
Unit I 

पाकशा  

 

क चे भो य पदाथ  को खाने यो य बनाने क  कला को पाक या (cooking) कहते ह। 

बहु त सी व तुए ँक ची खाई जा सकती ह और वे इसी प म खाने पर वशेष लाभ द भी होती ह, परंत ु

बहु त सी व तुए ँऐसी ह जो क ची नह  ंखाई जा सकती। कु वाद एवं हा नकारक होना दोन  ह  इसके 

कारण ह। क चा आल,ू जमीकंद, केला आ द, कु वाद होते ह। सम त अनाज क चा खाने पर हा न 

पहु ँचाते ह। वेतसार से यु त व तुए ँपकाकर खाने पर ह  लाभ द होती ह। उनका वेतसार पककर ह  

सुपा य होता है। ऐसे क चे भो य पदाथ दो कार से खाने यो य बनाए जा सकते ह, एक तो पकाकर, 
दूसरे सुर त करके। 

खाना पकान ेका ल य और उ े य (Aims & objectives of cooking) 

हम खा य साम य  को इस लए पकात ेह ता क हम नरम वा द ट और खाने यो य भोजन 

खा सक! अगर हम मांस, अनाज और सि जय  को क चा ह  खा लगे तो वह हम बे वाद लगगे 

और हम उ ह यादा समय तक खा नह ं सकग!े खाना पकान ेके इरादे का उ े य यह देखना है 

क पका हुआ भोजन एक भौ तक और कई बार रासाय नक प रवतन से गुजरता है और अंततः 

पका हुआ खाना हमारे तन और मन को वीकाय और खाने यो य हो! 

खाना पकाने का उ े य कुछ प रणाम  को ा त करना है जैसे क पाचन और सु वधा को तेज 

करना ता क पका हुआ भोजन पाचन तं  वारा अवशो षत हो और बाद म शर र वारा 



आ मसात कया जाए! यह काफ  हद तक भोजन पकान ेके तर के से नधा रत होता है! खाना 

पकान ेक  या के दौरान, यह पौधे के भोजन म से यूलोज को तोड़ता है, मांस के रेश  को 

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

के लए ीन मैरो अपना रंग बदलता है और दूध दह  म बदलता है! 

भोजन म मौजूद जो हा नकारक सू मजीव ह उन को समा त करने के लए भोजन को 
पकाकर पूण प या आं शक प से जीवाण ुर हत कया जाता है! खाने को पकाने से उसमे 
यापक वाद और वक सत हो उठता है और हा नकारक एंजाइम वा प के साथ हवा म उड़ 

जात ेह इसके अलावा एक खा य सुगंध दूसरे खा य सुगंध के साथ मलकर एक नया रोचक 

सुगंध पैदा करती है! भोजन को व भ न तर क  से पका कर अलग अलग वाद और प 

दया जाता है! 

खाना पकान ेके व भ न तर के (Basic methods of cooking) 

येक खा य पदाथ को बनाने के लए व भ न तर के अपनान ेचा हए ऐसा इस लए करते ह 

ता क खा य पदाथ  का लेवर टे ट संरचना और बनावट बनी रहे और िजससे खाने पर 

शर र को आव यक पोषक त व मल सके! खा य पदाथ  को व भ न तकनीक से पकाने क  

व ध क  जानकार  अ त आव यक है िज ह हम न न ल खत कार से वग कृत कर सकते 

ह◌ं: 

1.बॉय लंग (BOILING) : भोजन बनाने क  इस तर के म खा य साम ी को कसी भी 
तरल म डूबा कर उबाला जाता है इसका तापमान लगभग  100 ड ी सेि सयस का होता है 

और इसम लगातार बुलबुल े नकलत ेरहते ह और तरल ऊपर से नीच ेक  ओर घूमता रहता है 

और खा य साम ी तरल म डूबी रहती है! हर  सि जय  को ढ कन र हत बतन म तेजी से 
उबालना चा हए िजससे क उनका रंग ना उड़ ेऔर उन म ि थत वटा मन और ख नज न ट 

ना हो! जड़ वाल  सि जय  को ढककर ठंडे पानी से उबालने क  या शु  करनी चा हए 

बॉय लंग म भी दो तर के सम रंग और लां च ंग ह◌ं! 



 

 

 

1.1 सम रंग (Simmering) : इसम खा य पदाथ को पानी के बो लंग तापमान से थोड़ा 
सा नीचे पकाया जाता है इसका तापमान लगभग 94 से 99 ड ी सेि सयस तक होता है 

 
 

1.2 लां च ंग (Blanching) : इस या म खा य साम ी को बहु त कम समय के लए 

उबलते हु ए तरल म डालकर थोड़ी देर म नकाल लेत ेह और खा य साम ी को ठंड ेपानी के 

नीचे रखते ह ता क उसक  भौ तक अव था बरकरार रहे! 

 

2.पो च ंग (POACHING) : भोजन बनाने के इस तर के म खा य पदाथ को पानी के 

बो ल ंग तापमान से थोड़ा सा नीचे पकाया जाता है और इसम तापमान लगभग 90 ड ी 
सेि सयस से 94 ड ी सेि सयस तक बरकरार रहता है और इसम बुलबुल ेभी बहु त कम 

दखाई देते ह उदाहरण के तौर पर poached egg 

 

 



 
 

3. ट मंग (STEAMING) :भोजन बनाने के इस तर के म खा य साम ी को भाप 

वारा तैयार कया जाता है उदाहरण के तौर पर मोमोज 

 

 

 
 

4. यूइंग (STEAWING) :भोजन बनान े के इस तर के म खा य पदाथ  को धीमी आंच 

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

तर का है! 

 

 

5. ाइ स ंग (BRAISING) : भोजन बनाने का  यह तर का रोि टंग और यूइंग क  एक 

संयु त व ध है! यह भी यादा समय लेने वाला तर का है! 

 
 



6. ाइंग (FRYING) : भोजन बनाने के इस तर के म खा य साम ी को तलकर तैयार 

कया जाता है िजससे खा य साम ी क  बाहर  सतह ाउन हो जाती है और यंजन अंदर से 

नरम और वा द ट हो जाता है! ाइंग भी तीन कार क  होती है: 

 

 

6.1साउत े (Saute) : इस या म खा य पदाथ को कम तेल या फैट म तेज आंच पर 

ज द  ज द  से दो-तीन मनट तक पकात ेह! ऐसा करने से खा य साम ी का बाहर  ह सा 
थोड़ा सा स त हो जाता है और खा य साम ी म वाद आता है इसे टर- ाइंग (stir-

frying) भी कहा जाता है! 

 

 

6.2शैलो ाइंग (Shallow frying/Pan frying) : इसम तेल का कम इ तेमाल होता 
है और खा य साम ी उसम आधी या उससे भी कम डूबी होती है और उसे पलट पलट कर 

पकाया जाता है उदाहरण के तौर पर मछल  को तलना! 



 

 

6.3डीप ाइंग (Deep frying) : इस या म खा य साम ी तेल म पूर  तरह डूबी 
होती है और वह चार  तरफ से समान पकती है जैसे समोसे तलना, पूर  तलना! ले कन इस 

या म खा य पदाथ अ य धक तै लय हो जाता है! 

 

 

7.रोि टंग (ROASTING) :भोजन बनाने के इस तर के म खा य साम ी को खुल  या 
आग के ऊपर या उसे टाकर पकात ेह रोि टंग 4 तरह क  होती है: 

 

 

 
 



7.1पोट रोि टंग (Pot Roasting): इसम रोि टंग एक पॉट म क  जाती है! पॉट म थोड़ा 

सा तेल डालकर उसे तेज आग पर रखते ह और फर उसम खा य साम ी डालकर उसे रो ट 

होने तक तलते ह! 

 

 

  

7.2ओवन रोि टंग (Oven Roasting): इस कार क  रोि टंग ओवन म होती है साम ी 

म तेल या फैट लगाकर एक े म रखते ह और इस े को ओवन म डाल देते ह ओवन म चार  

तरफ रोि टंग सु नि चत करने के लए साम ी पर कुछ- कुछ देर म ह का सा फैट/तेल 

खा य साम ी पर लगाकर पकात ेह! 

 

 

 
 

7.3ि पट रोि टंग (Spit Roasting): इस तरह के खाना पकाने क  व ध म साम ी को 

सीधे आग पर रखते ह और उसे घुमा घुमा कर पकात ेह इसे बाि टंग करते रहते ह िजससे 



क साम ी हर तरफ से अ छ  तरह से पक जाए और उसका रंग खल उठे! आमतौर पर हम 

ि पट रोि टंग के लए सगड़ी का इ तेमाल करते ह! 

 

 

 
 

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

जो कोयला, गैस या बजल  से चलता है इसक  अंदर क  द वार बहु त गम होती ह! इसम हम 

रोट , नान, कबाब इ या द पकाकर तैयार करते ह! 

 

 

8. लंग (GRILLING) : भोजन बनाने का यह तर का लगभग  ि पट रोि टंग के 

समान ह  है!खा य साम ी को ल बार के ऊपर या नीचे रख कर पुकारत ेह जैसे सैलामडर 

म इसके अलावा खा य को दो नरम लेट  के बीच म रखकर पकात ेह जैसे सड वच लर! 



 

 

9.बे कंग (BAKING) : खाना बनाने क  इस तर के म सुषमा वारा ओवन म खाना 
बनाया जाता है वह बन के चार  तरफ लगे हु ए गम रोड से उसके अंदर ि थत हवा गम होती 
है जो उसम रखी साम ी को पकड़ता है बे कंग क  या म तापमान को नयं त कया जा 
सकता है इसके लए ओवन म थम टेट लगा होता है! 

 

 


