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भोजन पकाने की 
वधयां 
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भोजन पकाने के लाभ
(१) भोजन के हानकारक जीवाणु नष्ट हो जाते हैं
(2) भोजन सुपाच्य हो जाता है
(3) भोजन के रंग, रूप गंध में पǐरवतर्णन आ जाता है
(4) पकाने से भोजन में ववधता आती है
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भोजन पकाने के लए माध्यम की 
आवæयकता होती है।  

  माध्यम

वसाजल हवा
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जल
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जल द्वारा भोजन पकाना
पानी की मात्रा तथा तापमान के अंतर के आधार पर जल 

द्वारा भोजन नम्न प्रकार से पकाया जाता है

उबालना खदकना टूइंग भाप द्वारा
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c 1.

उबालना
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100 ͫडĒी 
सेंटी
ग◌Yेड तापमान पर भोजन को पकाया जाता है
उदाहरण- आलू , राजमा या छोले उबालना
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लाभ तथा हान
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लाभ हान

भोजन जल्दी पकता है
भोजन नमर्ण तथा सुपाच्य बनता 
है
कम तले की आवæयकता होती है 
इसलए वाØय की Ǻिष्ट से 
अच्छा होता है

जल में घुलनशील वटामन नष्ट 
हो जात ेहैं



2.

खदकना 
(समǐरगं)
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भोजन बनाने के लए पानी का तापमान उबलने 
के ǒबदं ुसे कम होता है
बुलबुले पानी की सतह पर आकर फूटत ेहैं और 
‘खद- खद’ की  आवाज़ आती है िजसे खदकना 
कहत ेहैं
óयादातर प्रोटीन-युÈत 
चीज़ें इसी वध से बनाई जाती हैं
उदाहरण- खीर बनाना
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लाभ
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धीमी वध से भोजन बनता है िजससे रंग, वाद 
नष्ट नहीं होता



c 3.

टूइंग
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इस वध में पानी की मात्रा कम 
तथा तापमान उबलने की वध से 
भी कम होता है- 180 ͫडĒी 
फॉरेनहाइट या कम 
इस वध में बंद बतर्णन का प्रयोग कया जाता है
सूखी सिब्ज़यों तथा मांस का टू इसी वध से बनाया 
जाता है
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लाभ तथा हान
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लाभ हान

भोजन वादष्ट, सुपाच्य बनाता 
है

भोजन पकने में अधक समय 
लगता है  िजससे अधक Ƀधन 
की खपत होती है



4.

वाष्प द्वारा 
भोजन पकाना 

(टीमगं)
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इस वध में पानी उबालकर भाप 
बनाई जाती है 
यद इस भाप को बतर्णन ढककर उड़ने 
ना दया जाए तो इस भाप के बढ़त ेहुए 
दबाव में भोजन पकता है 
उदाहरण- इडली, ढोकला इत्याद
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लाभ तथा हान
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लाभ हान

भोज्य पदाथर्थों की पौिष्टकता कम 
नष्ट होती है
कम वसा में भोजन आसानी से बन 
जाता है
इस वध द्वारा बनाया गया भोजन 
हल्का और सुपाच्य होता है

भोजन पकाने में अधक समय 
लगता है



हवा
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हवा का प्रयोग कया जाता है- 
गमर्ण हवा भेाज्य पदाथर्ण के कणों के बीच 
जाकर उन्हें पकाती है
इसके अन्तगर्णत भोजन भूनने, सेकने 
या ओवन और तंदरू के द्वारा भोजन 
पकाया जाता है 
उदाहरण- कड़ाही में दलया या सूजी भूनना तथा ओवन में 
केक या तंदरू में रोटी बनाना
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1. इस वध में भॊज्य पदाथर्ण सीधा आग में रखकर 
पकाया जाता है

2. भूनत ेवÈत पदाथर्ण को चारों ओर से घुमाया जाता 
है

3. बैंगन, भुɪटा इसी वध से पकाए जात ेहैं
4. डबल रोटी, मांस के टुकड़ ेआद भूनने के लए 

सलाखों का इतमेाल भी कया जाता है िजसे 
Ēलगं कहत ेहैं
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लाभ
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चारों तरफ से भोजन ठीक से पक जाता है
भोजन की पौिष्टकता नष्ट नहीं होती

धीमी आंच पर भूनने के कारण भोजन वादष्ट रहता 
है



भोज्य पदाथर्ण को पकाने के लए तंदरू या 
ओवन का इतमेाल करत ेहैं

इस वध में गमर्ण हवा एक थान से दसूरे 
थान पर संवाहत होती है और भोजन 

को पका देती है

बेकंग
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वसा
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वसा या चकनाई माध्यम के रूप में 
प्रयोग की जाती है
वसा की मात्रा के आधार पर यह दो प्रकार की होती है 
1. उथली वध
2. गहरी वध
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उथली वध गहरी वध

सफ़र्ण  इतनी चकनाई का प्रयोग 
कया जाता है  क पदाथर्ण चपके 
नहीं
इसमें तवा या फ्राई पेन का प्रयोग 
कया जाता है 
उदाहरण - पराठा बनाना या डोसा 
बनाना

इस वध में इतनी चकनाई का 
प्रयोग कया जाता है क भोज्य 
पदाथर्ण उसमें डूब जाएं
इसको बनाने के लए कढ़ाई या 
गहरे बतर्णन का प्रयोग कया 
जाता है
उदाहरण - पकौड़ी, समोसा 
इत्याद इसी वध से बनाए 
जात ेहैं
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लाभ हान

भोजन का वाद बढ़ जाता है
भोजन का ऊजार्ण मूल्य अधक हो 
जाता है 
भोजन जल्दी पकता है

भोजन पचने में अधक समय लेता 
है
अधक तले के इतमेाल के कारण 
यह महंगी वध होती है
बार-बार प्रयोग कए हुए तले का 
इतमेाल  करने से उसमें 
हानकारक पदाथर्ण आ जात ेहैं जो 
शरीर को नुकसान पहंुचाते हैं



इसमें बाहरी चकनाई का प्रयोग नहीं कया 
जाता है, भॊज्य पदाथर्ण में उपिथत वसा खुद 

नकल के बतर्णन में आ जाती है, और उसी में 
पदाथर्ण पक जाता है

उदाहरण- खोया भूनना

शुष्क वध
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भोजन पकाने की वधयों 
का भोजन पर प्रभाव

29



पका हुआ काबर्बोहाइड्रटे जल्दी पच जाता है, 

फूल कर मुलायम हो जाता  है

टाचर्ण को शुष्क ताप देने पर वो भूरे रंग  का 
और कुरकुरा हो जाता है 

इस क्रिया को कारामेलाइजेशन कहत ेहैं

काबर्बोहाइड्रटे
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वसा
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तज़े आंच पर वसा के वसीय अम्ल नष्ट 

हो जात ेहैं और ‘एक्रिोलन’ नाम की 

हानकारक गैस नकलती है



खनज लवण

32

जल में घुलनशील होने के कारण यद पानी 

पकात ेसमय फेक दया जाए तो यह नष्ट हो 

जात ेहैं 



वटामन
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जल में घुलनशील (B & C) होने के कारण यद 

पानी पकाते समय फेक दया जाए तो यह नष्ट 

हो जात ेहै; खुली हवा में पकाने में भी 

वटामन सी नष्ट हो जाता है, भोजन में सोड़ा 

प्रयोग करने से वटामन बी नष्ट हो जाता है



अम्ल
सिब्जयों का हरा रंग पीला 
पड़ जाता है

कैरोटीन वणर्णक (पीले रंग) पर 
पकाने का कोई प्रभाव नहीं 
होता

रंगो पर प्रभाव
क्षार
सिब्ज़यों का हरा रंग और चटक 
हो जाता है

सब्जी के सफेद रंग- फ्लावोंस-
क्षारीय माध्यम में पीले पड़ जाते 
हैं

कैरोटीन वणर्णक (पीले रंग) पर 
पकाने का कोई प्रभाव नहीं होता

एंथोसायनन (लाल और बैंगनी 
वणर्णक) नीले हो जाते हैं

 

1 2
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पकाने से भोजन (जैसे मछली,  
Üयाज़ इत्याद) की गंध नष्ट हो 

जाती है
कुछ पदाथर्थों ( जैसे बासमती चावल) 

की सुगन्ध तज़े हो जाती है
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