
पाठ -१० पाक कला

य�द थाली म� गम�-गम� फूली रोट� और सुग��त स�जी रखी हो तब ऐसा कौन होगा
�जसका मन खाना खाने को नह� करेगा? खाना य�द उ�चत �व�ध से तैयार �कया जाए
और सुंदरता से परोसा जाए तब ऐसा खाना खाने म� तो �वा�द� होता ही है, साथ ही
देखन ेम� आकष�क भी लगता है। आइए कुछ भो�य पदाथ� को बनाना सीख�-

रोट�

आव�यक साम�ी

 आटा (गे�)ँ - 250 �ाम

 पानी  - आव�यकतानुसार

 बत�न  - परात, �ट�ल का मग, तवा, 

    �चमटा, चकला, बेलन, रोट� 

    रखने का �ड�बा।



�व�ध

गे� ँके आटे को परात म� डालकर आव�यकतानुसार पानी डालकर अ�� तरह गूँध�।
गूँध� �ए आटे क� लोई बना ल� त�प�ात ्आटे क� लोई को चकले बेलन क� सहायता
स ेह�के हाथ� से बेल�।
चू�ह ेपर तवा गम� होने के �लए रख द�। तवा गम� हो जाने पर बेली �ई रोट� को तवे
पर डाल�।
ह�क� गुलाबी �च��याँ पड़ने पर रोट� को पलट द�। दोन� तरफ रोट� के �च��याँ
पड़न े के बाद तवे को उतार कर �चमटे क� सहायता से रोट� को गैस क� लौ पर
फुलाकर सेक ल�। त�प�ात् स�क� गई रोट� को कटोरदान म� कागज लगाकर रख�।
यह ���या तब तक दोहराए ंजब तक आपके पास आटे क� लोइयाँ रहती ह�।

सूखी स��जयाँ

मटर, आलू, टमाटर क� स�जी

आव�यक साम�ी

 आल ू(उबल)े - 250 �ाम

 हरी मटर  - 100 �ाम

 टमाटर - 2-3

 �याज  - एक



 अदरक - एक छोटा टुकड़ा

 जीरा  - एक चैथाई च�मच

 ह�द�  - एक छोटा च�मच

 ह�ग  - चुटक� भर

 तेल  - एक बड़ा च�मच

 नमक  - �वादानुसार

 हरी�मच� - 4-5 कट� �ई

 हरी ध�नया - 1 बड़ा च�मच कट� �ई 

 पकान ेके �लये कड़ाही, कलछुल

�व�ध

उबल ेआलू को छ�लकर छोटे-छोटे टुकड़� म� काट ल�।
कड़ाही म� तेल गम� करके ह�ग, जीरा व कट� �याज डाल�।
�याज के गुलाबी होने पर इसम� हरी �मच�, अदरक, ह�द� व टमाटर डालकर भून
ल�गे।
अब इसम� उबली �ई आलू व मटर डालकर अ�� तरह से चलाए।ं
इसम� �वादानुसार नमक डालकर कुछ देर भून�।
परोसन ेवाले बत�न म� �नकालकर ऊपर से हरी ध�नया डालकर परोस ल�।

�भ�डी क� सूखी स�जी



आव�यक साम�ी

 �भ�डी- 250 �ाम

 �याज/लहसुन- �वादानुसार

 मेथी - आधा छोटा च�मच

 ह�द� - एक चैथाई छोटा च�मच

 नमक - �वादानुसार

 �पसी ध�नया- छोटा आधा च�मच

 �मच� - �वादानुसार

 बत�न - कड़ाही व कलछुल

 तेल - एक बड़ा च�मच

�व�ध

सव��थम �भ�डी को धोकर थोड़ी देर के �लए रख द�।
अब �भ�डी को काट ल�।
कड़ाही म� तेल डालकर गम� होने पर उसम� मेथी, �याज व लहसुन डाल�।
�याज के गुलाबी भुन जाने पर इसम� �भ�डी डाल�।
इसके प�ात् �भ�डी म� ह�द�, ध�नया, �मच�, नमक डालकर अ�� तरह चलाकर
पकन ेके �लए रख द�।



रसेदार स�जी

मटर-पनीर

आव�यक साम�ी

 पनीर - 250 �ाम

 मटर - 100 �ाम

 अदरक, लहसुन का पे�ट - 2 च�मच

 �याज - 2 महीन कट� �ई

 टमाटर- 1-2 �पसा �आ

 हरी �मच�- 3-4 कट� �ई

 हरी ध�नया- 2 बड़े च�मच कट� �ई

 तेज प�ा- 2-3

 तेल- 100 �ाम

 ह�द� - आधा छोटा च�मच

 �पसी ध�नया - 1 छोटा च�मच



 �मच� - �वादानुसार

 गरम मसाला- आधा छोटा च�मच

 नमक - �वादानुसार

 बत�न-  कड़ाही एवं कलछुल

�व�ध

कड़ाही म� तेल गम� हो जाए तो तेजप�ा डाल�।
पनीर को छोटे-छोटे टुकड़� म� काटकर गुलाबी होने तक तल कर छान लं◌�। बचे �ए
तेल म� �याज को भी गुलाबी होने तक तल ल�।
लहसुन-अदरक का पे�ट डालकर कुछ देर भून�।
ह�द�, ध�नया, �मचा�, गरम मसाला डाल�, थोड़ा भुन जाने पर टमाटर डालकर सभी
को अ�� तरह भून ल�।
आव�यकतानुसार पानी डालकर इसम� मटर डाल� व कुछ देर पकने द�।
मटर पक जाने पर पनीर के टुकड़े डालकर 1-2 उबाल आने तक आग पर रख�।
आग से उतारकर परोसने वाले बत�न म� �नकालकर ऊपर से हरी ध�नया डालकर
सजा द�।

लौक� का को�ता

आव�यक साम�ी



 लौक� - 500 �ाम

 तेज प�ा - 2-3

 भुना बेसन - 2 बड़े च�मच

 ह�द� - 1 छोटा च�मच

 �पसी ध�नया - 1 छोटा च�मच

 �पसी लाल �मच� - आधा छोटा च�मच

 गरम मसाला - 1 छोटा च�मच

 जीरा - आधा छोटा च�मच

 हरी �मच� - 2

 हरी ध�नया - दो बड़े च�मच कट� �ई

 �याज �पसी - 3-4

 लहसुन अदरक का पे�ट - 1 बड़ा च�मच

 �पसा टमाटर - 3-4

 नमक - �वादानुसार

 तेल - 100 �ाम

 बत�न - कड़ाही, थाली, कलछुल    

�व�ध



लौक� को छ�लकर धोने के प�ात् क��कस कर ल�।
क��कस क� �ई लौक� म� भुना बेसन, हरी ध�नया, महीन कट� हरी �मच� और
अदरक तथा �वादानुसार नमक �मलाकर छोट�-छोट� गोली बनाकर तल ल�।
कड़ाही म� तेल गरम करके तेजप�ा और �याज डालकर भून ल�।
इसम� लहसुन-अदरक का पे�ट व सभी मसाले डाल द�।
�पसा टमाटर डालकर अ�� तरह मसाले को भून ल�।
आव�यकतानुसार पानी डालकर, नमक �मलाकर उबाल ल�।
दो-तीन उबाल आने पर उसम� बनी �ई गो�लयाँ डाल द�।
लगभग पाँच �मनट बाद आग पर से उतार ल�। ऊपर से हरी ध�नया डाल द�।

तहरी

आव�यक साम�ी

 चावल- 500 �ाम

 हरी मटर- 250 �ाम (�छली �ई)

 आल ू - 2-3

 �याज - 3

 टमाटर- 100 �ाम

 अदरक- 1 इंच का टुकड़ा



 ह�द� - एक छोटा च�मच

 हरी �मच�- �वादानुसार

 हरी ध�नया - 1 ग�ी

 गरम मसाला- 1 छोटा च�मच

 तेल - 50 �ाम

 नमक - �वादानुसार

 बत�न -    �ेशर कुकर या भगौना, कलछुल, थाली

�व�ध

चावल को साफ करके धो लेते ह�।
आल ूको छ�लकर छोटे टुकड़� म� काट ल�गे। �याज, हरी �मच�, अदरक, हरी ध�नया
एव ंटमाटर को काट ल�गे।
�ेशर कुकर म� तेल गम� होने पर �याज, अदरक, हरी �मच� डालकर ह�का गुलाबी
होन ेतक भून�गे।
इसके प�ात ह�द�, गरम मसाला डालकर भून�गे।
आल,ू मटर व टमाटर डालने के बाद चावल डालकर सभी साम�ी को अ�� तरह
आपस म� �मलाएगंे।
उंगली का एक पोर डूबा रहे इतना पानी डालकर इसम� नमक डाल�गे।
कुकर बंद करके 2 सीट� आन ेपर उतार�गे त�प�ात् हरी ध�नया से सजाकर गम�-गम�
परोस�गे।
भगोन े म� पकाने पर चावल के अ�� तरह पक जाने पर हरी ध�नया डालकर
परोस�गे।

आम का पना



 लू लगने पर आम का पना ब�त फायदेमंद होता है। 

आव�यक साम�ी

क�ा आम     - 03 

चीनी      - 150 �ाम

पुद�ना प�ी  - 1/2 कप प��याँ

भुना जीरा पाउडर - 02 छोटा च�मच

काला नमक   - 02 छोटा च�मच

काली �मच� पाउडर - 1/4 छोटा च�मच

पानी    - आव�यकतानुसार 

�व�ध

 सव��थम आम को छ�लकर धो लेते ह�। इसके बाद उ�ह� बीच से काटकर गुठली
अलग कर देते ह�। अब आम के गूदे को एक कप पानी के साथ कूकर या भगोने म� रखकर
उबाल लेते ह�। 

 उबला आम ठ�डा होने पर उसम� श�कर, काला नमक और पुद�ना �मलाकर
�म�सी म� पीस लेते ह�। पीसे �ए �म�ण को छानकर एक लीटर पानी म� अ�� तरह �मला
देत ेह�। साथ ही उसम� भुना जीरा एवं काली �मच� पाउडर भी �मला देते ह�। 



आव�यकतानुसार �लास म� �नकाल�। इ�ानुसार बफ�  के टुकड़े भी डाल सकते ह�। 

भोजन परोसना

भोजन अ�ा बनाना ही पया��त नह� होता। अ�े से अ�ा भोजन भी य�द उ�चत ढंग से
न परोसा जाय ेतो वह �वा�द� नह� लगता।

भोजन परोसना भी एक कला है, अतः भोजन परोसते समय �न�नां�कत बात� का �यान
रखना चा�हए-

भोजन परोसने का �ान साफ होना चा�हए।
भोजन परोसन ेवाले ��� के व�� साफ-सुथरे, नाखून कटे और साफ होने चा�हए।
उसके बाल �बखरे न हां◌े।
भोजन परोसने वाले ��� को �स��च� होकर ही भोजन परोसना चा�हए।
भोजन परोसने से पहले, पीने का पानी रखना चा�हए।
भोजन खाने के बत�न �व� होने चा�हए।
थाली म� या खाने क� मेज पर �ंजन इतने आकष�क ढंग से परोसा जाए �क वह
खाना खाने वाले ��� क� भूख बढ़ा दे।
भोजन य�द खाने क� मेज पर परोसना हो तो मेज पर फूल� का एक गुलद�ता होना
चा�हए।
भोजन म� सलाद का �योग अव�य करना चा�हए �क�तु इस बात का �यान रख� �क
सलाद म� �यु� साम�ी भली-भाँ�त धुली हो तथा �लेट आकष�क ढंग स ेसजाई गई
हो।



भोजन परोसते समय खाना खाने वाले ��� स ेजबरद�ती नह� करनी चा�हए।
भोजन परोसते समय मधुर संगीत अथवा मधुर वाता�लाप होना चा�हए।
भोजन परोसते समय सभी सद�य� पर �यान देना चा�हए।
भोजन करन ेके प�ात् यथास�व ल�ग, स�फ, गरी, �म�ी, छोट� इलायची, खाना
खान ेवाले को देनी चा�हए।

अ�यास

1. व�तु�न� ��-

(1). �र� �ान� क� पू�त� क��जए-

 (क) भोजन परोसने का �ान .................... होना चा�हए।

 (ख) भोजन परोसने वाले ��� को ..............होकर ही भोजन परोसना चा�हए।

(2). सही (T) व गलत ( F ) पर �च� लगाइए-

 (क) भोजन खान� के बत�न अ�व� होन ेचा�हए।(   )

 (ख) भोजन परोसना भी एक कला है। (    )

2. अ�तलघ ुउ�रीय ��-

 (क) आम के पना क� आव�यकता कब पड़ती है ? 

 (ख) लौक� के को�ते म� �कस �कार का बेसन �योग करना चा�हए ?

3. लघु उ�रीय ��-

 (क) आम का पना बनान ेक� �व�ध �ल�खए।

 (ख) �भ�डी को काटन ेसे पहले �कस बात का �यान रखना चा�हए ? 



4. द�घ� उ�रीय ��-

 (क) भोजन परोसते समय �कन-�कन बात� का �यान रखना चा�हए ?

 (ख) तहरी बनान ेक� �व�ध �ल�खए। 

�ोजे�ट वक� -

 छः ���य� के भोजन हेतु कौन.सी खा� साम�ी �कतनी मा�ा म� चा�हए ? माँ के
साथ चचा� करके अपनी अ�यास पु��तका म� �ल�खए।

 


