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d`f"k dqaHk 

fganh ekfld if=dk 

[k.M 03 Hkkx 08] ¼tuojh] 2024½ 

i`"B la[;k 67&69 

lk¡ok ¼ckuZ;kMZ½ mRiknu dh mUur —f"k rduhdh 

fjadw dqekj1] eksuw dqekj1] ,oa v#.k dqekj2  

1'kks/k Nk=] 2lgk;d çk/;kid 

 'kL; foKku foHkkx]  

ckank —f"k ,oa çkS|ksfxd fo'ofo|ky; ckank] ¼m- ç-½] HkkjrA 

Email Id: rklodhi738@gmail.com

oSKkfud uke% bdkbuksDyks ÝwesaVsfl;k 

dqy % iks,lh ¼xzsfeuh½ 

ifjp; 

vflafpr {ks=ksa esa cks;s tkus okyh eksVs vuktksa 

esa lk¡ok dk egRoiw.kZ LFkku gSA lkaok dh [ksrh 

nkuksa ds lkFk&lkFk vPNs xq.kksa ckys pkjs ds 

fy;s eSnkuh ds lkFk ioZrh; LFkkuksa ij dh tkrh 

gSA Hkkjro"kZ& esa lkaok dh [ksrh  mÙkjk[kaM] 

mÙkjçns'k] rfeyukMq] NÙkhlx<+ o e/;çns'k ds 

dqN {ks=ksa esa dh tkrh gSA ;g lkekU;r;k 

vflafpr {ks= esa cks;h tkus okyh lw[kk çfrjks/kh 

Qly gS] ftlesa ikuh dh vko';drk vU; 

Qlyksa dh rqyuk esa de gksrh gSA gYdh ue o 

Å".k tyok;q blds fy, Js;Ldj gksrh gSA —

f"k laca/kh ykHkksa ds vfrfjä] pkoy] xsgwa ,oa 

eDdk tSls çeq[k vukt dh rqyuk esa bl 

vukt dks blds mPp iks"k.k ewY; rFkk fuEu 

ykxr O;; gsrq egRo fn;k tkrk gSA ;g çksVhu] 

dkcksZgkbMªsV] Qkbcj dk le)̀ lzksr gS vkSj 

fo'ks"k :i ls lw{e iks"kd rRo tSls vk;ju vkSj 

ftd tks dbZ LokLF; ykHkksa ls lacaf/kr gSa] le)̀ 

ek=k esa ik;s tkrs gSaA lkekU;r% lk¡ok dk 

mi;ksx pkoy dh rjg [kkus esa fd;k tkrk gSA 

mÙkj Hkkjr esa lk¡ok dh ^^[khj^^ cM+s pko ls 

[kk;h tkrh gSA i'kqvksa ds fy, pkjs ds :i esa 

bldk cgqr mi;ksx gSA blesa pkoy dh rqyuk 

esa vf/kd iks"kd rRo ik;s tkrs gSa vkSj blesa 

ik;h tkus okyh çksVhu dh ikpu ;ksX;rk lcls 

vf/kd ¼40 çfr'kr rd½ gSA ;s fo'ks"krk,a lk¡ok 

dks fuokZg fdlkuksa ds fy, vkn'kZ iwjd Qly 

cukrh gSA ;g Qly çeq[k pkoy mRiknd {ks=ksa 

esa çfrdwy ekulwu ifjfLFkfr;ksa ds  nkSjku ,d 

oSdfYid Qly ds :i esa Hkh mi;ksx dh tkrh 

gSA   

 

तालिका 1.  साांवा/बार्नयार्न में  पोषक तत्व 

प्रत्यके  100 ग्राम में  

ऊर्जा (केसीएएल) 341 

प्रोटीन 7.7 ग्रजम 

कजर्बोहजइडे्रट 67.0 ग्रजम 

कू्रड फजइर्बर 7.6 ममलीग्रजम 

कैमशियम 17 ममलीग्रजम 

आइरन 9.3 ममलीग्रजम 

lzksr % Hkkjrh; [kk| dk iks"kd ewY;] ,uvkbZ,u] 

vkbZlh,evkj] 2018 

 

feêh % 

blds fy, cyqbZ nkseV o nkseV feêh ftlesa 

i;kZIr ek=k esa iks"kd rRo gks] lokZf/kd mi;qä 

gSAijUrq ;g Qly de mitkÅ okyh feêh esa 

Hkh cks;h tk ldrh gSA bls vkaf'kd :i ls 

tykØkar feêh tSls unh ds fdukjs dh fupyh 

Hkwfe esa Hkh yxk;k tk ldrk gSA  

 

[ksr dh rS;kjh % 

ekulwu ds çkjEHk gksus ls iwoZ [ksr dh tqrkbZ 

vko';d gS] ftlls [ksr esa ueh dh ek=k 

lajf{kr gks ldsA ekulwu ds çkjEHk gksus ds lkFk 

gh feêh iyVus okys gy ls igyh tqrkbZ rFkk 

nks&rhu tqrkbZ ns'kh gy/dYVhosVj ls djds 

[ksr dks ikVk yxkdj HkyhHkkafr rS;kj dj ysuk 

pkfg,A 
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Hkwfe 'kks/ku % 

Qly dks eǹk tfur jksxksa ls cpkus ds fy, 

VªkbdksMekZ 2 çfr'kr MCyw-ih- dh 2-5 fdxzk- 

ek=k çfr gsDVs;j 60&75 fdxzk- xkscj dh [kkn 

esa feykdj gYds ikuh dk Lçs djds 8&10 fnu 

rd Nk;k esa j[kus ds mijkar  vafre tqrkbZ ds 

le; [ksrksa esa Hkyh Hkkafr feyk nsaA nhed] lQsn 

fxMkj] lw=—fe] tM+ dh lw.Mh] dVoeZ vkfn 

dhVksa ls cpko gsrq C;wosfj;k csfl;k 

ck;ksisLVhlkbM dh 2-5 fdxzk- ek=k çfr gsDVs;j 

60&75 fdxzk- xkscj dh [kkn esa feykdj  gYds 

ikuh dk NhaVk nsdj 8&10 fnu rd  Nk;k esa 

j[kus ds mijkUr cqokbZ ds iwoZ vafre tqrkbZ ij 

Hkwfe esa feyk nsuk pkfg,A  

cht nj% 

drkj esa cksvkbZ gsrq cht nj 8 ls 10 fdyks 

çfr gsDVs;j rFkk fNM+dko i)fr ls cksvkbZ ds 

fy;s 12 ls 15 fdyks cht çfr gsDVs;j i;kZIr 

gksrk gSA   

cqokbZ dk le; ,oa fof/k% 

lk¡ok dh cqokbZ dk loksZÙke le; twu ds  çFke 

i[kokM+s ls tqykbZ ds çFke i[kokM+s rd gSA 

ekulwu ds çkjEHk gksus ds lkFk gh bldh cqokbZ 

dj nsuh pkfg,] ,oa bldh cqokbZ dw¡M+ksa esa 3&4 

lseh- dh xgjkbZ esa djuh pkfg,A dqN {ks=ksa esa 

bldh jksikbZ djrs gSa] ftlesa iafä ls iafä dh 

nwjh 25 lseh- j[krs gSaA ykbu esa cqokbZ ykHkçn 

gksrh gSA ikuh ds yxko okys LFkku ij ekulwu 

ds çkjEHk gksrs gh fNVdoka fof/k ls cqokbZ dj 

nsuk pkfg,A   

 

तालिका 2.  सावााँ की कुछ प्रमुख 

उन्र्तशीि लकस्में 

क्र.सं.    मकस्में पकने की 

अवमि 

मिवस में     

उपर् कु० 

/ ह०ै 

1. के० 1 100-110 8-10 

2. टज० 25 90 8-10  

3. टज० 46 90-95 10-12 

4. आई० पी०-

149 

80-90 12-13 

5. य०ू पी० टी०-

8 

75-85 10-12 

6. आई० पी० 

एम०-148 

75-85 10-12 

7. आई० पी० 

एम०-151 

80-88 12-13 

8. आई० पी० 

एम०-97 

83-88 10 

flapkbZ çcU/ku% 

lk¡ok dks lkekU;r% o"kkZ vk/kkfjr Qly ds :i 

esa [kjhQ ç_rq esa mxk;k tkrk gSA ftlls 

vfrfjä flapkbZ dh vko';drk ugha gksrh gSA] 

ijUrq tc yEcs le; rd o"kkZ ugha gqbZ gks] rks 

flpkbZ dh —kfUrd voLFkkvksa esa tSls iq"i vkus 

dh fLFkfr esa ,d flapkbZ vko';d gks tkrh gSA 

ty Hkjko dh fLFkfr esa ikuh dh fudklh dh 

O;oLFkk vko';d :i ls  djuh pkfg,A  

iks"kd rRoksa dk çcU/ku% 

5 ls 10 Vu çfr gsDVs;j dh nj ls xkscj dh 

[kkn feykuh pkfg,A bls çfr gsDVs;j 40 

fdyksxzke ukbVªkstu] 20 fdyksxzke QkLQksjl  

vkSj 20 fdyksxzke iksVk'k  ds lkFk iwjd fd;k 

tk ldrk gSA lkjk moZjd cqvkbZ ds le; feêh 

esa feyk nsuk pkfg,A ;fn flapkbZ dh lqfo/kk 

miyC/k gks rks ukbVªkstu dh vk/kh ek=k cqvkbZ 

ds 3&4 lIrkg ckn [kM+h Qly esa Mky nsuh 

pkfg,A   

[kjirokj çcU/ku% 

cqokbZ ds 30 ls 35 fnu rd [ksr [kjirokj 

jfgr gksuk pkfg,A fujkbZ&xqM+kbZ }kjk 

[kjirokj fu;a=.k ds lkFk gh ikS/kksa dh tM+ksa esa 

vkDlhtu dk lapkj gksrk gS] ftlls og nwj 

rd QSydj HkksT; inkFkZ ,d= dj ikS/kksa dks 

nsrh gSA lkekU;r;k nks fujkbZ&xqM+kbZ 15&15 

fnu ds vUrjky ij i;kZIr gSA iafä;ksa esa cks;s 
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x;s ikS/kksa dh fujkbZ&xqM+kbZ gS.M&gks vFkok 

Oghy&gks ls dh tk ldrh gSA 

jksx] dhV ,oa mudk çcU/ku 

jksx % 

1- eǹqjksfey vkflrk% ;g ,d dodtfur jksx 

gSA blds vkØe.k ds çkjEHk esa iafä;ksa ij ihyh 

/kkfj;k¡ mHkjrh gSa] tks ckn esa lQsn gks tkrh gSa 

vkSj ifÙk;ka lw[k tkrh gSaA vf/kd Hk;kud çdksi 

gksus ij ckfy;k¡ Hkwlhnkj gks tkrh gSaA ,slh 

fLFkfr esa ;FkklaHko jksx xzflr ikS/ks dks 

m[kkM+dj u"V dj nsuk pkfg, rFkk /;ku j[kuk 

pkfg, fd chtksipkj ds mijkUr gh cqokbZ dh 

tk;] ftlls dod tfur jksxksa ls Qly dh 

lqj{kk dh tk ldsAbldh jksdFkke ds fy, 

eSdkstsc 75 MCyw-ih- dks 2 fdxzk- çfr gs- dh 

nj ls [kM+h Qly esa fNM+dko djuk pkfg,A 

2- d.Mqok% ;g Hkh ,d dodtfur jksx gS 

ftlesa iwjh cky ,d dkys pw.kZ tSls inkFkZ ls 

<d tkrh gSA blds chtk.kq ,d lQsn f>Yyh 

ls <ds jgrs gSaA jksxxzLr ikS/kk vU; ikS/kksa ls 

Å¡pk gksrk gSA ;g ,d cht tfur jksx gS] 

bldh jksdFkke ds fy, chtksa dks cksus ls iwoZ 

xeZ ikuh ls mipkfjr djuk pkfg;sA chtksa dks 

55°C rkieku ds ty esa 7&12 feuV j[kuk 

pkfg,A cksus ls igys cht dks ,xzkslu thå 

,uå ¼2 xzke jlk;u çfr fdyks cht½ ls 

mipkfjr dj ysuk pkfg,A   

3- jrqvk@xs#bZ% ;g dod ds dkj.k gksrk gSA 

ifÙk;ksa ij js[kkvksa esa dkys /kCcs fn[kkbZ nsrs gSaA 

blls vukt dh mit esa dkQh deh vkrh gSA 

MkbFksu ,e&45 dks 2 fdyksxzke çfr gsDVs;j 

1000 yhVj ikuh esa ?kksydj fNM+dko djus ls 

bl jksx dks QSyus ls jksdk tk ldrk gSA  

dhV% 

1- nhed o ruk cs/kd% 

nhed o ruk cs/kd çeq[k dhV gS] tks 

bldh mit dks çHkkfor djrs gSaA  

nhed dk mipkj % nhed dhV ds jksdFkke gsrq 

fuEufyf[kr mik; djuk pkfg,% 

• [ksr esa v/klM+s xkscj ds [kkn dk ç;ksx ugha 

djuk pkfg,A  

• cqokbZ ds iwoZ nhed ds fu;a=.k gsrq 

Dyksjik;jhQkl 20 çfr'kr bZ-lh- dh 3 

feyh- çfr fdxzk- dh nj ls cht 'kks/ku 

djuk pkfg,A  

• O;wcsfj;k csfl;kuk 1-15 çfr'kr MCY;wih 

ck;ksisLVhlkbM dh 2-5 fdxzk- çfr gs- ek=k 

60&70 fdxzk- xkscj dh [kkn esa feykdj 

gYds ikuh dk Lçs djds 8&10 fnu rd 

Nk;k esa j[kuk pkfg, ,oa cqokbZ ds iwoZ 

vkf[kjh tqrkbZ ij Hkwfe esa feyk nsus ls nhed 

lfgr vU; Hkwfetfur dhVksa dk fu;a=.k gks 

tkrk gSA  

• [kM+h Qly esa çdksi gksus ij flapkbZ ds 

ikuh ds lkFk DyksjikbjhQkl 20 çfr'kr 

bZålhå 2-5 yhå çfr gså dh nj ls ç;ksx 

djsaA  

rukNsnd dk mipkj %  

• dkcksZ¶;wjku 3 çfr'kr xzsU;wy 20 fdxzk- 

çfr gs- dh nj ls ç;ksx djuk pkfg, 

vFkok D;wukyQ‚l 25 bZ-lh- 2 yhVj dh 

nj ls fNM+dko djuk pkfg,A 

dVkbZ o eM+kbZ% 

Qly ds idus ij ikS/kksa dks gfl;k ds lgk;rk 

ls tM+ ls ;k dsoy ckyh dks  dkV dj yxHkx 

,d lIrkg ds fy, [ksr esa lw[kk ysuk pkfg, 

,oa blds mijkar Fkzs'kj  ls  ;k  ydM+h dh 

lgk;rk ls eM+kbZ dj ysuh pkfg,A 

mit % 

oSKkfud rjhds ls dh xbZ [ksrh ls yxHkx 

12&15 dqUry çfr gsDVs;j rd  nkuk ,oa 

20&25 dqUry çfr gsDVs;j Hkwlk dk mRiknu 

fey tkrk gSA  

Hk.Mkj.k % 

Hk.Mkj.k ds iwoZ cht dks Hkyh çdkj ls lq[kk 

ysuk pkfg,] rkfd muesa ueh dh ek=k 10&12 

çfr'kr rd jg tk;A lq[kkus ds ckn cht dks 

FkSyksa esa  ;k  daVsujksa  esa  Hkjdj lqjf{kr  LFkkuksa  

ij  HkaMkfjr  djuk  pkfg,] tgk¡ o"kkZ dk ikuh 

u tk lds rFkk pwgksa vkfn dk çdksi u gksA 

HkaMkfjr  djus  ls  igys  FkSyksa  ,oa  HkaMkjxg̀  

dks  Hkyh  Hkkafr  lkQ  dj  ysuk  pkfg,A
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