
UP Board Solutions for Class 8 Hindi Chapter 22 खान-पान
की बदलती त�ीर (मंजरी)

��-अ�ास।

कुछ करने को
�� 1.
आपको जो �ंजन अ�िधक �ािद� लगता हो उसकी िनमा�ण िविध िल�खए तथा िच� बनाइए?
उ�र-िव�ाथ� �यं कर�। उदाहरण के िलए नीचे एक �ंजन (खीर) की िनमा�ण-िविध दी जा रही है, �ों�िक यह
लगभग सभी ब�ो ंका पसंदीदा �ंजन होता है।।

‘खास और �िस�

आव�क साम�ी – चावल-100 �ाम, श�र – 150 �ाम, फुल �ीम दूध-1 लीटर, काजू-1 बड़ा च�च (कटे
�ए), िकशिमश-1 बड़ा च�च, मखाने-1/2 कप (कटे �ए), इलायची-5 (िपसी �ई)।।

खीर बनाने की िविध – सबसे पहले चावल को पानी म� एक घंटे के िलए िभगो द�। भीगने के बाद चावलो ंको एक
बार धो ले। िफर उसे िम�र म� दरदरा पीस ल�। अब एक बड़े भगोने म� दूध लेकर मीिडयम आँच पर चढ़ाएँ। जब
दूध उबलने लगे, तब उसकी आँच कम कर द�  और उसम� िपसे �ए चावल डाल द�। दूध को थोड़ी-थोड़ी देर पर
चलाते रह�।  10 िमनट तक पकने के बाद दूध म� चीनी, मेवा और इलायची डाल द�  और धीमी आँच पर पकाएँ। जब
चावल अ�ी तरह से पक जाए और मेवे मुलायम हो जाएँ, तब गैस बंद कर द�। अब आपकी खीर बनकर तैयार
है। बस इसम� इलायची पाउडर िमलाएँ और थोड़ी ठंडी होने पर परोस�।

�� 4.
फा�फूड अब शहरो ंके अलावा गाँव के गली-मुह�ो ंम� भी िमलने लगा है। यह �ा� के िलए हािनकारक है
अथवा लाभदायक। इस िवषय पर क�ा म� वाद-िववाद कीिजए।
उ�र :
िव�ाथ� िन� िबंदुओ ंपर फा� फूड पर क�ा म� िवचार-िवमश� कर सकते ह�
फा�-फूड के फायदे – िमलने म� सुिवधाजनक, और समय की बचत।
फा�-फूड के नुकसान – मोटापे की सम�ा, �दय की बीमारी बढ़ने का खतरा, क� सर का खतरा, डायिबटीज,
तनाव, थकान, आिद बीमा�रयो ंका खतरा।

िवचार और क�ना



�� 1.
नोट-िव�ाथ� �यं कर�।

�� 2.
खानपान के िनमा�ण से लेकर भोजन �हण करने तक की �ि�या म� ��ता तथा सफाई की जो-जो बात� �ान
देने यो� ह�, उ�� िल�खए।
उ�र :
खाना बनाने से पहले, खाने से पहले, खाने के बाद हाथो ंको अ�ी तरह साबुन से धोना चािहए। रसोई की साफ-
सफाई िवशेष तौर पर करनी चािहए। िसंक, वॉश बेिसन आिद जैसी जगहो ंपर िनयिमत �प से सफाई करनी
चािहए। खाने की िकसी भी व�ु को खुला नही ंछोड़ना चािहए। क�े
और पके �ए खाने को अलग-अलग रखना चािहए। खाना पकाने तथा खाने के िलए उपयोग म� आने वाले बत�नो,ं
ि�ज, ओवन आिद को भी साफ रखना चािहए। कभी भी गीले बत�नो ंको रैक म� नही ंरखना चािहए, न ही िबना
सूखाए िड�ो ंआिद के ढ�न लगाकर रखना चािहए। ताजी स��यो-ंफलो ं। का �योग करना चािहए। उपयोग
म� आने वाले मसाले, अनाजो ंतथा अ� साम�ी का भंडारण भी सही तरीके से करना चािहए तथा ए�पायरी डेट
वाली व�ुओ ंपर तारीख अव� देखनी चािहए।

ब�त �ादा तेल, मसालो ंसे बने, भोजन का उपयोग नही ंकरना चािहए। खाने को सही तापमान पर पकाना
चािहए और �ादा पकाकर स��यो ंआिद के पौि�क त� न� नही ंकरने चािहए। साथ ही ओवन का �योग करते
समय तापमान का खास �ान रखना चािहए। खा� पदाथ� को हमेशा ढककर रखना चािहए और ताजा भोजन ही 
खाना चािहए। खाना पकाने तथा पीने के िलए साफ पानी का उपयोग करना चािहए। स��यो ंतथा फलो ंको अ�ी
तरह धोकर �योग म� लाना चािहए।

खाना पकाने के िलए सोयाबीन, सन�ावर, म�ा या ऑिलव ऑइल के �योग को �ाथिमकता देनी चािहए। खाने
म� श�र तथा नमक दोनो ंकी मा�ा का �योग कम से कम करना चािहए। जंकफूड, सॉ� िड� ंक तथा
आिट�िफिशयल श�र से बने जूस आिद का उपयोग नही ंकरना चािहए। रात का खाना िजतनी ज�ी हो, खा
लेना चािहए।

िनब� से

�� 1.
�थानीय �ंजनो ंको बनाने म� कमी �ो ंआई है ?
उ�र :
एक �ांत का �ंजन दूसरे �ांत म� आसानी से िमल जाता है। ये िविवध �ंजन लोगो ंको आकिष�त करते ह�। इसिलए
�थानीय �ंजनो ंकी माँग कम होने लगी है। फल��प इ�� बनाने म� कमी आई है।

�� 2.
आजादी के बाद से नौक�रयो-ंतबादलो ंका नया िव�ार हम िकस �प म� देखते ह� ?
उ�र :
आजादी के बाद उ�ोग-धंधो,ं नौक�रयो,ं तबादलो ंका जो एक नया िव�ार �आ है, उसे हम इस �प म� देखते ह�
िक उसके कारण खानपान की चीज� िकसी एक �देश से दूसरे �देश म� प�ँची । ह�। बड़े शहरो ंके म�मवग�य
�ूलो ंम� जब दोपहर के व� ब�ो ंके िटिफन-िड�े खुलते ह� तो उनसे िविभ� �देशो ंके �ंजनो ंकी खुशबू
उठती है।
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�� 3.
खानपाने के �ारा रा�� ीय एकता का बीज िकस �कार अंकु�रत होगा।
उ�र :
हम िविभ� �ांतो ंके िनवासी खान-पान के मा�म से भी एक-दूसरे के िनकट आते ह�। और एक-दूसरे को जानते
ह�। इस �ि� से देख� तो खान-पान की नई सं�ृित म� हम� रा�� ीय एकता के िलए नए बीज िमल सकते ह�।

�� 4.
�थानीय �ंजनो ंके पुन��ार की आव�कता �ो ंहै ?
उ�र :
िविभ� �ांतो ंके िविवध �ंजन आसानी से उपल� हो जाने के कारण �थानीय �ंजनो ंको बनाने म� कमी आती जा
रही है। �थानीय �ंजन �ांत िवशेष की पहचान हों�त ेह�, वहाँ की सं�ृित के प�रचायक होते ह�। उनका लु� होना
दुभा��पूण� है। अतः  �ांतीय �ंजन का पुन��ार ज�री है।

�� 5.
हम खानपान की िमि�त सं�ृित का भरपूर आन� �ो ंनही ले पा रहे ह� ?
उ�र :
खान-पान की िमि�त या िविवध सं�ृित यँू तो हम� कुछ चुनने का अवसर देती है, परंतु हम उसको लाभ �ायः  नही ं
उठा रहे ह�। अ�र �ीितभोजो ंऔर पािट�यो ंम� एक साथ ढेरो ंचीज� रख दी जाती ह�  और हम� एक ही �ेट म� कई
तरह के और कई बार तो िबलकुल िवपरीत �कृित वाले �ंजन परोस लेते ह�, िजसके कारण उनका �ाद ग�म�
हो जाता है और हम कई बार असली चीजो ंका असली और अलग �ाद नही ंले पाते।

�� 6.
खानपान की िमि�त सं�ृित के लाभ तथा हािन िल�खए ?
उ�र :
खान-पान की िमि�त सं�ृित के लाभ – खानपान की िमि�त सं�ृित के करण हम िविवध �ांतो ंके िविवध
�ंजनो ंको खाने का आनंद ले पाते ह�। हमारे पास अब खाने की अनेक वेराइटी ह� और हम अपनी पसंदीदा व�ुएँ
आसानी से बाजार से �ा� कर सकते ह� या घर म� भी बना सकते ह�। इससे हम एक ही खा�-पदाथ� को बार-बार
खाने की बो�रयत से बचे रहते ह� और भोजन के �ित हमारी �िच बनी रहती है। खान-पान की िमि�त सं�ृित
रा�� ीय एकता म� भी सहायक है। जब िविभ� �ांतो ंके ��� एक-दूसरे के �ांत का भोजन पसंद करने लगते ह� तो
उनके बीच आ�ीयता उ�� होती है। वे एक दूसरे की सं�ृित, रहन-सहन, भाषा-बोली आिद के तौर-तरीको ंके
�ित भी आकिष�त होते ह�।

खान-पान की िमि�त सं�ृित से हािनयाँ-खान – पान की िमि�त सं�ृित के कारण �थानीय �ंजनो ंको
बनाने म� कमी आई है। �थानीय �ंजन जो �ांत िवशेष की सं�ृित के प�रचायक होते ह�, वे कही ंलु� हो रहे ह�।
साथ ही उनकी गुणव�ा म� भी कमी आ रही है। खान-पान की िमि�त सं�ृित के कारण कई बार हम �ंजनो ंका
सही �ाद मही ंले पाते  �ों�िक खान-पान की िमि�त सं�ृित के कारण अ�र पािट�यो ंम� एक साथ ढेरो ं�ंजन
रख िदए जाते ह� और लोग एक ही �ेट म� सारे �ंजन परोस लेते ह�। िजससे उन सबका �ाद ग� मे� हो जाता है
और हम िकसी भी �ंजन का �ाद ठीक से नही ंले पाते।

भाषा की बात



�� 1.
सु, िव तथा � उपसग� का �योग करके दो-दो श� बनाइए।
उ�र :
सु – सुिवचार, सु�व��थत
िव – िवचार, िवशेष
� – �कृित, �सार

�� 2.
जब िकसी श� के अथ� म� िवशेषता लाने के िलए उसी के समान दूसरा श� लगाया जाता है, तो उसे श� यु�
कहते ह�। यु� का अथ� होता है-जोड़ा। श�-यु� कई �कार से बनाए जाते ह� (जैसे एक ही श� का दो बार
�योग करके, िवलोम श�ो,ं समानाथ� श�ो ंसे, साथ�क के िनर�थक श�ो ंसे। श�-यु� बनाते समय दोनो ंश�ों
के बीच योजक िच� (–) लगाया जाता है। जैसे-बार-बार, देशी-िवदेशी। िदए गए श�ो ंसे उिचत श�-यु�
बनाइएः
उ�र :
वेश      –    वेश – भूषा,
हँसते    –   हँसते – हँसते,
�ाद    –   �ाद – �ाद,
शहरी   –   शहरी – गंवई
अपना   –  अपना – पराया
नई       –   नई – नई
खान     –   खान – पान
लाल     –   लाल – पीला
घर       –   घर – घर
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