
Unit I 

पाकशाèğ 

 

कÍचे भोÏय पदाथɟ को खाने योÊय बनाने कȧ कला को पाकͩĐया (cooking) कहते हɇ। 

बहु त सी वèतुए ँकÍची खाई जा सकती हɇ और वे इसी Ǿप मɅ खाने पर ͪवशेष लाभĤद भी होती हɇ, परंत ु

बहु त सी वèतुए ँऐसी हɇ जो कÍची नहȣ ंखाई जा सकती। कुèवाद एवं हाǓनकारक होना दोनɉ हȣ इसके 

कारण हɇ। कÍचा आल,ू जमीकंद, केला आǑद, कुèवाद होते हɇ। समèत अनाज कÍचा खाने पर हाǓन 

पहु ँचाते हɇ। æवेतसार से युÈत वèतुए ँपकाकर खाने पर हȣ लाभĤद होती हɇ। उनका æवेतसार पककर हȣ 
सुपाÍय होता है। ऐसे कÍचे भोÏय पदाथ[ दो Ĥकार से खाने योÊय बनाए जा सकते हɇ, एक तो पकाकर, 
दूसरे सुरͯ¢त करके। 

खाना पकान ेका लêय और उƧेæय (Aims & objectives of cooking) 

हम खाɮय सामͬĒयɉ को इसͧलए पकात ेहɇ ताͩक हम नरम èवाǑदçट और खाने योÊय भोजन 

खा सकɅ ! अगर हम मांस, अनाज और सिÞजयɉ को कÍचा हȣ खा लɅगे तो वह हमɅ बेèवाद लगɅगे 

और हम उÛहɅ  Ïयादा समय तक खा नहȣं सकɅ ग!े खाना पकान ेके इरादे का उƧेæय यह देखना है 

ͩक पका हुआ भोजन एक भौǓतक और कई बार रासायǓनक पǐरवत[न से गुजरता है और अंततः 

पका हुआ खाना हमारे तन और मन को èवीकाय[ और खाने योÊय हो! 

खाना पकाने का उƧेæय कुछ पǐरणामɉ को ĤाÜत करना है जैसे ͩक पाचन और सुͪवधा को तेज 

करना ताͩक पका हुआ भोजन पाचन तंğ ɮवारा अवशोͪषत हो और बाद मɅ शरȣर ɮवारा 



आ×मसात ͩकया जाए! यह काफȧ हद तक भोजन पकान ेके तरȣके से Ǔनधा[ǐरत होता है! खाना 

पकान ेकȧ ĤͩĐया के दौरान, यह पौधे के भोजन मɅ सेãयूलोज को तोड़ता है, मांस के रेशɉ को 

तोड़ता है और नरम करता है िजससे ͩक हम उसे आसानी से चबा सके और पचा सके! उदाहरण 

के ͧलए Ēीन मैरो अपना रंग बदलता है और दूध दहȣ मɅ बदलता है! 

भोजन मɅ मौजूद जो हाǓनकारक सूêमजीव हɇ उन को समाÜत करने के ͧलए भोजन को 
पकाकर पूण[ Ǿप या आंͧशक Ǿप से जीवाण ुरǑहत ͩकया जाता है! खाने को पकाने से उसमे 
åयापक èवाद और ͪवकͧसत हो उठता है और हाǓनकारक एंजाइम वाçप के साथ हवा मɅ उड़ 

जात ेहɇ इसके अलावा एक खाɮय सुगंध दूसरे खाɮय सुगंध के साथ ͧमलकर एक नया रोचक 

सुगंध पैदा करती है! भोजन को ͪवͧभÛन तरȣकɉ से पका कर अलग अलग èवाद और Ǿप 

Ǒदया जाता है! 

खाना पकान ेके ͪवͧभÛन तरȣके (Basic methods of cooking) 

Ĥ×येक खाɮय पदाथ[ को बनाने के ͧलए ͪवͧभÛन तरȣके अपनान ेचाǑहए ऐसा इसͧलए करते हɇ 

ताͩक खाɮय पदाथɟ का Ýलेवर टेÈèट संरचना और बनावट बनी रहे और िजससे खाने पर 

शरȣर को आवæयक पोषक त×व ͧमल सके! खाɮय पदाथɟ को ͪवͧभÛन तकनीक से पकाने कȧ 

ͪवͬध कȧ जानकारȣ अǓत आवæयक है िजÛहɅ हम Ǔनàनͧलͨखत Ĥकार से वगȸकृत कर सकते 

हɇ◌ं: 

1.बॉयͧल ंग (BOILING) : भोजन बनाने कȧ इस तरȣके मɅ खाɮय सामĒी को ͩकसी भी 
तरल मɅ डूबा कर उबाला जाता है इसका तापमान लगभग  100 ͫडĒी सेिãसयस का होता है 

और इसमɅ लगातार बुलबुल ेǓनकलत ेरहते हɇ और तरल ऊपर से नीच ेकȧ ओर घूमता रहता है 

और खाɮय सामĒी तरल मɅ डूबी रहती है! हरȣ सिÞजयɉ को ढÈकन रǑहत बत[न मɅ तेजी से 
उबालना चाǑहए िजससे ͩक उनका रंग ना उड़ ेऔर उन मɅ िèथत ͪवटाͧमन और खǓनज नçट 

ना हो! जड़ वालȣ सिÞजयɉ को ढककर ठंडे पानी से उबालने कȧ ͩĐया शुǾ करनी चाǑहए 

बॉयͧल ंग मɅ भी दो तरȣके ͧसमǐरंग और Þलांͬच ंग हɇ◌ं! 



 

 

 

1.1ͧसमǐरंग (Simmering) : इसमɅ खाɮय पदाथ[ को पानी के बोͧलंग तापमान से थोड़ा 
सा नीचे पकाया जाता है इसका तापमान लगभग 94 से 99 ͫडĒी सेिãसयस तक होता है 

 
 

1.2Þलांͬच ंग (Blanching) : इस ĤͩĐया मɅ खाɮय सामĒी को बहु त कम समय के ͧलए 

उबलते हु ए तरल मɅ डालकर थोड़ी देर मɅ Ǔनकाल लेत ेहɇ और खाɮय सामĒी को ठंड ेपानी के 

नीचे रखते हɇ ताͩक उसकȧ भौǓतक अवèथा बरकरार रहे! 

 

2.पोͬच ंग (POACHING) : भोजन बनाने के इस तरȣके मɅ खाɮय पदाथ[ को पानी के 

बोͧल ंग तापमान से थोड़ा सा नीचे पकाया जाता है और इसमɅ तापमान लगभग 90 ͫडĒी 
सेिãसयस से 94 ͫडĒी सेिãसयस तक बरकरार रहता है और इसमɅ बुलबुल ेभी बहु त कम 

Ǒदखाई देते हɇ उदाहरण के तौर पर poached egg 

 

 



 
 

3.èटȣͧम ंग (STEAMING) :भोजन बनाने के इस तरȣके मɅ खाɮय सामĒी को भाप 

ɮवारा तैयार ͩकया जाता है उदाहरण के तौर पर मोमोज 

 

 

 
 

4.èɪयू इंग (STEAWING) :भोजन बनान े के इस तरȣके मɅ खाɮय पदाथɟ को धीमी आंच 

पर और कम पानी के साथ पकाया जाता है! यह खाना पकाने का Ïयादा समय लेने वाला 

तरȣका है! 

 

 

5.Ħाइͧस ंग (BRAISING) : भोजन बनाने का  यह तरȣका रोिèटंग और èɪयूइंग कȧ एक 

संयुÈत ͪवͬध है! यह भी Ïयादा समय लेने वाला तरȣका है! 

 
 



6.ĥाइंग (FRYING) : भोजन बनाने के इस तरȣके मɅ खाɮय सामĒी को तलकर तैयार 

ͩकया जाता है िजससे खाɮय सामĒी कȧ बाहरȣ सतह Ħाउन हो जाती है और åयंजन अंदर से 

नरम और èवाǑदçट हो जाता है! ĥाइंग भी तीन Ĥकार कȧ होती है: 

 

 

6.1साउत े (Saute) : इस ĤͩĐया मɅ खाɮय पदाथ[ को कम तेल या फैट मɅ तेज आंच पर 

जãदȣ जãदȣ से दो-तीन ͧमनट तक पकात ेहɇ! ऐसा करने से खाɮय सामĒी का बाहरȣ Ǒहèसा 
थोड़ा सा सÉत हो जाता है और खाɮय सामĒी मɅ èवाद आता है इसे èटर-ĥाइंग (stir-

frying) भी कहा जाता है! 

 

 

6.2शैलो ĥाइंग (Shallow frying/Pan frying) : इसमɅ तेल का कम इèतेमाल होता 
है और खाɮय सामĒी उसमɅ आधी या उससे भी कम डूबी होती है और उसे पलट पलट कर 

पकाया जाता है उदाहरण के तौर पर मछलȣ को तलना! 



 

 

6.3डीप ĥाइंग (Deep frying) : इस ĤͩĐया मɅ खाɮय सामĒी तेल मɅ पूरȣ तरह डूबी 
होती है और वह चारɉ तरफ से समान पकती है जैसे समोसे तलना, पूरȣ तलना! लेͩकन इस 

ĤͩĐया मɅ खाɮय पदाथ[ अ×यͬधक तैͧलय हो जाता है! 

 

 

7.रोिèटंग (ROASTING) :भोजन बनाने के इस तरȣके मɅ खाɮय सामĒी को खुलȣ या 
आग के ऊपर या उसे èटाकर पकात ेहɇ रोिèटंग 4 तरह कȧ होती है: 

 

 

 
 



7.1पोट रोिèटंग (Pot Roasting): इसमɅ रोिèटंग एक पॉट मɅ कȧ जाती है! पॉट मɅ थोड़ा 

सा तेल डालकर उसे तेज आग पर रखते हɇ और ͩफर उसमɅ खाɮय सामĒी डालकर उसे रोèट 

होने तक तलते हɇ! 

 

 

  

7.2ओवन रोिèटंग (Oven Roasting): इस Ĥकार कȧ रोिèटंग ओवन मɅ होती है सामĒी 

मɅ तेल या फैट लगाकर एक Ěे मɅ रखते हɇ और इस Ěे को ओवन मɅ डाल देते हɇ ओवन मɅ चारɉ 

तरफ रोिèटंग सुǓनिæचत करने के ͧलए सामĒी पर कुछ- कुछ देर मɅ हãका सा फैट/तेल 

खाɮय सामĒी पर लगाकर पकात ेहɇ! 

 

 

 
 

7.3िèपट रोिèटंग (Spit Roasting): इस तरह के खाना पकाने कȧ ͪवͬध मɅ सामĒी को 

सीधे आग पर रखते हɇ और उसे घुमा घुमा कर पकात ेहɇ इसे बािèटंग करते रहते हɇ िजससे 



ͩक सामĒी हर तरफ से अÍछȤ तरह से पक जाए और उसका रंग ͨखल उठे! आमतौर पर हम 

िèपट रोिèटंग के ͧलए ͧसगड़ी का इèतेमाल करते हɇ! 

 

 

 
 

7.4तंद ूर (Tandoor) : यह एक तरह का Ĝम के समान ͧम͠ी का बना उपकरण  होता है 

जो कोयला, गैस या ǒबजलȣ से चलता है इसकȧ अंदर कȧ दȣवारɅ बहु त गम[ होती हɇ! इसमɅ हम 

रोटȣ, नान, कबाब इ×याǑद पकाकर तैयार करते हɇ! 

 

 

8.ͬĒͧल ंग (GRILLING) : भोजन बनाने का यह तरȣका लगभग  िèपट रोिèटंग के 

समान हȣ है!खाɮय सामĒी को ͬĒल बार के ऊपर या नीचे रख कर पुकारत ेहɇ जैसे सैलामɅडर 

मɅ इसके अलावा खाɮय को दो नरम Üलेटɉ के बीच मɅ रखकर पकात ेहɇ जैसे सɅडͪवच ͬĒलर! 



 

 

9.बेͩकंग (BAKING) : खाना बनाने कȧ इस तरȣके मɅ सुषमा ɮवारा ओवन मɅ खाना 
बनाया जाता है वह बन के चारɉ तरफ लगे हु ए गम[ रोड से उसके अंदर िèथत हवा गम[ होती 
है जो उसमɅ रखी सामĒी को पकड़ता है बेͩकंग कȧ ĤͩĐया मɅ तापमान को Ǔनयंǒğत ͩकया जा 
सकता है इसके ͧलए ओवन मɅ थमȾèटेट लगा होता है! 

 

 


