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                           नीचे दी गई ि थितय  के आधार पर िन निलिखत प्र न  के उ तर दीिजए। 
 
 
 
 
 
 
 

1. भोजन की पूवर्-तैयारी अ यास के प म, राम और मोहन सि जय  को धोने के दो     

     अलग-अलग तरीक  का पालन करते ह। राम सि जय  को छीलने और काटने से पहले  

     धोते ह, जबिक मोहन उ ह छीलने और काटने के बाद धोते ह। 
  अ) आप कौन सा तरीका चुनगे और क्य ? 
  ब) कुछ व थ प्रथाओ ंका उ लेख कर िज ह सि जय  को पकाने से पहले भोजन की   

          पूवर्-तैयारी के प म अपनाना चािहए।  
 
2.   म अपनी माँ को रसोई म खाना बनाते हुए देख रहा था। कुछ समय बाद, मने देखा   

       िक उनके वारा पकाए गए भोजन म कुछ पिरवतर्न होते ह। 
अ) कुछ समय के िलए आग/गमीर् पर पकाए जाने पर आपने भोजन के व प म   

क्या पिरवतर्न देखा? 
   ब) क्या इन पिरवतर्न  का भोजन पर कुछ प्रभाव पड़ता है? उपयुक्त उदाहरण  की   

             सहायता से अपने उ तर की पुि ट कीिजए। 
3.  भोजन ऊजार् का एक मह वपूणर् ोत है और हमारे शरीर को आव यक पोषक त व    

      भी प्रदान करता है। खाना पकाने के दौरान, भोजन म मौजदू िविभ न पोषक त व  की 
       रासायिनक सरंचना के सदंभर् म कुछ आंतिरक पिरवतर्न होते ह। 
   अ) भोजन म कौन से सभी पोषक त व मौजदू ह? उनम से प्र येक के िलए िक हीं दो 
           ोत  का उ लेख कीिजए। 
   ब) खाना पकाने की प्रिक्रया के दौरान गमीर् प्र येक पोषक त व की सरंचना को कैसे   

           प्रभािवत करेगी? 
 
 4.   भारत म वा य सबंंधी मामले बहुत तेजी से बढ़ रहे ह, िजससे हमारे देश की    

      सवंिृद्ध और िवकास म बाधा आ रही है। अिधकांश िचतंाएँ आहार म पोषक त व  की  
   कमी व उनके अनुिचत सेवन के कारण होने वाली अ पता  रोग  के अनुपात म  

      विृद्ध से सबंंिधत ह। 
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आप एक वा य सगंठन का िह सा ह जो लोग  को पोशाक त व  की अ पता से होने 
वाले रोग  के बारे म जाग क करने के िलए एक अिभयान चलाने की योजना बना रहे  
है और िविभ न तरीक  का उपयोग करके भोजन के पोषक मू य को बढ़ाने के िविभ न 
तरीक  के बारे म उनका मागर्दशर्न भी कर रहे  है।  

इस अिभयान के िलए मह वपूणर् जानकारी एकत्र करने के िलए िन निलिखत प्र न  के 
उ तर द। 
अ ) घर और िविनमार्ण तर पर भोजन के पोषक मू य को बढ़ाने के िलए उपयोग की    

        जाने वाली िविभ न िविधयां क्या ह ? प्र येक िविध के िलए खा य पदाथर् के    

        उपयुक्त उदाहरण दीिजए। 
ब ) अपने अिभयान के िलए एक पो टर बनाए ंिजसम यह बताया जाए िक आप अपने  

       दैिनक भोजन / भोजन के पोषक मू य को कैसे बढ़ा सकते ह। अपना पो टर  

       िडजाइन करते समय, कुछ मह वपूणर् सचूनाओं का उ लेख कीिजये जसेै: - िविभ न  

       तरीके या उपयोग िकए जाने वाले तरीके, प्रयुक्त िकया जाने वाला भोजन और  

       भोजन की पोषण ि थित पर प्रभाव। 
  
         
 
 
 
 
 
 
 
 
 

5.   मेरी माँ हमेशा मझु ेभोजन की बबार्दी से बचने के िलए प्रो सािहत करती है क्य िक  

        बहुत प्रयास और पसैा खा य उ पादन म चला जाता है। 
अ)  भोजन की बबार्दी को पिरभािषत कीिजए। 
ब)  बचे हुए खाने का आप घर पर कैसे भडंारण करगे? 

स)  कल रात आपकी माँ ने रात के खाने म स जी पुलाव और सखेू आल ूकी स जी   

      बनाई. अपने पिरवार के िलए व थ ना ते म इन बचे हुए खा य पदाथ  का उपयोग  

      करके एक नु खा तैयार कर । अपनी रेिसपी के िलए कुछ रचना मक नाम सोच और 
      इसकी तैयारी प्रिक्रया को भी नोट कर। 
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द)  ना ते के िलए एक नया व थ नु खा बनाने के िलए अपने बचे हुए रात के खाने   

        के उपयोग और पुन: उपयोग के कायर् से आपने क्या मह व सीखा ? 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6.   म 'सरूजमखुी का तेल' हँू, जो एक चबीर् का प है। म ऊजार् देने वाला पोषक त व हंू।  

      म िविभ न काय  को करने के िलए शरीर को ऊजार् प्रदान करता हंू। खाना पकाने म,  

      मझु ेअलग-अलग तरीक  और मात्रा म इ तेमाल िकया जा रहा है; भोजन की प्रकृित,  

      खाना पकाने का समय या खाना बनाने के िलए इ तमेाल की जाने वाली खाना  

      पकाने की िविभ न िविधय  पर िनभर्र करता है। 
अ)  भोजन को आंिशक प से या पूरी तरह गमर् वसा म डुबो कर ब्राउन होने तक   

       पकाना   _________ कहलाता है। 
ब)  उपयुक्त उदाहरण  का प्रयोग करते हुए वसा युक्त भोजन पकाने की िविभ न     

       िविधय  की याख्या कीिजए। 
स) वसा युक्त भोजन पकाते समय आप िकन बात  का यान रखगे? 

द) िन निलिखत खा य पदाथ  के िलए वसा के साथ खाना पकाने की कौन सी िविध का 
     उपयोग िकया जाता है िलिखए:- 
i.  आमलेट। 
ii.  पूरी 
iii.  नूड स बनाने के िलए सि जयां पकाना। 
iv.  सॉसेज बनाना। 
v.  समोसे। 
vi.  बेकन बनाना। 
vii. िटक्की। 
viii. सपू के िलए मश म पकाना । 
ix. डोसा बनाना। 

 
 
 

 


