
दाल� को सखेू बीज� से पकाना
दाल� से �य� पकाएँऔर �वयं पकाएँ?

बी�स, मटर, छोले और दाल रंग, आकार और आकार, बनावट और
�वादक� एक �वशाल �व�वधता म� आते ह�।
सखूी दाल� को पकाना आसान है और �व�थ भोजन के �लए पौि�टक
आधार �दान करता है। चू�ंक वे �ोट�नऔरआहार फाइबर म� उ�च ह�,
वसा म� कम ह� और �वटा�मन और ख�नज होते ह�, वे आपकेआहार म�
पशु उ�पाद� का एकअ�छा �वक�प हो सकते ह�।

दाल� का उपयोग करके झटपट भोजन तयैार करने के �लए, आप
सामा�य पक� हुई दाल� को �टन, कांच के जार और अ�य कंटेनर� म�
उपयोग के �लए तयैार खर�द सकते ह�। �फर हमअनशुसंा करते ह� �क
उपल�ध होने पर आप कांच म� �थानीयज�ैवक दाल� खर�द�, �य��क वे

आमतौर परआपकेऔर पया�वरण के �लए बेहतर होती ह�।

हालाँ�क, दाल पकाने से अपनेआपम� कईफायदे �मलते ह�:

कमदाम > दाल� पशु उ�पाद� का एकस�ता �वक�प ह�। उ�ह� पकाओ
उ�ह� औरभी स�ता बनाने के �लए: ca. �ड�बे क�आधी क�मत।

�व�वधता सीमा बढ़ाएँ > पकाई हुई सभी �क�म� उपल�धनह�ं ह�।

�कि�वतशक� रा को हटा द� > ये शक� रा पेट फूलने का कारण बनसकती है।

कूड़ा कमकरो > आपवह रा�श चनु� िजसकाआप उपयोगकरना चाहते ह�।आप इ�ह� पका स
थोक:खाना पकाने का एकऑपरेशनकईभोजन देता है।

�वाद सधुार� > कुछलोग घर म� बनी दाल� का �वाद पसदं करते ह�.

अ�यसाम�ी डाल� > खाना पकाने के दौरानअपनी दाल� को एक �यि�तगत �पश� द�।

�टोरेज �पेस पर सेवकर� > सखूी दाल� �टनऔरजार क� तलुना म� कमजगह लेती ह�.

कमकाब�न पद�च�न > सखेू बीज� के प�रवहनका वजन �टनऔरजार से कम होता है.

खर�च सेखाना पकाने काआनदं > क�चे माल से लेकरफाइनलतकसभी चरण� पर �नय�ंण रख�
�यजंन।

थोड़ी सी योजना बनाकरऔर हमारे सझुाव� का पालनकरके,आपइन �वा�द�टऔर बहुमखुी बीज� को �वयं पका
सक� गे!
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दाल� को चनुना,तयैार करना, �भगोनाऔर पकाना
1.अपनी सखूी दाल� को चनुनाऔर �टोर करना
आप सभी �व�भ�न �कार क� बी�स, और दाल, मटर, छोले और फैबा बी�स के परेू या �वभािजतस�ंकरण के बीच
चयनकरसकते ह�। �वभािजत दाल� खोल� जाती ह�, िजसका अथ� है:

● खाना पकाने का समयकमकर �दया
● आसान पाचन, �वशषे �प से उपयोगी जबअ�धक दाल� खाना श�ु करते ह�
● पकाने के दौरानज�द� से �यरू� म� बदलजाते ह�

दाल� तजेी से पकती ह� और �पछले दो वष� म� काट� जाने पर बेहतर �वाद लेती ह�। इसके अलावा,सखूी दाल� को ठंडी,
श�ुक प�रि�थ�तय�औरलगातार तापमानम� स�ं�हतकरना मह�वपणू� है।

एक रे�सपी के �लए ज़�रत से �यादा दाल� पकाने पर �वचार कर�। आप ��ज म� अ�त�र�त (3 �दन) या बाद म�
उपयोग (6मह�ने) के �लएजमे हुए �टोर कर सकते ह�, वे ताजा पके हुए �वाद के �पम� अ�छे ह�गे!

2.अपनी सखूी दाल� तयैार करना
बीज� को छलनी म� या �कसी बड़े कटोरे म� बहते पानी से धो ल�। �यान रख� �क दलु�भ मामल� म� पथर� भी हो सकती
है, इस�लए उ�ह� भी �नकालने क� परू� को�शशकर�।

3. �भगोना (अप�रहाय� नह�ं, ले�कनअ�य�धकअनशु�ंसत)
दाल� को 1 से 24 घटें के �लए पानी म� �भगोने से जी�वत बीज "जाग जाते ह�" और उनक� अकुंरण ���या श�ु हो
जाती है, िजससे खाना पकाने का समय कम हो जाता है, पानी म� कई एंट�-�य�ू�शनल कंपाउंड �रल�ज होते ह�,
िजससे पाचन म� आसानी होती है। सारांश ता�लका म� ��त प�स �कार �भगोने का समय देख�। दाल� को एक बड़े
सलाद कटोरे या सॉस पनै म� रख� और उ�ह� ढकने के �लए पानी डाल�। बीजअपनेआकार को दोगनुा या �तगनुा करने
के �लए बढ़�गे: स�ुनि�चत कर� �क वे परू� ���या के दौरान पानी से ढके रह�। कठोर जलम�,य�दआप 100�ामसखूी
दाल� के �लएलगभग 1�ाम बाइकाब�नेट का उपयोगकरते ह� तो पनुज�ल�करण बेहतर होता है। दाल� को �भगोने के
बाद, पकाने से पहले धो ल�,और �भगोने वाले पानी को कभी भी पकाने के �लए इ�तमेाल नकर�!

4.खाना बनाना

सबसे मह�वपणू�: दाल� को हमेशा नरम होने तक पकाएं!
�सवायअगरआप उ�ह� सपू या �टू म� जोड़ने क� योजना बना रहे ह�,जहां वे पकाते रह�गे, पक� हुई दाल� इतनी नरम
होनी चा�हए �क दो उंग�लय� के बीच धकेलने पर मशै हो जाएंऔरजबआपउ�ह� चख� तो 'अलड�टे'न ह�। अ�छ�

तरह से पक� हुई दाल� क� तलुना म� अधपक� दाल� को पचाना हमेशा अ�धकक�ठन होता है। पकाने के बाद दाल� को
गम� खाना पकाने के पानी म� आरामकरने क� अनमु�त देने से अ�त�र�तजलयोजनऔरकोमलता �मलती है।

"पारंप�रक" खाना पकाने:
1. दाल� को एक बड़े सॉस पनै म� रख� िजसम� ढ�कन हो, और ठंडे पानी (छोले को छोड़कर) से ढक द�।

सारांश ता�लका म� खाना पकाने के पानी क� मा�ा देख�।
2. दाल को �बना ढ�कन के उबलने द�। जब यह उबलने लगे तो आचँ को कम कर द�, ढ�कन से ढक द�

और धीरे-धीरे उबलने द�।
3. पहले 10 �मनट के दौरान, झाग (या झाग) क� जांच कर� और ि�कमर का उपयोग करके कभी-कभी

बनने वाले झाग को हटा द�।
4. नरमी क� जांच कर� और हो जाने पर आचं से उतार ल�। सारांश ता�लका म� ��त दाल के �कार का

सकेंतक खाना पकाने का समय देख�।
�ेशर कु�कंग:
�ेशर कुकर (120C° बनाम 100°C) का उपयोग करते समय उ�च तापमान के �लए ध�यवाद, खाना पकाने का
समय लगभग आधा कम �कया जा सकता है। पानी के उबलने के बाद, उ�च दबाव को बनाए रखने के �लए
गम� को कम से कम आव�यक कर�। सावधान रह�: कुकर को कभी भी दो �तहाई से �यादा न भर� और हमेशा
देख� �क खोलने से पहले �ेशर कम हो गया है या नह�ं! य�द आप �नि�चत नह�ं ह�, तो �नमा�ता के �नद�श� का
पालन कर�।
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वकैि�पक साम�ी:
खाना पकाने के पानी म� का�म�ने�टव जड़ी ब�ूटय� और मसाल�, उदाहरण के �लए, सोआ, स�फ, स�फ, नमक�न,
जीरा, इलायची, ध�नया, च� फूल, अदरक, को जोड़ने से पेट फूलना कम हो जाता है और पाचनशि�त बढ़
जाती है। खाना पकाने के पानी म� को�बू (एक सम�ु� शवैाल) का एक टुकड़ा �मलाने से भी पाचनशि�त म� सधुार
होता है।
नमक का उपयोग: नमक खाना पकाने क� ���या को (या केवल �यनूतम �प से) लबंा नह�ं करता है, और
आपको �वा�द�ट दाल� देता है जो बेहतर साबतु रहती ह�। आप दाल� को सि�जय� या अनाज जसैी अ�य साम�ी
के साथ पका सकते ह�।
5. पकाने के बाद
पक� हुई दाल� का भार उनके सखेू भार से दो से तीन गनुा अ�धक होता है। अगर आप पक� हुई दाल� को सीधे
इ�तमेाल करना चाहते ह�, तो पकाने वाले पानी को �नकाल द�। अ�यथा, उ�ह� उनके कु�कंग �लि�वड म� ठंडा
होने द�, उ�ह� 4 �दन� तक उनके कु�कंग �लि�वड म� ��ज म� �टोर कर�, या एयरटाइट बगै या कंटेनर म� उनके
कु�कंग �लि�वड के साथ ��ज कर�। उ�ह� धीरे-धीरे डी��ज़ कर�, यानी सबसे पहले उ�ह� कुछ घटं� के �लए ��ज
म� छोड़ द�।

आनदं लेने के �लए तयैार!

आप अपने घर क� बनी दाल� का उपयोग सभी �कार के �यजंन� म� कर सकते ह�: �टू और सपू, बग�र पटै�ज,
�ड�स और �ेश सलाद, ��ेड, केक और कुक�ज जसेै मीठे �यवहार को न भलू�!

सारांश: �भगोनेऔर पकाने का समय
"पारंप�रक" खाना पकाने से ता�पय� उन दाल� से है िज�ह� एक चटुक� बाइकाब�नेट के साथ �भगोया गया है और
िज�ह� एक सामा�य सॉस पनै म� उबाल कर पकाया जाता है। अगरसखूी, �बना �भगोई हुई दाल� से श�ु करते ह�,तो
पकाने का समय 1.2 से 2गनुा अ�धक होगा।

धड़कन �भगोने का समय
(घटें)

खाना पकाने के �लए
पानी क� मा�ा

(�भगोई हुई दाल� का
आयतन : पानी का

आयतन)

खाना पकाने के समय
(�मनट, एकबार पानी उबल रहा है)

"पारंप�रक" �व�ध” �ेशर कु�कंग

फ�लयाँ 10 – 20 1:2.5 40 – 120 15 – 25
फैबा बी�स 10 – 20 1:3 60 – 90 20 – 30
चने 10 – 20 1:6 50 – 120 20 – 30
साबतु मटर 1 – 10 1:4 50 – 100 10 – 25
�वभािजतमटर 0.5 – 2 1:3 एकमोट� �यरू� के

�लए
30 – 80 10 – 20

साबतु दाल 0.5 – 2 1:3 20 – 30 10 – 20
कुछ भी नह�ं 25 – 45 10 – 20

मसरू दाल कुछ भी नह�ं 1:2 एकमोट� �यरू� के
�लए

15 – 25 �सफा�रश नह�ं क� गई

��त �जा�तक� जानकार�

बी�स (फेजोलसक�य�ुनसऔर फेजोलसकोक�नस)
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खाना पकाने का समयअ�य�धकप�रवत�नशील होता है। सखूी फ�लय� म� भार� �व�वधता होती है। खाना पकाने के
गणु�और बनावटक� तीनअ�त�यापी �े�णय� म� मोटे तौर पर उ�ह� सम�ूहतकरना सभंव है: "�टू बी�स", "�यरू�
बी�स", "सपू बी�स"।

फैबा बी�स /फवा बी�स / �ॉड बी�स (�व�सया फैबा)
बीज� केआकार क� एक �व�ततृ �ृखंला होती है: बड़ी फ�लय� म� आमतौर पर मोट� �वचा होती हैऔर पकाने म�
अ�धकसमयलगता है। हमसखेू फैबा बी�स के बारे म� बातकर रहे ह�,ताजा �ॉड बी�सको बहुतअलगतर�के से
पकाया जाता है!

चना (�ससर एर��टनम)
ठ�क से पकाने के �लए,छोले को ह�ट शॉकक�आव�यकता होती है:जबपानी उबल रहा हो तो उ�ह� डाल द�।
खाना पकाने के समय, �वादऔर बनावट म� �व�भ�न �कार के अतंर ह�।

मटर (�पसमु स�ैटवम)
मटर के भीतर बहुत �व�वधता है, बड़े पीले मटर से लेकरझरु�दार हरे मटरजो गदेू म� बदलजाते ह�, से लेकर बड़ेऔर
छोटे �े मटरजो पकने पर परेू रह भी सकते ह� और नह�ं भी।
हम बातकर रहे ह� सखेू मटरक�,ताज़ी हर� मटर बहुत ह� अलगतर�के से पकाई जाती है!

मसरू (ल�सक�लना�रस)
�भगोने क�आव�यकता नह�ं है ले�कन दो घटें तक �भगोई हुई साबतू दाल तजेी से पकती है।
मसरू क� �क�म� म� खाना पकाने का समयऔर बनावटअलग-अलग होती है। सामा�य तौर पर,छोट� अपे�ाकृत
गोल दाल (जसेै हरा 'पयु-�कार',काला "बेलगुा") �लटै बेज दालक� तलुना म� अपनाआकार बेहतर रखती है,जो
अ�सरलाल या पीले रंगक� दालक� तरह मटमलै� हो जाती है।

संदभ�:
हमारे अपने अनभुवऔर �न�न�ल�खत प�ुतक�, वेबसाइट�और लेख� केआधार पर �नद�श:

Fundación Alicia (2016) �वारा प�ुतक "ला को�कना डे लास लेग��ेस"
�नूो कौडरेक,गाइ�स डवेेउ, ड�ेनयल �मश�लचऔर कैरोल�न �रयो (2014)क� प�ुतक "�याआपजानते ह� �क कैसे
... दाल� का �वाद लेना है"
https://legumchef.com/cooking-with-pulses/cooking-tips-pulses/
पया�वरणीय �भाव के बारे म�: https://doi.org/10.1016/j.spc.2021.01.017

लेखक:

�नकोलसकाट�न: कृ�ष �व�ानी, प�स एंबेसडर (@lumineuses_divसोशलमी�डया पर)
ईवा के�प: बायोके�म�ट,जवै �व�वधता राजदतू

······················································································································································································

�लोबल बीन �ोजे�ट हमारे �कचन, बगीच�और खेत� म�
फ�लय� के उपयोगऔर खेती को बढ़ावा
देनेऔर �व�तार करने के �लए एक
यरूोपीय नेटवक� है।

अ�धकजानकार�, लेखकऔरसंदभ�
ऑनलाइन देख�:
info@globalbean.eu
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