
 
 
 
 
 
 
 
 

TRADITIONAL METHODS OF ENHANCING 
NUTRITIONAL VALUE OF FOODS 

[खा य पदाथ  के पोषण मू य को बढ़ाने के पारंप रक तर के] 

 

Germination Method 
Germination is the process of sprouting the seeds. Soak the seeds overnight in water. Drain the 
water on the next day; tie the seeds in a loose cotton cloth or bag and hang them. Sprinkle water 
on the hung pulses or seeds, 2-3 times a day, and sprouts appear in 6-8 hours. 

अंकुरण बीज  को अंकु रत करने क  या है। बीज  को रात भर पानी म भगो द। अगले दन पानी नकाल द; 

बीज  को कसी ढ ले सूती कपड़े या थैले म बांधकर लटका द। लटक  हु ई दाल  या बीज  पर दन म 2-3 बार पानी 

छड़क और 6-8 घंटे म अंकुर नकल आते ह। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

Germination is a traditional, non-thermal process that improves the nutritional quality of cereals 
and pulses by increasing nutrient digestibility, reducing the levels or activities of anti-nutritional 
compounds, boosting the contents of free amino acids, and available carbohydrates, and 
improving functionality. During this process, there are chemical changes such as the hydrolysis 
of starch, protein, and fat by amylolytic, proteolytic, and lipolytic enzymes, respectively. The 
seed components are modified when the seeds are steeped in water (or hydrated). This allows 
them to sprout. Hence, the complex macromolecules break down into lower molecular weight 
molecules which are more digestible and more readily absorbed by the body. 

अंकुरण एक पारंप रक, गैर-तापीय या है जो पोषक त व  क  पाचनशि त को बढ़ाकर, पोषण- वरोधी यौ गक  

के तर या ग त व धय  को कम करके, मु त अमीनो ए सड और उपल ध काब हाइ ेट क  साम ी को बढ़ाकर और 

काय मता म सुधार करके अनाज और दाल  क  पोषण गुणव ता म सुधार करती है। इस या के दौरान, मशः 

एमाइलोलाइ टक, ो टयो ल टक और लपोलाइ टक एंजाइम वारा टाच, ोट न और वसा के हाइ ो ल सस जैसे 

रासाय नक प रवतन होते ह। जब बीज  को पानी (या हाइ ेटेड) म डुबोया जाता है तो बीज के घटक  को संशो धत 

कया जाता है। यह उ ह अंकु रत करने क  अनुम त देता है। इस लए, ज टल मै ोमोले यू स कम आण वक भार 

अणुओं म टूट जाते ह जो अ धक सुपा य होते ह और शर र वारा अ धक आसानी से अवशो षत होते ह। 

Advantages of Germination: 

 Sprouting leads to greater bioavailability of nutrients and better absorption resulting in 
better nutrition. This is the biggest advantage of germination. 

 The germination process synthesizes Vitamin C or ascorbic acid. Vitamin C increases 
around 7-20 mg per 100 gm of the pulse. 

 B vitamins such as riboflavin, niacin, choline and biotin increase. 
 Starch converts to sugars. 
 It reduces the toxic components and anti nutritional factors in pulses. 
 Sprouts when added to salads add variety and protein in the diet. 
 The otherwise dormant enzymes in the seeds get activated on sprouting. This improves 

digestibility and nutrient availability. 
 Minerals such as calcium, iron and zinc which are present in their bound form get 

converted to their simpler form. This enables easy absorption. 
 Sprouts can be eaten raw as germination improves the taste and texture. 
 Most natural effective method of propagation; of the seeds developing into plants. 
 Long germination periods for oat malt increases insoluble fibre. 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

Germination of Cereal grains is also a way to improve nutritional value: 

Whole grain cereals are a good source of nutritionally valuable substances, such as antioxidants, 
vitamins, minerals, and dietary fiber. 

Germination and malting of cereals produce fermentable extract for the brewing and distilling 
industries but can also be a way to produce ingredients enriched with health-promoting 
compounds. Malt extracts have shown to be good substrates for the growth and application of 
probiotic bacteria and play a role in improved digestion. 

Sprouting of grains for a short-term period causes increased activities of hydrolytic enzymes, 
improvement in the contents of certain essential amino acids, total sugars, and B‐group vitamins, 
and a decrease in dry matter, starch, and antinutrients. Partial hydrolysis occurs during sprouting. 
This improves the digestibility of storage proteins and starch. The extent of the nutritional 
improvement is, however, influenced by the type of cereal, seed quality, sprouting conditions. 

बीज अंकुरण क  व ध (Process of Seed Germination) 

 

 

 

 

 
 

 

1. पानी 



 
 
 
 
 
 
 
 

बीज के अंकुरण के लए यह बेहद ज र  है। कुछ बीज बेहद सूखे होते ह और बीज के सूखे वजन के सापे  पानी को 
काफ  मा ा म लेने क  आव यकता होती है। ले कन अ धकांश बीज  को पानी म एक अंकुरण अवरोधक से दूर होने 

के कारण गीले होने के लए पया त पानी क  आव यकता होती है और सोख क  नह  ंहोती है। 

बीज अंकुरण म पानी एक मह वपूण भू मका नभाता है। यह ोटो ला म क  मह वपूण ग त व धय  के लए 

आव यक हाइ ेशन दान करने म मदद करता है, बढ़ते ए ॉय के लए वघ टत ऑ सीजन दान करता है, बीज 

कोट को नरम करता है, बीज पारग यता को बढ़ाता है, बीज के टूटने म मदद करता है, और अघुलनशील भोजन 

को घुलनशील प म प रव तत करता है ए ॉय के थानांतरण के लए। 

2. ऑ सीजन 

यह बीज वृ  के लए ऊजा का एक मह वपूण और आव यक ोत है। मेटाबो ल म के लए अंकु रत बीज वारा 
इसक  आव यकता होती है और इसका उपयोग एरो बक रेि परेशन के ह से के प म कया जाता है जब तक क 

यह अपने आप हर  पि तय  को वक सत नह  ंकरता है। ऑ सीजन रेत कण  के छ  म पाया जा सकता है, 

ले कन अगर बीज को बहु त गहरा दफनाया जाता है तो यह इस ऑ सीजन से वं चत हो जाता है। 

3. तापमान 

बीज के अंकु रत होने के लए, इसे लगभग 25-30 ड ी सेि सयस के म यम तापमान क  आव यकता होती है। 
काफ  प ट प से व भ न बीज  को व भ न इ टतम तापमान क  आव यकता होती है। ऐसे कुछ बीज ह िज ह 

वशेष प से या तो 5 से 40 ड ी सेि सयस के बीच कम या उ च तापमान क  आव यकता होती है। 

4. लाइट/ काश या अंधेरा 

यह एक पयावरण गर के प म काय करता है। कई बीज अंकु रत तबतक नह  होते ह जबतक सूरज क  रोशनी 
उनपर नह  गरती है। 

बीज अंकुरण के मह वपूण कारक (Seed Germination factors) 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

बाहर  कारक 

1. जल 

एक नि य बीज आमतौर पर नज लत होता है और इसक  जी वत को शकाओं म शायद ह  कभी 6-15% पानी 
होता है। स य को शकाओं को, हालां क, उनके मेटाबो ल म को पूरा करने के लए लगभग 75-95% पानी क  

आव यकता होती है। इस लए, नि य बीज स य होने और अंकुरण दखाने के लए बाहर  पानी को अवशो षत 

करता है। 

ोटो ला म क  मह वपूण ग त व धय  के लए ज र  जलयोजन दान करने के अलावा, पानी बीज क  कोट को 
नरम करता है, उनके टूटने का कारण बनता है, बीज क  पारग यता बढ़ाता है, और अघुलनशील भोजन को ए ॉय 

म इसके थाना तरण के लए घुलनशील प म प रव तत करता है। पानी बढ़ते ए ॉय वारा उपयोग के लए 

डससो व ऑ सीजन को लाता है। 

2. ऑ सीजन 

वसन के लए ऑ सीजन आव यक है जो वकास के लए आव यक ऊजा को जार  करता है। अंकु रत बीज बहु त 
स य प से वसन करते ह और उ ह पया त ऑ सीजन क  आव यकता होती है। 

अंकु रत बीज म ी म न हत हवा से इस ऑ सीजन को ा त करते ह। यह  कारण है क अ धकांश बीज म ी म 

गहरे बोए जाते ह या पानी से लॉग इन म ी (यानी ऑ सीजन क  कमी) अ सर अपया त ऑ सीजन के कारण 

अंकु रत होने म असफल हो जाते ह। 

3. उपयु त तापमान 

ोटो ला म क  मह वपूण ग त व धय  के लए म यम गम  आव यक है, और इस लए, बीज अंकुरण के लए भी। 
य य प अंकु रत तापमान (5-40 ड ी सेि सयस) क  व तृत ृ ंखला पर होता है, अ धकांश फसल पौध  के लए 

इ टतम लगभग 25-30 ड ी सेि सयस होता है। यादातर मामल  म अंकुरण 0 ड ी सेि सयस और 45 ड ी 
सेि सयस पर क जाता है। 



 
 
 
 
 
 
 
 

आतं रक कारक 

1. आंत रक ि थ तयां और इसक  रलज के कारण बीज क  कम 

कुछ पौध  म ए ॉय बीज शे डंग के समय पूर  तरह से प रप व नह  ंहोता है। ए ॉय प रप वता ा त होने तक 

ऐसे बीज अंकु रत नह ं होते ह। कुछ पौध  म ताजा शेड बीज म ए ॉय के वकास के लए आव यक वृ  हाम न 

क  पया त मा ा नह  ंहो सकती है। इन बीज  को कुछ अंतराल क  आव यकता होती है िजसके दौरान हाम न 

सं ले षत हो जाते ह। 

2. लगभग सभी पौध  के बीज यवहाय रहते ह या केवल एक नि चत अव ध के लए रहते ह। यह यवहायता 
अव ध कुछ ह त  से कई साल  तक क  होती है। कमल के बीज म 1000 वष क  अ धकतम यवहायता अव ध 

होती है। बीज अपनी यवहायता अव ध समा त होने से पहले अंकु रत होते ह। 

3. कई पौध  म, ताजा शेड बीज कठोर, क ठन और अभे य बीज कोट  क  उपि थ त, वकास अवरोधक  क  

उपि थ त और पया त मा ा म भोजन, ख नज  और एंजाइम  क  कमी जैसी उपि थ त के कारण नि य हो 
जाते ह। 

 

FERMENTATION 
Fermentation is a metabolic process that produces chemical changes in organic substances through the 
action of enzymes. In biochemistry, it is narrowly defined as the extraction of energy from carbohydrates 
in the absence of oxygen. Wikipedia 

क वन एक जैव-रासाय नक या है। इसम ज टल काब नक यौ गक सू म सजीव  क  सहायता से सरल काब नक 

यौ गक म वघ टत होते ह। इस या म ऑ सीजन क  आव यकता नह  ंपड़ती है। क वन के योग से अ कोहल 

या शराब का नमाण होता है। पावरोट  एवं ब कूट बनाने म भी इसका उपयोग होता है। 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

Food fermentation is the conversion of sugars and other carbohydrates into alcohol or preservative 
organic acids and carbon dioxide. All three products have found human uses. The production of alcohol is 
made use of when fruit juices are converted to wine, when grains are made into beer, and when foods rich 
in starch, such as potatoes, are fermented and then distilled to make spirits such as gin and vodka. The 
production of carbon dioxide is used to leaven bread. The production of organic acids is exploited to 
preserve and flavor vegetables and dairy products. 



 
 
 
 
 
 
 
 

{खा य क वन शकरा और अ य काब हाइ ेट का शराब या प रर क काब नक अ ल और काबन डाइऑ साइड म 

पांतरण है। तीन  उ पाद  को मानव उपयोग मला है। अ कोहल के उ पादन का उपयोग तब कया जाता है जब 

फल  के रस को वाइन म प रव तत कया जाता है, जब अनाज को बीयर म बनाया जाता है, और जब टाच से भरपूर 

खा य पदाथ, जैसे क आलू को कि वत कया जाता है और फर िजन और वोदका जैसी ि प रट बनाने के लए 

आसुत कया जाता है। ेड को खमीर करने के लए काबन डाइऑ साइड के उ पादन का उपयोग कया जाता है। 

सि जय  और डेयर  उ पाद  के संर ण और वाद के लए काब नक अ ल  का उ पादन कया जाता है।} 

Food fermentation serves five main purposes:  

 To enrich the diet through development of a diversity of flavors, aromas, and textures in food 
substrates.  

 To preserve substantial amounts of food through lactic acid, alcohol, acetic acid, and alkaline 
fermentations. 

 To enrich food substrates with protein, essential amino acids, and vitamins;  
 To eliminate antinutrients.  
 To reduce cooking time and the associated use of fuel. 

 
 
इसम ज टल काब नक यौ गक सू म सजीव  क  सहायता से सरल काब नक यौ गक म वघ टत होते ह। 

इस या म ऑ सीजन क  आव यकता नह  ंपड़ती है। क वन के योग से अ कोहल या शराब का 

नमाण होता है। पावरोट  एवं ब कूट बनाने म भी इ उपयोग होता है। दह , सरका एवं अ य रासाय नक 

पदाथ  के नमाण म भी इसका योग होता है। क वन क  खोज 1797 म ू इकशक ने क  थी लूजर ने 

1875 मे इसे अंतरण वक  वसन कहा तथा को टेटचेव ने इसे अवायवीय वसन कहा। यहा ँआि वक 

ऑ सीजन क  अनुपि थ त म काब हाइ ेट दो अथवा अ धक सरल अणओंु म वघ टत होते ह।अवायवीय 

वसन (anaerobic respiration) म लूकोज अणुओं के काबन अण ुपूण प से CO2, के प म मु त नह  ं

होते ह। इस या म माइटोकॉि या क  आव यकता नह  ंहोती एवं यह या पूण प से को शका य म 

स प न होती है। अथात ्अवायवीय वसन के सभी वकर को शका य म उपि थत होते ह। क वन एक 

चयापचय या है जो एंजाइम क  कारवाई के मा यम से काब नक स स ेट म रासाय नक प रवतन पैदा 

करती है। जैव रसायन म, इसे ऑ सीजन क  अनुपि थ त म काब हाइ ेट से ऊजा क  नकासी के प म 

प रभा षत कया गया है। खा य उ पादन के संदभ म, यह मोटे तौर पर कसी भी या को संद भत कर 



 
 
 
 
 
 
 
 

सकता है िजसम सू मजीव  क  ग त व ध खा य पदाथ  या पेय के लए वांछनीय प रवतन लाती है। 

क वन के व ान को जीव व ान के प म जाना जाता है। 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

सू मजीव  म, कि वक प से काब नक पोषक त व  के रण वारा एट पी उ पादन का ाथ मक साधन है। 

नवपाषाण युग से ह  मनु य ने खा य पदाथ  और पेय पदाथ  के उ पादन के लए क वन का उपयोग कया है। 

उदाहरण के लए, कणव्न का उपयोग एक ऐसी या म संर ण के लए कया जाता है जो ऐसे ख े खा य 

पदाथ  म पाया जाता है जैसे क मसालेदार खीरे, कमची, और दह  के साथ-साथ शराब और बीयर जैसे मादक पेय 

पदाथ  के उ पादन के लए। क वन मनु य  स हत सभी जानवर  के जठरां  संबंधी माग के भीतर होता है। क वन 

क  या म काबन डाइऑ साइड गैस नकलती है! 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FOOD SYNERGY 
Food synergy is the idea that combining certain foods or ingredients provides more nutrients than eating 
them separately. It makes sense to approach food with this mindset, because this is how we naturally eat. 
We combine foods to make them taste better but this combining of foods also provides health benefits. 

{खा य तालमेल यह वचार है क कुछ खा य पदाथ  या अवयव  का संयोजन उ ह अलग से खाने से अ धक पोषक 

त व दान करता है। इस मान सकता के साथ भोजन करना समझ म आता है, य क हम वाभा वक प से ऐसा 

ह  खाते ह। हम खा य पदाथ  को बेहतर वाद के लए मलाते ह ले कन खा य पदाथ  का यह संयोजन वा य 

लाभ भी दान करता है।}  



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 
 
 
 
 
 
 

 


