाई ग्ेवली और 
रखनली ग्ेवली शाक्र् है

महति्ूणथि प्रश्न
1. ग्ेवली क्या है और वह भरोजन रें क्या ्यरोगदान देते हैं। 

2. एक व्यावसाक््यक हरोट् रें बुक्न्यादली ग्ेवली कली तै्यारली कैसे रहतवपूण्स है। 

3. क्वक्भन्न भारतली्य ग्ेवली कली तै्यारली रें गाढा करने के क््ए कौन-सली सारग्ली का उप्यरोग क्क्या जाता हैं।

4. तै्यार करने कली क्वक्ध्याँ क््क्खए: 

 i. उब्ा हुआ प्याि का पेसट

 ii. त्ा हुआ प्याि का पेसट

 iii. काजू का पेसट

vvv
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अध्या्यभारती्य शम्ठाई 4
उद्ेश्य (Objectives)
 q भारतली्य परंपरा और उतसवों रें क्रठाइ्यों के रहतव का वण्सन करना।

 q भारत के क्वक्भन्न षिेत्रों के ्रोकक्प्र्य क्रठाइ्यों कली सूचली बनाना त्ा उनका संक्षिपत क्ववरण क््खना।

 q क्रठाई तै्यार करने रें चलीनली पकाने कली भूक्रका करो सरझना। 

 q भारत रें क्वक्भन्न षिेत्रों के ्रोकक्प्र्य क्रठाइ्याँ तै्यार करना।

सीखने के प्रशतफल (Learning outcomes)  
 q भारतली्य क्रठाइ्यों के बारे रें जानेंगे।

 q क्वक्भन्न षिेत्रों रें बनने वा्ली क्रठाइ्यों के बारे रें जानेंगे।

 q क्रठाई बनाने रें कली गई क्वक्भन्न प्रकार के सारक्ग््यों का प्र्यरोग जानेंगे।

्ररच्य (Introduction)
 q क्रठाई भारतली्य रलीठली व्यंजनों के क््ए सबसे सवलीका्य्स श्द है।

 q इनहें सभली उतसव पर खा्या जाता है और ्यह प्ररुख भरोजन का एक रहतवपूण्स क्हससा हरोते हैं।

 q ्ये सभली तरह के उतसवों रें शुभकारनाएं देने का एक तरलीक़ा है।  

 q भारतली्य क्रठाइ्यां बनाने रें राक्हर शेफ करो ह्वाई कहा जाता है। 

शम्ठाई बनाने में कई तरह के सामशग््यों का इसतेमाल शक्या जाता है:

मुख्य संघ्क:
दूि: आर तौर पर गा्य ्या भैंस से प्रापत हरोता है। कभली कभली पह्े से पैक क्क्या हुआ गाढा दूध भली इसतेरा् 
क्क्या जा सकता है।
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खो्या मािा: दूध करो उबा्कर और उसे अ््स ठरोस अवस्ा रें ्ाकर बना्या जाता है। 
दूध रें रौजूद वसा कली रात्रा और बनाने कली क्वक्ध के आधार पर कई तरह के खरोए 
बनाए जा सकते हैं। जैसे बट्ली का खरो्या, दाब का खरो्या ्या दानेदार खरो्या।

छैना: गा्य के दूध करो दहली रें बद् कर बना्या ग्या तािा पनलीर। 

अन्य सामग्ी- बेसन, नारर्य्, दा्ें जैसे रूंग दा्, रैदा, कद्दू, गाजर, फ् जैसे 
खूबानली आक्द। 

मी्ठा करने िाले ्दाथिथि: चलीनली, बूरा, गुड़ आक्द।

सिाद बढाने िाले ्दाथिथि: रेवे जैसे बादार, क्पसता, काजू, इ्ाइचली, जा्यफ्, ्ौंग, गु्ाब ज् आक्द। 

गाशनथिि: सूखे रेवे के टुकड़रे, चाँदली ्या सरोने के वक्क (चाँदली ्यह सरोने कली पत्ली पक्त्त्यां) गु्ाब कली पंखुक्ड़्यां,  
क्त्, नारर्य् पाउडर आक्द। 

िसा एिं तेल: देसली घली, ते् और वनसपक्त का उप्यरोग कई क्रठाइ्यों करो बनाने, सवाद 
प्रदान करने और खाना पकाने के राध्यर के रूप रें क्क्या जाता है।

भारत में त्योहारों के साथि कई शम्ठाइ्यां जुडी होती हैं इनमें से कुछ शनम्नशलशखत हैं।
त्योहार शम्ठाई
हरो्ली गुक्ज्या 
्रोहरली क्त् गजक 
पोंग् सक्कराई पोंग् 
गुड़ली पव्स क्त् गुड़ ्ड्डू, श्लीखंड 
सावन कली तलीज घेवर 
गणेश चतु्गी उकडलीचे ररोदक 
ईद सेवाई्याँ, िदा्स 
गुरुपुरब कढा प्रसाद

कई भारतली्य क्रठाइ्याँ पूरे देश रें ्रोकक्प्र्य है। हर अवसर, उतसव ्या समरान के प्रतलीक के रूप रें क्रठाइ्यां 
उपहार रें दली जातली हैं और खा्यली जातली है। इन क्रठाइ्यों करो बनाने के क््ए क्वशेषज्ता कली आवश्यकता हरोतली 
है। सारग्ली कली गुणवत्ता, क्वक्ध, कौश् और अंक्तर प्रसतुक्त सभली सरान रूप से रहतवपूण्स है। कई क्रठाइ्यां 
बनाने के क््ए चलीनली कली चाशनली तै्यार करने कली आवश्यकता हरोतली है। हा्ाँक्क ्यह आसान ्गता है ्ेक्कन 
आवश्यक लस्रता वा्ली चलीनली कली चाशनली तै्यार करने के क््ए कौश् कली आवश्यकता हरोतली है।
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चीनी ्काने की शिशि:  
 q चलीनली कली चाशनली ज्यादातर क्रठाइ्यों करो बनाने रें एक अहर घटक है।

 q भारतली्य क्रठाइ्यों रें चलीनली का इसतेरा् कई तरह से क्क्या जाता है जैसे कली 
बुरा ्या गुड़।

 q हा्ाँक्क कई बार चाशनली करो गाढापन देने कली िरूरत हरोतली है।

 q चाशनली बनाने के क््ए दरो कप चलीनली और एक कप पानली करो ररोटरे त्े वा्े 
बत्सन रें डा् कर बना्या जा सकता है। 

चलीनली करो पूरली तरह से घु्ने तक च्ाते हुए क्रश्ण करो पकाना शुरू करें। जैसे-जैसे पानली वालष्पत (evaporated) 
हरोता है चलीनली कली सांद्रता (concentration) बढतली जातली है।

 q इस क्सरप कली लस्रता करो जानने के क््ए इसे बार-बार जाँचते रहें।

 q ऐसा करने के क््ए ्कड़ली के चमरच करो क्सरप रें डुबरोए और बाहर क्नका्ें। 

 q कु्छ सेकंड के क््ए ठंडा हरोने दें और क्फर तज्सनली उँग्ली से क्सरप करो ्छुएँ और क्फर तज्सनली उँग्ली 
करो अंगूठरे से ्छुए।

 q अंगूठरे और तज्सनली उँग्ली करो धलीरे से अ्ग करें।

अिथि िागा संगक्त तब हरोतली है जब जब आपके तज्सनली उँग्ली और अंगूठरे करो अ्ग क्क्या जाता है तरो एक 
धागा बनता है और वह तुरंत टूट जाता है।

एक िागा संगक्त तब हरोतली है जब एक हली धागा बनता है और आपकली तज्सनली उँग्ली और अंगूठरे करो अ्ग 
करने पर वह टूटता नहीं है।

दो िागे वा्े संगक्त तब हरोतली है जब ऊपर बताए अनुसार दरो धागे बनते हैं। इस अवसता करो सॉफ़़टबॉ् सटरेज  
(Softball stage) भली कहा जाता है जब इस संगक्त कली क्सरप कली एक बूंद करो ठंडरे पानली के कटरोरे रें डा्ा 
जाता है तरो ्यह एक नरर गेंद बन जातली है।

ढाई िागे वा्ली संगक्त तब हरोतली है जब 3 धागे बनते हैं ्ेक्कन उंग्ली और अंगूठा करो अ्ग करने पर एक 
धागा तुरंत टूट जाता है इस अवस्ा करो फ़र्स बॉ् सटरेज (Firm ball stage) कहा जाता है, जब इस 
लस्रता के क्सरप कली एक बूंद करो ठंडरे पानली के कटरोरे रें डा्ा जाता है तरो ्यह एक ्चली्ली गेंद बन जातली है। 
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तीन िागे वा्ली संगक्त तब हरोतली है जब ऊपर बताए अनुसार तलीन धागे बनते हैं। इस करो हड्टबॉ् सटरेज 
(Hard ball stage) भली कहा जाता है। जब इस संगक्त कली एक बूँद करो ठंडरे पानली के कटरोरे रें डा्ा जाता 
है तरो ्यह एक सखत गेंद बन जातली है।

अिसथिा ता्मान की रेंज भारती्य शम्ठाइ्यों में उ््योग
अध्स धागा 100˚ C रसगुल्ा 
एक धागा 104˚ C – 106 ˚C गुक्ज्या जैसली  क्रठाई्यों पर पत्ली परत 
दरो धागे 112˚ C -116 ˚C क्वक्भन्न प्रकार कली बफ़गी, गजक 
ढाई धागे 118˚ C – 120˚ C सरोहन पापड़ली 
तलीन धागे 121˚ C – 130 ˚C क्चककली

वैसे तरो चलीनली करो इस चरण से आगे भली पका्या जा सकता है जैसे कली कैरर् (Caramel) ्ेक्कन आरतौर 
पर ज़्यादातर भारतली्य क्रठाइ्यों करो बनाने रें क्सफ़्क इनहली चरणों का इसतेरा् क्क्या जाता है। चरणों करो ठलीक 
से रापने के क््ए कैंडली ्रा्सरलीटर (Candy Thermometer) का इसतेरा् क्क्या जा सकता है। हा्ाँक्क 
कई ह्वाई क्रठाई बनाते सर्य चलीनली करो पकाने के चरण कली जाँच करने के क््ए उपररोकत क्वक्ध का इसतेरा् 
करते हैं। देश भर रें आर तौर पर तै्यार कली जाने वा्ली कु्छ क्रठाइ्यां क्नम्नक््क्खत है: 

उत्तरी्य क्षेत्: 
सोहन हलिा: इसे पानली, चलीनली, दूध और कॉन्सफ़़्रोर के क्रश्ण करो तब तक उबा् 
कर बना्या जाता है जब तक कली ्यह ठरोस ना हरो जाए। सवाद के क््ए केसर का 
इसतेरा् क्क्या जाता है। इसे पैन रें क्चपकने से ररोकने के क््ए घली का इसतेरा् क्क्या 
जाता है। बादार, क्पसता और इ्ा्यचली के दाने डा्े जाते हैं।

डोडा: बफ़गी करो रु्ा्यर, चबाने ्यरोग्य रूप रें बनाने के क््ए दूध, चलीनली, रेवे और घली 
का प्र्यरोग क्क्या जाता है।

गुलाब जामुन: खरोए करो से गरो् आकार के रूप रें बना्या जाता है। क्जसे पह्े त्ा जाता 
है और क्फर चलीनली कली चाशनली रें डुबरो्या जाता है।

इमरती: रूंग दा् के घरो् करो गर्स ते् रें फू् के आकार रें डा्कर बना्या जाने वा्ा 
एक रलीठा व्यंजन है। इसे त्कर चलीनली कली चाशनली रें क्भगरो्या जाता है।

जलेबी: रैदा के घरो् करो गर्स ते् रें त्कर त्ा चलीनली कली चाशनली रें क्भगरोकर बना्यली 
गई सर् व गरो् आकार कली क्रठाई है।
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खीर: दूध करो उबा्कर चाव् और चलीनली के सा् पका्या जाता है। पुरे भारत रें खलीर के 
कई प्रकार बनाए जाते हैं, क्जसरें चाव् कली जगह सूिली, सेवई, भुनली हुई दा् आक्द का 
इसतेरा् क्क्या जाता है। इसरें इ्ाइचली, क्कशक्रश, केसर,काजू, क्पसता, बादार ्या अन्य 
सूखे रेवे डा्कर सवाक्दष्ट बना्या जा सकता है।

गजरेला/ गाजर का हलिा: गाजर से बनली क्रठाई जरो कद्दूकस कली हुई गाजर करो दूध, 
पानली और चलीनली रे पका कर उसरें ्रोड़ा खरो्या, घली और रेवे डा्कर बना्यली जातली है।

मूंग दाल का हलिा: ्यह क्रठाई सक्द्स्यों रें ररोटरे क्पसे हुए रूंग दा्, घली, खरो्या, चलीनली और 
रेवे का उप्यरोग करके तै्यार कली जातली है।

काजू कतली/काजू बफवी: ्यह काजू पेसट, खरो्या, क्रठास और घली के सा् पकाकर बना्यली 
गई बफ़गी है।

शचककी: ्यह रूंगफ्ली और गुड़ से बनली एक पारंपररक भारतली्य क्रठाई है। क्चककली कली कई 
क्क़सर बना्यली जातली हैं। क्जनरें रूंगफ्ली कली जगह भुने चने, रुररुरे आक्द का इसतेरा् 
क्क्या जा सकता है।

्े्ठा: ्यह आगरा कली एक पारदशगी रु्ा्यर कैंडली है। आर तौर पर ्यह ्ौकली से बना्या 
जाता है। इसके कई सवाद वा्े प्रकार उप््ध है जैसे केसर पेठा, अंगूरली पेठा आक्द।

कुलफी फालूदा: गक्र्स्यों का एक व्यंजन क़ुलफ़ली है। इसे रलीठरे गाढरे दूध से बना्या जाता है। 
इसे सवाद क्द्या जा सकता है और साँचों रें सेट क्क्या जा सकता है। फा्ूदा पके हुए 
रकई के आटरे के घरो् का उप्यरोग करके तै्यार क्क्या जाता है। इसे साँच से गुिारा जाता 
है और इसे ्ंबे नूडलस जैसे आकार रें बना्या जाता है। क़ुलफ़ली करो टुकड़ों रें काटा जाता है फा्ूदा के सा् 
पररोसा जाता है।

्ेडा: र्ुरा के रशहूर क्रठाई। इसकली रुख्य सारग्ली खरो्या, चलीनली और इ्ाइचली के बलीज हैं। 
इसका रंग हलके भूरे से ्ेकर कैरर् रंग तक हरोता है।

फीमी: चाव्, दूध, इ्ा्यचली, केसर और चलीनली से बनली क्रठाई। 

ज़दाथि: केसर, रेवे और चलीनली के सा् सुगंक्धत बासरतली चाव्। 

सेिइ्याँ: दूध रें चलीनली और केसर के सा् पकाई गई सेवइ्याँ। 
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्ूिवी क्षेत्
छटेना: (गा्य के दूध से बनली दहली) बंगा्ली क्रठाइ्यां ्रोकक्प्र्य हैं। वरो इनरें शाक्र् हैं। 

संदेि: ्छरेना, ताड़ के गुड़ और दूध से बनली एक प्रक्सद क्रठाई।  

रोिोगुलला/रसगुलला: इसे चलीनली और आटरे के गरोक्््यां बनाकर उनहें चलीनली कली चाशनली रें 
पकाकर बना्या जाता है।

छटेना जले्ी: इसे बनाने का तरलीक़ा आर ज्ेक्ब्यों जैसा हली है जरो पूरे भारत रें ्रोकक्प्र्य है।  
हा्ाँक्क इसका रुख्य घटक तािा ्छरेना हरोता है, क्जससे गूं् कर आकार क्द्या जाता है और 
डलीप फ्ाई क्क्या जाता है। क्फर उनहें चलीनली कली चाशनली रें क्भगरो्या जाता है।

छटेना मुरकी: ्यह एक बंगा्ली क्रठाई है जरो ्छरेना और चलीनली कली चाशनली करो ्छरोटरे-्छरोटरे 
टुकड़ों रें क्र्ाकर तै्यार कली जातली है।

चमचम: चरचर एक बंगा्ली क्रठाई है क्जसे दूध करो दहली रें डा्कर और क्फर जरे हुए  
ठरोस पदा्थों करो आकार देकर बना्या जाता है। नर्स, सपंजली और ह्का सवाद पाने के क््ए 
इसे रसगुल्ों कली तरह चलीनली कली चाशनली रें पका्या जाता है। चरचर क्रठाई करो रावा 
और रेवे से भरा जाता है। 

्ूिवी क्षेत् के अन्य लोकशप्र्य शम्ठाइ्याँ
भा्ा दोई ्या ब्ेकड ्योग््ट: दूध और कंडरेसट क्रलक (Condensed milk) के सा् 
क्रक्श्त दहली है क्जसे ओवन रें पानली के सा् पका्या जाता है ्या सटरोव टॉप (Stove 
top) पर भाप से पका्या जाता है। ्यह बंगा्ली शाक्द्यों और त्यरोहारों जैसे क्वशेष अवसरों 
रें रलीठरे पकवान का एक रहतवपूण्स क्हससा है।

्शतसपता: एक पारंपररक बंगा्ली क्रठाई है जरो रैदा/चाव् के आटरे ्यह सूजली से बने पत्े 
पैनकेक से बना्यली जातली है। क्फर इन पैनकेक रें कसा हुआ नारर्य्, खरो्या और गुड़ का 
क्रश्ण भर कर ररो् क्क्या जाता है।

्ठटेकुआ: इसे गुड़,आटा और घली करो क्र्ाकर तै्यार क्क्या जाता है। इसरें इ्ाइचली पाउडर 
और नारर्य् पाउडर क्र्ा्या जाता है इसे गरो् आकार रें बना्या जाता है और त्कर 
तै्यार क्क्या जाता है।

छटेना ्ोडा: ्छरेना परोडा का शाल्दक अ््स है cUVZ पनलीर (Burnt cheese) ्यह भगवान 
जगन्ना् कली पसंदलीदा क्रठाई रानली जातली हैं और अकसर पूरली रंक्दर रें उनहें चढाई जातली है। 
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इसे अच्छली तरह से गूं्े हुए ्छरेना ्या तािा पनलीर, चलीनली और रेवे के सा् पका्या जाता है और बेक क्क्या 
जाता है।

्हाला रोसोगुलला: हलके सुनहरे रंग के ्छरेना के पकौड़ों करो सूिली के सा् क्र्ाकर गरो्ों का 
गरो् आकार क्द्या जाता है और हलकली चलीनली कली चाशनली रें पका्या जाता है।

्सशचमी क्षेत्
्ूरन ् ोली: इसे आटरे, हलदली पाउडर, नरक और घली से नरर आटा गूं्कर तै्यार क्क्या जाता 
है। आटरे रे पकली हुए दा्, गुड़ और घली का क्रश्ण भर कर तवे पर पका्या जाता है।

श्रीखंड: रहाराष्ट् कली एक पारंपररक क्रठाई, इसे ्टके हुए दहली (Hunged Curd) से 
बना्या जाता है क्जसे रराठली रें अकसर चकका कहा जाता है। इसे आर तौर पर केसर, 
जा्यफ्, इ्ा्यचली, बादार और क्पसता से सवाक्दष्ट बना्या जाता है।

मोहनथिाल: घली रें बेसन भूनकर और चलीनली कली चाशनली रें डा् कर बना्या जाता है। इसे 
गु्ाब ज्, केसर, रेवे आक्द से सवाक्दष्ट बना्या जा सकता है।

बीशबंका: गरोवा कली पारंपररक बेकड पुक्डंग (Baked Puding) जरो नारर्य् के दूध, घली, अंडरे  
कली िदगी, चलीनली और आटरे से बना्या जाता है। इसरें पारंपररक रूप से सात परते हरोतली है।

डोडोल: इसे नारर्य् के दूध, ताड़ के गुड़ और चाव् के आटरे करो पकाकर एक साँचे रें 
डा्कर बना्या जाता है। ्यह क्चपक्चपा, गाढा और रलीठा हरोता है।

उकाशदचे मोदक: रहाराष्ट् रें गणेश उतसव के दौरान उकक्दचे ररोदक का ्ये रूप बना्या 
जाता है। चाव् के आटरे करो पानली रें पकाकर आटा बना्या जाता है। आटरे करो बे्कर 
नारर्य् और गुड़ के क्रश्ण से भरकर आकार देकर भाप रें पका्या जाता है।

बासुंदी: इ्ाइचली पाउडर से सुगंक्धत रबड़ली का गाढा रूप। 

गिल्याची खीर: सूजली, दूध और चलीनली का उप्यरोग करके तै्यार कली गई खलीर का एक रूप। 

दशक्षण क्षेत्
अदा: ्यह चाव् के आटरे से बने ्छरोटरे पैकेट जैसा क्दखता है, क्जसरें रलीठा भराव हरोता है और 
इसे के्े के पत्तों रें भाप से पका्या जाता है।

्ा्यसम: पा्यसर उत्तर षिेत्र कली खलीर का एक प्रकार है। हा्ाँक्क, उत्तर षिेत्र रें चलीनली और 
डरे्यरली दूध कली तु्ना रें गुड़, नारर्य् के दूध का उप्यरोग करके पा्यसर के कई प्रकार 
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तै्यार क्कए जाते हैं।

्ाल ्ा्यसम: उत्तरली षिेत्र कली चाव् कली खलीर का एक रूप।  

्रूप्ु ्ा्यसम:  रूंग दा् करो भूनकर गुड़, नारर्य् के दूध के सा् पकाकर बना्या जाता है। 
इसे त्े हुए रेवों के सा् खा्या जा सकता है।  

नारर्यल बफवी: ्यह बफ़गी तािा कसा हुआ नारर्य्, घली, चलीनली और चाशनली से बना्यली जातली है।

मैसूर ्ाक: उत्तर कली बेसन बफगी और पलशचर के ररोहन्ा् का एक रूप है। 

अणडटे की श््योसथि: अंडरे, चलीनली, दूध, क्पसे हुए बादार, घली, केसर आक्द से बनली पकली हुई क्रठाई।  

खूबानी का मी्ठा: खूबानली करो चाशनली रें उबा्क गाढा क्क्या जाता है। इस व्यंजन करो र्ाई 
(अक्धक आधुक्नक प्रचक््त रें कसटड्ट ्या आइसकलीर शाक्र् हैं) के सा् पररोसा जाता है और  
बादार ्या खूबानली कली गुठ्ली से सजा्या जाता है। 

डबल का मी्ठा: ्यह भारतली्य क्रठाई है क्जसरें त्े और कटरे हुए बेड के टुकड़ों करो, 
भलीगरो्या जाता है। केसर और इ्ा्यचली के सा् गर्स दूध रें पका्या जाता है। ्यह हैदराबादली 
व्यंजनों रें ्रोकक्प्र्य हैं क्जससे शादली पाक्ट्ट्यों रें पररोसा जाता है।

बादाम की जाली: बादार करो पह्े आटरे रें पलीस कर चलीनली के सा् आटा बना्या जाता है 
और क्फर उसे एक बड़ली ररोटली के आकार रें बे् क्््या जाता है क्फर उसे कई तरह के आकार 
देने के क््ए साँचों का इसतेरा् क्क्या जाता है। इसे कुरकुरा बनाने के क््ए कु्छ सर्य तक 
बेक क्क्या जाता है।

्याद रखने ्योग्य बातें

� भारतली्य क्रठाइ्यां अपने सरृद सवाद और डरे्यरली उतपादों के उप्यरोग के क््ए जानली जातली है।

�  क्रठाइ्यों कली ्गभग हर रचना रें प्र्यरोग हरोने वा्े रुख्य सारग्ली चलीनली, दूध, घली, सूखे रेवे और 
रसा्े हैं।

�  क्रठाइ्यों करो ए्यर टाइट कंटरेनर (Airtight container) ्या सटली् के कंटरेनर रें रखें ताक्क वह 
्ंबे सर्य तक च् सके।
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महति्ूणथि प्रश्न
1. भारतली्य संसककृक्त रें क्रठाइ्यों के रहतव पर चचा्स करें।

2. संशक्षपत में नो् शलखें:

i. बंगा्ली क्रठाइ्यां 

ii. भारतली्य क्रठाइ्यों कली तै्यारली रें दूध उतपादों का उप्यरोग। 

3. चलीनली पकाने के क्वक्भन्न अवस्ाओं त्ा भारतली्य क्रठाइ्याँ तै्यार करने रें उनके उप्यरोग का आवरण 
कलीक्जए। 

4. क्नम्नक््क्खत करो रुख्य सारग्ली के रूप रें उप्यरोग करके बना्यली गई दरो भारतली्य क्रठाइ्यों के नार 
बताइए। 

i. रूंग दा् 

ii. बेसन 

iii. ्छैना

iv. खरो्या

v. रैदा 

vi. अंडरे 

vii. चाव् का आटा

vvv
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अध्या्यभारती्य भोजन की प्रसतुशत 5
उद्ेश्य (Objectives)

1. भारतली्य भरोजन कली प्रसतुक्त कली पारंपररक और आधुक्नक तकनलीकों का अध्य्यन करना।

2. क्वक्भन्न भारतली्य व्यंजनों कली रंग-रूप और सजावट के रहतव करो सरझना।

3. भरोजन कली सजावट रें प्र्यरोग हरोने वा्े सारक्ग््यों और उपकरणों कली पहचान करना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
1. ्छात्र भारतली्य व्यंजनों कली उक्चत और आकष्सक प्रसतुक्त कर सकेंगे।

2. ्छात्र सजावट के क््ए क्वक्भन्न सारग्ली और तकनलीकों का उप्यरोग करने रें सषिर होंगे।

3. ्छात्र भारतली्य भरोजन कली सांसककृक्तक क्वशेषताओं करो प्रसतुत करने कली षिरता क्वकक्सत करेंगे।

्ररच्य (Introduction)
भारतली्य भरोजन कली प्रसतुक्त एक क्ा है, जरो न केव् सवाद रें, बललक दृश्यता  
रें भली आनंद प्रदान करतली है। भारतली्य व्यंजनों कली क्वक्वधता, रंग-क्बरंगे रसा्े 
और सारग्ली उनहें खास बनाते हैं। परंपरागत रूप से, भरोजन कली प्रसतुक्त 
्ाक्््यों रें हरोतली है, क्जसरें क्वक्भन्न प्रकार के व्यंजन एक सा् सजाए जाते 
हैं। प्रत्येक व्यंजन कली क्वशेषताएँ और उनका रंग-रूप दश्सकों करो आकक्ष्सत 
करते हैं। भरोजन का सहली तरलीके से सजा्या जाना न केव् खाने के अनुभव 
करो बढाता है, बललक ्यह भारतली्य संसककृक्त कली गहराई और क्वक्वधता करो भली 
दशा्सता है। 

भोजन की प्रसतुशत का महति
भोजन की प्रसतुशत शनम्नशलशखत कारणों से महति्ूणथि है:

1. भरोजन कली प्रसतुक्त सवाक्दष्टता करो बढातली है।

2. ्यह ग्ाहक के अनुभव करो बेहतर बनातली है।
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3. आकष्सक प्रसतुक्त खाने कली प्रेरणा देतली है।

4. ्यह सांसककृक्तक पहचान और परंपराओं करो दशा्सतली है।

5. अच्छली प्रसतुक्त खाद्य अपक्शष्ट करो कर करतली है।

6. ्यह शैफ कली रचनातरकता और कौश् करो प्रदक्श्सत करतली है।

भारती्य भोजन के साथि ्रोसे जाने िाले व्यंजन
भारतली्य भरोजन अपने सवाद, क्वक्वधता और पौलष्टकता के क््ए पूरे क्वशव रें प्रक्सद है। हरारे भरोजन रें रुख्य 
व्यंजनों के सा् कई ऐसे पारंपररक व्यंजन (Accompaniments) पररोसे जाते हैं जरो भरोजन के सवाद करो 
और भली बढा देते हैं। ्ये सा् के व्यंजन न केव् सवाद रें उतककृष्ट हरोते हैं, बललक पाचन रें भली सहा्यक हरोते 
हैं। कु्छ प्ररुख भारतली्य भरोजन के सा् पररोसे जाने वा्े व्यंजन:

च्नी – चटनली भारतली्य भरोजन का अक्भन्न अंग है। इसे कई प्रकार के ताजे रसा्ों, हरली क्रच्स, धक्न्या, 
पुदलीना, नारर्य् और इर्ली जैसली सारग्ली से बना्या जाता है। चटनली का खट्ा-रलीठा ्या तलीखा सवाद भरोजन रें 
एक अनरोखा सवाद जरोड़ता है।

अचार – अचार का स्ान भारतली्य भरोजन रें क्वशेष हरोता है। ्यह आर, नींबू, हरली क्रच्स, अदरक और क्रक्श्त 
सल्ज्यों से बना्या जा सकता है। अचार रें रसा्ों का इसतेरा् कर इसे ्ंबे सर्य तक सुरक्षित रखा जा 
सकता है, और इसका खट्ा और रसा्ेदार सवाद भरोजन के सा् ्ाजवाब ्गता है।

रा्यता – रा्यता दहली से बना एक ठंडा व्यंजन है, क्जसरें खलीरा, बूंदली, प्याज, ्या फ्ों का प्र्यरोग क्क्या जा 
सकता है। रा्यता भरोजन रें ठंडक और सवाद का संतु्न बनाता है और पाचन रें सहा्यक हरोता है।

सलाद – स्ाद रें ताजे ककड़ली, टराटर, प्याज, गाजर आक्द का इसतेरा् क्क्या जाता है। इस पर नींबू, 
नरक और रसा्ों का क््छड़काव क्क्या जाता है, क्जससे ्यह खाने के सा् एक ताजगली भरा सवाद प्रदान करता 
है।

्ा्ड – पापड़ दा् के आटरे से बने पत्े और कुरकुरे हरोते हैं, क्जनहें त्ा ्या सेंका जाता है। पापड़ का 
सवाक्दष्ट और कुरकुरा सवाद भरोजन रें एक अ्ग अनुभव जरोड़ता है।

भारती्य भोजन की ्ारं्ररक ्रोसने की िैली
पारंपररक रूप से भारतली्य भरोजन ्ा्ली और कटरोरर्यों का उप्यरोग करके पररोसा जाता है। ्ये ्ाक्््याँ और 
कटरोरर्याँ क्रट्ली, सटरेन्ेस सटली्, पलीत्, तांबा ्या ्यहाँ तक क्क चांदली कली भली हरो सकतली हैं। ्ा्ली के क्कनारे 
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गरो् हरोने चाक्हए ताक्क भरोजन अच्छरे से ्ा्ली रें रहे। कटरोरर्याँ खासकर उन व्यंजनों के क््ए रखली जातली हैं 
जरो पत्े ्या ग्ेवली वा्े हरोते हैं। पूरे भरोजन करो एक हली बार रें ्ा्ली रें पररोसा जाता है, क्जसरें रुख्य व्यंजन, 
सा् के व्यंजन, चाव्, ररोक्ट्याँ, क्रठाई और पे्य सब एक सा् ्ा्ली रें रखे जाते हैं।

कई संसककृक्त्यों रें भरोजन के्े के पत्तों पर पररोसा जाता है, क्जसे शुभ राना जाता है। हर व्यंजन करो सादे तरलीके 
से सजा्या जाता है, जैसे कटरे हुए रेवे, हरली पक्त्त्याँ जैसे धक्न्या, करली पत्ता ्या पुदलीना, नींबू के टुकड़रे आक्द।

भारती्य भोजन की आिुशनक ्रोसने की िैली
हा्ाँक्क अक्धकतर घरों रें भरोजन करो पारंपररक तरलीके से हली पररोसा जाता है,  
्ेक्कन प्य्सटन के बढने के सा् कई हरोट्ों रें ऐसे भारतली्य रेसतरां भली हैं जरो 
दुक्न्या भर से आने वा्े ग्ाहकों के क््ए भरोजन पररोसते हैं। शेफ अब भारतली्य 
व्यंजनों कली प्रसतुक्त रें नए तरलीके आिरा रहे हैं, क्जसरें भरोजन का रू् सवाद 
और रेक्सपली नहीं बद्ा जाता, बललक उसे खूबसूरत ढंग से सजा्या जाता है ताक्क वह अक्धक आकष्सक ्गे।

अब भरोजन करो पह्े से प्ेट रें पररोसने कली करोक्शश कली जातली है, बजा्य इसके क्क 
सल्ज्याँ और अन्य व्यंजन कटरोरर्यों और सक्विंग सपून से पररोसे जाएँ। अब अ्ग-
अ्ग व्यंजन अ्ग-अ्ग रें सजाकर पररोसा जाता है, बजा्य इसके क्क पूरा भरोजन 
एक सा् (जैसे क्क सटाट्टर, क्चपस, सूप, रुख्य भरोजन और क्रठाई) हली पररोस क्द्या 
जाए।

भोजन ्रोसने की शिशि
भरोजन करो प्रभावली और आकष्सक ढंग से पररोसना एक क्ा है, जरो खाने के अनुभव करो और भली आनंदर्य बना 
सकता है। ्यहाँ कु्छ रुख्य क्वक्ध्याँ दली गई हैं क्जनहें भरोजन पररोसते सर्य ध्यान रें रखना चाक्हए:
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थिाली का च्यन: भरोजन करो अच्छरे ढंग से प्रसतुत करने के क््ए उक्चत बत्सन का च्यन करें। पारंपररक ढंग रें 
्ा्ली और कटरोरली का प्र्यरोग क्क्या जा सकता है, जबक्क आधुक्नक ढंग रें प्ेट ्या सक्विंग बरोड्ट का भली उप्यरोग 
क्क्या जा सकता है।

रंग और सजाि्: ्ा्ली रें क्वक्भन्न रंगों का उप्यरोग करें, क्जससे व्यंजन देखने रें आकष्सक ्गें। ताजे हरे 
धक्न्ये कली पक्त्त्याँ, पुदलीना, नींबू के टुकड़रे, ्या सूखली क्रच्स जैसली चलीिों का प्र्यरोग कर व्यंजन करो सजाएं ताक्क 
प्रसतुक्त सुंदर ्गे।

सजाि् और सथिान का सही उ््योग: ्ा्ली रें हर व्यंजन करो इस तरह रखें क्क वह अ्ग-अ्ग सपष्ट 
क्दखाई दे। सजावट के दौरान इस बात का ध्यान रखें क्क भरोजन साफ और व्यवलस्त क्दखे।

उशचत मात्ा और संतुलन: भरोजन कली रात्रा का संतु्न बनाए रखें। ज्यादा ्या बहुत कर पररोसने से भरोजन 
का आकष्सण घट सकता है। ्ा्ली रें रुख्य व्यंजन, दा्, स्जली, चाव् और सा् रें अचार, चटनली आक्द 
शाक्र् करें ताक्क संतुक््त भरोजन प्रसतुत क्क्या जा सके।

गमवी और ्ठंडक का ध्यान: गरर भरोजन करो गरर हली पररोसें, जैसे ताजली गरर ररोक्ट्याँ ्या चाव्, और ठंडरे 
व्यंजन जैसे रा्यता ्या स्ाद करो ठंडा हली पररोसें।

अंतर और बनाि्: भरोजन रें कुरकुरे, रु्ा्यर और सवाक्दष्ट ततवों का संतु्न बनाएं। 
जैसे दा् के सा् पापड़, चाव् के सा् रा्यता और स्ाद का सं्यरोजन। ्यह खाने 
रें क्वक्वधता और रिा ्ाता है।

सम्य का ध्यान: भरोजन करो सर्य पर और ताजगली के सा् पररोसना रहतवपूण्स है, ताक्क उसका सवाद और 
आकष्सण बना रहे।

्याद रखने ्योग्य बातें

�  भारतली्य भरोजन कली प्रसतुक्त रें पारंपररक ततवों जैसे पत्त्, के्े का पत्ता, ्या क्रट्ली के बत्सन के सा् 
आधुक्नक प्रसतुक्त तकनलीकों का संतुक््त उप्यरोग करना चाक्हए।

�  भारतली्य व्यंजन रंगों और बनावट रें क्वक्वधता से भरपूर हरोते हैं। इनकली प्रसतुक्त करते सर्य रंगों का 
सारंजस्य और व्यंजन कली क्वशेष बनावट करो प्ररुखता देना चाक्हए।

�  भरोजन कली सजावट के क््ए तािा जड़ली-बूक्ट्यों, खाने ्यरोग्य फू्ों, ्या पारंपररक गाक्न्सश जैसे धक्न्या, 
केसर, ्या बादार का उप्यरोग करें। ्यह व्यंजन करो आकष्सक बनाता है।
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�  भारतली्य भरोजन रें षिेत्रली्य क्वक्वधता करो उजागर करना रहतवपूण्स है। प्रसतुक्त रें उस षिेत्र कली क्वक्शष्ट 
शै्ली और परंपराओं करो क्दखाना चाक्हए, क्जससे भरोजन कली सांसककृक्तक पहचान बनली रहे।

महति्ूणथि प्रश्न
1. भारतली्य भरोजन पररोसते सर्य क्कन पारंपररक बत्सनों और तरलीकों का उप्यरोग क्क्या जाता है?

2. ्ा्ली रें भरोजन करो सजाते सर्य रंग, बनावट और सवाद का संतु्न कैसे बनाए रखा जा सकता है?

3. आधुक्नक सर्य रें भारतली्य व्यंजनों कली प्रसतुक्त रें कौन-कौन से नए रुझान (ट्ेंडस) देखने करो क्र् 
रहे हैं?

4. भरोजन पररोसते सर्य क्कन तरलीकों से व्यंजन करो आकष्सक और संतुक््त क्दखा्या जा सकता है?

5. भरोजन कली प्रसतुक्त रें सांसककृक्तक और रौसरली ततवों करो शाक्र् करने का क्या रहतव है?

प्रैसक्कल
1. एक पारंपररक भारतली्य ्ा्ली रें क्वक्भन्न व्यंजनों करो सजाने का अभ्यास कराएं। ्ा्ली रें रुख्य व्यंजन, 

दा्, स्जली, चाव्, ररोटली, अचार, चटनली और क्रठाई करो सहली ढंग से करबद कर रखें। ध्यान दें क्क 
हर व्यंजन का अपना स्ान हरो और रंगों और बनावट का संतु्न बना रहे।

2. व्यंजनों करो सजाने और गाक्न्सश करने का अभ्यास कराएं।

vvv
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अध्या्यफास् फ़ूड 6
उद्ेश्य (Objectives)
 q फासट फूड के रहतवपूण्सता करो जानना। 

 q फासट फूड के प्रक्त सकारातरक और नकारातरक धारणा करो जानना। 

 q फासट फूड के आधुक्नक क्वकास करो जानना।

 q फासट फूड कली रहतवपूण्स क्वशेषताओं करो सरझना।

 q सुक्वधाजनक खाद्य पदा््स का पररच्य और उसके ्ाभ और हाक्न करो सरझना। 

 q बग्सर, क्पज़िा, स्िली रैप, सब सैंडक्वच, क्डर सर, चाऊरलीन, ड्ैगन क्चकन, फ्ेंच फ्ाइज कली रेक्सपली 
बनाना। 

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
 q फासट फूड के रहतवपूण्सता करो जानेंगे। 

 q फासट फूड के प्रक्त सकारातरक और नकारातरक धारणा करो सरझेंगे। 

 q फासट फूड के आधुक्नक क्वकास करो जानेंगे। 

 q फासट फूड कली रहतवपूण्स क्वशेषताओं करो सरझेंगे।

 q सुक्वधाजनक खाद्य पदा््स का पररच्य और उसके ्ाभ और हाक्न करो सरझेंगे।

 q क्वधा्गी बग्सर, क्पज़िा, स्िली रैप, सब सैंडक्वच, क्डर सर, चाऊरलीन, ड्ैगन क्चकन, फ्ेंच फ्ाइज कली 
रेक्सपली बनाना सलीखेंगे। 

्ररच्य (Introduction)
फासट फूड का अ््स हरोता है ''वह खाना क्जसे जलदली तै्यार क्क्या जा सके और तुरंत खा्या जा सके''। ्यह 
खाने के व्यंजन आरतौर पर जलदली भूख क्रटाने के क््ए हरोते हैं। इसरें बग्सर, क्पज़िा, सैंडक्वच, नूडलस, फ्ेंच 
फ्ाइि, चाट्ट, सररोसा, ररोररोि जैसली चलीि शाक्र् हरोतली है। 
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 q फासट फूड ऐसे क्ससटर पर आधाररत है जरो ग्ाहक करो कर सर्य के  इंतजार के 
बाद भरोजन प्रदान करता है।

 q फासट फूड आउट्ेटस और रेसटरोरेंटस (Fast Food Outlets 
restaurants)  हर जगह आसानली से क्र्ते हैं, और इनहें घर ्े जाने 
्या क्ड्लीवरली सेवा के सा् आसानली से ऑड्टर भली क्क्या जा सकता है।

 q फासट फूड रें अक्धक रसा्े, शुगर, नरक और वसा का इसतेरा् हरोता 
है ताक्क इसका सवाद और भली अक्धक ्ुभावना ्गे।

 q फासट फूड आरतौर पर ससता हरोता है और कई ्रोगों करो कर बजट रें पसंदलीदा भरोजन प्रापत करने 
का क्वकलप देता है।

 q फासट फूड का अक्धक सेवन, सवास्थ्य सरस्याएं जैसे ररोटापा, क्द् कली बलीरारर्याँ और उच्च रकतचाप 
पैदा कर सकता है।

उ्भोकता की फास् फ़ूड के प्रशत सकारातमक िारणा:

 q फासट फूड करो तै्यार हरोने रें कर सर्य ् गता है, और ्यह आसानली से 
उप््ध हरोता है। इसक््ए इसे आधुक्नक जलीवनशै्ली रें व्यसत 
्रोग पसंद करते हैं, जरो भरोजन के क््ए ज्यादा सर्य नहीं क्नका् 
सकते।

 q फासट फूड रें क्वक्भन्न प्रकार के सवाद क्र्ते हैं जरो उपभरोकताओं 
करो आकक्ष्सत करते हैं। सवाक्दष्ट रसा्े और त्े हुए खाद्य 
पदा्थों के कारण ्रोग इसे खाने का आनंद ्ेते हैं।
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 q कई ्रोग फासट फूड रेसतरां करो एक साराक्जक स्ान रानते हैं, जहाँ दरोसत, 
पररवार ्या सहकरगी क्र् सकते हैं। ्यह आउक्टंग (Outing) का एक 
्रोकक्प्र्य क्वकलप बन ग्या है, खासकर ्युवाओं रें।

 q आरतौर पर फासट फूड अन्य भरोजन क्वकलपों कली तु्ना रें क्कफा्यतली हरोता 
है। इस कारण, ्रोग इसे कर कलीरत रें भरपेट भरोजन के क््ए अच्छा क्वकलप 
रानते हैं।

फास् फ़ूड के प्रशत नकारातमक िारणा:
 q बढतली सवास्थ्य जागरूकता के सा्, कई उपभरोकता फासट फूड करो 

असवास्थ्यकर रानते हैं। इसरें अक्धक कै्रोरली, वसा, और सरोक्ड्यर हरोते हैं, 
जरो ररोटापा, उच्च रकतचाप, और हृद्य ररोग जैसली सरस्याओं का कारण बन 
सकते हैं।

 q फासट फूड रें आवश्यक परोषक ततवों कली करली हरोतली है, जरो शरलीर के क्वकास 
और सेहत के क््ए रहतवपूण्स हरोते हैं। इसका अक्धक सेवन उपभरोकताओं के 
सवास्थ्य करो नकारातरक रूप से प्रभाक्वत कर सकता है।

 q उपभरोकताओं रें ्यह धारणा भली है क्क फासट फूड रें प्ररोसेसड इंग्लीक्डएंटस 
(Processed ingredients) और रासा्यक्नक संरषिक हरोते हैं, जरो सवास्थ्य के क््ए हाक्नकारक 
हरो सकते हैं।

 q कई ्रोग फासट फूड उद्यरोग करो प्रदूषण और प्ालसटक कचरे के क््ए क्जमरेदार रानते हैं, क्योंक्क इस 
उद्यरोग रें प्ालसटक और पैकेक्जंग (Packaging) का व्यापक इसतेरा् हरोता है।

फास् फ़ूड का आिुशनक शिकास
फासट फूड का आधुक्नक रूप 1920 के दशक रें अरेररका रें शुरू हुआ। इसके इक्तहास रें कु्छ प्ररुख चरण 
शाक्र् हैं:
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रेसतरां के रूप रें शुरुआत कली। उनहोंने ्छरोटरे बग्सर, क्जनहें ''स्ाइडस्स'' कहा जाता ्ा, करो ससते दारों 
रें बेचना शुरू क्क्या। इसका उद्ेश्य आर ्रोगों करो सवच्छ, सवाक्दष्ट, और क्कफा्यतली भरोजन उप््ध 
कराना ्ा। वहाइट कैस् के सवच्छ और संगक्ठत वातावरण ने फासट फूड के प्रक्त ्रोगों का भररोसा 
बढा्या।

 q 1948 रें क्डक और रैक रैकडॉनलडस ने कैक््फरोक्न्स्या रें रैकडॉनलडस रेसटरोरेंट खरो्ा। ्यह खाना 
उद्यरोग (Food Industry) का एक रहत्तवपूण्स कदर ्ा। इस प्रणा्ली के तहत उनहोंने भरोजन करो 
एक संगक्ठत उतपादन ्ाइन के रूप रें तै्यार करना शुरू क्क्या, क्जससे तेजली से सेवा संभव हरो पाई।

 q 1955 रें रे कॉक ने रैकडॉनलडस का क्वसतार करना शुरू क्क्या, और इसे फ्ेंचाइक्जंग के िरर्ये पूरे 
अरेररका और क्फर वैलशवक सतर पर फै्ा्या।

 q 1960-1980 रें केएफसली (KFC), बग्सर क्कंग (Burger King), क्पज्ा हट (Pizza Hut), 
और सबवे (Subway) जैसे बांडस (Brands) ने बाजार रें अपनली पहचान बनाई। इन कंपक्न्यों 
ने क्वक्भन्न देशों रें अपने फ्ेंचाइज रेसटरोरेंट खरो्े और फासट फूड करो अंतरा्सष्ट्ली्य सतर पर फै्ाने रें 
रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाई।

 q 1970-80 के दशक रें फासट फूड के क्वज्ापन और राककेक्टंग पर जरोर क्द्या ग्या।  
टरे्लीक्विन क्वज्ापनों और बांड एंबेसडस्स (Brand Ambassador) ने 
इसे बड़रे पैराने पर प्रचाररत क्क्या।

 q 1990 के दशक रें ्रोगों रें सवास्थ्य करो ्ेकर जागरूकता बढने ्गली, 
क्जससे फासट फूड कंपक्न्यों करो आ्रोचना का सारना करना पड़ा। ररोटापा, 
हृद्य ररोग और रधुरेह जैसे ररोगों का बढना फासट फूड पर क्नभ्सरता का कारण राना जाने ्गा।

 q इस अवक्ध रें कई फासट फूड कंपक्न्यों ने सवस् क्वकलप, जैसे स्ाद, ्रो फैट (Low Fat) और 
्रो शुगर (Low Sugar) क्वकलप पेश करना शुरू क्क्या।
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 q 2000 रें बढतली सवास्थ्य जागरूकता और प्या्सवरणली्य प्रभावों के कारण ्रोग पौलष्टक और प्राककृक्तक 
फासट फूड क्वकलपों कली ओर बढ रहे हैं। कई फासट फूड कंपक्न्यां अपने रेन्यू रें ऑगगेक्नक (organic), 
वलीगन (vegan), और ग्ूटरेन फ्ली (Gluten Free) क्वकलप शाक्र् करने ्गे हैं। 

 q तकनलीक के आगरन ने ऑन्ाइन ऑड्टररंग (Online Ordering) और हरोर क्ड्लीवरली (Home 
Delivery) करो आसान बना क्द्या, क्जससे फासट फूड उद्यरोग करो और भली बढावा क्र्ा।

फास् फ़ूड की कुछ महति्ूणथि शििेषताएं हैं जो इसे अन्य प्रकार के भोजन से अलग 
बनाती हैं:
 q फासट फूड करो तेजली से तै्यार क्क्या जाता है ताक्क ग्ाहकों करो ्ंबा इंतजार ना  

करना पड़रे। इसरें खाना तुरंत तै्यार करके पररोसा जाता है।

 q फासट फूड रेसटरोरेंटस अकसर शहरों के हर क्हससे रें आसानली से उप््ध हरोते 
हैं और कई बार 24/7 सेवा भली देते हैं। 

 q फासट फूड रें तरह-तरह के व्यंजन क्र्ते हैं जैसे बग्सर, क्पज़िा, सैंडक्वच, नूडलस, आक्द, जरो क्वक्भन्न 
सवाद और संसककृक्त के अनुसार हरोते हैं। 

 q आरतौर पर फासट फूड अन्य भरोजन के रुकाब्े क्कफा्यतली हरोता है, क्जससे ्यह सभली वगथों के ्रोगों 
के क््ए सु्भ है।

 q फासट फूड का पैकेक्जंग ऐसा हरोता है क्क इसे कहीं भली ्े जाकर खा्या जा 
सकता है। ्यह आधुक्नक जलीवनशै्ली के क्हसाब से सुक्वधाजनक है। 

 q फासट फूड का सवाद अकसर तलीखा और रसा्ेदार हरोता है जरो ्युवाओं और 
बच्चों करो आकक्ष्सत करता है।

 q फासट फूड रें कै्रोरली, शुगर और फैट अक्धक हरोता है, जरो इसे सवाक्दष्ट 
बनाता है ्ेक्कन अक्धक रात्रा रें सेवन सवास्थ्य के क््ए हाक्नकारक हरो 
सकता है। 

 q फासट फूड कंपक्न्यां बड़रे पैराने पर राककेक्टंग करतली हैं, क्जससे ्रोग उनके बांड करो पहचानते हैं और 
अक्धक आकक्ष्सत हरोते हैं। 

 q फासट फूड रेसटरोरेंटस आधुक्नक सराज रें क्र्ने-जु्ने और दरोसतों के सा् सर्य क्बताने के क््ए एक 
्रोकक्प्र्य जगह बन गए हैं।
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फास् फ़ूड रेस्ोरें् का िक्क फलो चा््ट

सुशििाजनक खाद्य ्दाथिथि का ्ररच्य (Introduction of Convenience 
Food)

सुक्वधाजनक खाद्य पदा््स (Convenience Food) ऐसे खाद्य पदा््स हरोते हैं क्जनहें 
क्वशेष रूप से सर्य कली बचत और आसानली के क््ए तै्यार क्क्या जाता है। आधुक्नक 
जलीवनशै्ली रें, जहाँ ्रोग तेजली से बद्ते सर्य के सा् खुद करो ढा् रहे हैं, ्ये 
खाद्य पदा््स एक ्रोकक्प्र्य क्वकलप बन गए हैं। ्ये खाद्य पदा््स आरतौर पर पह्े 
से पके ्या अध-पके हरोते हैं, और इनहें केव् गर्स करने ्या ्रोड़ली सली तै्यारली कली 
आवश्यकता हरोतली है।

सुक्वधाजनक खाद्य पदा्थों रें कई प्रकार शाक्र् हैं, जैसे क्क फासट फूड, प्रली पैकड रलीलस (Pre packed 
meals), स्ैकस (Snacks), और जरली हुए खाद्य पदा््स (Frozen food items)। इनका उप्यरोग घर 
पर, दफतर रें, ्या ्यात्रा के दौरान क्क्या जा सकता है।

सुशििाजनक खाद्य ्दाथिथि के उ््योग
 q ्ये खाद्य पदा््स जलदली तै्यार हरो जाते हैं, क्जससे ्रोगों का सर्य बचता है। 

खासकर कारकाजली ्रोग और ्छात्र इसका अक्धक उप्यरोग करते हैं।

 q इन खाद्य पदा्थों करो पकाने के क््ए अक्धक रेहनत नहीं करनली पड़तली। बस 
इनहें गर्स करना ्या ्रोड़ली देर पकाना हरोता है।

 q आजक् बाजार रें क्वक्भन्न प्रकार के सुक्वधाजनक खाद्य पदा््स उप््ध हैं, जैसे क्क सूप, पासता, 
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चाव्, और स्ैकस, जरो सवाद रें भली अच्छरे हरोते हैं।

 q हा्ांक्क सुक्वधाजनक खाद्य पदा््स (convenience food) रें अक्धक चलीनली, नरक, और संरषिक 
हरो सकते हैं, ्ेक्कन कई बांड सवस् क्वकलप भली प्रदान कर रहे हैं, जैसे क्क साबुत अनाज और कर 
कै्रोरली वा्े उतपाद।

 q ्यात्रा के दौरान ्या बलीरार हरोने पर, ्ये खाद्य पदा््स बहुत सुक्वधाजनक हरोते हैं।

सुशििाजनक भोजन के लाभ और हानी:
सुशििाजनक खाद्य ्दाथिथि लाभ (Advantages) हानी  (Disadvantages)
सर्य कली बचत जलदली तै्यार हरोते हैं, क्जससे सर्य कली 

बचत हरोतली है।
प्रली पैकड (Pre packed) हरोने के 
कारण कु्छ क्वकलप सलीक्रत हरो सकते 
हैं। 

पकाने कली आसान क्वक्ध इनहें बनाने के क््ए ज्यादा रेहनत नहीं 
करनली पड़तली।

कभली कभली पैक्कजींग (Packaging) 
रे कर गुणवत्ता ्या सवाद हरो सकता 
है।

सवाद और क्वक्वधता क्वक्भन्न प्रकार के सवाद और व्यंजन 
उप््ध हैं।

उच्च कै्रोरली और चलीनली, नरक के 
सतर के कारण सवास्थ्य पर प्रभाव।

सुक्वधा ्यात्रा पर ्या बलीरार हरोने पर आसानली 
से उप्यरोग क्क्या जा सकता है।

कई उतपादों रें क्प्रजवगेक्टव 
(Preservatives) और अन्य 
ककृक्त्रर ततव हरो सकते हैं।

परोषण रें सुधार कु्छ बांड सवस् क्वकलप जैसे साबुत 
अनाज और कर कै्रोरली वा्े उतपाद 
पेश करते हैं।

संतुक््त आहार के क््ए अन्य ताजे 
खाद्य पदा्थों कली करली।

प्रैसक्कल 
बगथिर 
सामग्ी:
बगथिर ्ै्ीज़ के शलए:

 q 1 कप उब्े और रैश क्कए हुए आ्ू
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 q 1/2 कप उब्े हुए हरे रटर
 q 1/2 कप गाजर, कद्दूकस कली हुई
 q 1/2 कप गरोभली, कद्दूकस कली हुई
 q 1/2 कप बेड कम्स (्या सूखे बेड के टुकड़रे)
 q 1 चमरच ्हसुन- अदरक का पेसट 
 q 1 चमरच हरली क्रच्स, बारलीक कटली हुई
 q 1 चमरच धक्न्या पाउडर
 q 1/2 चमरच जलीरा पाउडर
 q 1/2 चमरच का्ली क्रच्स
 q नरक सवादानुसार
 q ते् (त्ने के क््ए)

बगथिर को असेंबल करने के शलए:

 q 4 बग्सर बनस
 q स्ाद के पत्ते
 q टराटर के टुकड़रे
 q प्याज के ररंगस
 q चलीि स्ाइस (वैकललपक)
 q केचप, सरसों, ्या रे्यरोनेि (सवादानुसार)

शनददेि:
1. एक बड़रे बत्सन रें उब्े और रैश क्कए हुए आ्ू, उब्े हुए हरे रटर, कद्दूकस कली हुई गाजर, और 

गरोभली डा्ें।

2. इसरे अदरक ्हसुन का पेसट, हरली क्रच्स, धक्न्या पाउडर, जलीरा पाउडर, का्ली क्रच्स, और नरक डा्ें। 
अच्छरे से क्र्ाएँ।

3. क्फर इसरें बेड कम्स डा्कर अच्छली तरह क्र्ाएँ। ्यक्द क्रश्ण बहुत गली्ा हरो, तरो और बेड कम्स 
डा्ें।
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4. क्रश्ण करो 4 भागों रें बाँटें और प्रत्येक भाग करो गरो् पैटली के आकार रें बनाएं।

5. एक कढाई रें ते् गर्स करें। पैटलीि करो सुनहरे भूरे रंग तक त्ें। दरोनों तरफ से अच्छरे से पकने दें। 
पैटलीि करो क्नका्कर क्टशू पेपर (Tissue Paper) पर रखें ताक्क अक्तररकत ते् सरोख ्े।

6. बग्सर बनस करो आधा काटें। क्नच्े क्हससे पर एक स्ाद का पत्ता रखें, इसके बाद एक पैटली रखें। क्फर 
टराटर के टुकड़रे और प्याज के ररंगस डा्ें।

7. ्यक्द आप पनलीर का उप्यरोग कर रहे हैं, तरो पनलीर स्ाइस डा्ें। क्फर केचप, सरसों, ्या रे्यरोनेि डा्कर 
बग्सर के ऊपरली क्हससे करो रखें।

8. स्िली बग्सर करो गरा्सगर्स पररोसें, सा् रें क्चपस ्या स्ाद दे सकते हैं।

श्ज़ज़ा 
सामग्ी:
श्ज़ज़ा बेस के शलए:
 q 2 कप रैदा
 q 1 चमरच चलीनली
 q 1 चमरच नरक
 q 1 चमरच सूखा ्यलीसट
 q 1 चमरच ऑक््व ऑ्य् (्या करोई अन्य ते्)
 q 3/4 कप गर्स पानली

टॉक्पंग के क््ए:
 q 1 कप क्पज़िा सॉस (्या टराटर सॉस)
 q 1 कप ग्ेटरेड ररोिेरे्ा पनलीर
 q आपनली पसंद कली सल्ज्यां (जैसे क्शर्ा क्रच्स, प्याज, रशरूर, टराटर, जैतून)
 q 1/2 कप पनलीर (वैकललपक)
 q 1 चमरच ओररगेनरो (वैकललपक)
 q 1/2 चमरच का्ली क्रच्स (वैकललपक)
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शनददेि:
 q एक बत्सन रें गर्स पानली डा्ें, उसरें चलीनली और सूखा ्यलीसट क्र्ाएँ। 5-10 क्रनट के क््ए ्छरोड़ दें, जब 

तक क्रश्ण रें बु्बु्े न बनने ्गे।

 q एक बड़रे बत्सन रें रैदा और नरक डा्ें। क्फर उसरें ्यलीसट का क्रश्ण और ऑक््व ऑ्य् डा्ें। 
अच्छरे से क्र्ाएँ।

 q आटरे करो अच्छली तरह गूंधें जब तक ्यह क्चकना और ्चली्ा न हरो जाए। ्यक्द आवश्यक हरो, तरो ्रोड़ा 
सा पानली ्या रैदा डा्ें।

 q आटरे करो एक गली्े कपड़रे से ढककर एक घंटरे के क््ए गर्स स्ान पर रखें, ताक्क ्यह दरोगुना हरो जाए।

 q ओवन करो 220˚°C (428˚°F) पर प्रलीहलीट (Preheat) करें।

 q आटरे करो एक बार और गूंधें और इसे बे्न से बे्कर क्पि़्िा के आकार रें फै्ाएँ।

 q क्पि़्िा बेस करो बेक्कंग ट्रे पर रखें।

 q क्पज़िा बेस पर टराटर सॉस ्या क्पज़िा सॉस फै्ाएँ।

 q क्फर कद्दूकस क्क्या हुआ ररोिेरे्ा पनलीर डा्ें।

 q अपनली पसंद कली सल्ज्याँ और अन्य टॉक्पंग डा्ें।

 q अंत रें, अगर चाहें तरो ओररगेनरो और का्ली क्रच्स क््छड़कें।

 q क्पज़िा करो प्रलीहलीटरेड ओवन रें 12-15 क्रनट तक बेक करें, ्या जब तक पनलीर क्पघ् जाए और बेस 
सुनहरा भूरा हरो जाए।

 q ओवन से क्नका्ने के बाद क्पज़िा करो कु्छ क्रनटों के क््ए ठंडा हरोने दें। क्फर इसे काटें और गरा्सगर्स 
पररोसें।

स्ज़ी व्ै् 
सामग्ी:
व्ै् के शलए:

 q 4 बड़रे ररोटली ्या टरोक्ट्ट्ा (गेहूं ्या रैदे का बना हुआ)

 q 1 कप उब्ली हुई चने ्या राजरा
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 q 1 कप स्ाद पत्ते (्ेट्टुस, पा्क, आक्द)

 q 1/2 कप टराटर, बारलीक कटरे हुए

 q 1/2 कप खलीरा, बारलीक कटा हुआ

 q 1/4 कप गाजर, कद्दूकस कली हुई

 q 1/4 कप काबु्ली चना (वैकललपक)

ड्टेशसंग के शलए:

 q 2 चमरच दहली ्या ्यरोगट्ट

 q 1 चमरच हरली चटनली ्या टराटर कली चटनली

 q 1 चमरच नींबू का रस

 q नरक और का्ली क्रच्स सवादानुसार

शनददेि:
 q एक बड़रे बत्सन रें उब्े हुए चने, स्ाद पत्ते, टराटर, खलीरा, गाजर और काबु्ली चना डा्ें।

 q एक ्छरोटरे बत्सन रें दहली, हरली चटनली, नींबू का रस, नरक और का्ली क्रच्स क्र्ाएं। इसे अच्छली तरह 
क्र्ाएँ।

 q ररोटली ्या टरोक्ट्ट्ा करो एक सपाट सतह पर रखें।

 q उसके बलीच रें 2-3 बड़रे चमरच क्फक््ंग रखें और ऊपर से ड्रेक्संग डा्ें।

 q ररोटली करो नलीचे से ररोड़ें और क्फर क्कनारों करो ररोड़कर अच्छली तरह ्पेटें ताक्क सारग्ली बाहर न क्गरे।

 q व्रैप करो आधा काटें और इसे एक प्ेट रें रखें। आप इसे चटनली के सा् पररोस सकते हैं।

सब सैंडशिच 
सामग्ी:
 q 4 स्ाइस बेड (वहाइट, बाउन ्या क्कसली भली प्रकार कली)

 q 1 कप हरली स्ाद पत्ते (्ेट्टुस, पा्क)

 q 1/2 कप टराटर, पत्े स्ाइस रें कटरे हुए
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 q 1/2 कप खलीरा, पत्े स्ाइस रें कटरे हुए

 q 1/4 कप गाजर, कद्दूकस कली हुई

 q 1/4 कप पनलीर ्या चलीि, पत्े स्ाइस रें कटरे हुए

 q 2 टरेब् सपून हरली चटनली (्या रे्यरोनेि)

 q नरक और का्ली क्रच्स सवादानुसार

 q 1 चमरच नींबू का रस (वैकललपक)

शनददेि:
 q एक बत्सन रें हरे स्ाद पत्ते, टराटर, खलीरा, गाजर और पनलीर डा्ें।

 q इसरें नरक, का्ली क्रच्स, और नींबू का रस डा्कर अच्छली तरह क्र्ाएं।

 q एक स्ाइस बेड करो प्ेट पर रखें और उसके ऊपर हरली चटनली ्या रे्यरोनेि ्गाएं।

 q क्फर, इसके ऊपर तै्यार कली गई सल्ज्यों कली क्फक््ंग डा्ें।

 q एक और बेड स्ाइस ्ेकर उसे सल्ज्यों के ऊपर रखें।

 q इसली तरह से बाकली बेड और सल्ज्यों का उप्यरोग करें।

 q सैंडक्वच करो आधा काटें और इसे क्चपस ्या स्ाद के सा् पररोसें।

शडम सम 
सामग्ी:
शडम सम के शलए:

 q 1 कप रैदा

 q 1/4 कप पानली (आवश्यकतानुसार)

 q 1 चमरच ते्

 q 1/2 चमरच नरक
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शफशलंग के शलए:

 q 1/2 कप पत्तागरोभली, बारलीक कटली हुई

 q 1/4 कप गाजर, कद्दूकस कली हुई

 q 1/4 कप क्शर्ा क्रच्स, बारलीक कटली हुई

 q 1/4 कप हरली रटर

 q 1 चमरच अदरक, कद्दूकस क्क्या हुआ

 q 1 चमरच सरो्या सॉस

 q 1 चमरच क्त् का ते् (वैकललपक)

 q नरक और का्ली क्रच्स सवादानुसार

शनददेि:
 q एक बत्सन रें रैदा, नरक और ते् डा्ें।

 q धलीरे-धलीरे पानली डा् कर नरर आटा गूँदें। 

 q आटरे करो गली्े कपड़रे से ढककर 30 क्रनट के क््ए रख दें।

 q एक पैन रें ्रोड़ा ते् गरर करें।

 q उसरें अदरक डा्ें और कु्छ सेकंड के क््ए भूनें।

 q अब पत्तागरोभली, गाजर, क्शर्ा क्रच्स और हरली रटर डा्ें।

 q इसे 3-4 क्रनट तक पकाएं। क्फर सरो्या सॉस, क्त् का ते्, नरक और का्ली क्रच्स डा्कर अच्छली 
तरह क्र्ाएं।

 q क्फक््ंग करो ठंडा हरोने दें। 

 q आटरे कली ्छरोटली ्छरोटली ्रोइ्यों रे बांटें और प्रत्येक ्रोई करो बे्न से बे्ें। 

 q बे्ने के बाद, बलीच रें 1-2 चमरच स्जली कली क्फक््ंग रखें।

 q क्कनारों करो ररोड़कर अच्छली तरह बंद करें।

 q सटलीरर करो पानली से भरें और उसे उबा्ें।
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 q क्डर सर करो सटलीरर रें रखें और 15-20 क्रनट तक भाप रें पकाएं।

 q सुक्नलशचत करें क्क पानली खतर न हरो जाए।

 q क्डर सर करो सरो्या सॉस ्या क्च्ली सॉस के सा् गरा्सगर्स पररोसें। 

चाउमीन 
सामग्ी:
 q 200 ग्ार चाइनलीज नूडलस (्या क्न्यक्रत नूडलस)

 q 1 कप पत्तागरोभली, बारलीक कटली हुई

 q 1/2 कप गाजर, बारलीक कटली हुई

 q 1/2 कप क्शर्ा क्रच्स, बारलीक कटली हुई

 q 1/4 कप हरली रटर

 q 1 चमरच अदरक, कद्दूकस क्क्या हुआ

 q 1 चमरच ्हसुन, बारलीक कटा हुआ

 q 2 चमरच सरो्या सॉस 

 q 1 चमरच क्वनेगर (वैकललपक)

 q 1 चमरच क्त् का ते्

 q 2 चमरच ते् (त्ने के क््ए)

 q नरक और का्ली क्रच्स सवादानुसार

शनददेि:
 q एक बड़रे बत्सन रें पानली उबा्ें। उसरें ्रोड़ा सा नरक डा्ें।

 q उब्ते पानली रें चाइनलीज नूडलस डा्ें और पैकेट पर क्दए गए क्नदगेशों के अनुसार पकाएं।

 q पकने के बाद, नूडलस करो ्छान ्ें और ठंडरे पानली से धरोकर क्कनारे रख दें।

 q एक कढाई रें 2 चमरच ते् गरर करें।
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 q उसरें अदरक और ्हसुन डा्ें और ्रोड़ली देर भूनें जब तक क्क वे सुनहरे न हरो जाएं।

 q अब उसरें पत्तागरोभली, गाजर, क्शर्ा क्रच्स और हरली रटर डा्ें। सल्ज्यों करो 3-4 क्रनट तक भूनें जब 
तक वे ्रोड़ली नरर हरो जाएं।

 q भुनली हुई सल्ज्यों रें सरो्या सॉस, क्वनेगर, क्त् का ते्, नरक और का्ली क्रच्स डा्ें।

 q अब इसरें पके हुए नूडलस डा्ें और अच्छरे से क्र्ाएं ताक्क सभली सारग्ली एकसार हरो जाएं।

 q कु्छ क्रनट तक और भूनें ताक्क नूडलस और सल्ज्याँ अच्छरे से क्र् जाएं।

 q चाउरलीन करो गरा्सगर्स सक्विंग प्ेट रें डा्ें। आप इसे हरली चटनली ्या क्च्ली सॉस के सा् पररोस सकते हैं।

ड्ैगन शचकन 
सामग्ी:
 q 500 ग्ार क्चकन बेसट, ्छरोटरे टुकड़ों रें कटा हुआ

 q 2 चमरच कॉन्सफ्रोर (Cornflour)

 q 1/4 कप रैदा

 q 1/2 चमरच अदरक ्हसुन का पेसट 

 q 1 चमरच सरो्या सॉस

 q 1 चमरच कुटली हुई का्ली क्रच्स

 q 1/2 चमरच ्ा् क्रच्स पाउडर

 q 1 चमरच नरक (सवादानुसार)

 q 2-3 टरेब् सपून ते् (त्ने के क््ए)

सॉस के शलए:

 q 2 चमरच ते्

 q 1 चमरच अदरक, बारलीक कटा हुआ

 q 1 चमरच ्हसुन, बारलीक कटा हुआ



78

[kk| mRikn (Food Production)

SC
ERT DELHI

 q 1/2 कप प्याज, बारलीक कटा हुआ

 q 1/2 कप क्शर्ा क्रच्स, बारलीक कटली हुई

 q 2-3 चमरच सरो्या सॉस

 q 1-2 चमरच क्च्ली सॉस

 q 1 चमरच क्सरका

 q 1/2 चमरच का्ली क्रच्स (सवादानुसार)

 q 1/4 कप पानली

शनददेि:
 q एक बत्सन रें क्चकन के टुकड़रे, कॉन्सफ्रोर, रैदा, अदरक ्हसुन का पेसट, सरो्या सॉस, कुटली हुई का्ली 

क्रच्स, ्ा् क्रच्स पाउडर और नरक डा्ें। अच्छरे से क्र्ाकर क्चकन करो 30 क्रनट के क््ए रैरलीनेट 
(Marinate) करें।

 q एक कढाई रें ते् गरर करें।

 q रैरलीनेट (Marinate) क्क्या हुआ क्चकन डा्ें और इसे सुनहरा और कुरकुरली हरोने तक त्ें।

 q त्े हुए क्चकन करो क्नका्कर क्कचन टॉव् पर रखें ताक्क अक्तररकत ते् सरोख ्े।

 q एक पैन रें 2 चमरच ते् गरर करें।

 q उसरें अदरक और ्हसुन डा्ें और भूनें जब तक क्क उनकली सुगंध न आने ्गे।

 q क्फर प्याज और क्शर्ा क्रच्स डा्कर भूनें जब तक वे नरर न हरो जाएं।

 q अब सरो्या सॉस, क्च्ली सॉस, क्सरका, का्ली क्रच्स, और पानली डा्ें। अच्छरे से क्र्ाएं और 2-3 क्रनट 
तक पकने दें।

 q त्ा हुआ क्चकन सॉस रें डा्ें और अच्छरे से क्र्ाएं ताक्क क्चकन सॉस रें अच्छरे से क््पट जाए।

 q 1-2 क्रनट और पकने दें ताक्क सभली सारग्ली अच्छरे से क्र् जाएं।

 q ड्ैगन क्चकन करो हरली चटनली ्या स्ाद के सा् गरा्सगर्स पररोसें।
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फ्रेंच फ्ाइज 
सामग्ी:
 q 4-5 बड़रे आ्ू (बफगी्े आ्ू सबसे अच्छरे हरोते हैं)
 q ते् (त्ने के क््ए)
 q नरक (सवादानुसार)
 q का्ली क्रच्स (वैकललपक)
 q क्च्ली पाउडर ्या क्पज्ा रसा्ा (वैकललपक)

शनददेि:
 q आ्ू करो अच्छली तरह धरोकर ्छली् ्ें। 
 q आ्ू करो ्ंबे और पत्े टुकड़ों रें काटें।
 q कटरे हुए आ्ू के टुकड़ों करो एक बत्सन रें डा्ें और उसरें पानली भरकर 

30 क्रनट के क््ए क्भगरो दें।
 q ्यह प्रक्क्या आ्ू करो कुरकुरली बनाने रें रदद करतली है।
 q आ्ू करो पानली से क्नका्कर एक सूतली कपड़रे ्या पेपर टॉव् (Paper towel) पर फै्ा दें ताक्क 

वे अच्छरे से सूख जाएं।
 q एक कढाई ्या गहरे पैन रें ते् गरर करें।
 q ते् गरर हरोने पर आ्ू के टुकड़रे धलीरे धलीरे डा्ें और सुनहरे और कुरकुरे हरोने तक त्ें।
 q एक बार रें बहुत सारे आ्ू न डा्ें, इससे ते् का तापरान कर हरो सकता है।
 q त्े हुए आ्ू करो एक क्कचन टॉव् (kitchen towel) पर क्नका्ें ताक्क अक्तररकत ते् सरोख ्े।
 q गरा्सगर्स फ्ेंच फ्ाइज करो एक बत्सन रें डा्ें और ऊपर से नरक, का्ली क्रच्स, और क्च्ली पाउडर ्या 

क्पज्ा रसा्ा क््छड़कें।
 q इसे टराटर सॉस ्या हरली चटनली के सा् पररोसें।

्याद रखने ्योग्य बातें

� फ़ासट फूड ऐसे खाद्य पदा््स हैं जरो जलदली तै्यार हरोते हैं और खाने के क््ए तुरंत उप््ध हरोते हैं।

� इसका प्रच्न शहरलीकरण, आधुक्नक जलीवनशै्ली और सर्य कली करली के कारण बढा
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� फ़ासट फूड कली शुरुआत 20वीं सदली रें हुई।

� फ़ासट फूड के सकारातरक और नकारातरक दरोनों पह्ुओं पर ध्यान दें।

� फ़ासट फूड जलीवनशै्ली का क्हससा है, ्ेक्कन इसका सं्यक्रत उप्यरोग हली सवस् जलीवन का आधार है।

� परोषण और सवास्थ्य पर ध्यान देना िरूरली है।

महत्ति्ूणथि प्रश्न
शनम्नशलशखत प्रश्नों का उत्तर 20 से 30 ि्दों में दें।
1. फासट फूड करो पररभाक्षत करें। 
2. फासट फूड का आधुक्नक क्वका स कब हुआ और क्कसने क्क्या? 
3. फासट फूड कली करोई तलीन क्वशेषताएं बताएं। 
4. फासट फूड रेसटरोरेंट का वक्क फ्रो चाट्ट बनाएं। 
5. सुक्वधाजनक खाद पदा््स क्या हैं? 
6. बग्सर बनाने कली रुख्य सारग्ली करो क््खें। 
7. क्पज़िा कली टौक्पंग क्पंग के क््ए क्या-क्या इसतेरा् क्क्या जा सकता है? 
8. व्रेप कली ड्रेक्संग क्कस तरह बनाई जातली है? 
9. क्डर सर कली रेक्सपली क््खें। 
10. चाऊरलीन बनाने कली क्वक्ध क््खें। 
11. ड्ैगन क्चकन का सॉस कैसे बना्या जाता है? 
12. फ्ेंच फ्ाइज के रुख्य सारग्ली क््खें। 
शनम्नशलशखत प्रश्नों का उत्तर शिसतार में दें।
1. फासट फूड के रहतवपूण्स पह्ू करो दशा्सएं।
2. उपभरोकता कली फासट फूड के प्रक्त सकारातरक और नकारातरक धारणा करो बताएं।
3. सुक्वधाजनक भरोजन के ्ाभ और हाक्न करो बताएं।

vvv
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अध्या्यबेशकंग का ्ररच्य 7
उद्ेश्य (Objectives)
 q बेक्कंग के बारे रें जानना।

 q बेक्कंग कली रुख्य सारग्ली के बारे रें सरझना

 q कुकलीि कली क्वशेषताओं और गुणों करो जानना।

 q क्वक्भन्न प्रकार कली कुकलीि करो बनाना सलीखना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
 q क्वधा्गी बेक्कंग के बारे रें जानेंगे।

 q बेक्कंग कली रुख्य सारग्ली के बारे रें सरझेंगे। 

 q कुकलीि कली क्वशेषताओं और गुणों करो जानेंगे।

 q क्वधा्गी क्वक्भन्न प्रकार कली कुकलीि करो बनाना सरझेंगे।

्ररच्य (Introduction)
बेक्कंग एक ऐसा खाना पकाने कली प्रक्क्या है क्जसरें आटा,  चलीनली, दूध, और अन्य सारग्ली 
का उप्यरोग करके क्वक्भन्न प्रकार के खाद्य पदा््स तै्यार क्कए जाते हैं। बेक्कंग रें 
तापरान और सर्य का सहली संतु्न आवश्यक हरोता है, क्जससे व्यंजन कुरकुरली, 
नरर, और सवाक्दष्ट बन सकें। ्यह क्ा और क्वज्ान दरोनों है, क्जसरें रचनातरकता 
और तकनलीकली कौश् कली आवश्यकता हरोतली है।

बेशकंग के प्रकार:
्ेसट्ी और ब्ेड (Pastry and Bread): इसरें बेड (Bread), पेसट्ली (Pastry),  
करोसेंट (Croissant), और डैक्नश (Danish) शाक्र् हरोते हैं।

केक (Cake): बेक्कंग के तहत केक एक रहतवपूण्स श्ेणली है। इसे अ्ग अ्ग सवाद, 
आकार, और सजावट के सा् बना्या जा सकता है।
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कुकीज (Cookies): ्ये ्छरोटरे और रलीठरे बेकड व्यंजन (Baked items) हरोते हैं, क्जनहें आसानली से तै्यार 
क्क्या जा सकता है। चॉक्ेट क्चप कुकलीज (Chocolate Chip Cookies), ओटरली् कुकलीज (Oatmeal 
Cookies), आक्द इसके उदाहरण हैं।

्ाई और ्ा््ट (Pie and Tart): ्ये अकसर फ्, कलीर, ्या अन्य भरावन के सा् बनाए जाते हैं।

ब्ेड (Bread): क्वक्भन्न प्रकार कली बेड जैसे सफेद, बाउन (Brown), और फरोककाक्स्या (Foccacia) 
बेड रें आर हैं।

बेशकंग की मुख्य सामग्ी
आ्ा (Flour)
आटा बेक्कंग रें सबसे बुक्न्यादली सारग्ली रें से एक है। ्यह बेक क्कए गए उतपादों कली संरचना, बनावट और 
सरग् गुणवत्ता क्नधा्सररत करने रें रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाता है। 

आ्टे के प्रकार 
सामान्य मैदा (All Purpose flour)

प्रो्ीन सामग्ी: ्गभग 10-12% प्ररोटलीन हरोता है।

उ््योग: ्यह एक बहुपरकारली आटा है क्जसे क्वक्भन्न बेक क्कए गए उतपादों जैसे 
क्क केक, कुकलीि, बेड और पेसट्ली रें इसतेरा् क्क्या जा सकता है। ्यह अक्धकांश 
व्यंजनों के क््ए एक अच्छा संतु्न प्रदान करता है।

ब्ेड का आ्ा (Bread Flour)

प्रो्ीन सामग्ी: उच्च प्ररोटलीन सारग्ली, ्गभग 12-14%। 

उ््योग: ्यह खरलीर वा्े बेड और ररोलस के क््ए आदश्स है, क्योंक्क उच्च प्ररोटलीन 
ग्ूटरेन करो क्वकक्सत करने रें रदद करता है, जरो आवश्यक संरचना और च्यूनेस 
(Chewness) प्रदान करता है।

केक का आ्ा (Cake Flour)

प्रो्ीन सामग्ी: कर प्ररोटलीन सारग्ली, आरतौर पर 7-9%। 

उ््योग: इसका उप्यरोग नाजुक बेक क्कए गए उतपादों जैसे क्क केक और पेसट्ली रें क्क्या जाता है। इसकली कर 
प्ररोटलीन सतर एक नरर और हलकली बनावट प्रदान करतली है।
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साबुत गेहूँ का आ्ा (Whole Wheat Flour)

प्रो्ीन सामग्ी: सारान्य रैदा के सरान, ्ेक्कन इसरें गेहूँ का क््छ्का और अंकुररत भाग भली शाक्र् हरोता है।

उ््योग: ्यह एक घनली बनावट और नटखट सवाद प्रदान करता है, जरो अकसर बेड और अन्य हाक्द्सक बेक 
क्कए गए उतपादों के क््ए उप्यरोग क्क्या जाता है।

सि शसद्ध मैदा (Self-Rising Flour)

सामग्ी: सारान्य रैदा क्जसरें बेक्कंग पाउडर और नरक क्र्ा्या ग्या हरोता है।

उ््योग: ्यह क्बलसकट और तवररत बेड जैसे व्यंजनों के क््ए सुक्वधाजनक है, क्योंक्क इसरें अ्ग से ्ेवेक्नंग 
एजेंट (Leavening agent) जरोड़ने कली आवश्यकता नहीं हरोतली है।

शििेष आ्टे (Speciality Flour)

इनरें बादार का आटा, नारर्य् का आटा, ग्ूटरेन फ्ली क्रश्ण शाक्र् हैं- जरो क्वशेष आहार, आवश्यकताओं 
्या सवाद के क््ए उप्युकत हरोते हैं।

बेशकंग में आ्टे की भूशमका 

 q आटरे रें प्ररोटलीन (रुख्यत: ग्ूटरेक्नन और गक््एडलीन) हरोते हैं। आटरे करो जब पानली के सा् क्र्ा्या जाता 
है और गूंधा जाता है, तरो ग्ूटरेन का क्नरा्सण हरोता है। ग्ूटरेन बेक क्कए गए उतपादों करो संरचना और 
्चली्ापन प्रदान करता है, क्जससे वे उठते हैं और अपनली आककृक्त बनाए रखते हैं।

 q आटा अंक्तर उतपाद कली बनावट करो प्रभाक्वत कर सकता है। उदाहरण के क््ए, केक का आटा हलकली 
और नरर करब (crumb) प्रदान करता है, जबक्क बेड का आटा अक्धक चबाने वा्ली बनावट का 
पररणार देता है।
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 q आटा तर् पदा््स करो अवशरोक्षत करता है, जरो क्रश्ण प्रक्क्या के दौरान हाइड्रेशन (Hydration) 
के क््ए आवश्यक है। ्यह अवशरोषण आटरे कली लस्रता करो भली प्रभाक्वत करता है।

 q क्वक्भन्न आटरे क्वक्भन्न सवादों रें ्यरोगदान करते हैं। साबुत गेहूँ का आटा नटखट सवाद देता है, जबक्क 
क्वशेष आटरे जैसे बादार ्या नारर्य् अपने अक्वितली्य सवाद प्रदान करते हैं।

 q आटरे के प्रकार का बेक क्कए गए उतपादों के रंग पर भली प्रभाव पड़ सकता है। 
उदाहरण के क््ए, साबुत गेहूँ का आटा सफेद आटरे कली तु्ना रें 
गहरा रंग देता है।

 q आटरे कली सहली राप बेक्कंग रें बहुत रहतवपूण्स हरोतली है। बहुत अक्धक 
आटा सूखे और घने बेक क्कए गए उतपादों का कारण बन सकता है, 
जबक्क बहुत कर आटा संरचना कली करली का पररणार हरो सकता है।

अंडटे (Egg)
 q अंडरे बेक्कंग रें एक अत्यंत रहतवपूण्स घटक हैं और वे कई तरह से बेक क्कए गए उतपादों कली संरचना, 

सवाद और बनावट करो प्रभाक्वत करते हैं।

 q अंडरे रें प्ररोटलीन (ग्रो््युक््न और ओवैल््यूक्रन) हरोते हैं, जरो बेक्कंग के दौरान 
गरगी के प्रभाव रें सेट हरोते हैं। ्यह बेक क्कए गए उतपादों करो एक लस्र 
संरचना देता है, क्जससे वे टूटने ्या क्गरने से बचते हैं।

 q अंडरे बेक क्कए गए उतपादों रें नरली और सरृक्द जरोड़ते हैं, जरो उनहें नरर 
और सवाक्दष्ट बनाता है। ्यह क्वशेष रूप से केक और पेसट्ली के क््ए 
रहतवपूण्स हरोता है।

 q अंडरे का उप्यरोग करने से ग्ूटरेन करो क्वकक्सत करने रें रदद क्र्तली है। ्यह क्वशेष रूप से बेड और 
अन्य खरलीर वा्े उतपादों रें रहतवपूण्स हरोता है। 

 q अंडरे बेक क्कए गए उतपादों करो एक सुनहरा रंग और आकष्सक उपलस्क्त देते हैं। अंडों कली जदगी रें 
रौजूद कैररोटलीनॉ्यडस (Carotenoids) रंग रें ्यरोगदान करते हैं।

 q अंडरे फु्ाने रें भली रदद करते हैं। जब उनहें फेटा जाता है, तरो वे हवा करो बंद कर ्ेते हैं, जरो बेक 
क्कए गए उतपादों करो हलका और फु्ा हुआ बनाता है। ्यह क्वशेष रूप से रेररंग्य और सपॉनज केक रें 
देखा जाता है।
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 q जदगी रें वसा और करो्ेसट्ॉ् हरोता है, जरो सरृक्द और नरली जरोड़ता है। इसे कसटड्ट, सॉस, और अन्य 
सरृद व्यंजनों रें उप्यरोग क्क्या जाता है।

नमक (Salt)
 q नरक बेक्कंग रें एक रहतवपूण्स सारग्ली है, जरो न केव् सवाद बढाने रें रदद करता है, बललक कई 

अन्य तरलीकों से भली बेक क्कए गए उतपादों कली गुणवत्ता करो प्रभाक्वत करता है।

 q नरक बेक क्कए गए उतपादों के सवाद करो संतुक््त करता है। ्यह अन्य सारग्ली 
कली क्रठास और सवाद करो बढाने रें रदद करता है, क्जससे अंक्तर 
उतपाद का सवाद बेहतर हरोता है।

 q जब आटरे करो गूंधा जाता है, तरो नरक करो आरतौर पर अन्य सूखली 
सारक्ग््यों के सा् क्र्ा्या जाता है। ्यह सुक्नलशचत करता है क्क नरक 
सरान रूप से क्वतररत हरो।

 q नरक आटरे रें ग्ूटरेन के क्वकास करो बढावा देता है। ्यह आटरे कली 
संरचना करो रजबूत करता है, क्जससे बेक क्कए गए उतपाद बेहतर रूप से फू्ते हैं और उनकली बनावट 
बेहतर हरोतली है।

 q नरक बेक क्कए गए उतपादों कली ताजगली करो बढाता है और उनहें ्ंबे सर्य तक ताजा रखने रें रदद 
करता है। ्यह बैकटलीरर्या और अन्य सूक्रजलीवों कली वृक्द करो क्न्यंक्त्रत करता है।

 q बेक्कंग के दौरान, नरक अन्य सारग्ली कली क्क्याओं करो क्न्यंक्त्रत करने रें रदद करता है। ्यह आटरे 
के फरचेंटरेशन (Fermentation) करो संतुक््त करता है, क्जससे खरलीर का क्वकास बेहतर हरोता है।

दूि (Milk) 
 q दूध बेक्कंग रें एक रहतवपूण्स सारग्ली है, जरो न केव् सवाद और बनावट 

करो बढाता है, बललक बेक क्कए गए उतपादों कली गुणवत्ता रें भली सुधार 
करता है। 

 q दूध बेक क्कए गए उतपादों रें सरृक्द और र्ाईदार सवाद जरोड़ता है। 
्यह क्वशेष रूप से केक, कुकलीि, और बेड रें रहतवपूण्स हरोता है।

 q दूध नरली का एक अच्छा स्रोत है, जरो बेक क्कए गए उतपादों करो नरर 
और नर बनाए रखता है। ्यह बेक्कंग के दौरान आवश्यक हाइड्रेशन (Hydration) प्रदान करता है।
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 q दूध रे ्ैकटरोि (दूध कली चलीनली) हरोता है जरो बेक्कंग के दौरान काररे्ाइजेशन (Carmelization) 
रें रदद करता है, क्जससे बेक क्कए गए उतपादों का रंग और सवाद बेहतर हरोता है।

 q दूध का प्ररोटलीन, क्वशेषकर कैक्सइन (Casein), आटरे रें ग्ूटरेन के क्वकास करो बढावा देता है, क्जससे 
बेक क्कए गए उतपादों कली संरचना रजबूत हरोतली है।

 q दूध का उप्यरोग बेक्कंग रें फु्ाने कली प्रक्क्या रें रदद करता है, क्जससे उतपाद हलके और फु्े हुए 
बनते हैं।

 q नरकलीन और रलीठरे दरोनों व्यंजनों रें: दूध का उप्यरोग क्वक्भन्न प्रकार के बेक क्कए गए उतपादों रें क्क्या 
जाता है, जैसे क्क बेड, पैनकेक, कुकलीि, और कसटड्ट।

चीनी (Sugar)
 q चलीनली बेक्कंग रें एक रहतवपूण्स सारग्ली है, जरो न केव् क्रठास प्रदान  

करतली है, बललक बेक क्कए गए उतपादों के सवाद, बनावट और रंग रें 
भली रहतवपूण्स भूक्रका क्नभातली है। 

 q चलीनली रुख्यतः क्रठास प्रदान करतली है,  अन्य सारग्ली के सवाद करो 
संतुक््त करने रें भली रदद करतली है।

 q चलीनली बेक्कंग के दौरान आटरे के सा् क्र्कर काररे्ाइजेशन 
(Carmelization) कली प्रक्क्या रें शाक्र् हरोतली है, जरो बेक क्कए 
गए उतपादों करो एक क्वशेष रंग और बनावट प्रदान करतली है। ्यह 
कुकलीि और बेड के बाहरली परत करो भली कुरकुरा बनातली है।

 q चलीनली का उप्यरोग बैटर रें हवा करो बंद करने रें रदद करता है, क्जससे बेक क्कए गए उतपाद हलके 
और फु्े हुए बनते हैं। ्यह क्वशेष रूप से सपॉनज केक और रेररंग्य रें रहतवपूण्स हरोता है।

 q चलीनली का काररे्ाइजेशन बेक क्कए गए उतपादों करो एक सुनहरा रंग और आकष्सक उपलस्क्त देता है। 
्यह बेड और कुकलीि के रंग रें रहतवपूण्स ्यरोगदान करता है।

 q चलीनली करो अकसर आटरे और अन्य सूखली सारग्ली के सा् क्र्ा्या जाता है।

 q पाउडर चलीनली का उप्यरोग बेक क्कए गए उतपादों पर क््छड़कने ्या आइक्संग बनाने के क््ए क्क्या जाता है।
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खमीर 
 q खरलीर बेक्कंग रें एक रहतवपूण्स घटक है, क्वशेष रूप से उन उतपादों रें 

जरो उठते हैं, जैसे क्क बेड,क्पज़िा, और कु्छ केक। ्यह एक जलीक्वत 
सूक्रजलीव है जरो काब्सन डाइऑकसाइड (Carbon dioxide gas) 
गैस और अलकरोह् (alcohol) का उतपादन करता है, क्जससे 
आटा iQwyrk gS और उसके cukoV रें सुधार हरोता है। 

 q खरलीर के कारण उत्तेजना प्रक्क्या (Fermentation) के दौरान 
कई तरह के सवाद और सुगंध उतपन्न हरोते हैं। ्यह क्वशेष रूप से 
बेड रें एक क्वशेष और गहरा सवाद जरोड़ता है।

 q खरलीर बेक क्कए गए उतपादों करो एक हलका और फु्ा हुआ cukoV 
प्रदान करता है। ्यह उनहें कुरकुरा और चबाने ्यरोग्य बनाता है, जैसे क्क अच्छरे बेड के क््ए आवश्यक 
हरोता है।

 q खरलीर रें प्ररोटलीन, क्वटाक्रन (क्वशेष रूप से बली), और खक्नज हरोते हैं, जरो बेक 
क्कए गए उतपादों के परोषण रूल्य करो बढाते हैं।

 q खरलीर करो आटरे के सा् क्र्ाने से पह्े अच्छली तरह से गूंधना जरूरली 
हरोता है, क्जससे ग्ूटरेन (Gluten) क्वकक्सत हरो सके और खरलीर 
सक्क्य हरो सके।

 q आटरे करो उठने के क््ए एक गर्स स्ान पर रखने कली आवश्यकता हरोतली 
है, ताक्क खरलीर सक्क्य हरो सके और काब्सन डाइऑकसाइड (Carbon diodixe) का उतपादन कर 
सके।

िसा और िॉ््टशनंग (Fats and Shortenings)
 q बेक्कंग रे वसा और शॉलटनिंग रहत्तवपूण्स घटक हैं, जरो न केव् सवाद और 

बनावट करो बढाते हैं, बललक बेक क्कए गए उतपादों कली संरचना और लस्रता 
रें भली रहतवपूण्स भूक्रका क्नभाते हैं। 

 q वसा बेक क्कए गए उतपादों रें सरृक्द और गहराई जरोड़ता है। ्यह क्वशेष 
रूप से पेसट्ली, कुकलीि और बेड रें रहतवपूण्स है।

 q वसा बेक क्कए गए उतपादों करो नर्स और कुरकुरा बनाता है। ्यह उतपादों 
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करो अक्धक आकष्सक और चबाने रें सुखद बनाता है।

 q वसा बेक क्कए गए उतपादों रें नरली बनाए रखने रें रदद करता है, क्जससे वे ्ंबे सर्य तक ताजा 
रहते हैं और सूखते नहीं हैं।

 q वसा का उप्यरोग बेक्कंग के दौरान बैटर रें हवा करो बंद करने रें रदद करता है, क्जससे उतपाद हलके 
और iQqys हुए बनते हैं।

 q शॉट्टक्नंग क्वशेष रूप से बेक्कंग रें एक प्रकार का वसा हरोता है, जरो रुख्यतः पार ्या सरो्याबलीन ते् से 
बना हरोता है। ्यह ठरोस रूप रें उप््ध हरोता है और बेक्कंग के क््ए क्वशेष रूप से उप्यरोगली है।

 q शॉट्टक्नंग का उप्यरोग पेसट्ली और कुकलीि रें क्क्या जाता है, क्योंक्क ्यह एक कुरकुरली और हलकली बनावट 
प्रदान करता है।

 q शॉट्टक्नंग का उप्यरोग ग्ूटरेन के क्वकास करो सलीक्रत करने रें रदद करता है, क्जससे उतपादों कली बनावट 
करो क्न्यंक्त्रत क्क्या जा सकता है।

 q शॉट्टक्नंग बेक क्कए गए उतपादों कली शेलफ ्ाइफ (Shelf Life) बढाता है, क्योंक्क ्यह नरली करो 
संरक्षित करता है।

 q वसा और शॉट्टक्नंग करो अकसर आटरे के सा् क्र्ा्या जाता है ताक्क इसे एक सरान बनावट प्रापत हरो 
सके।

 q रकखन ्या राज्सरलीन (Margerin) करो चलीनली के सा् फेटने से हलकली और फु्ली हुई बनावट प्रापत 
हरोतली है, जरो बेक्कंग के क््ए आदश्स हरोतली है।

 q वसा का उप्यरोग बेक क्कए गए उतपादों कली सजावट रें भली क्क्या जा सकता है, जैसे क्क आइक्संग और 
कलीर रें।

कुकीज़ 
कुकलीि ्छरोटरे, बेक क्कए गए व्यंजन हरोते हैं, जरो आरतौर पर रलीठरे, चबाने ;ksX;, 
कुरकुरली ्या नरर हरोते हैं। इनहें क्वक्भन्न सारक्ग््यों जैसे आटा, चलीनली, अंडरे, और 
वसा से बना्या जाता है। और अकसर इनरें चॉक्ेट क्चपस, नटस, सूखे रेवे 
्या रसा्े जैसे फ्ेवस्स ्या क्रश्ण शाक्र् हरोते हैं।
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कुकीज़ की शििेषताएँ 
 q कुकलीि नरर और चबाने वा्ली से ्ेकर कुरकुरली और कंचली (Crunchy) 

तक हरो सकतली हैं, जरो सारग्ली और बेक्कंग सर्य पर क्नभ्सर करतली हैं।

 q कुकलीि रलीठली, नरकलीन, ्या दरोनों का सं्यरोजन हरो सकतली हैं, और इनरें आरतौर 
पर क्वक्भन्न फ्ेवस्स जैसे वनली्ा, चॉक्ेट, नटस, ्या रसा्े हरोते हैं।

 q कुकलीि क्वक्भन्न आकारों रें आतली हैं, जैसे गरो् और सपाट से ्ेकर ररोटली और 
जानवरों ्या iqQyksa के आकार कली।

 q कुकलीि परोषण संबंधली रूल्य रें काफली क्भन्न हरो सकतली हैं, जरो उनकली सारक्ग््यों पर क्नभ्सर करतली हैं। 
जबक्क इनहें सारान्यतः क्रठाई ्या डरेसट्ट (Dessert) के रूप रें राना जाता है, कु्छ कुकलीि करो साबुत 
अनाज, चलीनली करो कर करने, ्या नटस और फ्ों करो क्र्ाकर अक्धक सवस् बना्या जा सकता है।

कुकीज़ के शिशभन् गुण 
मुला्यम और चबाने ्योग्य (Soft and Chewy) 
 q चलीनली और रकखन का संतुक््त उप्यरोग कुकलीि करो रु्ा्यर बनाता है। 

बाउन शुगर (Brown Sugar) का अक्धक उप्यरोग करने से भली चबाने 
्यरोग्य बनावट क्र्तली है।

 q कर तापरान पर ्रोड़रे कर सर्य तक बेक करने से कुकलीि रु्ा्यर रहतली 
हैं।

खसता और कुरकुरी (Crispy and Crunchy)
 q रकखन और चलीनली कली अक्धक रात्रा से कुकलीि पत्ली और कुरकुरली बनतली हैं। 

 q उच्च तापरान पर अक्धक सर्य तक बेक करने से बाहर का क्हससा कुरकुरा हरो जाता है।

शम्ठास (Sweetness)
 q कुकलीि रें चलीनली का प्ररुख ्यरोगदान क्रठास के क््ए हरोता है। सफेद चलीनली से 

कुकलीि अक्धक रलीठली बनतली हैं।

 q कु्छ कुकलीि रें चॉक्ेट, रेप् क्सरप (Maple Syrup) ्या अन्य क्रठास 
बढाने वा्े ततवों का उप्यरोग क्रठास बढाता है।
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फलेिरफुल (Flavourfull)
 q वकै्न्ा एसेंस (Vanilla Essence), चॉक्टे क्चपस (Chocolate Chips), 

रसा्े, और अन्य फ्ेवररंग एजेंटस (Flavouring Agents) कुकलीि का 
सवाद बढाते हैं।

 q अच्छली और ताजली सारक्ग््याँ कुकलीि के सवाद रें क्नखार ्ाते हैं।

आकषथिक खुिबू (Aromatic)
 q रकखन, वैक्न्ा, और चॉक्ेट जैसे ताजे सारक्ग््याँ से कुकलीि कली खुशबू रनररोहक हरोतली है।

 q सहली तापरान पर बेक करने से कुकलीि रें एक शानदार खुशबू आतली है।

्ॉश्ंगस और शफशलंगस (Toppings and Fillings)
चॉक्ेट क्चपस, नटस, कलीर, और जे्ली जैसली सारग्ली कुकलीि के सवाद और बनावट करो बेहतर बनातली है।

कु्छ कुकलीि रें बेक करने के बाद सजावट कली जातली है, जैसे चॉक्ेट क्ड्ज् (Chocolate Drizzle) ्या 
आइक्संग (Icing)।

संतुशलत बनाि् (Balanced Texture)
 q रलटलीग्ेन (Multigrain) ्या ओटस (Oats) जैसे क्वक्भन्न प्रकार के आटरे 

से कुकलीि रें खास बनावट आतली है।

 q इनका उप्यरोग कुकलीि रें हलकापन और संतुक््त बनावट ्ाता है।

अलग अलग आकार और शडजाइन (Variety in Shape and Design)
 q अ्ग अ्ग आकार के कटर (Cutter) से कुकलीि करो क्वशेष आकार क्द्या जा सकता है। 

 q कुकलीि करो हा् से भली आकार क्द्या जा सकता है ताक्क उनहें एक व्यलकतगत सपश्स क्र्े। 

प्रैसक्कल 
csfld कुकीज़ रेशस्ी: (Basic Cookies Recipe) 
सामग्ी

 q रैदा – 1 कप

 q रकखन –  ˚ कप (कररे के तापरान पर)
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 q क्पसली चलीनली –  ˚ कप

 q वैक्न्ा एसेंस – 1 ्छरोटली चमरच

शिशि

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें।

 q एक कटरोरली रें रकखन और क्पसली चलीनली करो अच्छरे से क्र्ाएं, जब तक क्रश्ण हलका और कलीरली न 
हरो जाए।

 q अब रैदा और वैक्न्ा एसेंस (Vanilla Essence) डा्ें, और धलीरे धलीरे क्र्ाकर नरर आटा तै्यार 
करें।  

 q आटरे से ्छरोटली ्छरोटली गेंद बनाकर बेक्कंग शलीट पर रखें। इनहें हलका सा दबा दें ताक्क कुकलीि का आकार 
बन जाए।

 q ओवन रें 10-12 क्रनट तक बेक करें, जब तक कुकलीि हलके सुनहरे रंग कली न हरो जाएं।

 q कुकलीि करो ठंडा हरोने दें और क्फर पररोसें।

ब्र कुकीज़ (Butter Cookies) 
सामग्ी

 q रकखन – 1 कप (कररे के तापरान पर), क्बना नरक वा्ा 

 q क्पसली चलीनली – ˚ कप

 q रैदा – 2 कप

 q वैक्न्ा एसेंस – 1 ्छरोटली चमरच

 q एक चुटकली नरक

शिशि

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें।

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन और क्पसली चलीनली करो एकसार और हलका हरोने तक अच्छरे से फेंटें। ्यह क्रश्ण 
कलीरली और हलका हरोना चाक्हए।
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 q वैक्न्ा एसेंस डा्कर क्फर से अच्छरे से क्र्ाएं।

 q अब रैदा और नरक डा्ें और धलीरे-धलीरे क्र्ाकर एक नरर आटा बना ्ें। ध्यान रहे क्क ज़्यादा ना 
गूँधे, बस हलके हा्ों से क्र्ाएँ।

 q आटरे कली ्छरोटली ्छरोटली गरोक्््यां बना ्ें और बेक्कंग शलीट पर रखें। हलका सा दबा दें ताक्क कुकलीि का 
आकार बन जाए। ्या अगर चाहें तरो कुकली कटर का उप्यरोग कर सकते हैं। 

 q कुकलीि करो प्रलीहलीटरेड ओवन रें 10-12 क्रनट तक बेक करें, ्या जब तक इनके क्कनारे हलके सुनहरे 
न हरो जाएं।

 q बेक्कंग शलीट पर 5 क्रनट तक ठंडा हरोने दें, क्फर वा्यर रैक (wire rack) पर पूरली तरह ठंडा करें।

नो बेक कुकीज़ (No Bake Cookies)
नरो बेक कुकलीि वरो कुकलीि हैं क्जनकरो अवन रें बेक करने कली जरूरत नहीं हरोतली। ्ये कुकलीि राइकरोवेव रें 
्रोड़ली हली देर रें बनाई जा सकतली हैं, और इनहें सेट हरोने के क््ए क्सफ्क ठंडा करना पड़ता है। इनहें बनाने के क््ए 
आरतौर पर चलीनली, रकखन, दूध ्या कलीर, और क्वक्भन्न फ्ेवर जैसे चॉक्ेट, पलीनट बटर, ओटस आक्द का 
उप्यरोग क्क्या जाता है। ठंडा हरोने पर, क्रश्ण सखत हरो जाता है और कुकलीि खाने के क््ए तै्यार हरो जातली हैं

सामग्ी: 

 q ओटस (ररोलड)- 3 कप

 q चलीनली-  1 1/2 कप

 q करोकरो पाउडर- 1/4 कप

 q दूध- 1/2 कप

 q रकखन- 1/2 कप

 q वेनली्ा एसेंस- 1 चमरच

 q पलीनट बटर- 1/2 कप 

शिशि:

 q ˚ एक बेक्कंग शलीट ्या ट्रे पर बटर पेपर ्गाकर तै्यार रखें।

 q ˚ एक बड़रे पैन रें रकखन, चलीनली, करोकरो पाउडर, और दूध डा्ें।
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 q ˚ इसे रध्यर आंच पर गरर करें और ्गातार च्ाते हुए उबा् आने दें।

 q ˚ उबा् आने के बाद 1 क्रनट तक और पकाएं fiQj गैस बंद करें।

 q ˚ गर्स क्रश्ण रें पलीनट बटर (अगर उप्यरोग कर रहे हैं) और वेनली्ा एसेंस डा्ें।

 q  इसे अच्छरे से क्र्ाएं ताक्क पलीनट बटर पूरली तरह घु् जाए।

 q  अब इसरें ओटस डा्ें और अच्छरे से क्र्ाएं ताक्क ओटस क्रश्ण रें करोट हरो जाए।

 q  तै्यार क्रश्ण करो एक चमरच कली रदद से बेक्कंग शलीट पर डा्ें।

 q  इसे कुकली के आकार रें हलका चपटा करें।

 q  कुकलीि करो कररे के तापरान पर 30-40 क्रनट तक ठंडा हरोने दें ताक्क वे सखत हरो जाएं।

 q  ्यक्द जलदली चाक्हए तरो क्फ्ज रें 15-20 क्रनट रखें।

श्पस:

 q शुगर फ्ली बनाने के क््ए चलीनली कली जगह शहद ्या रैप् क्सरप का उप्यरोग करें।

 q चॉक्ेट क्चपस, नारर्य्, ्या ड्ाई फ्ूटस क्र्ाकर सवाद बढा सकते हैं।

 q इनहें ए्यरटाइट कंटरेनर (Airtight Container) रें सटरोर करें।

मेररंग्य कुकीज़ (Meringue cookies)
eSfjaX; dqdht+ gYdh vkSj dqjdqjh gksrh gS tks vaMs dh liQsnh phuh vkSj
dHkh&dHkh ofuyk ;k uhacw dks feykdj cukbZ tkrh gSA bUgsa csd djds lw[kk 
vkSj >kxnkj cuk;k tkrk gSA

 

रेशफ्जरे्र कुकीज़
रेक्फ्जरेटर कुकलीि (्या आइसबाकस कुकलीि) एक प्रकार कली कुकलीि हरोतली है क्जनका आटा तै्यार करने के बाद 
उसे ररो् करके क्स्ेनडर कली आकार रे ढा्ा जाता है क्फर रेक्फ्जरेटर रें ठंडा क्क्या जाता है। इस प्रक्क्या से 
आटा सखत हरो जाता है, क्जससे इसे आसानली से स्ाइस (Slice) रें काटा जा सकता है। vkSj csd fd;k 
tk ldrk gSA
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सामग्ी: 

 q रैद-  2 कप

 q रकखन- 1 कप (नरर)

 q क्पसली चलीनली- 1 कप

 q वेनली्ा एसेंस- 1 चमरच

 q बेक्कंग पाउडर- 1/2 चमरच

 q एक चुटकली नरक (अगर रकखन क्बना नरक वा्ा हरो)

श्पस:

 q कुकलीि करो चॉक्ेट क्चपस, कटा हुआ ड्ाई फ्ूटस, ्या लसप्रंकलस से सजा्या जा सकता है।

 q इनहें ए्यरटाइट कंटरेनर (Airtight Container) रें सटरोर करें ताक्क ्ये ्ंबे सर्य तक ताजली रहें।

प्रेसड कुकीज़ (Pressed Cookies) 
्यह एक प्रकार कली कुकलीि हरोतली हैं क्जनहें तै्यार क्कए हुए आटरे करो कुकली प्रेस ्या पाइक्पंग बैग का उप्यरोग 
करके सलीधे बेक्कंग शलीट पर दबाकर बना्या जाता है। इन कुकलीि का आकार और क्डिाइन आरतौर पर प्रेस 
्या पाइक्पंग के दौरान बनाए जाते हैं, क्जससे उनहें एक खास आकार और पैटन्स क्र्ते हैं।

सामग्ी:

 q रैद-  2 कप

 q रकखन- 1 कप (नरर)

 q क्पसली चलीनली- 3/4 कप

 q वेनली्ा एसेंस- 1 चमरच

 q अंडा- 1

 q बेक्कंग पाउडर- 1/2 चमरच

 q नरक- एक चुटकली
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शिशि: 

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन और चलीनली करो हलका और फू्ा हुआ हरोने तक फेंटें।

 q क्रश्ण रें अंडा और वेनली्ा एसेंस डा्कर क्फर से अच्छरे से फेंटें।

 q एक अ्ग बत्सन रें रैदा, बेक्कंग पाउडर और नरक ्छान ्ें। इसे रकखन के 
क्रश्ण रें धलीरे धलीरे डा्कर रु्ा्यर आटा तै्यार करें।

 q कुकली प्रेस (Cookie Press) ्या पाइक्पंग बैग (Piping Bag) रें सटार ्या फू् के आकार कली 
नरोज् ्गाएं।

 q तै्यार आटरे करो कुकली प्रेस रें भरें।

 q बेक्कंग ट्रे पर हलका रकखन ्गाकर तै्यार करें।

 q कुकली प्रेस से क्वक्भन्न क्डिाइन कली कुकलीि ट्रे पर बनाएं।

 q ओवन करो 180˚C पर पह्े से गर्स करें।

 q कुकलीि करो 8-10 क्रनट तक ्या हलका सुनहरा हरोने तक बेक करें।

 q कुकलीि करो 5 क्रनट तक ट्रे रें ठंडा करें और क्फर वा्यर रैक पर ठंडा हरोने दें।

श्पस:

 q आटरे रें चुटकली भर रंग डा्कर रंगलीन कुकलीि बनाएं।

 q कुकलीि करो चॉक्ेट क्ड्ि् (Chocolate Drizzle) ्या लसप्रंकलस (Sprinkles) से सजा्या जा 
सकता है।

 q कुकली प्रेस का इसतेरा् न हरो तरो आटरे करो पाइक्पंग बैग रें डा्कर क्डिाइन बनाएं।

ड्ॉ् कुकीज़ (Dropped Cookies)
्यह एक प्रकार कली कुकलीि हरोतली हैं क्जनहें बेक्कंग शलीट पर चमरच से क्गराकर ्या ड्ॉप करके बना्या जाता है।

सामग्ी: 

 q रैदा- 2 कप

 q रकखन- 1 कप (नरर)



96

[kk| mRikn (Food Production)

SC
ERT DELHI

 q चलीनली- 3/4 कप

 q बाउन शुगर- 3/4 कप

 q अंडा- 2

 q वेनली्ा एसेंस- 1 चमरच

 q बेक्कंग सरोडा- 1 चमरच

 q चॉक्ेट क्चपस (्या रेवे)- 1 कप 

 q नरक- 1/4 चमरच

शिशि: 

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन, चलीनली और बाउन शुगर करो हलका और कलीरली हरोने तक फेंटें।

 q फेंटें हुए क्रश्ण रें एक एक कर के अंडरे डा्ें और अच्छरे से क्र्ाएं। 

 q वैक्न् एसेंस क्र्ाएं। 

 q एक अ्ग बत्सन रें रैदा, बेक्कंग सरोडा और नरक करो ्छान ्ें। इसे रकखन के क्रश्ण रें धलीरे धलीरे 
क्र्ाएं।

 q तै्यार क्रश्ण रें चॉक्ेट क्चपस ्या अपने पसंदलीदा रेवे डा्ें।

 q बेक्कंग ट्रे पर बटर पेपर ्गाएं।

 q चमरच कली रदद से क्रश्ण करो ट्रे पर ड्ॉप करें, कुकलीि के बलीच ्रोड़ा अंतर रखें।

 q ओवन करो 180˚°C पर प्रलीहलीट (Pre heat) करें।

 q कुकलीि करो 10-12 क्रनट तक बेक करें जब तक क्कनारे हलके सुनहरे न हरो जाएं।

 q ट्रे रें 5 क्रनट ठंडा हरोने दें, क्फर वा्यर रैक (Wire Rack) पर क्नका्ें।

श्पस:

 q बाउन शुगर कुकलीि करो नरली और च्यूइनेस (Chewiness) देतली है।

 q ड्ॉपस (Drops) कली रात्रा सरान रखें ताक्क कुकलीि एक सरान पकें।
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 q बचा हुआ बैटर क्फ्ज रें रख सकते हैं और बाद रें इसतेरा् करें।

रोलड कुकीज़ (Rolled Cookies) 
्यह वे कुकलीि हरोतली हैं क्जनहें आटरे करो बे्कर, क्फर क्वक्भन्न आकारों और क्डिाइनों रें काटकर बना्या जाता 
है। ्ये कुकलीि आरतौर पर ्रोड़ली ररोटली और कुरकुरली हरोतली हैं। ररोलड कुकलीि करो अकसर ्छुक्ट््यों और क्वशेष 
अवसरों पर सजाने के क््ए भली बना्या जाता है।

सामग्ी: 

 q रैदा- 2 ˚ कप 

 q रकखन- 1 कप 

 q पलीसली चलीनली- 1 कप 

 q अंडा- 1 

 q वेनली्ा एसेंस- 1 चमरच

 q बेक्कंग पाउडर- 1 चमरच

 q नरक- एक चुटकली

शिशि:

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें और बेक्कंग शलीट पर बेक्कंग पेपर ्गाएं।

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन और क्पसली चलीनली करो हलका और फू्ा हुआ हरोने तक फेंटें।

 q क्रश्ण रें अंडा और वेनली्ा एसेंस डा्ें। इनहें अच्छरे से क्र्ाएं।

 q एक अ्ग बत्सन रें रैदा, बेक्कंग पाउडर और नरक करो Nku ्ें। इसे धलीरे धलीरे रकखन के क्रश्ण रें 
क्र्kकर नरर आटा rS;kj करें। 

 q तै्यार आटरे करो बॉ् बनाकर लक्ंग क्फलर (Cling Flim) रें ्पेटें और 1 घंटरे के क््ए क्फ्ज रें रखें।

 q क्फ्ज से आटा क्नका्ें और हलके गूं् ्ें।

 q आटरे करो 1/4 इंच ररोटाई रें बे्ें। बे्ने के क््ए हलका रैदा क््छड़कें।

 q कूकलीि कटर- सटार, हाट्ट, फ्ावर आक्द कली रदद से अपनली पसंदलीदा शैप रे काटें।



98

[kk| mRikn (Food Production)

SC
ERT DELHI

 q तै्यार कुकलीि करो बेक्कंग ट्रे पर रखें।

 q ओवन करो 180˚°C पर प्रलीहलीट करें।

 q कुकलीि करो 8-10 क्रनट तक बेक करें ्या जब तक हलका सुनहरा न हरो जाए।

 q कुकलीि करो वा्यर रैक (Wire Rack) पर ठंडा करें।

 q इनहें आइक्संग (Icing), चॉक्ेट क्ड्ि् (Chocolate Drizzle), ्या लसप्रंकलस (Sprinkles) 
से सजाएं।

श्पस:

 q ररोलड कुकलीि करो क्कसपली बनाने के क््ए आटरे करो ज्यादा पत्ा न बे्ें।

 q आटरे करो बे्ने से पह्े अच्छली तरह ठंडा करना जरूरली है ताक्क कुकलीि कली शेप बनली रहे।

 q इनहें ए्यरटाइट कंटरेनर (Airtight Container) रें रखें।

मोलडटेड कुकीज़ (Molded Cookies) 
्यह एक प्रकार कली कुकलीि हरोतली हैं क्जनहें हा् से आकार देकर ्या ररोलड रें डा्कर बना्या जाता है। इन 
कुकलीि करो आरतौर पर नरर आटरे से बना्या जाता है, जरो क्क गरो् ्या क्वशेष आकार रें ढा्ा जाता है। ्ये 
कुकलीि कुरकुरली और सवाक्दष्ट हरोतली हैं।

सामग्ी: 

 q रकखन (कररे के तापरान पर)- 1 कप

 q क्पसली चलीनली- 1 कप

 q अंडा- 1 

 q रैदा- 2 कप

 q बेक्कंग पाउडर- 1 चमरच

 q वैक्न्ा एसेंस- 1 ्छरोटली चमरच

 q नरक- एक चुटकली
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शिशि:

 q ओवन करो 180˚C (350˚F) पर गरर करें और बेक्कंग शलीट पर बेक्कंग पेपर ्गाएं।

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन और क्पसली चलीनली करो अच्छरे से क्र्ाएं। क्फर अंडा और वैक्न्ा एसेंस डा्ें 
और अच्छली तरह फेंटें।

 q एक अ्ग कटरोरे रें रैदा, बेक्कंग पाउडर, और नरक करो क्र्ाएं। अब इसे रकखन के क्रश्ण रे धलीरे 
धलीरे क्र्ाएं।

 q आटरे करो ्छरोटली ्छरोटली गेंदों रे बनाएं ्या अपने रनचाहे आकार रे ढk्ें। 

 q ररोलडरेड कुकलीि (Moulded Cookies) करो बेक्कंग शलीट पर रखें और 10-12 क्रनट तक बेक करें, 
्या जब तक कुकलीि हलके सुनहरे न हरो जाएं।

 q ओवन से क्नका् कर कुकलीि करो ठंडा हरोने दें और क्फर पररोसें।

बार कुकीज़ (Bar Cookies)
सामग्ी: 

 q रकखन (कररे के तापरान पर)- 1 कप

 q बाउन चलीनली- 1 कप 

 q क्पसली चलीनली- 1 कप

 q अंडरे- 2 

 q वैक्न्ा एसेंस- 1 चमरच

 q रैदा- 3 कप

 q बेक्कंग पाउडर- 1 चमरच

 q नरक- ˚ चमरच

 q चॉक्ेट क्चपस (्या नटस)- 2 कप

शिशि:

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें और एक 9x13 इंच के बेक्कंग पैन रें ते् ्या रकखन 
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्गाएं ्या बेक्कंग पेपर ्गाएं।

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन, बाउन शुगर (Brown sugar), और क्पसली चलीनली करो अच्छरे से क्र्ाएं। 
क्फर अंडरे और वैक्न्ा एसेंस डा्ें और अच्छरे से फेंटें।

 q एक अ्ग कटरोरे रें रैदा, बेक्कंग पाउडर, और नरक करो क्र्ाएं। अब इसे रकखन के क्रश्ण रें धलीरे 
धलीरे क्र्ाएं।  

 q अंत रें चॉक्ेट क्चपस ्या नटस डा्ें और हलके से क्र्ाएं।

 q क्रश्ण करो बेक्कंग पैन रें डा्ें और 20-25 क्रनट तक बेक करें, ्या जब तक क्कनारे हलके सुनहरे 
न हरो जाएं और बलीच रें सेट न हरो जाए।

 q पैन करो ओवन से क्नका्ें और ठंडा हरोने दें। क्फर, ठंडा हरोने पर इसे बार ्या वग्स आकार रें काटें।

िी् कुकीज़ (Sheet Cookies) 
सामग्ी: 

 q रकखन (कररे के तापरान पर)- 1 कप

 q क्पसली चलीनली- 1 कप

 q बाउन शुगर- 1 कप

 q अंडरे- 2 

 q वैक्न्ा एसेंस- 1 चमरच

 q रैदा- 3 कप

 q बेक्कंग पाउडर- 1 चमरच

 q नरक- चमरच

 q चॉक्ेट क्चपस (्या अन्य टॉक्पंगस)- 2 कप

शिशि:

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें और एक बेक्कंग शलीट (Baking Sheet) पर बेक्कंग 
पेपर (Baking Paper) ्गाएं।
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 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन, क्पसली चलीनली, और बाउन शुगर (Brown sugar ) करो अच्छरे से क्र्ाएं। 
क्फर अंडरे और वैक्न्ा एसेंस डा्ें और अच्छली तरह फेंटें।

 q एक अ्ग कटरोरे रें रैदा, बेक्कंग पाउडर, और नरक करो क्र्ाएं। अब इसे रकखन के क्रश्ण रें धलीरे 
धलीरे क्र्ाएं। 

 q अंत रें चॉक्ेट क्चपस ्या अन्य टॉक्पंगस डा्ें और अच्छरे से क्र्ाएं।

 q क्रश्ण करो बेक्कंग शलीट (Baking Sheet) पर डा्ें और चमरच ्या सपैटु्ा (Spatula) कली रदद 
से सरत् करें। 15-20 क्रनट तक बेक करें, ्या जब तक क्कनारे हलके सुनहरे न हरो जाएं।

 q ओवन से क्नका्कर ठंडा हरोने दें। क्फर, ठंडा हरोने पर इसे ्छरोटरे टुकड़ों रें काटें और पररोसें।

स्ेंशसल कुकीज़ (Stencil Cookies) 
सामग्ी: 

 q रकखन (कररे के तापरान पर)- 1 कप

 q क्पसली चलीनली- 1 कप

 q अंडरे- 2

 q रैदा- 2 ˚ कप

 q बेक्कंग पाउडर- 1 चमरच

 q वैक्न् एसेंसे – 1 ्छरोटली चमरच 

 q नरक pqVdh Hkj 

 q सजावट के क््ए पलीसली चलीनली और करोकरो पाउडर)

शिशि:

 q ओवन करो 180˚°C (350˚°F) पर गरर करें और बेक्कंग शलीट (Baking Sheet) पर बेक्कंग पेपर 
(Baking Paper) ्गाएं।

 q एक बड़रे कटरोरे रें रकखन और क्पसली चलीनली करो अच्छरे से क्र्ाएं। क्फर अंडरे और वैक्न्ा एसेंस डा्ें 
और अच्छरे से फेंटें।
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 q एक अ्ग कटरोरे रें रैदा, बेक्कंग पाउडर, और नरक करो क्र्ाएं। इसे रकखन के क्रश्ण रें धलीरे धलीरे 
क्र्ाएं।  

 q क्रश्ण करो बेक्कंग शलीट (Baking Sheet) पर ्छरोटली ्छरोटली गेंदों के रूप रें डा्ें और हलका स दबाएं। 
10-12 क्रनट तक बेक करें, ्या जब तक कुकलीि क्कनारों पर हलके सुनहरे न हरो जाएं।

 q कुकलीि करो ठंडा करें। क्फर, सटेंक्स् (Stencil) करो कुकली के ऊपर रखें और पाउडर चलीनली ्या करोकरो 
पाउडर करो क््छड़कें। धलीरे से सटेंक्स् (Stencil) करो हटाएं।

्याद रखने ्योग्य बातें

�  बेक्कंग एक प्रकार कली खाना पकाने कली प्रक्क्या है क्जसरें गरगी का उप्यरोग कर आटरे, रकखन, और 
अन्य सारक्ग््यों से खाद्य पदा््स तै्यार क्कए जाते हैं।

� ्यह एक प्राचलीन क्ा है जरो सर्य के सा् एक रहतवपूण्स खाना पकाने कली तकनलीक बन गई है।

� बेक्कंग क्वज्ान और क्ा का सं्यरोजन है।

� बेक्कंग कली प्रक्क्या: तै्यारली, क्रलकसंग, प्रूक्फंग, बेक्कंग, कूक््ंग। 

� बेक्कंग रें प्ररुख सारग्ली: आटा, बेक्कंग एजेंट, दूध और दहली, रकखन और ते्, चलीनली और नरक। 

� बेक्कंग के प्रकार: बेड, केक और रक्फन, क्बलसकट और कुकलीि, पाई और टाटस्स।

महति्ूणथि प्रश्न
शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर 20-30 ि्दों में दें। 

1. बेक्कंग करो पररभाक्षत करें। 

2. बेक्कंग कली रुख्य सारग्ली कली सूचली बनाएं।

3. नरक बेक्कंग रें क्या कार करता है?

4. बेक्कंग रें चलीनली डा्ना क्यों जरूरली है? 

5. खरलीर का क्या कार है?

6. रेक्फ्जरेटर कुकलीज क्या है? 
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7. प्रेसड कुकलीज क्कस प्रकार बनाई जातली है?

शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर शिसतार से दें। 

1. बेक्कंग के रुख्य सारक्ग््यों करो क्वसतार से सरझाएं।

2. आटरे के प्रकार के बारे रें क््खें। 

3. कुकलीज कली क्वशेषताएं क््खें।  

4. कुकलीज के क्वक्भन्न गुणों करो बताएं।

5. बटर कुकलीज करो बनाने कली क्वक्ध क््खें। 

6. cVj कुकलीज कली क्वक्ध क््खें।

vvv
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अध्या्यमेन्यू पलाशनंग 8
उद्ेश्य (Objective)
 q भरोजन सूचली के क्वक्भन्न प्रकारों कली पहचान करना।

 q भरोजन सूचली कली ्यरोजना के क्सदांतों कली रूपरेखा तै्यार करना।

 q क्वक्भन्न अवसरों के क््ए भरोजन सूचली कली ्यरोजना बनाना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
 q क्वद्या्गी भरोजन सूचली तै्यार करने कली ्यरोजना के बारे रें जानेंगे।

 q क्वक्भन्न त्यरोहारों के क््ए अ्ग-अ्ग भरोजन सूचली तै्यार करने के बारे रें जानकारली प्रापत करेंगे।

 q भरोजन सूचली तै्यार करने के क््ए आवश्यक क्सदांतों के बारे रें जानकारली प्रापत करेंगे।

 q क्वक्भन्न प्रकार के भरोजन सूचली कली जानकारली प्रापत हरोगली।

्ररच्य (Introduction)
क्कसली भली भरोजना््य रें भरोजन के रूप रें पररोसे जाने वा्े व्यंजनों कली सूचली करो रेनू  ्या भरोजन सूचली कहते 
है। रेनू एक रहतवपूण्स प्रबंधन उपकरण है क्योंक्क खाद्य सेवा संचा्न का हर पह्ू खरलीद, उतपादन, ्ागत, 
रसरोई ्ेआउट और क्डजाइन पर क्नभ्सर करता है। भरोजन के क्न्यरों रें कु्छ क्न्यर है क्जनका पा्न करना 
जरूरली है, क्योंक्क अगर रेनू करो सहली तरलीके से नहीं बना्या ग्या तरो पूरा खाना खराब हरो सकता है। क्योंक्क 
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इससे ्यह जानने रें रदद क्र्तली है क्क क्कतने भरोजन कली ्यरोजना बनानली है और उनहें पररोसने रें क्कतना सर्य 
्गेगा। दैक्नक गक्तक्वक्ध्याँ, शेड्ू् (Schedule) रें बद्ाव और कई अन्य कारक रेनू क्न्यरोजन प्रक्क्या 
करो प्रभाक्वत करते हैं। इसक््ए अच्छा रेनू तै्यार करना एक क्ा है।

मेनू के प्रकार (Types of Menu)

अ ला का््ट (Ala Carte)
्यह एक बहुक्वकलपली्य रेनू हरोता है क्जसरें प्रत्येक व्यंजन कली  कलीरत अ्ग-अ्ग हरोतली है। परंपरागत रूप 
से, रू् रेनू जरो उपभरोकताओं करो क्वकलप प्रदान करते ्े, उनहें एक ्छरोटरे चॉकबरोड्ट पर तै्यार क्क्या जाता ्ा, 
क्जसे फ्ेंच रें अ ्ा काट्ट कहते हैं। इसक््ए अ ्ा काट्ट रेनू रें, सभली आइटर कर रें पकाए जाते हैं, क्जसरें 
वाइन, कलीर ्या सरसों से बने सॉस भली शाक्र् हैं। इसक््ए एक क्वसतृत अ ्ा काट्ट रेनू प्रभावशा्ली हरोता है।

्टेबल दी होत (Table D’ Hote)
्यह रेनू पह्े से त्य हरोता है और इसरें करोई क्वकलप नहीं क्द्या जाता है। इसरें तलीन ्या चार करोस्स का भरोजन 
हरोता है जरो क्नधा्सररत कलीरतों पर संपूण्स भरोजन का च्यन प्रदान करता है। इसके व्यंजनों करो प्रक्तक्दन बद्ा जाता 
है ्या ररोटरेशन (Rotation) रें इसतेरा् क्क्या जाता है। अगर  रुख्य भरोजन भारली है, तरो पह्ा भरोजन हलका 
हरोना चाक्हए और अग्े भरोजन के क््ए भूख बढाने वा्ा हरोना चाक्हए। प्रत्येक भरोजन के क््ए रंग, सारग्ली कली 
क्वक्वधता और व्यंजन अ्ग-अ्ग हरोने चाक्हए। इसक््ए दरोनों रेनू रें कु्छ क्वक्भन्नता है जैसे:
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अ ला का््ट (A La Carte)

   
 q इसरें उन सभली व्यंजनों कली सूचली दली गई है जरो प्रक्तष्ठान विारा तै्यार क्कए जा सकते हैं।

 q प्रत्येक व्यंजन का रूल्य अ्ग-अ्ग है। 

 q प्रत्येक व्यंजन के क््ए एक क्नलशचत प्रतलीषिा सर्य (तै्यारली सर्य) कली अनुरक्त 
दली गई है।

 q इसे ऑड्टर के अनुसार ठंडा क्क्या जाता है।

्टेबल दी होत (Table D’ Hote)
 q रेनू रें पाठ्यकरों कली संख्या क्नलशचत है त्ा प्रत्येक पाठ्यकर रें एक क्वकलप हरोता है।

 q रेनू का क्वक्य रूल्य क्नलशचत है।

 q उप््ध कराए गए व्यंजन एक क्नधा्सररत सर्य पर तै्यार हरो जाएंगे।

 q अक्तक्् से पूरा रेनू चाज्स क्क्या जाएगा चाहे वह रेनू रें सभली आइटर खाए ्या न खाए।



Class XII

107

SC
ERT DELHI

शनसशचत और चक्री्य मेनू (Fixed and Cyclic Menu)
्यह एक क्नलशचत रेनू है क्जसरें हर क्दन एक हली प्रकार के व्यंजन पररोसें जाते है और ्यह आरतौर पर रेसतरां 
और अन्य प्रक्तष्ठानों रें अपना्या जाता है जहाँ ग्ाहक बद्ते रहते हैं। इस रेनू रें अ्ग-अ्ग izdkj के 
व्यंजन हरोते हैं। पररवहन खानपान रें क्फकसड रेनूज प्रचक््त हैं जरो हवाई, रे् और सरुद्रली ्याक्त्र्यों करो आकक्ष्सत 
करते हैं। कूज ्ाइनर (Cruise Liner) रें प्रत्येक करोस्स रें कई क्वकलपों के सा् क्वसतृत क्फकसड रेनू हरो 
सकते हैं। 

चकली्य रेनू उस प्रकार का रेनू है, क्जसरें व्यंजन प्रत्येक सपताह/राह रें सर्य-सर्य पर दरोहराए जाते हैं। 
सारान्यतः सभली ्छात्रावास रेनू, रे्वे खानपान, कैफेटरेरर्या इसली प्रकार के हरोते हैं।

शििेषताएं और पले द जु (Specialities and Plate Du Jour)
कु्छ खानपान प्रक्तष्ठान प्रत्येक क्दन अपने अ ्ा काट्ट (A La Carte) रेनू रें एक क्वशेष आइटर रखते 
हैं। इस क्वशेष आइटर करो 'पले द जू' ्या 'शदन का व्यंजन' कहा जाता है।
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मेनू ्योजना के शसद्धांत 
 q ठंडरे और गरर व्यंजनों करो अ्ग-अ्ग सूचलीबद क्क्या जाना चाक्हए।

 q ऐपेटाइिर (Appetizers), सूप, सटाट्टर (Starter) और रुख्य 
पाठ्यकर अ्ग-अ्ग सरूह रें हरोने चाक्हए।

 q प्रत्येक सरूह रें, हलके व्यंजनों करो अक्धक सवाक्दष्ट व्यंजनों से पह्े 
सूचलीबद क्क्या जाना चाक्हए।

 q स्ाद पर प्रकाश डा्ा जाना चाक्हए।

 q खाद्य पदा्थों रें कै्रोरली कली रात्रा का क्वशेष रूप से उल्ेख क्क्या जाना चाक्हए त्ा कै्रोरली कली संख्या 
भली बताई जानली चाक्हए।

 q ्यक्द खाद्य पदा््स जैक्वक रूप से उगाई गई सारग्ली से तै्यार क्कए गए हैं, तरो इस त्थ्य करो क्ववेकशली् 
ग्ाहक के सरषि उजागर क्क्या जाना चाक्हए।

 q रौसर के अनुसार उप््ध वसतुएं रौसर के अनुरूप हरोनली चाक्हए त्ा सर्य-सर्य पर बद्तली रहनली 
चाक्हए।

 q क्रठाई अनुभाग करो रंगलीन काड्ट पर अ्ग से सूचलीबद क्क्या जाना चाक्हए।

 q सभली रेनू आइटर करांक्कत हरोने चाक्हए।

मेनू की ्योजना बनाते सम्य शनम्नशलशखत बातों को ध्यान में रखना चाशहए:
प्रकार (Type) 
 q आवश्यक सली् के प्रकार का आक्न करें।

 q रसरोई और आवश्यक रसरोइ्यों के प्रकार का आक्न करें।

 q रेसतरां के प्रकार और षिरता का आक्न करें।

आ्ूशतथि (Supplies)
 q रौसरली आपूक्त्स।

 q आपूक्त्स के क््ए स्ानली्य उप््धता।
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संतुलन (Balance)
 q हलके व्यंजनों से ्ेकर भारली व्यंजनों तक का संतु्न हरोना चाक्हए।

 q रसा्े, सवाद और प्रसतुक्त रें क्वक्वधता हरोनली चाक्हए।

खाद्य मूल्य (Food Value)
 q खाना पकाने के ऐसे तरलीकों का उप्यरोग करें जरो खाने रें उपलस्त प्राककृक्तक परोषक गुणों करो संरक्षित 

रखें।

भाषा (Language)
 q ऐसली भाषा चुनें क्जसे सपष्ट रूप से सरझा और पढा जा सके।

 q व्यंजनों कली उक्चत वत्सनली हरोनली चाक्हए।

भोजन का सम्य (Meal Time) 
 q भरोजन पररोसे जाने का सर्य त्य हरोना चाक्हए।

 q नाशता अक्धक पौलष्टक और ऊजा्स देने वा्ा हरोना चाक्हए।

मेनू की ्योजना बनाते सम्य ध्यान में रखने ्योग्य कारक शनम्नशलशखत हैं:

रेनू कली ्यरोजना बनाने के क््ए बुक्न्यादली क्वचार क्वक्भन्न कारकों पर क्नभ्सर करता है जैसे भरोजन कली क्वक्वधता, 
बजट, सर्य, संसककृक्त आक्द।
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भोजन का प्रकार और मात्ा (Type and Quality of Meals)
रेन्यू अच्छा बनाने के क््ए हरें ्यह पता हरोना चाक्हए क्क हर कौन से भरोजन कली तै्यारली कर रहे है। उदाहरण 
के क््ए, नाशता, दरोपहर का भरोजन ्या रात का खाना। ्यह जानना भली आवश्यक है क्क उसरें क्कतनली रात्रा रें 
भरोजन कली ्यरोजना बनाने कली आवश्यकता है। सर्य-सलीरा पर भली क्वचार क्क्या जाता है, जरो ्यह दशा्सता है क्क 
भरोजन बनाने के क््ए क्कतना सर्य उप््ध है।

संतुशलत आहार (Balance Diet)
परोषण का क्सदांत रेनू कली ्यरोजना बनाने के क््ए एक रहतवपूण्स कारक है। क्योंक्क भरोजन कली प्र्युकत रात्रा और 
परोषण हरारे शरलीर करो सवस् बनाए रखने रें सहा्यक हरोता हैA उदाहरण के क््ए, एक पररवार रें सभली आ्यु 
वग्स के सदस्य हरो सकते हैं जैसे क्क क्शशु, क्कशरोर, व्यसक, गभ्सवतली रक्ह्ा, वृद व्यलकत आक्द। प्रत्येक सदस्य 
कली परोषण संबंधली आवश्यकता अ्ग-अ्ग हरोतली है। इसक््ए प्रत्येक सदस्य कली परोषण संबंधली आवश्यकता 
पर क्वचार करना आवश्यक है।
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रेनू ्यरोजना के दौरान, प्रत्येक आहार सरूह से कु्छ खाद्य पदा्थों करो शाक्र् करना रहतवपूण्स नहीं है। परनतु 
ऐसे खाद्य पदा््स क्जनरें केव् एक हली प्रकार का आहार हरोता है, वह न तरो परोषण कली दृलष्ट से संतुक््त हरोता 
है और न हली पसंद करने ्यरोग्य हरोता है, जैसे अंडा करली, दहली चाव् और क्रठाई वा्ा भरोजन प्ररोटलीन से भरपूर 
हरोगा ्ेक्कन उसरें सल्ज्यों और फ्ों कली करली के कारण खक्नजों और क्वटाक्रनों कली करली हरोगली।

भोजन में शिशििता (Variety in Meal Planned)

हर क्दन एक हली तरह का भरोजन करना क्कसली करो पसंद नहीं हरोता है। इसक््ए भरोजन रें क्वक्वधता बहुत िरूरली 
है और इसे अ्ग-अ्ग खाद्य पदा्थों, क्वक्भन्न खाद्य सरूहों, रंग, सवाद और बनावट रें क्वक्वधता और खाना 
पकाने कली शैक्््यों का उप्यरोग करके क्क्या जा सकता है। 

भोजन तृसपत दा्यक होना चाशहए (Meals should provide Satiable Value)
ऐसे खाद्य पदा््स जरो दरो भरोजन के बलीच भूख का कारण बनते हैं, उनहें
'तृसपत ्योग्य भोजन' कहा जाता है। उदाहरण के क््ए, रात के खाने 
और नाशते के बलीच का अंतरा् ्ंबा है। इसक््ए रेन्यू करो इस तरह से 
प्ान (Plan) क्क्या जाना चाक्हए क्क प्ररोटलीन ्युकत नाशता T;knk 
सवाक्दष्ट और तृपत करने वा्ा हरो।
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सम्य, ऊजाथि और िन की बचत होनी चाशहए (Should save time, energy and money)
रेनू क्न्यरोजन कली क्नम्नक््क्खत क्वक्ध्यों का उप्यरोग करके सर्य, ऊजा्स और धन कली बचत कली जा सकतली है:

 q एक बार जब एक क्दन ्या सपताह के क््ए भरोजन कली ्यरोजना बना ्ली जातली है तरो हर वसतुओं कली एक 
सूचली बना सकते हैं और उनहें एक हली सर्य पर एक सा् खरलीद सकते है। इससे अनावश्यक बाजार 
्यात्राएँ बचतली हैं और इस प्रकार सर्य और iSlksa कली बचत हरोतली हैA

 q खाद्य पदा््स पह्े से खरलीदने पर उक्चत दारों पर क्र् सकते हैं। इसके क््ए अ्ग-अ्ग दुकानों, 
प्ररोक्वजन सटरोस्स पर बाजार भाव कली जानकारली पह्े से हली ्े ्ली जातली है और ्रोक क्वकेताओं से तु्ना 
भली कर ्ली जातली है, ताक्क जलदबाजली रें आक्खरली सर्य रें सारान खरलीदने कली नौबत न आए।

 q ्छरोटली रात्रा रें सारग्ली कली ्ागत कर हरोतली है, ्ेक्कन इसे तभली खरलीदना चाक्हए जब इसके भंडारण 
कली उक्चत व्यवस्ा हरो।

 q खरलीदारली ऐसे सर्य रें कली जानली चाक्हए जब बाजार रें बहुत भलीड़ न हरो।

 q रसरोईघर रें कार करते सर्य रसरोई के सारान करो ठलीक से व्यवलस्त क्क्या जाना चाक्हए। 

 q सर्य और esgur बचाने वा्े रसरोई उपकरणों जैसे क्रकसर, क्फ्ज और कुकर, सरो्र कुकर का उप्यरोग 
क्क्या जाना चाक्हए।

 q भरोजन कली ्यरोजना से भरोजन कली पूव्स तै्यारली और ्यरोजना बनाने रें रदद क्र्तली है। उदाहरण के क््ए, 
अगर दरोपहर के भरोजन के क््ए राजरा पकाना है, तरो उसे पह्े क्भगरो्या जा सकता है ताक्क उसे पकाना 
आसान हरो, इससे सर्य और ईंधन कली बचत हरोतली है।

शिशभन् अिसरों के शलए मेनू ्योजना (Menu Planning for various 
Occasions)

क्वक्भन्न अवसरों के क््ए भरोजन कली ्यरोजना बनाते सर्य ध्यान रखने ्यरोग्य क्दशा-क्नदगेशों रें क्नम्नक््क्खत 
कारकों करो शाक्र् क्क्या जाना चाक्हए ताक्क भरोजन कली ्यरोजना प्रभावली बन सके।

्ोषण ््याथिपतता (Nutritional Adequacy)
्यह सबसे रहतवपूण्स कारक है, क्जसका अ््स है क्क सराररोह रें भाग ्ेने वा्े सभली सदस्यों कली परोषण संबंधली 
आवश्यकताओं करो पूरा क्क्या जाता है। उदाहरण के क््ए बढते बच्चे करो कर प्ररोटलीन कली आवश्यकता हरोतली है, 
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गभ्सवतली ्या सतनपान कराने वा्ली रक्ह्ा करो कैललश्यर कली आवश्यकता हरोतली है, और वृद ्रोगों करो आसानली 
से पचने वा्े खाद्य पदा्थों कली अक्धक आवश्यकता हरोतली है आक्द। ्यरोजना बनाते सर्य परोषक ततवों वा्े 
खाद्य पदा्थों करो शाक्र् करना चाक्हए, जैसे क्क ऊजा्स देने वा्े खाद्य पदा््स, शरलीर क्नरा्सण करने वा्े खाद्य 
पदा््स और सुरषिातरक और क्वक्न्यरन करने वा्े खाद्य पदा््स आक्द।

आ्यु कारक (Age Factor)
क्कसली भली सराररोह कली भरोजन सूचली तै्यारh रें आ्यु एक बहुत बड़ा कारक है क्योंक्क क्वक्भन्न आ्यु सरूहों के 
सदस्यों कली आहार आवश्यकताएँ, रात्रा के सा्-सा् परोषण रें भली क्भन्न हरोतली हैं। एक नवजात क्शशु केव् 
दूध पलीता है, एक ्छरोटरे बच्चे का भरोजन भली बहुत कर रात्रा रें हरोता है। दूसरली ओर, एक वृद व्यलकत कर खाना 
खाता है और सा् हली नरर और आसानली से पचने वा्े खाद्य पदा्थों करो पसंद करता है। इसक््ए रेनू करो इस 
तरह से रखना चाक्हए क्क रेनू रें सभली प्रकार के खाद्य पदा््स शाक्र् हों ताक्क हर करोई इसका सेवन कर सके।

शलंग (Gender)
्यह भली एक प्ररुख कारक है जरो आहार परोषण सेवन करो क्नधा्सररत करता है। क्योंक्क पुरुषों और रक्ह्ाओं कली 
आहार संबंधली जांच सरान नहीं हरोतली है। पुरुषों करो अक्धक कै्रोरली के क््ए अक्धक रात्रा कली आवश्यकता हरोतली 
है जबक्क रक्ह्ाओं करो पुरुषों कली तु्ना रें तु्नातरक रूप से कर कै्रोरली कली आवश्यकता हरोतली है। इसक््ए 
क्कसली भली सराररोह कली भरोजन सूचली तै्यार करते सर्य रक्ह्ाओं और पुरुषों का अनुपात जांच ्ेना चाक्हए।

आशथिथिक शिचार (Economic Consideration)
भरोजन पर खच्स करने के क््ए उप््ध बजट एक और प्ररुख कारक है। क्योंक्क दूध, पनलीर, रलीट, फ्, रलीट 
आक्द जैसे खाद्य पदा््स बहुत रहंगे हैं। वैकललपक स्रोत जैसे क्क रौसरली फ् और सल्ज्याँ क्कफ़ा्यतली और 
पौलष्टक भली हैं। इसक््ए ्यरोजनाबद रेनू करो प्रसताक्वत बजट के अनुरूप हरोना चाक्हए ताक्क नुकसान से बचा 
जा सके।

सम्य, ऊजाथि और कौिल ्र शिचार (Time, energy and skill Consideration)
रेनू कली ्यरोजना बनाते सर्य, क्कसली भली पररवार, प्रबंधन के पास उप््ध सर्य, ऊजा्स और कौश् ज्ान हरोना 
चाक्हए और उप््ध संसाधनों पर क्वचार करना चाक्हए। एक रेन्यू अ्ग-अ्ग व्यंजनों के सा् क्वसतृत हरो 
सकता है ्ेक्कन उक्चत ्यरोजना, संगक्ठत का्य्स अनुसूचली सारग्ली कली उक्चत खरलीद, सर्य और ऊजा्स बचाएगली। 
क्जससे कार जलदली और आसानली से हरो जाएगा।
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मौसमी उ्ल्िता (Seasonal Availability)

रेनू ्यरोजना बनाने के क््ए ्यह भली एक प्ररुख कारक है क्योंक्क कु्छ खाद्य पदा््स केव् गक्र्स्यों के रौसर रें 
उप््ध हरोते हैं और कु्छ सक्द्स्यों रें। ऑफ सलीजन खाद्य पदा््स रहंगे और कर गुणवत्ता वा्े और कर पौलष्टक 
हरोते हैं, जबक्क रौसरली फ् ताजे, पौलष्टक, सवाक्दष्ट और क्कफा्यतली हरोते हैं। इसक््ए, रेनू कली ्यरोजना बनाते 
सर्य रौसरली क्वशेषताओं पर क्वचार क्क्या जाना चाक्हए। और वह प्रसताक्वत बजट के अनुरूप हरोना चाक्हए।

िमथि, क्षेत्, सांसककृशतक ्ै्नथि और ्रं्राएं (Religion, region, cultural patterns and 
traditions)
क्कसली भली प्रकार के रेनू ्यरोजना रें धर्स, षिेत्र, सांसककृक्तक परंपराएँ और खाना पकाने कली शैक्््यों करो प्रभाक्वत 
करने वा्े प्ररुख कारक हैं। उदाहरण के क््ए, एक उत्तर भारतली्य गेहूँ का अक्धक सेवन करना पसंद करता 
है, जबक्क तटली्य षिेत्र रें ्रोग नारर्य्, र्छ्ली आक्द का अक्धक सेवन करते है और दक्षिण भारतली्य चाव् 
अक्धक पसंद करते हैं। इस प्रकार एक षिेत्र का रुख्य भरोजन दूसरे भरोजन करो प्रभाक्वत करता है। सा् हली 
धाक्र्सक रान्यताओं वा्े पररवारों का रेनू पर प्रभाव पड़रेगा। उदाहरण के क््ए, ्यक्द आप शाकाहारली हैं, तरो 
आपके आहार रें करोई रांस उतपाद नहीं हरोगा।

रंग और बनाि् में शिशििता (Variety in colour and texture)
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क्कसली भली रेनू रें रंग, बनावट, सवाद और बनाने कली क्वक्ध के रार्े रें क्वक्वधता हरोनली 
चाक्हए। भ्े हली दरो व्यंजनों के प्रकार एक जैसे हों। क्योंक्क ्ये क्वशेषताएं भरोजन 
करो अक्धक आकष्सक, रनररोहक और अक्धक सवलीका्य्स बनाने रें रदद करतली हैं। 
क्जससे भरोजन पररोसें जाने पर अक्धक आकष्सक ्गता है।

व्यसकत्यों की ्संद और ना्संद (Likes and dislikes of 
individuals)
्यह एक प्ररुख कारक है क्योंक्क आपके विारा पररोसा जाने वा्ा भरोजन व्यलकत्यों कली पसंद और नापसंद के 
अनुसार ्चली्ा हरोना चाक्हए। पौलष्टक व्यंजन का रूप बद्ना अकसर बेहतर हरोता है। जैसे अगर आपके 
पररवार रें क्कसली करो दूध पसंद नहीं है, तरो उसे दूध, पनलीर के रूप रें पररोसा जा सकता है। अवसर के रार्े 
रें रेजबान के सा् उक्चत संचार क्क्या जाना चाक्हए क्क अवसर रें शाक्र् हरोने वा्े रेहरानों कली पसंद और 
नापसंद क्या है। क्जससे व्यलकत्यों कली पसंद कली भरोजन सूचली तै्यार कली जा सके।

शिशभन् अिसरों ्र मेनू के नमूने (Sample of different Occasions Menu)
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्याद रखने ्योग्य बातें

� क्कसली भली भरोजना््य रें पररोसे जाने वा्े व्यंजनों कली सूचली करो रेनू ्या भरोजन सूचली कहते हैं।

�  टरेब् दली’ हरोते (Table d’ hote) रेनू रें अक्तक्् से पूरा रेनू चाज्स क्क्या जाता है चाहे वह रेनू 
के सभली O;atu खाए ्या न खाए।

�  रेनू रें ऐपेटाइिर (Appetizers), सूप, सटाट्टर (Starter) और रुख्य पाठ्यकर अ्ग-अ्ग 
सरूह रें हरोने चाक्हए।

�  एक ्छरोटरे चॉकबरोड्ट पर तै्यार क्कए गए रेनू करो फ्ेंच रें अ ्ा काट्ट (A La Carte) रेनू कहते 
हैं।

� रेनू बनाते सर्य ऐसली भाषा का प्र्यरोग करें क्जसे सपष्ट रूप से सरझा और पढा जा सकें।

महति्ूणथि प्रश्न
शनम्नशलशखत बहुशिकल्ी्य प्रश्नों के उत्तर दीशजए।

1. चॉकबरोड्ट पर तै्यार क्कए गए रेनू करो फ्ेंच रें क्या कहते हैं?

 a) अ ्ा काट्ट 

 b) टरेब् दली’ हरोत

 c) क्नलशचत और चकली्य रेनू 

 d) साधारण रेनू 

2. एक हली प्रकार के व्यंजन क्कस रेनू रें पररोसें जाते हैं।

 a) क्नलशचत और चकली्य रेनू 

 b) साधारण रेनू 

 c) अ ्ा काट्ट 

 d) टरेब् दली’ हरोत
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3. क्कस रेनू रें अक्तक्् से पूरा रेनू चाज्स क्क्या जाता है चाहे वह रेनू के सभली O;atu खाए ्या न खाए।

 a) साधारण रेनू 

 b) क्नलशचत और चकली्य रेनू 

c) अ ्ा काट्ट 

d) टरेब् दली’ हरोत

शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर 20 से 30 ि्दों में दीशजए।

1. अ ्ा काट्ट रेनू क्कसे कहते हैं?

2. टरेब् दली’ हरोत रेनू करो पररभाक्षत कलीक्जए।

3. क्नलशचत और चकली्य रेनू क्या हरोता है?

शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर 50 से 80 ि्दों में शलशखए।

1. रेनू ्यरोजना के क्सदांत क्या है?

2. रेनू कली ्यरोजना बनाते सर्य ध्यान रखने ्यरोग्य कारकों कली व्याख्या कलीक्जए।

प्रैसक्कल (Practical)
 q क्वक्भन्न अवसरों के रेनू का चाट्ट बनाएं।

 q uk'rs dk रेनू काड्ट cuk,aA

vvv
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अध्या्यभोजन की लागत 9
उद्ेश्य (Objectives)

1. भरोजन कली ्ागत करो क्न्यंक्त्रत करने के रहतव और क्वक्ध्यों करो सरझना।

2. खाद्य उतपादन और क्बकली के बलीच संतु्न स्ाक्पत करने के क््ए सटलीक रूल्य क्नधा्सरण करना।

3. mifLFkr प्रबंधन और बजट क्न्यंत्रण के राध्यर से ्ाभ करो अक्धकतर करना।

सीखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
1. ्छात्र फूड कॉलसटंग (Food Costing) कली प्रक्क्या और उसके घटकों करो सरझ पाएंगे।

2. ्छात्रों करो भरोजन कली ्ागत का सहली रूल्यांकन और उसकली ररपरोक्टिंग करने कली षिरता क्वकक्सत हरोगली।

3. ्छात्र mifLFkr करो क्न्यंक्त्रत करके ्ाभ बढाने कली रणनलीक्त्याँ अपनाना सलीखेंगे।

्ररच्य (Introduction)
फूड कॉलसटंग (भरोजन ्ागत क्नधा्सरण) क्कसली रेसतरां ्या हरोट् रें भरोजन तै्यार करने और पररोसने कली ्ागत 
करो क्नधा्सररत करने कली प्रक्क्या है। ्यह एक रहतवपूण्स प्रक्क्या है जरो हरोट् और रेसतरां प्रबंधन के क््ए 
अत्यक्धक आवश्यक हरोतली है, क्योंक्क सहली फूड कॉलसटंग न केव् रुनाफा बढाने रें रदद करतली है, बललक 
ग्ाहकों करो प्रक्तसपधा्सतरक कलीरतों पर गुणवत्तापूण्स भरोजन भली प्रदान करतली है।

्यह भरोजन तै्यार करने के क््ए उप्यरोग कली गई सारक्ग््यों कली कु् ्ागत है, क्जसरें कच्चली सारग्ली, रसा्े, 
और अन्य खाद्य पदा््स शाक्र् हरोते हैं। इसरें esgur और अन्य अक्तररकत खच्स शाक्र् नहीं हरोते हैं।

्यह प्रक्क्या ्यह सुक्नलशचत करतली है क्क भरोजन कली क्बकली रूल्य और उसके उतपादन रूल्य के बलीच सहली संतु्न 
बना रहे, ताक्क व्यवसा्य करो नुकसान न हरो। सा् हली, इसे भरोजन कली कलीरतों करो क्नधा्सररत करने रें भली उप्यरोग 
क्क्या जाता है, क्जससे व्यवसा्य सहली रूल्य पर अपने उतपादों कली पेशकश कर सके।

इसके अ्ावा, फूड कॉलसटंग व्यवसा्य करो बेहतर बजट प्रबंधन, vuqi;ksxh क्न्यंत्रण, और उच्च गुणवत्ता बनाए 
रखने रें भली रदद करता है। एक अच्छरे फूड कॉलसटंग रॉड् के राध्यर से, हरोट् ्या रेसतरां न केव् अपनली 
क्वत्तली्य लस्क्त करो सुदृढ बना सकते हैं, बललक ग्ाहकों कली संतुलष्ट भली सुक्नलशचत कर सकते हैं।
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महति
फ़ूड कॉस् शनम्नशलशखत कारणों से महति्ूणथि है:

1. ्यह वह सलीधा खच्स है जरो क्कसली व्यंजन करो तै्यार करने रें ्गता है।

2. ्यह व्यंजन कली क्बकली कलीरत क्नधा्सररत करने रें रदद करता है।

3. ्यह रेसतरां च्ाने रें ्गने वा्े धन का प्ररुख क्हससा हरोता है।

4. ्यह खाद्य व्यवसा्य के ्ाभ और राजसव करो प्ररुख रूप से प्रभाक्वत करता है।

5. ्यह खाद्य व्यवसा्य करो क्न्यंक्त्रत करने रें रदद करता है।

6. ्यह क्कसली क्नलशचत सर्य पर आपके खाद्य व्यवसा्य कली लस्क्त के बारे रें जानकारली प्रदान करता है।

मूलभूत शसद्धांत (Basic Concept of Food Cost)
फ़ूड कॉसट (Food Cost) का रू्भूत क्सदांत उन सभली खचथों करो सरझने और क्न्यंक्त्रत करने पर आधाररत 
है जरो भरोजन कली तै्यारली रें आते हैं। ्ये क्सदांत हैं: ्यरोजना बनाना, रानक उतपादन, रानक व्यंजन, और रानक 
रात्रा। इन सभली का संषिेप रें 'PYRS' (Proportion Yield Ratio Scale) के रूप रें उल्ेख क्क्या 
जा सकता है।

जब क्कसली भरोजन और पे्य संचा्न रें PYRS का अभ्यास क्क्या जाता है, तरो ्यह प्रबंधन ds ्ागतों करो 
क्न्यंक्त्रत करने, रानक क्नधा्सररत करने और ग्ाहक संतुलष्ट प्रापत करने रें सहा्यता करता है।

्योजना बनाना (Production Planning) 
उतपादन ्यरोजना एक प्रक्क्या है क्जसरें खाद्य और पे्य पदा्थों 
के क्नरा्सण के क््ए आवश्यक सारग्ली, सर्य, और संसाधनों 
कली ्यरोजना बनाई जातली है। इसका उद्ेश्य सुक्नलशचत करना 
है क्क उक्चत रात्रा रें सारग्ली उप््ध हरो, सर्य पर भरोजन 
तै्यार हरो, और गुणवत्ता रानकों का पा्न क्क्या जाए। ्यह 
प्रबंधन करो ्ागत क्न्यंक्त्रत रखने, सर्य कली बचत करने 
और ग्ाहक संतुलष्ट बनाए रखने रें रदद करता है।

मानक उत्ादन (Standard Yield)
रानक उतपादन (सटैंडड्ट ्यलीलड) क्कसली क्वशेष खाद्य उतपाद 
का उप्यरोग ्यरोग्य भाग हरोता है जरो प्रारंक्भक तै्यारली ्या पकाने 
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के बाद बचता है। सहली सटैंडड्ट ्यलीलड से ्ागत क्न्यंत्रण रें रदद क्र्तली है और सहली रात्रा रें सारग्ली का 
उप्यरोग सुक्नलशचत हरोता है।

मानक व्यंजन (Standard Recipe)

रानक व्यंजन एक क्नधा्सररत क्वक्ध है क्जसरें क्कसली भली व्यंजन करो बनाने के क््ए आवश्यक सारग्ली, उनकली 
रात्रा, और तै्यारली कली क्वक्ध का क्ववरण हरोता है। इसका उद्ेश्य है क्क हर बार एक हली गुणवत्ता, सवाद और 
रात्रा रें व्यंजन तै्यार हरो सके। रानक व्यंजन से ्ागत क्न्यंत्रण रें रदद क्र्तली है, क्योंक्क इसरें हर सारग्ली 
कली रात्रा त्य हरोतली है, क्जससे cckZnh कर हरोता है और व्यंजन कली गुणवत्ता रें लस्रता बनली रहतली है, जरो ग्ाहक 
संतुलष्ट करो बढावा देतली है।

मानक मात्ा (Standard portion)
रानक रात्रा एक क्नलशचत पररोसली जाने वा्ली रात्रा है जरो क्कसली व्यंजन के क््ए क्नधा्सररत कली जातली है। इसका 
उद्ेश्य ्यह सुक्नलशचत करना है क्क हर ग्ाहक करो एक सरान रात्रा और गुणवत्ता क्र्े। रानक रात्रा से भरोजन 
कली ्ागत करो क्न्यंक्त्रत करना आसान हरोता है, क्योंक्क त्य रात्रा रें सारग्ली का उप्यरोग हरोता है, क्जससे cckZnh 
कर हरोता है। सा् हली, ्यह भरोजन कली प्रसतुक्त और ग्ाहकों कली संतुलष्ट करो बनाए रखता है, क्जससे संस्ान कली 
क्वशवसनली्यता रें वृक्द हरोतली है।

कुल भोजन लागत की गणना 
कु् खाद्य ्ागत = प्रारंक्भक इनवेंट्ली + खरलीद - सरापन इनवेंट्ली।

सापताशहक/माशसक भोजन लागत
सापताक्हक/राक्सक भरोजन ्ागत ररपरोट्ट एक साधारण 
गणना dk उदाहरण है, खासकर जब T;knk जानकारली 
कली आवश्यकता न हरो, ्या ्छरोटरे ्या सवाक्रतव-प्रबंक्धत 
संस्ानों के क््ए जहाँ क्न्यंत्रण दैक्नक का्य्स का क्हससा 
हरोता है। ्यह ररपरोट्ट ऐसली गक्तक्वक्ध्यों का क्र्ान 
(ररपरोट्ट) है क्जनका प्रबंधन ररोिाना बारलीकली से 
क्नरलीषिण करता है ताक्क संचा्न सफ् हरो सके।
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ताशलका 01: सापताशहक/माशसक भोजन लागत रर्ो््ट

(स्ोत: फ़ूड एंड बेिरेज मैनेजमें्, संसकरण 4, ्ृष्ठ संख्या – 283)

दैशनक भोजन लागत रर्ो््ट 
;g एक ऐसा तरलीका है जरो ्छरोटरे ्या रध्यर आकार के fu;a=k.k के क््ए उप्युकत है, ्यह उस लस्क्त रें भली 
उप्यरोगली है जहाँ बचत कली तु्ना रें अक्धक जक्ट् तरलीके अपनाने कली ्ागत उक्चत नहीं हरोतली। 

्यह ररपरोट्ट व्यवसा्य के दैक्नक प्रदश्सन का एक vPNk क्ववरण देतली है। इसरें प्रक्तक्दन के सटॉक सतर, ररोि 
कली खरलीदारली, राँगली गई खाद्य सारग्ली, और प्रक्तक्दन कली खाद्य क्बकली करो ररकॉड्ट क्क्या जाता है, क्जससे दैक्नक 
खाद्य ्ागत प्रक्तशत कली गणना कली जा सके। इस जानकारली का उप्यरोग अब तक कली कु् लस्क्त तै्यार करने 
के क््ए क्क्या जाता है।

ताशलका 0     2: दैशनक भोजन लागत रर्ो््ट

(स्ोत: फ़ूड एंड बेिरेज मैनेजमें्, संसकरण 4, ्ृष्ठ संख्या – 284)
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शिसतृत दैशनक भोजन लागत रर्ो््ट 
क्वसतृत दैक्नक भरोजन ्ागत ररपरोट्ट क्प्छ्े ररपरोट्ट का एक उन्नत रूप है जरो ररपरोट्ट कली सटलीकता करो बढातली है। 
इसरें क्कचन रें स्ानांतररत पे्य पदा्थों कली ्ागत, बार (Bar) रें भेजे गए खाद्य पदा्थों कली ्ागत, और 
कर्सचारर्यों के भरोजन कली ्ागत करो भली शाक्र् क्क्या जाता है। 

ताशलका 03: शिसतृत दैशनक भोजन लागत रर्ो््ट

(स्ोत: फ़ूड एंड बेिरेज मैनेजमें्, संसकरण 4, ्ृष्ठ संख्या – 285)

;kn j[kus ;ksX; ckrsa

�  खाद्य ्ागत वह राक्श है जरो क्कसली भरोजन कली तै्यारली रें उप्यरोग हरोने वा्ली सारग्ली पर खच्स हरोतली है।

�  खाद्य ्ागत करो क्न्यंक्त्रत करने के क््ए सहली खरलीदारली, सारग्ली का कुश् उप्यरोग, और बबा्सदली करो 
कर करना आवश्यक है।

�  रेनू कली कलीरत त्य करते सर्य खाद्य ्ागत, श्र ्ागत, और ओवरहेडस (Overheads) का 
संतु्न बनाए रखना आवश्यक है, ताक्क ग्ाहकों करो उक्चत रूल्य पर भरोजन उप््ध करा्या जा सके 
और ्ाभ सुक्नलशचत हरो।
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�  खाद्य ्ागत प्रक्तशत कली गणना = (कु् खाद्य ्ागत ÷ कु् क्बकली) × 100। ्यह एक रहतवपूण्स 
सूचकांक है, जरो व्यवसा्य कली ्ाभप्रदता करो रापता है।

महति्ूणथि प्रश्न
1. खाद्य ्ागत (Food Cost) कली गणना कैसे कली जाता है, और इसका व्यवसा्य पर क्या प्रभाव पड़ता 

है?

2. रानक व्यंजन (Standard Recipe) और रानक रात्रा (Standard Portion) का खाद्य ्ागत 
प्रबंधन रें क्या रहतव है?

3. खाद्य सारग्ली कली खरलीदारली के सर्य क्कन कारकों का ध्यान रखना चाक्हए ताक्क खाद्य ्ागत कर कली 
जा सके?

4. दैक्नक खाद्य ्ागत ररपरोट्ट (Daily Food Cost Report) के प्ररुख ततव क्या हैं, और इसे कैसे 
तै्यार क्क्या जाता है?

vvv
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अध्या्यभोजन की सुरक्षा 10

उद्ेश्य (Objectives)
 q क्वद्याक्््स्यों करो खाद्य संदूषण के कारणों कली पहचान कराना।

 q खतरे के षिेत्र कली अवधारणा करो सरझाना।

 q खाद्य जक्नत ररोगों कली पहचान करना।

 q कचरे के क्वभाजन और क्नपटान के रहतव का वण्सन करना

शसखने के प्रशतफल (Learning Outcomes)
 q क्वद्या्गी खाद्य सुरषिा के क्न्यरों करो जान सकेंगे।

 q खाद्य/खाने से जनर ्ेने वा्े ररोगों के बारे रें जानकारली प्रापत हरोगली।

 q क्वद्या्गी कचरे के क्वभाजन और क्नपटान के बारे रें जानेंगे।

 q क्वद्या्गी खतरे के षिेत्र कली अवधारणा करो सरझ सकेंगे।

्ररच्य (Introduction)
खाद्य सुरषिा, खाद्य आपूक्त्स श्ृंख्ा के प्रत्येक चरण रें भरोजन कली गुणवत्ता और सुरषिा सुक्नलशचत करने का 
अभ्यास है। इसक््ए भरोजन और रसरोई कली सुरषिा के रहतव करो सरझना आवश्यक है। क्योंक्क असुरक्षित भरोजन 
रें हाक्नकारक बैकटलीरर्या, वा्यरस ्या रसा्यन हरो सकते हैं जरो खाद्य क्वषाकतता (Food Poisioning), दसत, 
कैंसर, और अन्य बलीरारर्यों का कारण बन सकते हैं। जरो क्कसली भली खाद्य सेवा प्रक्तष्ठान के क््ए हाक्नकारक 
हरो सकता है। खाद्य जक्नत बलीरारर्यों का प्रकरोप सवच्छता कली लस्क्त के कारण हरो सकता है। इसक््ए सखत 
खाद्य सुरषिा क्न्यरों करो ्ागू क्क्या जाना चाक्हए और उनका पा्न हरोना चाक्हए। इसक््ए सरकारें, अंतरराष्ट्ली्य 
संगठन और उद्यरोग क्नका्य खाद्य आपूक्त्स श्ृंख्ा कली सुरषिा सुक्नलशचत करने के क््ए खाद्य सुरषिा रानक 
स्ाक्पत करते हैं। भारत रें, भारतली्य खाद्य सुरषिा और रानक प्राक्धकरण (FSSAI) खाद्य उद्यरोग करो क्न्यंक्त्रत 
करता है और खाद्य सुरषिा सुक्नलशचत करने के क््ए रानक स्ाक्पत करता है।
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रसोईघर में भोजन के संदूशषत होने के मुख्य कारण शनम्नशलशखत हैं:

 q कच्चा रांस और परोलट्ली (Raw meat and poultry) 

 q खाद्य संचा्क (Food handlers)

 q पशु, ककृंतक, पषिली और कलीड़रे (Animals, rodents, 
birds and insects)

 q धू् और कचरा (dust and refuse)

कच्ा मांस और ्ोलट्ी (Raw meat and poultry)
भरोजन करो संदूक्षत करने रें कच्चा रांस एक अहर भूक्रका क्नभाता है क्योंक्क जानवरों और रुक्ग्स्यों कली आंतों 
रें क्वक्भन्न प्रकार के बैकटलीरर्या रौजूद हरोते है जरो भरोजन क्वषाकतता का कारण बन सकते है। जब रुक्ग्स्यां और 
जानवर काटरे जाते हैं तरो वे आरतौर पर सवस् क्दखते हैं, ्ेक्कन बूचड़खाने रें कच्चे रांस कली सतह जानवरों 
कली आंतों के बैकटलीरर्या से दूक्षत हरो जातली है जरो भरोजन करो संदूक्षत करतली है। इसक््ए कच्चे रांस करो काटते 
और संभा्ते सर्य कु्छ खास बातें और सावधाक्न्यां बरतनली चाक्हए जरो इस प्रकार हैं:
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 q कच्चे रांस का पररवहन रेक्फ्जरेटरेड (Refrigerated) वाहनों रें क्क्या जाना चाक्हए।
 q रेक्फ्जरेटर (Refrigerator) रें हरेशा पके हुए रांस करो कच्चे रांस से ऊपर रखना चाक्हए।
 q कच्चे रांस कली तै्यारली अ्ग षिेत्रों रें कली जानली चाक्हए।
 q कच्चे रांस और उच्च जरोक्खर वा्े खाद्य पदा्थों करो पकाने के क््ए अ्ग-अ्ग काटने कली सलीरा, 

औजारों और बत्सनों का प्र्यरोग क्क्या जाना चाक्हए।
 q रांस करो संभा्ने से पह्े और बाद रें हा् धरोने चाक्हए।
 q कच्चे रांस और परोलट्ली रलीट करो हरेशा पके हुए भरोजन से अ्ग रखना pkfg,।

खाद्य संचालक (Food handlers)
वह व्यलकत जरो भरोजन ्ाने, काटने बनाने और पररोसने का का्य्स करता है खाद्य संदूषण का रुख्य कारण हरो 
सकता है। क्योंक्क भरोजन क्वषाकतता पैदा करने वा्े बैकटलीरर्या रानव शरलीर रें और उसके ऊपर रौजूद हरो 
सकते हैं। हा्ों, उंगक्््यों के नलीचे, नाक, ग्े और रुंह पर कु्छ बैकटलीरर्या पाए जाते हैं। क्जनहें सटैक्फ्रोकरोकस 
ऑरर्यस (Staphylococcus Aureus) कहा जाता है। इसक््ए उनहें भरोजन के संदूषण करो ररोकने के क््ए 
वाटरप्रूफ प्ासटर (Waterproof Plaster) उप्यरोग करना चाक्हए।
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खाद्य पदा्थों करो संभा्ने वा्ों के विारा संदूषण से बचने के कु्छ तरलीके इस प्रकार हैं:

 q कभली भली भरोजन पर ्छींकना ्या खांसना नहीं चाक्हए। 

 q पके हुए भरोजन करो संभा्ने और पररोसने के क््ए सक्विंग क्चरटरे (Tong) का उप्यरोग करना चाक्हए।

 q सेलपटक कट ्या फरोड़रे से पलीक्ड़त हरोने पर भरोजन ्छूना नहीं चाक्हए।

 q शौचा््य जाने से पह्े और बाद रें हरेशा अपने हा् धरोने चाक्हए।

 q भरोजन क्वषाकतता से पलीक्ड़त हरोने ्या इससे उबरने के दौरान भरोजन करो हा् से न ्छुएं। 

 q उच्च जरोक्खर वा्े भरोजन पररोसने के क््ए क्चरटरे (Tong) का उप्यरोग करना चाक्हए।

्िु, ककृंतक, ्क्षी और कीडटे (Animals, rodent, birds and insects)
भरोजन रें रलकख्याँ सबसे ज्यादा क्वषाकतता के बैकटलीरर्या फै्ातली हैं, क्योंक्क वे भरोजन करते सर्य उस पर 
उलटली और र् त्याग कर देतली हैं। ऐसे हली पा्तू जानवर, ककृंतक, क्त्चट्रे और कलीड़रे अकसर अपने आंत्र प्, 
सा् हली अपने शरलीर और पैरों रें भरोजन क्वषाकतता बैकटलीरर्या ्े जाते हैं। इस कारण जरो भरोजन क्कसली जानवर 
विारा से खा्या ्या चाटा ग्या हरो उसे फेंक देना चाक्हए, और भरोजन तै्यार करने वा्ली क्कसली भली सतह करो साफ 
और कलीटाणु रक्हत क्क्या जाना चाक्हए। इसक््ए पा्तू जानवरों विारा संकरण करो ररोकने के कु्छ तरलीके इस 
प्रकार हैं:

 q रसरोईघर के दरवाजे और क्खड़क्क्यां हरेशा बंद रखें ्या उनहें जा्ली से ढक कर रखें।

 q और सुक्नलशचत करें क्क चूहे और क्त्चट्रे रसरोईघर और भंडारण कररे रें रौजूद न हों। 

 q रसरोईघर रें रकखली और रच्छर रारने वा्े इ्ेकट्ॉक्नक (Electronic) ्यंत्र ्गाएँ। 



132

[kk| mRikn (Food Production)

SC
ERT DELHI

 q क्कसली भली पा्तू जानवर करो रसरोईघर रें न आने दें।

 q रसरोईघर रें सर्य-सर्य पर पेसट कंट्रो् (Pest Control) करवाना चाक्हए।

िूल और कचरा (Dust and refuse) 

रसरोई कली क्न्यक्रत रूप से साफ-सफाई कली जानली चाक्हए और धू् से रुकत रखना चाक्हए। क्योंक्क क्रट्ली और 
धू् रें क्रोसट्लीक्ड्यर परक्फ़रंजेंस (Clostridium Perfringens) नारक खाद्य क्वषाकतता बैकटलीरर्या के 
बलीजाणु पाए जाते हैं। इसक््ए ्यह रहतवपूण्स है क्क क्रट्ली और गंदगली करो अन्य खाद्य पदा्थों के संपक्क रें आने 
से पह्े ताजली सल्ज्यों से हटा क्द्या जाना चाक्हए। गर्स रसरोई (Warm Kitchen) रें कूड़रेदान रें बेकार 
खाना बैकटलीरर्या के रहने और प्रजनन के क््ए आदश्स लस्क्त प्रदान करता है। इसक््ए कभली भली कूड़रेदान रें 
बचा हुआ खाना फेंकना नहीं चाक्हए। कचरे और धू् से संदूषण करो ररोकने के कु्छ तरलीके इस प्रकार हैं:

 q हरेशा कच्चली सल्ज्यों करो अ्ग कररे रें साफ रखें। 

 q रसरोईघर कली सफाई करते सर्य बचा हुआ ्या पका हुआ भरोजन ढककर 
रखें।

 q कूड़रेदानों करो क्न्यक्रत रूप से खा्ली करें और उनहें cgqr T;knk u Hkjus  
दें। 

क्रॉस-संदूषण (Cross Contamination)
कॉस संदूषण के कारण सर्य के सा् बैकटलीरर्या का क्वकास हरोता है। कच्चा रांस, खाद्य पदा््स, पशु और 
धू् सभली बैकटलीरर्या के स्रोत हैं और बैकटलीरर्या अकसर इनसे उच्च जरोक्खर वा्े खाद्य पदा्थों रें कॉस संदूषण 
नारक प्रक्क्या विारा स्ानांतररत हरो जाते हैं। कॉस-संदूषण एक दूक्षत स्रोत से बैकटलीरर्या का असंदूक्षत भरोजन 
रें स्ानांतरण है ्यक्द भरोजन करो कई घंटों तक गर्स तापरान पर ्छरोड़ क्द्या जाए, तरो कॉस-संदूषण के राध्यर 
से स्ानांतररत बैकटलीरर्या तेजली से बढेंगे और भरोजन क्वषाकतता का कारण बनेंगे। 
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कॉस संदूषण करो ररोकना खाद्य जक्नत बलीरारर्यों करो ररोकने रें अहर भूक्रका क्नभाता है। इसक््ए इसे ररोकने के 
क्नम्नक््क्खत तरलीके हैं:

 q कॉस- संदूषण से बचने के क््ए, कर्सचारर्यों करो खाना पकाने के कारों के बलीच हर उपकरण और 
सतह करो धरोना और कलीटाणुरक्हत करना चाक्हए।

 q क्शफट शुरू हरोने से पह्े कर्सचारर्यों करो अपने कपड़रे बद्ने चाक्हए।

 q खाना बनाने से पह्े बत्सन, चॉक्पंग बरोड्ट, कार करने कली सतह, कपड़रे ्या अन्य उपकरण सभली अ्ग–
अ्ग और ताजा हरोने चाक्हए।

 q हरेशा ध्यान देना चाक्हए कली ्छींकने और खांसने के दौरान eqag dks <ad ysa।

 q दूक्षत भरोजन से तर् पदा््स कली बूंदें अदूक्षत भरोजन रें uk जाने दे।

 q करोक्डंग के क्हसाब से चॉक्पंग बरोड्ट का इसतेरा् करना चाक्हए।

उ्करण का रंग कोशडंग (Colour coding of equipment)
कच्चे और पके हुए खाद्य पदा्थों के बलीच कॉस-संदूषण से बचने के क््ए केव् एक प्रकार के भरोजन कली 
तै्यारली रें चॉक्पंग बरोड्ट और चाकू जैसे उपकरणों का उप्यरोग क्क्या जाना चाक्हए। क्कस प्रकार के भरोजन के 
क््ए कौन से उपकरण का उप्यरोग क्क्या जा सकता है, इसकली पहचान करने के क््ए एक रंग-करोक्डंग प्रणा्ली 
का उप्यरोग क्क्या जाrk है। जैसे:
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उ्करण के शलए रंग कोशडंग
 q ्ा्: कच्चा रांस और परोलट्ली 

 q हरा: फ् और हरली सल्ज्यां 

 q नली्ा: कच्चली र्छ्ली 

 q भूरा: पका हुआ रांस 

 q सफेद: डरे्यरली उतपादों 

ख़तरे िाले क्षेत् की अििारणा (Concept of Danger Zone)
भरोजन रें डेंजर जरोन ्या खतरे का षिेत्र वह तापरान सलीरा है, क्जस पर बैकटलीरर्या तेजली से बढते हैं और क्जससे 
खाद्य पदा््स खाने के क््ए असुरक्षित हरो जाते हैं। इस तापरान रें बैकटलीरर्या कली संख्या 20 क्रनट रें दरोगुनली हरो 
जातली है। क्योंक्क बैकटलीरर्या दरो अ्ग-अ्ग करोक्शकाओं रें क्वभाक्जत हरोकर प्रजनन करते हैं जरो आकार रें बढ 
जातली है और क्फर से दरो करोक्शकाओं रें क्वभाक्जत हरो जातली हैं। इस प्रक्क्या करो बाइनरली क्वखंडन (Binary 
Division) कहते हैं। खाद्य सुरषिा और क्नरलीषिण सेवा जैसली खाद्य सुरषिा एजेंक्स्यां, खतरे के षिेत्र के तापरान 
करो ्गभग 40˚°F से 140˚°F (4˚°C-60˚°C) के रूप रें पररभाक्षत करतली हैं। कु्छ बैकटलीरर्या बहुत ्छरोटरे 
हरोते हैं और उनरें केव् एक करोक्शका हरोतली है।
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शकसी खाद्य ्दाथिथि ्र ्न्ने िाले जीिाणु का शिकास िक्र

जीिाणु िृशद्ध के शलए आिश्यक ितथि (Condition necessary for bacterial 
growth)
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बैक्ीरर्या को बढने और गुणन के शलए शनम्नशलशखत ्ररससथिशत्यों की आिश्यकता 
होती है:

बैकटलीरर्या करो बढने और गुणन के क््ए प्या्सपत गरगी, खाना, नरली और सर्य कली जरूरत हरोतली हैं। अक्धकांश  
बैकटलीरर्या 5°˚C और 63˚°C के बलीच क्कसली भली तापरान पर बढ सकते हैं। ्यहली तापरान रेंज खतरे के रूप रें 
जाना जाता है। इसक््ए भरोजन करो उच्च तापरान पर पका्या जाना चाक्हए और खाद्य पदा्थों करो सहली तरलीके 
से सटरोर करना, पकाना, पररोसना, और खाना चाक्हए। भरोजन कई और तरलीकों से भली दूक्षत हरो सकता है tSls:

फ्ों और सल्ज्यों पर क्रट्ली, vसवच्छता ,अनुक्चत भंडारण, दूक्षत पानली, कच्चे खाद्य पदा््स, कच्चे अंकुररत 
अनाज, बलीरार ्रोग, असवच्छ उपकरण, खराब प्रसंसकरण, िहरली्े रशरूर, कलीटनाशक, प्या्सवरण प्रदूषण, 
फफूंदली आक्द।

रोग (Diseases)
खाने रें जब बैकटलीरर्या पनप जाते हैं ्या हर ग्तली से संदूक्षत भरोजन ग्हण कर ्ेते हैं। तब ऐसली लस्क्त रें 
हरें क्वक्भन्न प्रकार के ररोग हरोने कली संभावना हरो जातली है जैसे:
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िातु संदूषण (Metallic Contaminant’s)
धातु संदूषक, क्जनहें भारली धातु भली कहा जाता है, जरो रानव सवास्थ्य के क््ए हाक्नकारक हरो सकतली हैं। धातु 
संदूषक भरोजन, हवा ्या सलीधे तवचा के संपक्क के राध्यर से शरलीर रें प्रवेश कर सकते हैं।  और अंगों करो 
नुकसान पहुंचा सकते हैं, खासकर बच्चों रें। आसगेक्नक, सलीसा ्या पारा जैसली धातुएं शरलीर रें जरा हरो जातली हैं, 
जरो नुकसानदा्यक हरो सकतली हैं। सलीसा गुदगे, ्यककृत और गुदगे रें ररोगातरक पररवत्सन ्ाता है। सलीसे कली क्वषाकतता 
के सारान्य ्षिण पेट रें दद्स, एनलीक्र्या, अक्नद्रा, रांसपेक्श्यों रें दद्स और रलसतष्क षिक्त हैं। जब रलसतष्क 
प्रभाक्वत हरोता है, तरो व्यलकत अंधा हरो जाता है, और क्वक्भन्न रांसपेक्श्यों का पषिाघात उसे अपंग बना देता है। 
अन्य ततव जरो ्छरोटली रात्रा रें क्वषै्े हरोते हैं, वे कैडक्र्यर, आसगेक्नक, एंटलीरनली और करोबालट आक्द है।
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कचरा ्ृथिककरण और शन््ान का महति (Importance of garbage 
segregation and disposal)

रसरोई रें कचरे का उक्चत पृ्ककरण और क्नपटान सवच्छता बनाए रखने, कलीटों के संकरण करो ररोकने, 
पुनच्सकण करो सषिर करके प्या्सवरण प्रभाव करो कर करने और खाद्य अपक्शष्ट करो अन्य सारक्ग््यों से अ्ग 
करके बलीरारर्यों के फै्ने के जरोक्खर करो कर करने के क््ए रहतवपूण्स है।

अ्शिष् जल शन््ान (Waste water disposal)
पानली का हरारे जलीवन रें बड़ा रहतव है। क्योंक्क पानली एक अनररो् धररोहर है, और रसरोई रें खाना पकाने और 
धरोने के क््ए भरोजन तै्यार करने रें बहुत सारा पानली इसतेरा् करते हैं। इसतेरा् क्कए गए पानली का उक्चत 
तरलीके से क्नपटान करना अक्नवा्य्स है क्योंक्क इसे ्ंबे सर्य तक रसरोई रें रहने नहीं क्द्या जा सकता। अपक्शष्ट 
ज् संदूषण का स्रोत बन सकता है। सतहों, उपकरणों, बत्सनों और पैन कली सफाई के क््ए इसतेरा् क्कए गए 
पानली करो तुरंत क्नका् देना चाक्हए। नाक्््यों के राध्यर से अपक्शष्ट ज् करो क्नका्ने के क््ए ज् क्नकासली 
प्रणा्ली कली ्यरोजना बनाई जानली चाक्हए। और सर्य-सर्य पर सारली नाक्््यों करो अच्छरे से साफ करना चाक्हए। 
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रसोई उ्करण (Kitchen equipment)
रसरोई रें प्र्यरोग हरोने वा्े सभली बड़रे ्या ्छरोटरे रसरोई उपकरणों करो बार-बार साफ, पों्छा ्या धरो्या जाना चाक्हए। 
इससे इन उपकरणों कली सतह पर और उसके आस-पास हाक्नकारक बैकटलीरर्या के क्वकास करो ररोका जा सकेगा। 
क्फ्ज, कार करने कली रेज, बत्सन आक्द के दरवािे के हैंड् का ध्यान रखा जाना चाक्हए, क्योंक्क भरोजन 
संभा्ने वा्े ्रोग अकसर इन सतहों करो ्छूते हैं। क्जससे खाद्य संदूषण करो ररोका जा सकता है।

अ्शिष् शन््ान (Waste Disposal)
रसरोई के कचरे का क्नपटान अगर जलदली से जलदली न क्क्या जाए तरो ्यह संदूषण का स्रोत बन जाता है। रसरोई 
के कचरे करो जैक्वक और अकाब्सक्नक के रूप रें अ्ग-अ्ग श्ेक्ण्यों रें रखा जाता है। सल्ज्यों और फ्ों 
के क््छ्के, गुद्ा, रांस के टुकड़रे, हक्डि्यां, शहद, खा्ली क्ड्बे और बत्सन, खराब खाना, पैक्कंग सारग्ली, खा्ली 
पॉ्लीक््न पैकेट, कागज के पैकेट, इसतेरा् क्कए गए दसताने आक्द) जैसे कचरे हरोते हैं और इनहें उसली क्हसाब 
से अ्ग क्क्या जाना चाक्हए।

आमतौर ्र रसोई अ्शिष् को दो प्रमुख भागों में बा्ा जाता है:

जैशिक ्या जैि अ्घ्नी्य अ्शिष् (Organic or bio degradable waste)
इस श्ेणली रें फ्ों के क््छ्के, गुद्े, रांस के टुकड़रे, खराब खाद्य हक्डि्याँ, कागि, काड्टबरोड्ट के क्ड्बे हरोते हैं। 
जैक्वक अपक्शष्ट बा्यरोक्डग्ेडरेब् (Biodegradable) है और इसे ऑकसलीजन कली रौजूदगली रें खाद बनाकर 
्या ऑकसलीजन कली अनुपलस्क्त रें एनाररोक्बक पाचन का उप्यरोग करके संसाक्धत क्क्या जा सकता है। दरोनों 
क्वक्ध्याँ क्रट्ली के कंडलीशनर के रूप रें उतपादन करतली हैं, क्जसे सहली तरलीके से तै्यार करने पर शहरली ककृक्ष के 
परोषक ततवों के एक रूल्यवान स्रोत के रूप रें भली उप्यरोग क्क्या जा सकता है। एनाररोक्बक पाचन से रली्ेन 
गैस भली उतपन्न हरोतली है जरो जैव-ऊजा्स का एक रहतवपूण्स स्रोत है।
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waste) 
अकाब्सक्नक कचरा जैक्वक रूप से गैर-अपघटनली्य है क्जसे खाद बनाने के क््ए संसाक्धत नहीं क्क्या जा सकता 
है। इसक््ए इस श्ेणली रें खा्ली कचरा और बरोत्ें, पैक्कंग सारग्ली, खा्ली पॉ्लीक््न पैकेट और इसतेरा् क्कए 
गए दसताने आक्द है। कांच, प्ालसटक, एल्युरलीक्न्यर आक्द करो अ्ग-अ्ग एकत्र क्क्या जाता है ताक्क उनहें 
अ्ग क्क्या जा सके और रलीसाइलक्ंग (Recycling) के क््ए भेजा जा सके। अ्ग-अ्ग श्ेक्ण्यों के क््ए 
अ्ग-अ्ग रंग के डसटक्बन का उप्यरोग क्क्या जाता है और कर्सचारर्यों करो उनके अनुसार उप्यरोग करने 
के क््ए प्रक्शक्षित क्क्या जाता है। कचरे करो अ्ग-अ्ग करने का रत्ब है कचरे करो बा्यरोक्डग्ेडरेब् कचरे 
रें क्वभाक्जत करना। गली्े कचरे से तातप्य्स रसरोई से क्नक्ने वा्े जैक्वक कचरे से है। जैसे: फ्/स्जली के 
क््छ्के,  के चा्य कली पत्तली,, कॉफली कली फ्ली, अंडरे के क््छ्के, रांस और उनकली हक्डि्याँ, भरोजन के अवशेष, 
पक्त्त्यों और फू्ों से खाद बनाई जा सकतली है।

सूखे कचरे से तातप्य्स कागज, प्ालसटक, धातु, कांच आक्द से है।

सूखे कचरे और गली्ा कचरा डा्ने के क््ए अ्ग-अ्ग क्ड्बे हरोने चाक्हए।

्याद रखने ्योग्य बातें

�  भारत रें, भारतली्य खाद्य सुरषिा और रानक प्राक्धकरण (FSSAI) खाद्य उद्यरोग करो क्न्यंक्त्रत करता 
है।

� कच्चे रांस का पररवहन रेक्फ्जरेटरेड (Refrigerated) वाहनों रें क्क्या जाना चाक्हए।

�  हा्ों, उंगक्््यों के नलीचे, नाक, ग्े और रुंह पर कु्छ बैकटलीरर्या पाए जाते हैं। क्जनहें सटैक्फ्रोकरोकस 
ऑरर्यस (Staphylococcus Aureus) कहा जाता है। 
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�  भरोजन रें रलकख्याँ सबसे ज्यादा क्वषाकतता के बैकटलीरर्या फै्ातली हैं, क्योंक्क वे भरोजन करते सर्य 
उस पर उलटली और र् कर देतली हैं।

�  खतरे के षिेत्र के तापरान करो ्गभग 40˚°F से 140˚°F (4˚°C-60˚°C) के रूप रें पररभाक्षत क्क्या 
जाता हैं।

� कभली-कभली हलदली रें भली ्ेड करोरेट कली क्र्ावट कली जातली है। 

महति्ूणथि प्रश्न
शनम्नशलशखत  बहुशिकल्ी्य प्रश्नों के उत्तर दीशजए।

1. कच्चे रांस का पररवहन ------ वाहनों रें क्क्या जाना चाक्हए।

 a) खु्े       b) बंद 

 c) रेक्फ्जरेटरेड      d) इनरें से करोई नहीं 

2. कच्चली र्छ्ली काटने के क््ए कैसे बरोड्ट का इसतेरा् क्क्या जाता है।

 a) ्ा्      b) हरा

 c) नली्ा      d) पली्ा

3. पका हुआ रांस काटने के क््ए कैसे बरोड्ट का इसतेरा् क्क्या जाता है।

 a) भूरा       b) सफेद 

 c) नली्ा       d) का्ा 

4. खतरे के षिेत्र का तापरान क्कतना हरोता है।

 a) 40˚°F-140˚°F     b) 60˚°F–160˚°F 

 c) 80˚°F-180˚°F     d) 100˚°F-200°F 

5. क्कतनली क्रनट रें बैकटलीरर्या दरोगुने हरो जाते हैं।

 a) 10 क्रनट      b) 20 क्रनट 

 c) 30 क्रनट      d) 40 क्रनट 
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शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर 20  से 30 ि्दों में दीशजए।

1. खाद्य सुरषिा क्कसे कहते है?

2. खाद्य पदा्थों करो संभा्ने वा्ों के विारा संदूषण से बचने के तरलीके क््क्खए।

3. कॉस संदूषण करो पररभाक्षत कलीक्जए।

4. रंग करोक्डंग के रहतव करो सरझाइए।

शनम्नशलशखत प्रश्नों के उत्तर 50 से 80 ि्दों में शलशखए।

1. खतरे वा्े षिेत्र कली अवधारणा से आप क्या सरझते है?

2. धातु संदूषण कली व्याख्या कलीक्जए।

3. अकाब्सक्नक ्या जैक्वक गैर-अपघटनली्य अपक्शष्ट क्या है?

प्रैसक्कल (Practical)
 q कॉस संदूषण का चाट्ट बनाएं।

 q खाद्य ररोगों का चाट्ट बनाएं।

vvv

uksV % bl iqLrd esa iz;qDr lkexzh ,oa fp= iw.kZr% 'kS{kf.kd mn~ns'; ds fy, gS] fdlh 
O;kolkf;d mi;ksx ds fy, ughaA
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