
COOKING METHODS 

 
Cooking, cookery, or culinary arts is the art, science and craft of using heat to improve the palatability, 
digestibility, nutrition, or safety of food. Cooking techniques and ingredients vary widely, from grilling 
food over an open fire to using electric stoves, to baking in various types of ovens, reflecting local 
conditions. 

Types of cooking also depend on the skill levels and training of the cooks. Cooking is done both by 
people in their own dwellings and by professional cooks and chefs in restaurants and other food 
establishments. 

Preparing food with heat or fire is an activity unique to humans. Archeological evidence of cooking fires 
from at least 300,000 years ago exists, but some estimate that humans started cooking up to 2 million 
years ago. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

There are three basic cooking methods, dry heat cooking method, medium of fat or oil, 
and medium of liquids or moist heat cooking method. 

 
 
 
 
 
 
 



Dry heat cooking method 
In this cooking method foods are cooked without the presence of water, fat, or oil, it only 
relies on the circulation of hot air 

 

1. Broiling 
 
 

 

 

 

It is cooking by direct heat, it could be done by the source of heat above or below. It is 
dry cooking and can be done on an iron bar or pan, where the food is cooked uncovered. 
The pan or bar is oiled slightly to prevent sticking. 

Example: Broiled peanut, Broiled Bacon-Basted Salmon with Mushroom-Oyster Sauce 

2. Baking 
 
 

 

 

 

Baking is a method of cooking food by the action of dry heat in an oven. The degree of 
dryness of heat may be modified by the amount of steam produced from the item baked. 

Examples: Bread rolls, cakes, pastries, pudding, potato, vegetables are baked. 



Medium of fat or oil 

This cooking method is done with different types of fat or oil. 

3. Roasting 
 
 

 

 

 

The term roasting was originally applied to the cooking of large pieces of meat on an 
open fire. 

There are four types of roasting methods are there:  

A) Pot roasting 

It is done in a covered pot or pan, only good quality meats, small joints, and birds are 
used. The meat is tied with foil to retain the shape, it is placed in the pot and skewers, 
place at the bottom to prevent the meat from sticking to the pan. Fat should cover the 
bottom of the pan, cover the pot with a lid and cook on slow fire. 

B) Oven roasting 

Oven roasting is done in a roasting tray in an oven with the aid of fat. First-class meat, 
poultry, and vegetables are used. It is put in hot fat, and all sides are browned to seal the 
juices. After 15 minutes aromatic vegetables should be added for flavoring. 

C) Spit-roasting 

In this cooking technique, food is cooked by dried heat, basted with fat. First-class 
quality meat is used and meat should be juicy. For this cooking technique, fuel should be 
wood. 



D) Tandoor roasting 

This cooking technique is done in a clay oven. The heat comes below to above, the fire 
should be either coal, charcoal, or gas. We can prepare vegetables, fish, meat, poultry, 
Indian bread with this technique. 

Examples: Roasted chicken, Roasted duck, Roasted beef. 

4. Grilling 
 
 

 

 

 

 

Grilling is a cooking method where the food is placed on a griller bar on heat which 
could be from below or above. 

The source of heat may be charcoal, gas, or electricity. 

5. Frying 
 
 

 

 

 



Food is fried when it is placed or immersed in oil or fat at high temperature, used to 
brown the surface at least. There are mainly two types of frying methods. 

A) Deep frying 

Deep frying is a cooking method in which food is submerged in hot fat, traditionally lard 
but today most commonly oil, as opposed to the shallow oil used in. 

B) Shallow frying 

Shallow frying is a hot oil-based cooking technique. It is typically used to prepare 
portion-sized cuts of meat, fish, potatoes, and patties such as fritters. 

Medium of liquids (Moist heat cooking) 
 
Moist heat cooking relies on the presence of liquid or steam to cook food. The foods that 
are cooked by this method are usually healthy. 

 

6. Boiling 
 
 
 
 
 
 
 
 
Boiling is a cooking method in which food should be in a pan of liquids, which must be 
kept boiling all the time, quite of bubbles should be seen on the surface. The boiling 
temperature is 100 0C (212 0F). 

 

 



7. Poaching 
 
 
 
 
 
 
 
 
Poaching is a cooking method in which food is gently cooked in water that is just below 
boiling point (93 0C - 95 0C). Vinegar and salt are used to liquids; it helps in quicker 
coagulation and prevents disintegration. 

 

8. Steaming 
 
 
 
 
 
 
 
 
Steaming is a cooking method that is done by moist heat. 
They are two types of steaming indirect steaming and direct steaming. 
 

A) Indirect steaming 

Here steaming is done when the food is placed in a closed pan, which is surrounded by 
plenty of steam from fast boiling water or in a steamer. 
 

B) Direct steaming 

It is done on a covered plate over a saucepan of water. 



 

9. Stewing 
 
 
 
 
 
 
 
 
It is a time-consuming method of cooking, but the advantage is that the coarser, older, 
and cheaper types of poultry and meat are used as they are unsuitable for grilling and 
roasting. 
Stewing is done in a small quantity of water, stock until the cut food items ate tender and 
both liquid and food are served together. It is done in a covered saucepan or casseroles. 

 

10. Braising 
 
 
 
 
 
 
 
It is a combined method of roasting and stewing. The pan with a light fitting lid or 
casserole, it is done to prevent evaporation, so that the food re its juices together with the 
article added for flavoring. Bacon, ham, vegetables, and herbs are added. 
The meat is first browned with a small amount of hot fat to seal the pores of the meat. It 
is then placed on a bed of root vegetables. Stock or demi-glace is added two-thirds of the 
meat. 
 

 

 



पाक ͩĐया 

भोजन पकाने कȧ ͪवͬधयां 

आǑद काल से मनुçय अपनी भुख शाÛत करने के ͧलए कÛद.मूल खाता या जानवरɉ का ͧशकार करता था। अचानक 

जब कभी एक ͧशकार आग मɅ भुन गया तो मनुçय ने अनुभव ͩकया ͩक यह पका हुआ मांस Ïयादा èवाǑदçट था। 

उसके बाद से मनुçय आमतौर पर पका हुआ भोजन हȣ Ēहण करने लगा। सभी ¢ेğा◌ो◌ं मɅ तरÈकȧ के साथ.साथ 

मनुçय ने खाना पकाने कȧ भी ͪवͧभÛन ͪवͬधयां खोज Ǔनकालȣ और इसी के फलèवǾप आज हम अपना भोजन 

ͪवͧभÛन तरȣकɉ से पकाते हɇ। इन सभी ͪवͬधयɉ के बारे मɅ ͪवèतृत जानकारȣ हाͧसल करने से पहले यह भी जानना 

जǾरȣ है ͩक हम भोजन को Èयɉ पकाते हɇ। हालांͩक इसका मुÉय उí◌ेæय तो भोजन को खाने योÊय बनाना हȣ है, 

परÛतु भोजन को पकाने के और भी कारण हɇ, जैसे - 

1. भोजन का आकष[क व èवाǑदçट बनाना - पका हुआ भोजन, कÍचे खाध.पदाथɟ कȧ अपे¢ा अͬधक आकष[क 

और èवाǑदçट होता है कोइ[ भी भलȣ Ĥकार पकाया गया भोजन देखने से हȣ हमारे पाचक.रस उ×तेिजत होने लगते हɇ 

और इस Ĥकार हमारȣ भूख को बढ़ाते हɇ। 

2. भोजन को पकने योÊय बनाना - पकाने से भोजन नरम व हãका हो जाता है िजससे उसे पचाने मɅ आसानी होती 

है। उदाहरण के तौर पर खाध.पदाथɟ मɅ पाया जाने वाला काबȾज़ पकाने पर कुछ हद तक जãदȣ पचने योÊय हो जाता 

है। इसी Ĥकार Ĥोटȣन भी पकाने पर èकǓनदत ;Þवंहनसंजमƨ हो जाती है, और पचने मɅ आसान हो जाती है। इसी 

कारण बीमारȣ कȧ अवèथा मɅ तो ͪवशेषतौर पर भलȣ Ĥकार पकाया गया नरम भोजन देने कȧ हȣ सलाह दȣ जाती है, 

Èया◌े◌ंͩक ऐसे लोगɉ का पाचन संèथान कमजोर हȣ होता है। 

3. भोजन मɅ ͪवͧभÛनता लाना - ͪवͧभÛन पाक.ͪवͬधयɉ के इèतेमाल से आहार मɅ आसानी से ͪवͧभÛनता लाइ[ जा 

सकती है। उदाहरण के तौर पर आलू कहने को तो एक खाध.पदाथ[ है, परÛतु उसी आलू को पका कर ͪवͧभÛन Ǿपɉ मɅ 

पǐरवǓत[त कर सकते हɇ जैसे आलू कȧ सÞजी, आलू के ͬचÜस, आलू कȧ चाट, आलू का हलवा, आलू के कटलेट आǑद। 

4. कुछ पौͪषटक त××वɉ कȧ उपलǒबध को बढ़ाना - कुछ Ĥोटȣन युÈत खाध.पदाथɟ मɅ Ǒɪरपͧसन नामक अमीनɉ 

अàल कȧ उपलǒबध मɅ ǽकावट डालने वाले कुछ पदाथ[ पाए जाते हɇ, परÛतु ये पदाथ[ भोजन के पकाने से नçट हो जाते 

हɇ और इस Ĥकार यह अमीनो.अàल शरȣर मɅ अवशोͪषत ͩकया जा सकता है। इसी Ĥकार खाध.पदाथɟ मɅ उपͧसथत 

शक[ रा भी पकाने के पæचात आसानी से अवशोͪषत कȧ जा सकती है। 

 



 

5. कȧटाण ुनçट करना - खाध.पदाथɟ को पकाने से उनमɅ पाए जाने वाले कȧटाण ुकाफȧ हद तक नçट हो जाते हɇ। इस 

Ĥकार पकाया हुआ भोजन शरȣर के ͧलए अͬधक सुरͯ¢त होता है। कइ[ एक खाध.पदाथ[, जैसे - दूध, मांस, मछलȣ आǑद 

मɅ कुछ ऐसे कȧटाण ुहो सकते हɇ जो शरȣर को कइ[ बीमाǐरयɉ का ͧशकार बना सकते हɇ। कÍचे दूध मɅ टȣ.बी. और 

टायफाइड के कȧटाण ुपाए जा सकते हɇ, और यǑद ऐसे दूध को कÍचा हȣ Ēहण कर ͧलया जाए तो यह शरȣर को 

रोग.Ēèत बना सकता है। मीट, खास तौर पर सुअर के मांस मɅ कȧड़े या उनके अंडे पाए जा सकते हɇ, और इस Ĥकार 

मनुçय के पेट मɅ कȧड़े हो सकते हɇ। सौभाÊयवश ये कȧटाण ुआमतौर पर Ĥयोग मɅ लाइ[, जाने वालȣ पाक.ͪवͬधयɉ ɮवारा 

नçट हो जाते हɇ और इस Ĥकार भोजन सुरͯ¢त रहता है, उदारहरण पाæचुरȣÑत दूध। कȧटाण ुनçट करने का दूसरा 

लाभ यह है ͩक हम पकाए गए भोजन को अͬधक देर तक रख सकते हɇ अथा[त यह Ïयादा समय तक खराब नहȣ ंहोता। 

6. भोजन के उपभोग को बढ़ाना - भोजन पकाने से भोजन का èवǾप बदल जाता है और खाने योÊय हो जाता है। 

èवǾप व खुशबू मɅ बदलाव से भोजन अͬधक माğा मɅ Ēहण ͩकया जाता है और हमारे पोषक त××वɉ कȧ पूǓत [ हो सकती 

है। 

7. पोषक त×वɉ का संĒहȣकरण होना - यह नमी कȧ कमी के कारण, भोजन पकाने कȧ ͪवͬध के कारण या भोजन 

को ͧमͬĮत करके लेने से हो सकता है। 

 

 

भोजन पकान ेकȧ ͪवͬधया ं

A. पानी के माÚयम से ĤाÜत कȧ गइ उçमा ɮवारा - इस सभी पाक ͪवͬधयɉ मɅ पानी के माÚयम से ĤाÜत कȧ गइ[ 

उçमा को ͩकसी न ͩकसी Ǿप मɅ Ĥयोग ͩकया जाता हɇ इसके अÛतग[त आने वालȣ ͪवͧभÛन ͪवͬधयां Ǔनàनͧलͨखत हɇ - 

1. उबालना (Boiling) - इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथɟ को पानी मɅ डालकर पकाया जाता है। अत: भोजन पानी के 

सीधे सàपक[  मɅ आता है। एक उͬचत बत[न मɅ पानी लेकर उसमɅ खाध.पदाथ[ को रख Ǒदया जाता है। इस बत[न को ढक 

Ǒदया जाता है और अब इसे गम[ ͩकया जाता है। जब एक बार पानी तेजी से उबलने लगता है, तो नीचे से आंच कम कर 

दȣ जाती है और खाध.पदाथ[ को नरम होने तक पकाया जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा पकाया गया भोजन हãका होता है; 

अत: बीमार åयͩकतयɉ को आसानी से Ǒदया जा सकता है। दाल, चावल, अÖडे, आलू, मीट, साबूदाना इ×याǑद को 

उबालकर पका सकते हɇ। उबालने कȧ ĤͩĐया अͬधक पानी मɅ भी कȧ जा सकती है (अÖडे) और पया[Üत पानी मɅ भी कȧ 

जा सकती है (दाल, उपमा)। 



Úयान देने योÊय बातɅ - 

1. खाध.पदाथ[ को उबालने के ͧलए पानी उतना हȣ लɅ िजतना आवæयक हो ताͩक खाध.पदाथ[ उसे पूरȣ तरह सोख लɅ। 

यǑद आवæयकता से अͬधक पानी का Ĥयोग ͩकया जाए, तो ऐसी अवèथा मɅ अǓतǐरÈत पानी फɅ कना पड़ता है, िजससे 

पानी मɅ घुलनशील पौͪषटक त××व और खाध.पदाथɟ का रस इस पानी के साथ Ǔनकल जाता है। 

2. उबलते हु ए खाध.पदाथ[ को ढक कर पकाएं, ताͩक खाना जãदȣ पके और इɍधन भी कम लगे। 

3. तेजी से उबालने से भोजन जãदȣ नहȣं पकता। वाèतव मɅ तेज उबालने से इɍधन हȣ नçट होता है और खाध.पदाथ[ का 

रंग.Ǿप ǒबगड़ जाता है। अत: एक बार पानी उबालना शुǾ हो जाए तो गैस हमेशा कम कर देनी चाǑहए। 
 

उबालने से लाभ 

1. यह भोजन पकाने कȧ सबसे आसान ͪवͬध है। इसमɅ कोइ[ ͪवशेष कौशल या उपकरण कȧ आवæयकता नहȣ ंहोती। 

2. भोजन एकसार पकता है। 

3. इस ͪवͬध ɮवारा पकाया गया भोजन हãका व आसानी से पचाया जा सकने वाला होता है। 

4. यǑद उबालने के ͧलए पानी कȧ सहȣ माğा◌ा का Ĥयोग ͩकया जाए और खाने को ढक कर पकाया जाए, तो खाने मɅ 

पौͪषटक त××व काफȧ माğा◌ा मɅ सुरͯ¢त रह जाते हɇ। 
 

उबालने से हाǓन 

1. अͬधक समय लेने वालȣ ͪवͬध है और इ±धन भी अͬधक åयय होता है। 

2. पानी मɅ घुलनशील रंग Ǔनकल जाते हɇ जैसे चुकÛदर मɅ। 

3. उबला हुआ भोजन अͬधक èवाǑदçट नहȣ ं होता Èयɉͩक भोजन कȧ ĤाÑǓतक सुगÛध पानी मɅ Ǔनकल जाती है। 

अͬधक उबालनने से भोजन गल जाता है। 

4. यǑद भोजन को आवæयकता से अͬधक पानी मɅ उबाला जाए और उसे बाद मɅ फɅ क Ǒदया जाए, जो इससे पानी मɅ 

घुलनशील पौͪषटक त××व, ͪवशेषतया ͪवटाͧमन सी, बी-गुट के ͪवटाͧमन और खǓनज लवण पानी मɅ Ǔनकल जाते हɇ। 

हालांͩक यǑद कभी उबालने के पæचात अǓतǐरÈत पानी बच जाए और उसे Ǔनकालना पड़े तो उसे ͩकसी और 

खाध.पदाथ[ जैसे दाल या सूप आǑद मɅ Ĥयोग कर लेना चाǑहए, ताͩक उसमɅ Ǔनकले पौͪषटक त××व नçट न जाए। 
 

2. भाप मɅ पकाना (By Steam) - यह भी खाध.पदाथɟ को पानी ɮवारा पकाने कȧ एक ͪवͬध है। पर इस ͪवͬध मɅ 

खाध.पदाथ[ पानी के सीधे सàपरक् मɅ नहȣ ंआता, बͧलक पानी ɮवारा उ×पÛन कȧ गइ[ भाप मɅ पकाया जाता है। इस 

ͪवͬध ɮवारा उबालने कȧ अपे¢ा अͬधक समय लगता है। 

भाप ɮवारा भोजन दो ͪवͬधयɉ से पकाया जाता है। 



(क) Ĥ×य¢ भाप मɅ पकाना 

(ख) अĤ×य¢ भाप मɅ पकाना 

(क) Ĥ×य¢ भाप मɅ पकाना (Direct Steaming) - इस ͪवͬध से खाना भाप के सीधे सàपक[  मɅ आकर 

पकता है। इस ͪवͬध से भोजन पकाने के ͧलए एक साधारण èटȣमर ;◌ैजमंउमतƨ का Ĥयोग ͩकया जाता है या ͩफर 

èटȣमर जैसा उपकरण बनाया जा सकता है। एक पतीले मɅ थोड़ा पानी डालकर आग पर रख Ǒदया जाता है ताͩक उसमɅ 

पानी उबल कर भाप बन सके। खाध.पदाथ[ को एक लोहे कȧ छलनी मɅ रख कर इस पतीले के ऊपर रखकर ढक Ǒदया 

जाता है। ऊपर से कोइ[ भार रख देना चाǑहए ताͩक अͬधक से अͬधक भाप अÛदर रहे। इस Ĥकार पानी से उठ रहȣ भाप 

छलनी मɅ रखे खाध.पदाथ[ के सीधे सàपक[  मɅ आती है और इसकȧ उçमा से खाना पक कर तैयार हो जाता है। नीचे के 

बत[न मɅ पानी हर समय उबलते रहना चाǑहए ताͩक भाप लगातार बनती रहे। इस ͪवͬध से पकाए जाने वाले भोजन हɇ - 

सǒबजया,ं अंकुǐरत दालɅ, मछलȣ, इडलȣ, ढोकला आǑद। 

(ख) अĤ×य¢ भाप मɅ पकाना (Indirect Steaming) - इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथ[ भाप के सीधे सàपक[  मɅ 

नहȣ ंआता, Èयɉͩक यह एक बÛद ͫडÞबे मɅ होता है और यह ͫडÞबा जब भाप से चारɉ तरफ से Ǔघर जाता है तो उसकȧ 

उçमा से भोजन पक कर तैयार हो जाता है। एक पतीले मɅ थोड़ा सा पानी डालकर आग पर रख Ǒदया जाता है। पकाए 

जाने वाले खाध.पदाथ[ को एक छोटे बत[न मɅ रख Ǒदया जाता है, जो ऊपर से बÛद हो सके, और इस बत[न को पानी वाले 

बत[न के अÛदर रख Ǒदया जाता है। अब पानी वाले बत[न को भी ऊपर ढÈकन से ढक कर कुछ भार रख Ǒदया जाता है 

ताͩक भाप बाहर न Ǔनकले। जैसे.जैसे पानी के उबलने से भाप उ×पÛन होती है, वह इस अÛदर वाले बत[न को चारɉ 

तरफ से घेर लेती है और खाध.पदाथ[ को पकाने मɅ सहायता करती है। इस ͪवͬध ɮवारा भोजन पकाने मɅ थोड़ा समय 

अͬधक लगता है। पूरȣ ĤͩĐया के दौरान भाप बनती रहनी चाǑहए, याǓन पानी उबलता रहना चाǑहए। इस ͪवͬध ɮवारा 

बनाए गए åयंजन के उदाहरण हɇ- कèटड[, पुͫडंग आǑद। 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. नीचे वाले बत[न मɅ पानी उबलते रहना चाǑहए ताͩक भाप बनने कȧ ĤͩĐया बनी रहे। 

2. बत[न का ढÈकन कस कर बÛद रखɅ ताͩक भाप बाहर न Ǔनकले। 

3.अĤ×य¢ भाप से पकाने कȧ ͪवͬध मɅ िजस बत[न मɅ खाध.पदाथ[ रखा हो उसे ठȤक से बÛद कर देना चाǑहए या ͩफर 

उसको ͬचकनाइ[ युÈत कागज को कस कर बांध दɅ, ताͩक वाçप खाध.पदाथ[ पर न ͬगरे। 

4. कुछ उबला हुआ पानी तैयार रखɅ, ताͩक यǑद बत[न मɅ पानी सूखने लगे तो तुरÛत डाला जा सके। 

लाभ - 

1. भाप ɮवारा भोजन ͩकसी भी ͪवͬध से बनाया जाए, वह सदा नरम, हãका और सुपाÍय होता है, अत: बीमार 

åयͩकतयɉ के ͧलए बहु त उपयोगी है। 

2. भोजन èवाǑदçट होता है और उसकȧ खुशबू भी बनी रहती है। 



3. भोजन के पौͪषटक त××व सवा[ͬधक माğा मɅ सुरͯ¢त रहते हɇ, ͪवशेषतौर पर यǑद भोजन अĤ×य¢ भाप मɅ पकाया 

जाए। हालांͩक Ĥ×य¢ भाप मɅ पकाने से जल मɅ घुलनशील बी-गुट के ͪवटाͧमन और ͪवटाͧमन सी कȧ कुछ माğा नçट 

हो जाती है, परÛतु ͩफर भी यह नुकसान उबालने कȧ ͪवͬध कȧ अपे¢ा कम हȣ होता है। 

4. भोजन को लगातार Úयान देने कȧ जǾरत नहȣ ंपड़ती। 

5. भोजन का èवǾप अÍछा होता है और देखने मɅ हãका और सहȣ आकार ͧलए लगता है। 

हाǓनयां - 
1. खाना बनाने कȧ यह धीमी ĤͩĐया है, अत: काफȧ समय लेती है केवल आसानी से पकने वाले खाध.पदाथ[ हȣ इस 

ͪवͬध ɮवारा पकाये जा सकते हɇ। 

2. यǑद Ǔनचले बत[न मɅ पानी कȧ उͬचत माğा◌ा न डालȣ जाए; तो हो सकता है ͩक पानी जãदȣ सूख जाए और 

खाध.पदाथ[ के पकने से पहले हȣ बत[न जलने लग जाए। 

 

3. Ĥैशर ɮवारा पकाना (Pressure Cooking) - इस ͪवͬध मɅ भोजन को सामाÛय से अͬधक दबाव मɅ 

पकाया जाता है, Èयɉͩक दबाव बढ़ाने से तापमान बढ़ जाता है, और भोजन जãदȣ पक जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा 

भोजन पकाने के ͧलए पै ् रशर.कुकर नामक यÛğा का Ĥयोग ͩकया जाता है। आमतौर पर पै ् रशर कुकर मɅ दो.तीन ͫडÞबे 

होते हɇ, िजससे एक हȣ समय मɅ एक से अͬधक खाध.पदाथ[ पकाए जा सकते हɇ। अत: इससे इɍधन भी कम खच[ होता है 

और समय कȧ भी बचत होती है। यǑद केवल एक हȣ खाध.पदाथ[ पकाना हो, तो इन ͫडÞबɉ का Ĥयोग नहȣ ंͩकया जाता। 

इस ͪवͬध ɮवारा आमतौर पर पाए जाने वाले कोइ[ भी भोजन आसानी से बनाया जा सकता है, जैसे दाल, चावल, मीट, 

सǒबजया ंआǑद। 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. पै ् रशर.कुकर को दो-Ǔतहाइ[ से अͬधक नहȣ ंभरना चाǑहए। 

2. उस पर ढÈकन लगाकर थोड़ी भाप Ǔनकलने के बाद हȣ Ĥैशर ;मपहȣजƨ रखना चाǑहए। 

3. एक बार पै ् रशर बनने पर आंच धीमी कर देनी चाǑहए और टाइ[म नोट कर लेना चाǑहए। 

4. खाध.पदाथ[ के अनुसार Ǔनधा[ǐरत समय तक हȣ पकाना चाǑहए। 

5. ढÈकन खोलन से पहले Ĥैशर.कुकर को पानी के नीचे या वैसे हȣ ठंडा होने देना चाǑहए। 

लाभ - 

1. इस ͪवͬध ɮवारा इɍधन और समय दोनɉ कȧ हȣ बचत होती है, अत: भोजन पकाने का एक कम खच[ वाला तरȣका है। 

2. Ĥैशर कुͩकंग मɅ पौͪषटक त××व सवा[ͬधक माğा मɅ सुरͯ¢त रहते हɇ। 

3. अलग ͫडÞबɉ का Ĥयोग करने से एक हȣ समय मɅ एक से अͬधक खाध पदाथ[ पकाए जा सकते हɇ। 

 



हाǓनयां - 
1. यǑद Ĥैशर.कुकर मɅ भोजन बनाते समय Úयान देने योÊय बातɉ पर पूरा अमल न ͩकया जाए तो यह बहु त खतरनाक 

हो सकता है, Èयɉͩक कइ[ बार Ĥैशर.कुकर के फटने का डर रहता है। 

2. यǑद खाध.पदाथ[ के अनुसार Ǔनधा[ǐरत समय से अͬधक समय के ͧलए भोजन पका ͧलया जाए तो वह अ×यͬधक 

नरम हो जाता है और उसका रंग Ǿप ǒबगड़ जाता है। 

 

4. èटूǓयंग (Stewing) - इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथ[ को एक ढके हु ए बत[न मɅ पानी कȧ कम माğा मɅ मÛदȣ आंच पर 

पकाया जाता है। एक पानी मɅ उबाल आने पर आंच मÛदȣ कर दȣ जाती है और खाध.पदाथ[ को धीरे.धीरे पकने Ǒदया 

जाता है। इस Ĥकार यह एक धीमी गǓत का Ïयादा समय लेने वाला तरȣका है। पानी उतनी हȣ माğा◌ा मɅ डाला जाता है 

िजतना ͩक बनने के बाद खाध.पदाथ[ के साथ थोड़ा.सा तरल Ǿप मɅ रह जाए (एक.दो चàमच) जो उसी भोजन के साथ 

परोस Ǒदया जाता है। इस Ĥकार भोजन कȧ खुशबू पूरȣ तरह से उसी मɅ रह जाती है। इस ͪवͬध ɮवारा आमतौर पर 

पकाए जाने वाले खाध.पदाथ[ हɇ, फल, सÞजी, मीट आǑद। 

Úयान देने योगय् बातɅ - 
1. बत[न का ढÈकन कस कर बÛद होना चाǑहए। 

2. खाध-पदाथ[ मɅ पानी उतना हȣ डालɅ िजतना ͩक आवæयक हो (खाध-पदाथ[ पानी मɅ करȣब आधा डूब जाए)। 

3.पानी मɅ एक बार उबाल आने पर उसे बहु त मÛदȣ आंच पर नरम होने तक पकाएं। 

4. बचा हुआ तरल पदाथ[ भोजन के साथ हȣ परोस दɅ। 

लाभ - 

1. इस ͪवͬध ɮवारा सèती ͩकèम के सÉत मीट और कम पके फल व सÞजी आǑद पकाए जा सकते हɇ, Èयɉͩक पानी मɅ 

धीमी-धीमी आंच पर पकने से इसमɅ उपͧसथत रेशे नरम पड़ जाते हɇ और खाध-पदाथ[ पक जाता है। 

2. मीट और सÞजी को इÈटठा भी पकाया जा सकता है, जो ͩक एक èवाǑदçट åयंजन बन जाता है। 

3. भोजन मɅ अͬधकतर पौͪषटक.त××व व उसके रस, खुशबू आǑद सुरͯ¢त रह जाते हɇ और इस Ĥकार भोजन èवाǑदçट 

बनता है। 

हाǓनयां - 
1. भोजन पकाने का यह एक बहु त हȣ धीमा तरȣका है। 

2. पूरȣ ĤͩĐया के दौरान लगातार Úयान रखने कȧ आवæयकता है। 

3. भोजन मɅ उपͧसथत ͪवटाͧमन सी काफȧ माğा◌ा मɅ नçट हो जाता है। 

 



5. धीमी आंच पर पकाना (Simmering) - जब भोजन को पूण[ Ǿप से बÛद होने वाले उपकरण मɅ पूण[ Ǿप से 

ढककर, उबले पानी के तापमान से कम अथा[त 82°ब से 99°ब तक के तरल मɅ, िजसमɅ भोजन डाला गया है, पकाया 

जाए, उस ͪवͬध को धीमी आंच पर पकाना कहते हɇ। िजन खाध पदाथɟ को पकाने मɅ अͬधक समय लगता है, उनके 

ͧलए यह उपयुÈत ͪवͬध है। जैसे - मीट, मछलȣ, कèटड[, खीर, सǒबजया,ं गाजर का हलवा इ×याǑद। यह ͪवͬध सूप 

बनाने के ͧलए भी उपयुÈत है। 

लाभ - 

1. खाध पदाथ[ पूण[ Ǿप से पक जाता है। 

2. भोजन को जलने से बचाया जा सकता है। 

3. पानी मɅ पोषक त××व, रंग इ×याǑद बहु त कम Ǔनकलता है। 

हाǓनयां - 
1. अͬधक ताप पर नçट होने वाले पोषक त××व, लàबे समय तक पकाने से नçट हो जाते हɇ। 

2. अͬधक समय व अͬधक इ±धन लगता है। 

 
 

6. पोͬचंग (Poaching) - उबलते पानी के तापमान से कम, 80°ब से 85°ब पर, कम से कम तरल मɅ पकाने कȧ 

ͪवͬध को पोͬचंग कहते हɇ। अÖडा, मछलȣ व फल अͬधकतर पोͬचंग ͪवͬध ɮवारा पकाए जाते हɇ। अÖडे को पोͬचंग ͪवͬध 

ɮवारा पकाते समय उसमɅ नमक व ͧसरका डाला जाता है। 

लाभ - 

1. यह भोजन पकाने कȧ बहु त तीĭ ͪवͬध है। 

2. भोजन आसानी से पचता है Èयɉͩक वसा का Ĥयोग नहȣ ंहोता। 

हाǓनयां - 
1. भोजन अͬधक èवाǑदçट नहȣ ंहोता। 

2. पानी मɅ धुलनशील पोषक त××व पानी मɅ Ǔनकल सकते हɇ। 
 
 

B. ͧमलȣ-जुलȣ ͪवͬध - कुछ खाध पदाथ[ एक ͪवͬध ɮवारा नहȣं पकाए जाते अͪपतु एक से अͬधक ͪवͬधयɉ ɮवारा 

पकाए हाते हɇ। जैसे - 

तरȣ वालȣ सÞजी : सोǑटंग व धीमी आंच पर पकाना 

उपमा : भूनना व उबालना 



कटलेट : उबालना व गहरȣ ͪवͬध ɮवारा तलना 

1. Ħेिजंग (Braising) - इस ͪवͬध मɅ भोजन को दो ͪवͬधयɉ के ͧमĮण से पकाया जाता है जो हɇ भूनना और 

èटूǓयंग। इसके ͧलए ठȤक Ĥकार से ढके जा सकने वाले बत[न का इèतेमाल ͩकया जाता है। इस ͪवͬध से अͬधकतर 

मीट हȣ पकाया जाता है। िजसे पहले अÍछȤ तरह से भून ͧलया जाता है। इसमɅ ͩफर पानी या बनी हु इ[ तरȣ डालȣ जाती 

है जो मीट को करȣब दो.Ǔतहाइ[ ढक लेती है। ͩफर इसमɅ मसाले आǑद डालकर ढÈकन कस कर बÛद कर Ǒदया जाता है 

और इसे मÛदȣ आंच पर èटूǓयंग कȧ भांǓत पकाया जाता हɇ आंच कȧ बजाए इस बत[न को ओवन मɅ भी रखा जा सकता 

है, िजसमɅ मीट धीरे.धीरे पकता रहता है। जब मीट पक कर नरम पड़ जाता है तो इसे थोड़ी सी माğा◌ा मɅ बचे हु ए तरल 

पदाथ[ के साथ परोस Ǒदया जाता है। 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. भूनते समय Úयान रखना चाǑहए ͩक मीट चारɉ तरफ से एक जैसा भूरे रंग का हो जाए। 

2. èटूǓयंग करते समय बत[न का ढÈकन कस कर बÛद करना चाǑहए और पानी सहȣ माğा मɅ डालना चाǑहए। 

लाभ - 

1. भोजन बड़ा èवाǑदçट और खुशबू से भरपूर होता है। Ïयादातर पौͪषटक-त××व भी सुरͯ¢त रहते हɇ। 

हाǓनयां - 
1. इस ͪवͬध ɮवारा भोजन पकने मɅ काफȧ समय लगता है और लगातार Úयान भी रखना पड़ता है। 
 
 

C. सूखी उçमा ɮवारा पकना 

1. तलना (Frying) 

खाध-पदाथɟ को गम[ घी या तेल मɅ पकाने कȧ ͪवͬध को तलना कहते हɇ। घी या तेल अͬधक तापमान तक गम[ ͩकए जा 

सकते हɇ, िजसके फलèवǾप जब खाध उसके सàपक[  मɅ आता है तो वह शीē हȣ पक जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा पकाया 

गया भोजन èवाǑदषट् होने के कारण हमारे भोजन मɅ आमतौर पर Ĥयोग ͩकया जाता है। 

 

तलने कȧ ͪवͬध तीन Ĥकार से सàपÛन कȧ जाती है - 

1.सोटेǓयंग (Sautering) 

इस ͪवͬध मɅ थोड़ी.सी माğा◌ा मɅ घी गरम करके खाध.पदाथ[ को उसमɅ लगातार Ǒहलाते हु ए तला जाता है, जब तक वह 

उस घी को सोख ले। आमतौर पर इस ͪवͬध का Ĥयोग भोजन कȧ पूव[-तैयारȣ के Ǿप मɅ ͩकया जाता है, जैसे सǒबजयɉ 

का पुलाव बनाने मɅ पहले सǒबजयɉ को कम घी मɅ इस ͪवͬध ɮवारा तला जाता है। इसी Ĥकार नूडलस या मीट के पतले 

टुकड़े आǑद भी तले जाते हɇ। 



 

2. उथलȣ ͪवͬध ɮवारा तलना (Shallow Frying) 

इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथो± को एक कम गहरे बत[न, जैसे ͩक ĥाइɍग पैन (Frying pan) या तवे पर थोड़ा.घी या तेल 

डालकर तला जाता है। तलने कȧ ĤͩĐया के दौरान खाध.पदाथ[ को एक-दो बार पलट Ǒदया जाता है ताͩक वह दोनɉ 

तरफ से एक जैसा भूरे रंग का हो जाए। इस ͪवͬध मɅ भी आमतौर पर उतना हȣ घी या तेल डाला जाता है, िजतना ͩक 

खाध.पदाथ[ सोख ले। इस ͪवͬध ɮवारा पकाए जाने वाले खाध.पदाथ[ हɇ - परांठे, आमलेट, आलू कȧ ǑटÈकȧ, पूड़ा 

इ×याǑद। 

कुछ खाध-पदाथो± मɅ अपनी हȣ वसा काफȧ माğा◌ा मɅ होती है, जैसे ͩक सोसेिजस (Saussages) व बेकन 

(Bacon)(एक Ĥकार के मीट)। ये खाध.पदाथ[ गम[ बत[न मɅ हȣ अपनी हȣ वसा छोड़ देते हɇ और उसी मɅ तले जा सकते हɇ। 
 
 

3. गहरȣ ͪवͬध ɮवारा तलना (Deep Fat Frying) 

इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथ[ गम[ घी या तेल मɅ पूरȣ तरह डुबो Ǒदया जाता है, और इसीͧलए घी या तेल को गम[ करने के 

ͧलए एक गहरे बत[न, जैसे ͩक कढ़ाहȣ का इèतेमाल ͩकया जाता है। कढ़ाहȣ को करȣब 1/2 से 2/3 तक तेल या घी से भर 

कर आंच पर रख Ǒदया जाता है, और जब यह अÍछȤ तरह गरम हो जाए, तो तले जाने वाले खाध.पदाथ[ को इसमɅ डाल 

Ǒदया जाता है, जो गम[ वसा के सàपक[  मɅ आते हȣ तुरÛत पक जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा आमतौर पर पकाए जाने वाले 

खाध.पदाथ[ हɇ . पूरȣ, पकौडे ़, कटलेट, समोसे इ×याǑद। तलते समय इस बात का Úयान रखना चाǑहए ͩक वसा 

आवæयकता से अͬधक गरम न हो, अथा[त जले नहȣं। Èयेांͩक ऐसा करने से वसा का खÖडन हो जाता है, िजससे न 

केवल èवाद हȣ ǒबगड़ जाता है परÛतु ऐसी वसा हमारे शरȣर के ͧलए भी हाǓनकारक होती है। इसके ͪवपरȣत यǑद वसा 

आवæयकता से कम गम[ हो तो तले जाने वाला खाध.पदाथ[ टूट सकता है ओर वसा भी Ïयादा सोख लेता है। अत: 

तलने से पूव[ यह देखना जǾरȣ है घी या तेल उͬचत तापमान तक गम[ हुआ ͩक नहȣ,ं िजसके ͧलए Ǔनàनͧलͨखत 

तरȣकɉ का Ĥयोग कर सकते हɇ - 

1. उͬचत तापमान तक गम[ घी या तेल मɅ एक Ĥकार का हãका नीला धुआं सा Ǔनकलने लगता है और उसमɅ नीचे 

बुलबुले नहं◌ी होते। 

2. यǑद गम[ घी या तेल मɅ एक इंच का चौकोर टुकड़ा डालने पर वह एक ͧमनट मɅ सुनहरे रंग का कुरकरा हो जाए तो 

उसका तापमान तलने के ͧलए उͬचत है। 

3. इसी Ĥकार एक आसान तरȣका है ͩक जो भी खाध पदाथ[ तला जाना है, उसका छोटा सा टुकड़ा गम[ घी मɅ डालकर 

देखɅ। यǑद वह ठȤक तला जाता है तो बाकȧ भी तल लɅ। 
 

 



Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. तलने के ͧलए सदा ऐसे घी या तेल का Ĥयोग करɅ, िजसे अͬधक ताप तक गरम ͩकया जा सकता हो, उदाहरणतया 

देसी घी कȧ अपे¢ा वनèपǓत घी या तेल ǒबना जले अͬधक ताप तक गरम ͩकए जा सकते हɇ, अत: ये तलने के ͧलए 

उ×तम है। 

2. तलने से पूव[ देख लेना चाǑहए ͩक घी या तेल उͬचत ताप तक गम[ हो गए हɇ और तलने कȧ ĤͩĐया के दौरान Úयान 

रखɅ ͩक ये जले नहȣं। 

3. तले जाने वाले खाध.पदाथ[ को सहȣ आकार दɅ ताͩक उसकȧ सतह कहȣ ंसे टूटȣ.फूटȣ न हो। 

4. कटलेट आǑद तलते समय उन पर डबलरोटȣ का चूरा लगाया जाता है, Úयान रखɅ ͩक यह चूना चारɉ तरफ एक जैसा 

लगा है और कटलेट के साथ ठȤक से ͬचपका हो। फालतू चूरे को तलने से पहले कटलेट पर से झाड़ दɅ नहȣ ंतो ये कढ़ाहȣ 

के तेल मɅ Ǔनकल जाता है और जलने लगता है। 

5. तलते समय बहु त सारे टुकड़े एक साथ न डालɅ, नहं◌ी तो तेल या घी ठंडा पड़ जाता है। 

6. तलते समय खाध.पदाथ[ को बराबर उलटते.पलटते रहना चाǑहए, ताͩक चह चारɉ तरफ से अÍछȤ तरह से ͧसक जाए 

और रंग भी भूरा हो जाए। 

7. तलने के बाद बचे हु ए घी या तेल को अÍछȤ Ĥकार से छानकर और ढककर ठंडी जगह पर रखना चाǑहए। 

8. दुबारा तलने के ͧलए उसी वसा का Ĥयोग कर सकते हɇ, परÛतु बेहतर यहȣ है ͩक उसमɅ थोड़ा सा नया घी या तेल डाल 

लɅ। 

लाभ - 

1. इस ͪवͬध से भोजन शीē हȣ पक जाता है। 

2. तले हु ए खाध.पदाथ[ आकष[क और èवाǑदçट होते हɇ। 

3. तले हु ए भोजन अͬधक समय तक सुरͯ¢त रखɅ जा सकते हɇ उदाहरणतया: चपाती के मुकाबले मɅ पूरȣ 

4. देर तक रखी जा सकती है, और उसका èवाद भी खराब नहं◌ी होता। 

5. तलने कȧ ͪवͬध के Ĥयोग से भोजन मɅ ͪवͧभÛनता आती है, Èयɉͩक ये खाध पदाथ[ कुरकुरे होते हɇ। 

6. तले हु ए खाध.पदाथ[ खाने के पæचात Ïयादा देर तक भूख नहȣ ंलगती। 

7.इस ͪवͬध ɮवारा पके भोजन से अͬधक कैलोरȣ ͧमलती है। 

8. उथलȣ ͪवͬध ɮवारा तलने मɅ वसा कȧ माğा◌ा को ǓनयǓनğात ͩकया जा सकता है। 

हाǓनयां - 
1.तले हु ए खाध.पदाथ[ पचाने मुͧशकल होते हɇ, Èयɉͩक इन पर वसा कȧ परत होती है, िजसे पहले पचाना पड़ता है। 

2. तलते समय ताप अͬधक होने के कारण कुछ पौͪषटक त××व, ͪवशेषकर वसा मɅ घुलनशील ͪवटाͧमन काफȧ माğा◌ा 

मɅ नçट हो जाते हɇ। 



3. घी व तेल महंगे होते हɇ, अत: यह भोजन पकाने कȧ एक मंहगी ͪवͬध है। 

4. अͬधक वसा सोख लेने के कारण भोजन गला हुआ सा लगता है। 

5. पकाते समय अͬधक Úयान देने कȧ आवæयकता होती है। 

6. बार.बार उसी वसा मɅ तलने से कुछ हाǓनकारक त×तव् वसा मɅ बन जाते हɇ। 
 

इन ͪवͬधयɉ मɅ उçमा पानी के अǓतǐरÈत ͩकसी अÛय माÚयम से उ×पÛन कȧ जाती है। 
 

2. बेͩकंग (Baking) - इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथ[ को एक बÛद ओवन के अÛदर रखकर उसमɅ उ×पÛन होने वालȣ 

सूखी उçमा मɅ पकाया जाता है। पकाए जाने वाले खाध.पदारथ् को पहले से गरम ͩकए गए ओवन मɅ रखा जाता है, 

जहा ंयह चारɉ ओर से गरम वाय ु से Ǔघर जाता है और पक जाता है। जो खाध.पदाथ[ पकाया जाना हो, उसी कȧ 

आवæयकतानुसार भोजन को एक उͬचत ताप तक गरम कर ͧलया जाता है और यह तापमान बेͩकंग कȧ पूरȣ ĤͩĐया 

के दौरान बनाए रखा जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा आमतौर पर पकाए जाने वाले खाध.पदाथ[ हɇ - केक, ǒबèकुट, 

डबलरोटȣ, पुͫडंग और सǒबजया ंआǑद। 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. खाध.पदाथ[ को हमेशा पहले से गरम ͩकए गए ओवन मɅ रखɅ। 

2. पूरȣ ĤͩĐया के दौरान ओवन का तापमान बनाए रखɅ। 

3. ओवन को ठȤक से बÛद कर देना चाǑहए और इसे बार.बार नहं◌ी खोलना चाǑहए। ऐसा करने से बाहर कȧ ठंडी वाय ु

अÛदर Ĥवेश पा जाती है और ओवन का तापमान कम हो जाता है। 

4. खाध.पदाथ[ ओवन मɅ तब तक सेकना चाǑहए, जब तक वह हãके भूरे रंग का न हो जाए और हाथ से ͬचपके 

नहं◌ी◌ं। 

लाभ - 

1. बेͩकंग कȧ ͪवͬध ɮवारा पकाया गया भोजन पचाने मɅ आसान होता है। 

2. ऐसे भोÏय.पदाथ[ आहार मɅ ͪवͧभÛनता लाते हɇ। 

हाǓनयां - 
1.यह भोजन पकाने कȧ एक धीमी ĤͩĐया है, अत: अͬधक समय लेती है। 

2.इस ͪवͬध ɮवारा भोजन आमतौर पर ओवन मɅ हȣ पकाया जा सकता है, जो ͩक हर घर मɅ नहं◌ी पाया जाता। 
 
 

3. भूनना (Roasting) - इस ͪवͬध मɅ खाध.पदाथ[ को ǒबना ढके सूखी उçमा ɮवारा पकाया जाता है। यह ĤͩĐया 

'तÛदूर मɅ ओवन मɅ या ͩफर ͩकसी भारȣ तलȣ के बत[न मɅ सàपÛन कȧ जा सकती है। कुछ खाध.पदाथ[, जैसे- मुगा[ या 



ͩफर उ×तम ͩकèम के मीट आǑद को भूनते समय उन पर बीच.बीच मɅ थोड़ी ͪपघलती हु इ[ वसा डालते रहते हɇ। इससे 

इनकȧ सतह सूखती नहं◌ी और इनकȧ खुशबू भी बेहतर हो जाती है। इसके ͪवपरȣत कुछ, सǒबजया,ं जैसे- आलू, 

शकरकÛद और बɇगन आǑद को ǒबना वसा डाले हȣ खुलȣ आंच पर या ͩफर ओवन मɅ रखकर भूना जाता है। इसी Ĥकार 

सूजी, दͧलया, सेͪवया ंआǑद को भारȣ तलȣ के बत[न जैसे कढ़ाहȣ मɅ डालकर सूखा या ͩफर थोड़ी सी वसा कȧ सहायता से 

भूना जाता है। वसा डालना या सूखा भूनना इस बात पर Ǔनभ[र करता है ͩक उससे Èया åयंजन बनाना है। 
 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. ओवन मɅ भूनते समय, Úयान रखɅ ͩक ओवन पूरȣ तरह से साफ हो, नहं◌ी तो खाध पदाथ[ कȧ खुशबू खराब हो जाती 

है। 

2. पूरȣ ĤͩĐया के दौरान उͬचत तापमान बनाए रखɅ। 

3. मीट या मुगा[ भूनते समय ͪवशेष तौर पर Úयान रखना चाǑहए ͩक इन मɅ बार बार चाकू या सलाइ[ आǑद चुभो कर न 

देखा जाए, Èयɉͩक ऐसा करने से इनके कुछ रस बाहर Ǔनकल जाते हɇ। 

4. खुलȣ आंच पर भूनते समय खाध.पदाथ[ को बार.बार पलटते रहना चाǑहए। 

लाभ - 

1. बेͩकंग कȧ अपे¢ा इस ͪवͬध ɮवारा भोजन जãदȣ पकता है। 

2. भुनने कȧ ĤͩĐया से कइ[ तरह के åयंजन तैयार ͩकए जा सकते हɇ। 

3. इस ͪवͬध मɅ वसा नहं◌ी चाǑहए। 

4. पका हुआ भोजन अͬधक खुशबू और èवाद ͧलए होता है। 

5. यह ͪवͬध भोजन मɅ नमी को कम करती है, िजससे भोजन को अͬधक समय तक रखा जा सकता है। 

हाǓनयां - 
1. भूनते समय खाध.पदाथ[ का लगातार Úयान रखना पड़ता है, ताͩक वह जले नहं◌ी◌ं। 

2. जब भोजन भूरा हो जाता है तो पोषक त××व नçट हो जाता है। जैसे- अमीनो अàल। 

 
 

4. तेज खुलȣ आंच पर पकाना (Grilling) - इस ͪवͬध ɮवारा खाध.पदाथ[ को तेज खुलȣ आंच पर या ͩफर 

ǒबजलȣ या गैस कȧ ͬग ् रल के नीचे पकाया जाता है। इस Ĥकार यह भी सीधी आंच ɮवारा पकाए जाने कȧ हȣ एक ͪवͬध 

है। आमतौर पर खाध.पदाथ[ को एक लोहे कȧ छड़ मɅ ͪपरो Ǒदया जाता है और ͩफर इसे तेज खुलȣ आंच पर सेका जाता 

है। सेकते समय बीच.बीच मɅ ͪपघलȣ हु इ[ वसा लगाना भी जǾरȣ है। आंच कोइ[ भी हो सकती हɇ, जैसे कोयला, ǒबजलȣ 

या ͩफर गैस। तापमान अͬधक होने के कारण खाध.पदाथ[ काफȧ जãदȣ पक जाता है। इस ͪवͬध ɮवारा केवल बेहतर 



ͩकèम के मीट, मुगȶ, मछलȣ या कुछ सǒबजया,ं जैसे- टमाटर व खुàबी आǑद बनाए जाते हɇ। उदाहरणतया इस ĤͩĐया 

ɮवारा बनाया जाने वाला सबसे अͬधक Ĥचͧलत åयंजन है- सीक कबाव। 

Úयान देने योÊय बातɅ - 
1. खाध पदाथ[ पर बीच-बीच मɅ ͪपघलȣ हु इ[ वसा डालते रहना चाǑहए। ताͩक इसकȧ सतह सूखे नहं◌ी और खुशबू भी 

अÍछȤ हो जाए। 

2.खाध पदाथ[ को बराबर घुमाते रहना चाǑहए, ताͩक वह जले नहȣ ंऔर चारɉ तरफ से बराबर ͧसक जाए। 

लाभ - 

1. इस ͪवͬध से पकाया गया भोजन èवाǑदçट होता है। 

2.ध इस ͪवͬध ɮवारा भोजन बहु त जãदȣ पकता है। 

3.इस ͪवͬध ɮवारा पके भोजन मɅ खुशबू होती है। 

हाǓनयां - 
1. इस ͪवͬध ɮवारा केवल बेहतर ͩकèम के खाध.पदाथ[ हȣ पकाए जा सकते हɇ, अत: भोजन पकाने का यह एक मंहगा 

तरȣका है। 

2. इस ͪवͬध से भोजन पकाते समय बराबर Úयान रखना पड़ता है। 

 
To conserve nutrients in food items the following techniques can be practiced: 
 
1.     Wash vegetables before cutting 
2.     Cut vegetables into large pieces just before cooking 
3.     Scrape the peels of vegetable as thin as possible because vitamins and miner-als are found just under 
the skin of the vegetables. 
4.     Soak dry pulses with enough water prior to cooking. 
5.     Use just enough water for cooking. 
6.     Cooking in a pan which has a well-­ fitting lid avoids nutritional loss. 
7.     Do not overcook the food. 
8.     Do not use baking soda while cooking. 
9.     Choose a suitable cooking method for each food items to preserve nutrients 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 


