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फळ	ेआणि	िाज्ा9

फळे आणि भाजया यांत पाणयाचे प्रमाि जास्त 
असलयामुळे ते नाशिंत असे सजीि घटक आहेत. फळ हे 
िनस्पतींचे णपकलेले स्िरुप असते. फळे ही तयाचया आकणष्णत 
रंगासाठी, मधुर गोड चि, खुसखुशीतआणि खरखरीत 
पोतासाठी तसेच पोषकततिासंाठी महत्िाची आहेत. णिणिध 
प्रकारची फळे ही णनसगा्णने मानिाला णदलेली अमूलय दिेगी 
आहे.
9.1	अ	-	वणगयाकरि	आणि	संघर्न/रचना	:

फळांच	ेवणगयाकरि	ः फळे ही तयांचया आकारमान, पेशी 
संरचना, णबया णकंिा नैसणग्णक उपलबधी इ. चया आधारािर 
िणग्णकृत केले जाऊ शकतात.उदा. रसाळ फळे ि गरयकु् 
फळे,  फोडी होिारे फळे, कठीि किचाची फळे, 
उषिकणटबंधीय फळे, शीतकणटबंधीय फळे, समशीतोषि 
कणटबंधीय फळे, इ.

	तक्ा	9.1	फळांचे	वगटीकरि
सष्मू् उदा्रिे

1. ्छोटी ि मऊ फळे स्ट्ॉबेरीज, द्राक्षे, रसाळ फळे 
आणि ततसम फळे

2. णलंबूिगटीय फळे, फोडी 
होिारी फळे

संत्री, मोसंबी, पमेलो, 
मँडेरीनस, टेंनेरीनस, रसाळ 
फळे

3. कठीि आिरि असलेली 
णकंिा जास्त णबयायुक् 
फळे

चेरी, पीच,  प्मस, 
ॲणप्रकॉट

4. पािीदार फळे खरबुज, कणलंगड
5. गरयुक् फळे ि कठीि 

फळे
सफरचंद, नाशपती फळ

6. उषिकणटबंधीय ि 
शीतकणटबंधीय फळ

केळी, पेरू, पपई, फिस, 
ड्ॅगन फ्ुट, णसताफळ, णकिी

फळांचे	संघर्न/रचना	: फळे ही एक जटील खाद्िस्त ू
आहे तयात अनेक पोषक ततिांचा समािेश आहे उदा., पािी, 
कबबोदके, तंतूमय पदार्ण, जीिनसत्िे, खणनजे, रंगद्रवये, इ. 
फळांमधील पोषि मूलये तक्ा 9.2 मधये णदली आहेत.

पािी : फळे हे रसदार असतात कारि तयांचयामधये 75 
ते 90 % पािी असते.

 कबघोदके	 : फळांमधून णमळिारी काय्णशक्ी मुखयतः 
तयातील कबबोदकांमुळे णमळते. फळांत फलशक्करा, णपष्टमय 
पदार्ण, सेलयुलोज, हेणमसेलयलुोज, पेकटीन ही कबबोदके 
असतात. या सेलयलुोजमुळे फळांना णिणशष्ट आकार ि पोत 
प्राप्त होतो. फुकट्ोज, गलुकोज आणि सुरिोज या शक्करांमुळे 
फळांना गोडपिा येतो. फळे णपकलयानंतर स्टाच्णचे रूपांतर 
शक्करेत होते. महिूनच णपकलेले फळ गोड लागते. फळांचया 
प्रकारानुसार शक्करेचे ि णपष्टमय पदाराांचे प्रमाि कमी अणधक 
असते.   

	प्रणरने	आणि	खस्नगध	पदारया	 : सि्ण फळांतून अलप प्रमािात 
प्रणरने आणि सस्नगध पदार्ण णमळतात. 

फळे

दृखष्टक्ेपात	अभ्ासघर्क	
9.1 िगटीकरि आणि संघटन/रचना 
9.2 आहारातील महत्ि आणि उपयोग
9.3 रंगद्रवये आणि सुगंध देिारी संयुगे
9.4 णपकताना आणि णशजणिताना होिारे बदल

फळांचया शास्त्रीय अभयासाला पोमोलॉजी महितात.

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

आकृती	9.1	फळे
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तक्ा 9.2 फळातील पोषिणवष्क ष्मूल्टे (प्रणत 100 ग्रॅष्म)

जीवनसत्वटे खणनजटे
फळे	 पाणी	(ग्ॅम) तंतूम्	पदारमा	

(ग्ॅम)
िीवनसतव	‘क’	

(वमलीग्ॅम)

बीटा	कॅरोटीन	
मा्रिोग्ॅम

कॅद्लश्म	

(वमलीगॅ्म)

फॉसफरस	

(वमलीग्ॅम)

लोह	

(वमलीग्ॅम)

उिामा	

(वकलोकॅलरी)

वपवळी	आवण	नारंगी	फळे
आंबा 81.0 0.7 16 2743 14 16 1.3 74
संत्री 87.6 0.3 30 1104 26 20 0.32 48
पपई 90.8 0.8 57 666 17 13 0.5 32
िीवनसतव	‘क’	समृद्	ि	फळे
आवळा 81.8 3.4 600 9 50 20 1.2 58
पेरू 81.7 5.2 212 0 10 28 0.27 51
वलंबू 85.0 1.7 39 0 70 10 0.26 57
मोसंबी 88.4 0.5 50 0 40 30 0.7 43
अननस 87.8 0.5 39 18 20 9 2.42 46
इतर	फळे
सफरचंद 84.6 1.0 1 -- 10 14 0.66 59
केळी 70.1 0.4 7 78 17 36 0.36 116
वसताफळ 70.5 3.1 37 0 17 47 4.31 104
वचक्ू 73.7 2.6 6 97 28 27 1.25 98
डावळंब 78.0 5.1 16 0 10 70 1.79 65
कवलंगड 95.8 0.2 1 0 11 12 7.9 16

स्ोत : Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad

जीवनसत्वटे :	 फळे	 िीवनसतवाचंे	 उततम	 प्राप्ीसरान	
आहे.	 आंबटसर	 फळात	 ‘क’	 िीवनसत्व	 भरपूर	 प्रमाणात	
असते.	 पेरू	 (212	 वम.ग्ॅम/100	 गॅ्म)	 व	 आवळा	 (600	
वम.ग्ॅम/100	ग्ॅम)	ही	क	िीवनसत्वांची	उततम	प्राप्ीसराने	
आहेत.	 	 वपवळसर	आवण	केशरी	फळे	िस	ेकी	आंबा,	पपई	
आवण	 संत्री	 ्ांमध्े	 विवनसतव	 ‘अ’	 हे	 वबटाकॅरोवटनच्ा	
सवरुपात	भरपुर	प्रमाणात	असतात.

तंतुष्म् पदारया ः	फळांमध्े	भरपूर	प्रमाणात	तंतुम्	पदारमा	
असतात.

खणनजटे :	 िीवनसत्वांप्रमाणेच	 फळांतून	 वेगवेगळी		
खवनिे	कमी	अविक	प्रमाणात	वमळतात.	टरबूि	व	वसताफळातून	
लोह	वमळते.	तर	ॲवप्रकॉट,	खिूर,	अिंीर	्ांसारख्ा	सु््ा	
फळांमिूनही	कॅद्लश्म	व	लोह	भरपूर	प्रमाणात	वमळते.

    

9.2 आहारातील ष्महत्व आणि उप्ोग : 
	 फळांतून	 ववववि	 िीवनसत्वे	 व	 खवनिे	 वमळतात.	

त्ामुळे	 वेगवेगळ्ा	 संसगमािन्	 रोगांपासून	 शरीराचे	
संरक्ण	करण्ाकररता	मदत	होते.

	 ववववि	 रंगीतद्रव्ामुळे	 फळांना	 आकिमाक	 रंग	 प्राप्	
होतो.	वेगवेगळी	सॅलॅड,	ज्ूस,	रस,	पुडींग,	तािी	फळे	
घातलेला	 केक,	 िॅम,	 िेली	 आवण	 मुरांबा	 ्ांमध्े	
फळांचा	भरपूर	वापर	करतात.	

	 फळांमध्े	 ववववि	 सुगंिी	 सं्ुगे	 असतात.	 त्ामुळे	
प्रत्ेक	फळाला	 वववशष्	सवाद	्ेतो.	 महणून	फळांचा	
वापर	वमलकशेक,	रिुट	कॉकटेल,	आइसरिीम,	श्ीखंड,	
बफफी	्ांसारख्ा	वमष्ांन्नात	करतात.	

	 ताज्ा	फळांचे	रस	वकंवा	तािी	फळे	खाल्ाने	तरतरी	
्ेते.	 त्ातून	 िासतीत	 िासत	 िीवनसत्वे,	 खवनिे	 व	
उिामा	वमळते.
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	 फळातून	 तंतूम्	 पदाराांचा	 अविक	 प्रमाणात	 पुरवठा	
होतो.	त्ामुळे	सामान्पणे	पचनास	व	मल	ववसिमानास	
मदत	होते.	

9.3 अ. रंगद्व ट्े आणि सुगंध दटेिारी सं्ुगटे : 
रंगद्व्टे :	 फळांमध्े	 रंगीतद्रव्े	 असतात	 उदा.,	

हररतद्रव्े,	 कॅरोटीनॉईडस	 आवण	 प्ेवोनॉईडस.	 पदारामावर	
प्रवरि्ा	करताना	व	पदारमा	त्ार	करताना	त्ा	रंगांमध्े	बदल	
वदसून	्ेताे.	तक्ता	९.२

अ) हररतद्व्टे :	हररतद्रव्ामुळ	ेफळाला	वहरवा	रंग	प्राप्	
होतो.	कचच्ा	फळात	 हररतद्रव्	 िासत	 प्रमाणात	आढळते.	
उदा.	वहरवी	द्राक्े,	कैरी.		

ब) कॅरोटीनॉईड :	कॅरोटीनॉईड	्ा	रंगद्रव्ामुळ	ेफळाला	
वपवळा	ते	नाररंगी	रंग	प्राप्	होतो.	्ावर	आमल	व	अलकलीचा	
फारसा	पररणाम	होत	नाही.	उदा.	पपई	आवण	आंबा.

क) प्टेवोनॉईड :	 हा	 रंगद्रव्ाचा	 समूह	 आहे.	 सवमा	
सािारणपण	े अॅनरोसा्वनन	 व	 अॅनरो्झॉद्नरन	 ही	 रंगद्रव्े	
काही	फळामध्े	आढळतात.

i) अरॅनरोसा्णनन ः	 रंगीत	 द्रव्ामुळे	 फळांना	 लाल,	
िांभळा	 वकंवा	 वनळा	 रंग	 प्राप्	 होतो.	 उदा.	 काळी	 द्राक्े	 व	
िांभूळ.	ही	रंगद्रव्े	पाण्ामध्े	ववरघळू	शकतात.	अलकलीमुळे	
फळातील	लाल	रंगाचा	 वनळसर	वहरव्ा	रंगामध्े	बदल	होतो	
तसेच	आमलामुळे	 फळातील	लाल	 रंग	अविक	लाल	 होतो.	
ॲनरोसा्नीनची	 ॲल्ुवमनी्म	 वटन	 ह्ासारख्ा	 िातुशी	
अवभवरि्ा	होवून	त्ामुळे	फळांना,	वनळा,	वहरवट	वनळा	वकंवा	
काळपट	वनळा	रंग	प्राप्	होतो.	महणून	फळाचा	रस	अवरि्ाशील	
िातू	 िसे	की	काचेचे	 गलास,	 पेट	 बॉटलस	 इ.	 मध्े	 साठवणे	
आवश्क	आहे.	

ii) अरॅनरोकझॉष्नरन ः	रंगीत	द्रव्ामुळे	फळांच्ा	गरांना	
पांढरा	रंग	प्राप्	होतो.	उदा.	केळी,	वसताफळ	व	पेरू	इ.	

  तक्ा 9.3 फळांष्मधील रंगद्व्टे

रंगद्व्टे रंग फळांची नावटे
1.	हररतद्रव्े वहरवा कच्चा	पेरू,	कैरी,	वहरवी	द्राक्े,	आवण	आवळा
2.	कॅरोवटनॉइड वपवळा	आवण	नाररंगी वपकलेला	आंबा,	संत्री,	पपई	इ.
3.	फ्ेवोनॉइड
अ.	अॅनरोसा्वनन लाल,	

िांभळा	वकंवा	वनळा
चेरी,	 िांभूळ,	 काळी	 द्राक्े,	 मलबेरी,	 डाळींब,	 सटट्ॉबेरी,	 अलुबुखार,	
कोकमस,	कवलंगड	इ.

ब)	अॅनरो्झॉद्नरन पांढरा	वकंवा	वपवळसर केळी,	सफरचंद	आवण	पेरू.

सुगंध दटेिारी सं्ुगटे / घटक : 
	 फळांमध्े	वववशष्	सुगंि	देणारे	घटक	असतात	िसे	की	

-	सेंवद्र्	आमले,	शक्करा,	इसटसमा	आवश्क	तेले	आवण	
खवनिद्रव्े.

	 संत्री,	 वलंबू	 ्ासारख्ा	 आंबटसर	 फळांच्ा	 सालीत	
सुगंिी	तेले	असतात.	्ापासून	फळांचा	अक्क	(इसेनस)		
बनववतात.

	 फळांमध्े	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारची	 आमले	 असतात.	
ज्ामुळे	त्ाला	एक	वववशष्	आंबट	सवाद	व	चव	प्राप्	
होतो.	फळांमिील	सवमासामान्	असणारी	आमले	महणिे	
मॅवलक,	 सा्वटट्क	 आमल,	 टाटामाररक	 आमल	 इ.	
द्राक्ांमध्े	टाटट्ामाररक	आमल	असते.

	 फळांत	असलेल्ा	शक्करेमुळे	फळांना	गोड	चव	्ेते.

	 अपररपक्	फळामध्े	टॅवनन	असते.	टॅवननमुळे	फळात		
तूरट,	कडवट	चव	्ेते.	

 फळातील रंगद्व ट्े व स्वाद णटकवून ठटेवण्ाचटे उपा्:
	 फळे	वववशष्	तापमानाला	साठवाववत.		

	 वववशष्	तापमान	हे	फळावर	अवलंबून	असते.	सफरचंद	
शीतकपाटात		ठेवता	् ेतात.	केळी	सामान्	तापमानाला	
साठवाववत.	शीतगृहात	केळी	तांबूस	होतात.

िांभळा	 वकंवा	 वनळ्ा	 रंगाची	 फळे	 आपली	
समरणशक्ती	वाढववतात.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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 सुगंधी फळांचा सुगंध कायम रहािा महिुन ती 
कापलयास, नैसणग्णक सुगंध णटकून राहणयासाठी बंद 
डबयात णकंिा पॉणलरीन बॅग मधये ठेििे आिशयक 
असते. उदा. पेरू.

 णचरलेली फळे णकंिा तयांचे रस अणरियाशील भाड्ांत 
उदा. फुड ग्ेडचे पॅ्णस्टक, काच णकंिा स्टीलचया 
भांड्ात िा डबयात ठेिलयास तयाचा रंग, स्िाद ि चि 
णटकून राहते. 

 कापलेली फळे तपणकरी रंगाची होऊ नये महिून तयात 
शुगर णसरप (साखरेचा पाक) णलंबाचा रस णकंिा णरिम 
घालािे णकंिा के. एम. एस. णकंिा एन. ए. एम. एस. 
द्राििात घालाणित. उदा. कापलेलया सफरचंदाचे 
तुकडे. 

9.4	अ.	णपकताना	आणि	णशजणवताना	्ोिारे	बदल	:
िेगिेगळ्ा प्रकारचे खूप बदल फळांमधये णपकताना 

आणि णशजणिताना होत असतात. तयांमधये तयांचा रंग, 
पृष्ठभाग, साली, स्िाद, णिरघळिारे घटक, रसाळपिा, चि,  
इ. येतात.
अ.		 णपकताना	्ोिारे	बदल	:
 रंगात	बदल	: बऱयाच फळांमधये णिशेषतः तयांचयामधये 

सालीमधये दोनही रंगद्रवये असतात. ते महिजे हररतद्रवय 
आणि कॅरोणटनॉईडस. कचचया अिस्रेत असताना 
फळे णहरिे णदसतात. कारि तेरे प्रामुखयाने हररतद्रवय 
असते. फळे णपकताना हररतद्रवयांचे णिघटन होते आणि 
कॅरोणटनॉईडस हे णपिळे नारंगी रंगद्रवये जास्त प्रमािात 
णदसायला लागतात. महिून णहरिा हा रंग लोप पाितो 
आणि णपिळा, नाररंगी ि लाल रंग जास्त उठून 
णदसतात. उदा. णपकलेला आंबा. काही फळांमधये फळे 
णपकणयाचया काळात अॅनरोसायणनन हे रंगद्रवये तयार 
होतात.   अॅनरोसायणनन या रंगद्रवयामुळे णपकलेलया 
फळांना लाल, जांभळा आणि णनळसर ्छटा तयार 
होतात. उदा. जांभूळ आणि काळी द्राक्षे.

 पोतातील	बदल	: सि्ण फळात पेकटीन हा घटक फळ 
पेशींना जोडिारा, णसमेंटसारखा काम करतो.  
अपररपक्व णकंिा कचचया फळांमधये प्रोटोपेकटीन 
असते. या फळांचया प्रोटोपेकटीनिर णिकराची णरिया 
होऊन तयाचे रूपांतर पेकटीनमधये होते. तयामुळे 
सुरूिातीला कडक असलेले फळे नंतर मऊ होते. 

पेकटीनमधये पािी शोषून घेऊन णिणशष्ट आकार 
देणयाची क्षमता असते. तयामुळे जेली करणयासाठी 
पेकटीन युक् फळांचा उपयोग करतात. उदा. णपकलेला 
पेरू णकंिा अणत णपकलेलया फळांत पेकटीन णिकराची 
णरिया होऊन तयाचे रूपांतर पेकटीक आमलात होते. 
जयामुळे फळ जास्त मऊ होऊन णलबणलबीत होते. यात 
आकार देणयाची क्षमता नसते. तयामुळे जेली तयार 
करणयासाठी जास्त णपकलेली फळे उपयोगी पडत 
नाहीत.

 स्वादातील	बदल	:  फळ णपकताना तयांचा आंबटपिा 

प्रोटोपेकटीन 
णिकर

पेकटीनेज्  पेकटीन 
णिकर

पेकटीनेज्   पेकटीक आमल
(कच्े फळ)           (णपकलेले फळ)         (अणत णपकलेले फळ)

कमी होिून, साखरेचे प्रमाि िाढलयाने, फळांना 
णिणशष्ट सुगंध येतो. तसेच यािेळी जटील उडनशील 
द्रवयघटक ि उडनशील तेलांचया णनणम्णतीमुळे णिणशष्ट 
फळांना गोडपिा येतो. सुगंध हे फळ णपकणयाचया 
सस्रतीचे दश्णक आहे.     

  णवद्ाव्	 घन	 पदारया	 व	 चवीतील	 बदल	 : कचचया 
फळात असलेलया णपष्टमय पदारा्णचे रूपांतर फळ 
णपकताना शक्करेत होते. तयामुळे णपकलेले फळ गोड 
लागते. तसेच तुरट चि देिाऱया टॅणननचे प्रमाि कमी 
होऊन फळाचया स्िादात सुधारिा होते. उदा. केळी, 
आंबा. णपकलेलया फळात सेंणद्रय आमलाचे प्रमाि कमी 
झालयामुळे फळे गोड लागते. उदा. जदा्णळू. अशा 
तऱहेने फळ णपकलयािर तयाचे स्पश्ण जािीिति, चि ि 
दृशय स्िरूप यात बदल होतो. णपकणिलेलया फळांपेक्षा 
झाडािर णपकलेली फळे उच् दजा्णची अणधक गोडीची 
असतात.

ब.		 णशजणवताना	 ्ोिारे	 /	 घडिारे	 बदल	 : फळे 
णशजिलयामुळे, तयाचा रंग, स्िाद, पोत, दृशय स्िरूप 
ि पोषक ततिात बदल होतात. णशजणिताना घडून 
आलेले बदल पुढीलप्रमािे आहेत-

 फळांतील णपष्टमय (starch) पदारा्णचे 
णजलेटीनायझेशन झालयाने पदारा्णला दाटपिा येतो.

 णशजणिलयाने फळातील पेकटीन िेगळा करता येतो. 
जयाचा उपयोग जेल तयार करणयासाठी होतो. हे जॅम 
णकंिा जेली तयार करताना आढळुन येते.



88

	 मूळ	पेशीच्ा	वभततीतील	सेल्ूलोि	मऊ	झाल्ाने	नंतर	
फळ	सुधदा	मऊ	होते.	उदा.	सफरचंद.	

	 फळातील	पाणी	व	हवा	वनघून	गेल्ाने	फळ	आकसते.	

	 फळे	वशिववताना	‘क’	िीवनसतवाचा	नाश	होतो	महणून	
फळे	न	वशिववता	खाणे	िासत	चांगले.

	 फळांचा	 रंग	गडद	असतो.	पण	 वशिववल्ाने	फळांचा	
रंग	 काळपट	 होतो.	 अॅनरोसा्नीन	 पाण्ात	 ववद्राव्	
असल्ाने	पदारामाला	वनळसर	िांभळा	रंग	प्राप्	होतो.
उदा.	 सफरचंदाच्ा	 िॅममध्े	 काळी	 द्राक्े	 घातल्ास	
असा	रंग	्ेतो.

	 वशिववल्ाने	 फळांचा	 सवाद	 सुिारतो	 पण	 अवत	
वशिववल्ाने	त्ाचा	सवाद	नाहीसा	होतो	महणून	उततम	
सवादासाठी	फळे	्ोग्	प्रमाणात	वशिवाववत.

												कच्ची	फळे	वहरवी	का	असतात?

9.1 ब वगटीकरि आणि संघटन/रचना
भाज्ांचे	 वगवीकरण	 हे	 त्ा	 वनसपतींचा	 कोणता	 भाग	

आपण	खातो,	ग्हण	करतो	त्ानुसार	करता	्ेते.

1 णहरव्ा पालटेिाज्ा: 

•	 पालेभाज्ामध्े	पाण्ाचे	प्रमाण	िासत	असते.

•	 त्ा	 ताज्ा	 (टवटवीत)	 आवण	 करकरीत	
वदसतात.

•	 त्ामध्े	कॅलरीि	आवण	प्रवरने	कमी	असतात.	
	 उदा.:	पालक,	मेरी,	अळचूी	पाने,	रािवगऱ्ाची	

पाने,	 मुळ्ाची	 पाने,	 पतता	 कोबी,	 सेलरी,	
कोवरंबर,	शेपू,	इत्ादी.

2. कंदष्मुळटे :

•	 ्ा	भाज्ामध्े	कबबोदकांचे	प्रमाण	िासत	असते.

•	 त्ामध्े	वपष्म्	पदारमा	असल्ामुळे	ते	चांगल्ा	
प्रमाणात	उष्मांक	(कॅलरीि)	वमळवून	देतात.

•	 कंदमुळात	पाण्ाचे	प्रमाण	कमी	असल्ामुळे	ते	
िासत	काळ	वटकून	राहू	शकतात.	

	 उदा.:	बीट,	गािर,	अळ,ू	सुरण,	बटाटा,	रताळे,	
टॅवपओका,	कांदे,	लसूण,	इ.

3. फळिाज्ा:

•	 ह्ा	 भाज्ांमध्े	 पाण्ाचे	 प्रमाण	 िासत	
असल्ामुळे	 ह्ा	 भाज्ा	 िासत	 वदवस	 वटकत	
नाही.

•	 ्ातून	तंतूम्	पदारमा	वमळतात.	
	 उदा.	 :-	काकडी,	 टोमॅटो,	 वांगी,	 दूिी,	 भेंडी,	

भोपळा,	वसमला	वमरची,	वहरवी	वमरची,	कच्चा	
फणस,	शेवगा,	इ.

4. णब्ा्ुक् िाजी :

•	 कडिान्ांच्ा	 िातीतील	 कोवळ्ा	 शंेगा	 ्ा	
भािीकररता	महणून	वापरतात.

•	 कोवळ्ा	कडिान्ांपेक्ा	पररपक्व	कडिान्ांमध्े	
प्रवरने	िासत	प्रमाणांत	असतात.	

	 उदा.:	वाटाणा,	शेंगा,	कोवळी	कडिान्े.

आकृती 9.2 िाज्ा 

िाज्ा

भाज्ांना	संरक्ण	करणार	ेअन्न	महणतात	कारण	त्ात	
िासतीत	िासत	िीवनसत्वे	आवण	खवनिे	असतात.

व्ाख्ा : भाज्ा	महणिे	वनसपती	वकंवा	वनसपतींचा		
असा	 भाग	 िो	आपण	 िेवणामध्े	 कचच्ा	 वकंवा	
वशिववलेल्ा	सवरूपात	घेतो.
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5.	 फुले,	देठ	आणि	अंकुर	:

• या भाजयांमुळे आहारात णिणिधता आिता येते.

• हे जीिनसत्िे आणि खणनजे पुरितात. जेवहा 
तयांना कचचया स्िरूपात सलाड महिून, 
कोणरंबीर णकंिा रायतयामधये उपयोगात 
आितात. 

 उदा.: फुले-फुलकोबी, ब्ोकोली, शेिगा, 
केळफूल, देठ, कमळाचे देठ, अळूचे देठ, इ.

तक्ा	9.4 : िाज्ंाचे	वगटीकरि

अ.	
रि.

िाज्ाचंे	
िाग

उदा्रिे

1. पालेभाजया पालक, मेरी, अळूची पाने , 
राजणगऱयाची पाने, मुळ्ाची पाने, 
पतता कोबी, ओवयाची पाने, 
कोणरंबर, शेपू 

2. कंदमुळे, मुळे बीट, गाजर, मुळा, अळू, सुरि, 
बटाटा, रताळी, टॅणपओका, कांदा, 
लसूि 

३. फळभाजया काकडी, टोमॅटो, िांगी, दूधी, भेंडी, 
भोपळा, णसमला णमरची, णहरिी 
णमरची, कच्ा फिस, शेिगा.

४. णबया िाटािा, (िाल) शेंगा, कोिळी 
कडधानये 

५. फुले, देठ 
आणि अंकुर

 फुल-फुलकोबी, ब्ोकोली, 
शेिगयाचे फुल, केळफूल, देठ-
कमळाचे देठ, अळूचे देठ, 

िाज्ाचंे	संघर्न/रचना	ः भाजयाचंे संघटन तक्ा रि. 
9.5 मधये दश्णणिलेले आहे.

1.	 पािी	 : भाजयांमधये भरपूर प्रमािात पािी असते. 
(७५% पेक्षा जास्त पािी असते) पाणयामुळे भाजया 
ताजया (टिटिीत) आणि करकरीत राहतात/ णदसतात.

2.	 प्रणरने	 : भाजयांमधये प्रणरनांचे प्रमाि कमी असते. 
कडधानयांचया णबयांमधये चांगलया दजा्णची प्रणरने 
असतात आणि जास्त प्रमािात असतात महिून तयांचा 
उपयोग भाजी महिून करतात.

3.	 कबघोदके	 : भाजयांमधून णमळिारी कबबोदके महिजे 
णपष्टमय पदार्ण, पेकटीन, तंतूमय पदार्ण ि शक्करा हे 
िेगिेगळ्ा प्रमािात असतात. मुळे ि कंदमुळे 
यांचयामधये जास्त प्रमािात णपष्टमय पदार्ण असतात. 
जेवहा ते पररपक् होते, तेवहा णपष्टमय पदारा्णचे रूपांतर 
शक्करेमधये होते. भाजयांमधये असलेले तंतूमय पदार्ण 
आणि पेकटीन अन्नपचनासाठी मदत करतात.

4.	 खस्नगध	 पदारया	 : भाजयांमधये सस्नगध पदार्ण अणतशय 
अलप प्रमािात असते.

5.	 जीवनसत्वे	: णहरवया पालेभाजयांमधये जीिनसति ‘अ’ 
ि जीिनसति ‘क’ चे प्रमाि जास्त आढळते. णहरवया 
पालेभाजया, णपिळ्ा ि नाररंगी रंगाचया भाजया 
बीटा-कॅरोटीनचया स्िरूपात जीिनसति ‘अ’ 
पुरणितात. पाने जेिढी ताजी असतात तेिढे जीिनसति 
‘क’ ि बीटा-कॅरोटीनचे प्रमाि अणधक असते.

6.	 खणनजे	 : भाजयांमधून खणनजे चांगलया प्रमािात 
णमळतात. णहरवया पालेभाजयांमधून ‘कॅलणशयम’ ि 
‘लोह’ भरपूर प्रमािात णमळते.

9.2	ब	आ्ारातील	ष्म्त्व	आणि	उप्ोग:	
• भाजयांमधये मुबलक प्रमािात असिाऱया जीिनसत्िे, 

खणनजे ि तंतूमय पदाराांमुळे आहारात तयांचे अननय 
साधारि महति आहे.

• शरीराचे आरोगय राखणयासाठी ि पोषिततिांचया 
अभािाचे रोग टाळणयासाठी भाजयांचा आहारात 
समािेश केला जातो.  

• भाजयांमधये असिाऱया अमुलय पोषिततिांमुळे तयांचा 
उपयोग शरीराची िाढ ि रोगांपासून संरक्षि करणयासाठी 
करून घेता येतो.

• भाजया आहारामधये णिणिधता आणि लिणचकता 
िाढणितात आणि तयाचया उच्प्रणतचया तंतुमय 
पदारा्णमुळे बधदकोष्ठता टाळणयास मदत करतात.   

• भाजया णशजणिताना पोषितत्िे णटकणयासाठी काळजी 
पूि्णक णशजिावयात.

ब्ोकोली हे प्ररीनांचे उततम स्ोत आहे.

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?
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तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?

िाजीच	ेनाव तंतूष्म्	
पदार्थ

ग्ॅष्म

पािी

ग्ॅष्म

प्रणरने

ग्ॅष्म

खस्नगध	
पदार्थ

ग्ॅष्म

का््थशक्ी	
उषष्मांक
णकलो	
कॅलरी

कॅलणश्ष्म

णष्म.ग्ॅष्म.

लोह

णष्म.ग्ॅष्म

बी्ा	कॅरो्ीन

ष्मा्रिो	गॅ्ष्म

जीवनसतव	
‘क’

णष्म.ग्ॅष्म

पालिेाज्ा
राजणगरा 1.0 85.7 4.0 0.5 45 397 3.49 5.520 99
कोणरंबीर 1.2 86.3 3.3 0.6 44 184 1.42 6.918 135
अळू 2.9 82.7 3.9 1.5 56 227 10.0 10.278 12
मरेी 1.1 86.1 4.4 0.9 49 395 1.93 2.340 52
शिेगा पाने 0.9 75.9 6.7 1.7 92 440 0.85 6.780 220
सरॅलडची पाने 0.5 93.4 2.1 0.3 21 50 2.40 990 10
मुळ्ाची पाने 1.0 90.8 3.8 0.4 28 265 0.09 5.295 81
शेपू 1.1 88.0 3.0 0.5 37 190 17.4 7.182 --
कोबी 0.6 91.9 1.8 0.1 27 39 0.80 120 124
पालक 0.6 92.1 2.0 0.7 27 73 1.14 5.580 28

कंदष्मुळ	ेआणि	खोडे
बीट 0.9 87.7 1.7 0.1 43 18.3 1.19 -- 10
गाजर 1.2 86.0 0.9 0.2 48 80 1.03 1.890 3
बटाटा 0.4 74.7 1.6 0.1 97 10 0.48 24 17
कांदा 0.4 86.6 1.2 0.1 50 46.9 0.60 -- 11
मुळा 0.8 94.4 0.7 0.1 17 35 0.40 3 15
रताळे 0.8 68.5 1.2 0.3 120 46 0.21 6 24

इतर	िाज्ा
िांगी 1.3 92.7 1.4 0.3 24 18 0.38 74 12
कॉलीप्ॉिर 1.2 90.8 2.6 0.4 30 33 1.23 30 56
गिार 3.2 81.0 3.2 0.4 16 130 1.08 198 49
फरस बी 1.8 91.4 1.7 0.1 26 50 0.61 132 24
काकडी 0.4 96.3 0.4 0.1 13 10 0.60 -- 07
टोमरॅटो 0.8 94.0 0.9 0.2 20 48 0.64 351 27
भोपळा 0.7 92.6 1.4 0.1 25 10 0.44 50 02
णसमला णमरची 1.0 92.4 1.3 0.3 24 10 0.57 427 137
मटार 4.0 72.9 7.2 0.1 93 20 1.50 83 09
दुधीभोपळा 0.6 96.1 0.2 0.1 72 20 0.46 -- --
कारली 0.8 92.4 1.6 0.2 25 20 0.61 126 88
णटंडा 1.0 93.5 1.4 0.2 21 25 0.90 13 18
भेंडी 1.2 89.6 1.9 0.2 35 66 0.35 52 13

संदि्थ	:  Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad 

तक्ा	9.5	िाज्ांचे	पोषिष्मु््े	(प्रती	100	ग्ॅष्म)

कॅरोटनाईडयुक् अन्न खाललयामुळे कक्करोगाचा धोका कमी होतो.
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9.3	ब	 रंगद्रव्े	आणि	सुगंध	देिारे	सं्ुगे	
रंगद्रव्ांचे	वगगीकरि	ः

 भाजया तयांचया पौष्टीक मुलयावयणतरीक् तयंाचया 
तेजस्िी रंगासाठी महत्िाचया असतात. तयांचया उतीतील 
रंगद्रवयांमुळे तयांना रंग प्राप्त होतो. हया रंगद्रवयांचा तयांचया 
रंग ि णिद्रावयतेनुसार िगचीकरि केले जाते.
अ)	 रंगावरून	: रंगद्रवये तीन भागात णिभागली जातात.

 हररतद्रवय (णहरिा)
 कॅरोणटनॉईड (णपिळा, नाररंगी)
 प्ेिोनॉईड
 i. अरॅनरोसायनीन - लाल, जांभळा
 ii. अरॅनरो्झॉसनरन - णपिळसर पांढरा

ब)	 रंगाच्ा		णवद्राव्तेनुसार	
रंगद्रवये दोन प्रकारात णिभागली जातात.

1) सस्नगधात णिद्रावय असलेली रंगद्रवये - हररतद्रवय आणि 
कॅरोणटनॉईड

2)  पाणयात णिद्रावय असलेली रंगद्रवये  – प्ेिोनॉईड.

आकृती	9.3	वनस्पती	रंगद्रव्ांचे	वगगीकरि

रंगाचा िापर गुिितता णनयंत्रिासाठी ि कापिीदरमयान 
पररपक्वता जािून घेणयासाठी केला जातो  

 रंगद्रव्ाची	सणवस्तर	ष्माणहती	:
1)	 हररतद्रव्	: या रंगद्रवयामुळे भाजयांना णहरिा रंग येतो. 

प्रकाश संशलेषिाचया णरियेसाठी हे रंगद्रवय आिशयक 
असते. िनस्पती सूय्णप्रकाश ि हररतद्रवयांचया 
साहाययाने कबबोदके तयार होतात. झाडाचया पानांमधय े
हररतद्रवय जास्त प्रमािात आढळते. हे रंगद्रवय रंड 
पाणयात अणिद्रावय असुन, सस्नगध पदारा्णत णिद्रावय 
आहे.

 हररतद्रव्ावर	आमल	 अ्कली	 व	 उषितेचा	 होिारा	
पररिाष्म	ः
आमलाचा	पररिाष्म	: णहरवया भाजया णशजणितांना तयात 

णलंबू, णचंच णकंिा टोमरॅटो यासारखया आमल पदाराांचा उपयोग 
केलयास तयातील  हररतद्रवयांचे णफयोफायटीन मधये बदल 
झालयामुळे णहरवया रंगाचा तेलकट णहरवया रंगात रूपांतर होते. 

हररतद्रवय      
आमल

उषितेनंतर
  णफयोफायटीन 

(णहरिा रंग)                    (काळपट णहरिा रंग)

तुमहाला	ष्माणहत	आहे	का	?

अ्कलीचा	 पररिाष्म	 : हररतद्रवययुक् भाजया 
णशजणिताना अलकलीयकु् पदारा्णचा (उदा. खाणयाचा सोडा) 
उपयोग केलयास णहरिा रंग जास्त गडद ि भडक णहरिा होतो 
कारि हररतद्रवयाचे रूपांतर क्ोरोफायलीन मधये होते. तयामुळे 
भाजी जास्त मऊ होते.  

ॲनरो्झॉसनरन
(णपिळसर पांढरा)

वनस्पती	रंगद्रव्े

रंग

हररतद्रवय
(णहरिा)

प्ेिोनॉईडस् 

णिद्रावयता

सस्नगधात पाणयात

हररतद्रवय कॅरोणटनॉईड प्ेिोनॉईड
ॲनरोसायणनन

(णनळा, जांभळा)

कॅरोणटनॉईडस् 
(णपिळा, नाररंगी)
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उषितटेचा पररिाष्म :	 हे	 रंगद्रव्	असलेल्ा	भाज्ानंा	 उष्णता	
वदली	असता	् ाचा	वहरवा	रंग	भडक	वहरवा	होतो.	िासत	उष्णता	
वदल्ास	रंग	काळपट	वहरवा	होतो.

3) प्टेवोनॉईड :	प्ेवोनॉईड	हे	पाण्ात	ववरघळणारे		रंगद्रव्े	
आहे.	अॅनरोसा्वनन	आवण	अॅनरो्झॉद्नरन	्ांचा	समावेश	
होतो.
अ) अरॅनरोसा्णनन : 

अॅनरोसा्वनन	 हे	 रंगकण	 लाल	 रंगाचे	 असतात.	 ते	
सहिपणे	 पाण्ात	 ववरघळणार	े असतात.	 बीटरूटमध्े	 ह्ा	
गटातील	 ‘बीटेनीन’	 हे	 रंगद्रव्	 असते.	 ते	 पाण्ात	 सहिपण	े
ववरघळणार	े असल्ामुळे	 बीट	 वशिववताना	 सालासकट	
वशिवावे	लागते.	अन्रा	त्ाचा	रंग	वफका	होतो.

अरॅनरोसा्णनन वर आमल, अलकली व उषितटेचा 
होिारा पररिाष्म ःआमलाचा पररिाष्म :	 आमल	 माध्मात	
्ाचा	रंग	गडद	लाल	होतो.

आकृती 9.4 रंगावरून रंगद्व्ांचटे वगटीकरि

हररतद्रव्		
सोडा

उष्णतेनंतर
	 क्लोरोफा्लीन

(वहरवा	रंग)	 	 	 (भडक	वहरवा	रंग)

हररतद्रव्		
 उष्णतेनंतर

		भडक	वहरवा	
 उष्णतेनंतर

काळपट	
	वहरवा	रंग							 																												(वहरवा	रंग)

२) कॅरोणटनॉईड:	कॅरोवटनॉईड	मध्े	वपवळा,	नाररंगी	आवण	
लालसर	 नाररंगी	 ही	 रंगद्रव्े	 ्ेतात.	 ते	 द्सनगिात	
ववरघळणारे	 (ववद्राव्)	 असतात.	 ‘कॅरोवटनॉईड’	 ्ा	
शबदाचा	उगम	‘कॅरोटीन’	्ा	रंगद्रव्ामिून	झाला.	िो	
गािरामध्े	 असतो.	 टोमॅटोमिील	 लाल	 रंगद्रव्ांना	
‘ला्कोपीन’	 महणतात.	 त्ामध्े	 कॅरोवटनॉईड	 अलप	
असते.	

कॅरोणटनॉईडस् वर आमल, अलकली व उषितटेचा होिारा 
पररिाष्म ः

आमल व अलकलीचा पररिाष्म :	 आमल	 व	
अलकली्ुक्त	पदाराांचा	्ा	रंगद्रव्ांवर	फारसा	पररणाम		होत	
नाही.

कॅरोवटनॉईडस	्
  आमल व अलकली

उष्णतेनंतर
	खूप	कमी	पररणाम

(वपवळा,	नाररंगी)

उषितटेचा पररिाष्म: खूप	िासत	उष्णता	 वदली	असता	रंगद्रव्	
पाण्ात	उतरते.	वपवळा	नाररंगी	ह्ा	रंगात	बदल	होऊन	करडा	
नाररंगी	होतो.

   
		कॅरोवटनॉईडस ्  

 उष्णतेनंतर
करडा	नाररंगी	(वपवळा,	नाररंगी)							

अॅनरोसा्वनन		
  आमल

उष्णतेनंतर
	गडद	लाल

			(लाल)								
        अलकलीचा पररिाष्म :अलकली	माध्मात	्ाचा	रंग	
वनळसर	िांभळा	होतो.

अॅनरोसा्वनन	
  अलकली

उष्णतेनंतर
	वनळसर	िांभळा

									(लाल)				
  उषितटेचा पररिाष्म :	 उष्णतेने	 ्ाचा	 रंग	 पाण्ात	
उतरल्ामुळे	वफका	होतो.

हररतद्रव्

वपवळा,	
नाररंगी

लाल,	
िांभळा

वपवळा,	
पांढरा

कॅरोवटनॉईडस्	 ॲनरो्झॉद्नरन

वहरवा

गािर,	भोपळा,	
टोमॅटो

बीट,	
लाल	कोबी

कॉलीफ्ॅावर,	
बटाटा,	कांदा

पालक,	मेरी,	
कोवरंबीर,	कोबी

ॲनरोसा्वनन
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त्ाचा	रंग	तपवकरी	होतो.	्ा	भाज्ांमध्े	वफनोलेि	हा	ववकर	
असताे.	भाज्ा	वचरल्ानंतर	प्राणवा्ूच्ा	संपकामात	आल्ामुळे	

ब)  अरॅनरोकझॉष्नरन : 
अॅनरो्झॉद्नरन		हे	पाण्ात	ववरघळणारे	आवण	रंगहीन	

असे	रंगद्रव्	आहे.	्ा	गटात	दोन	रंगद्रव्े	असतात.	ते	महणिे	
प्ेवॉनस	 व	 प्ेवोनॉलस.	 बटाटा,	 कांदा	 व	 फुलकोबी	 ्ा	
भाज्ांमध्े	ही	रंगद्रव्े	असतात.

अरॅनरोकझॉष्नरन वर आमल, अलकली व उषितटेचा 
होिारा पररिाष्म ः

आमलाचा पररिाष्म :	आमल	माध्मात	् ाचा	रंग	बदलत	
नाही	आवण	तो	िसाचा	तसा	पांढराच	राहतो.

तक्ा 9.6 : रंगद्व्ांवर आमल, अलकली आणि दीघयाकाळ प्ांतची उषिता ्ांचा प्रिाव

रंगद्व्ाचंटे नाव णवद्ाव्ता आमल अलकली दीघयाकाळप्ांत उषिता

१. हररतद्रव् द्सनगि तपवकरी	वहरवा गडद	वहरवा काळपट	वहरवा
२.	 कॅरोटीनॉईड द्सनगि रोडा	पररणाम रोडा	पररणाम रोडा	 पररणाम,	 िासत	

असल्ास	गडद	होतो
३. प्ेवोनॉईडस्

अ. अॅनरोसा्वनन पाणी गडद	लाल िांभळा	वकंवा	वनळा रोडा	पररणाम
ब. अॅनरो्झॉद्नरन पाणी पांढरा वपवळा 	िासत	असल्ास	गडद	

होतो

अॅनरो्झॉद्नरन		
  आमल

उष्णतेनंतर
	बदल	नाही

(पांढरा)										

 अलकलींचा पररिाष्म :	अलकलीचा	माध्मात	्ाचा	रंग	
वपवळसर	होतो.

अॅनरो्झॉद्नरन		
  अलकली

उष्णतेनंतर
	वपवळा

	 	(पांढरा)																		

उषितटेचा पररिाष्म :	उष्णतेचा	्ा	 रंगद्रव्ावर	काहीही	
पररणाम	होत	नाही.	 पण	िासत	उष्णता	 वदली	असता	 त्ाला	
गडद	रंग	्ेतो.

टरॅणनन

काही	 भाज्ांमध्े	 टॅवनन	 ही	 रंगहीन	 सं्ुगे	 असतात.	
्ाची	रचना	फ्ेवॉन	प्रमाणेच	असते.	टॅवनन्ुक्त	भाज्ा	उदा.	
बटाटा,	 वांगी,	 कच्ची	 केळी	 वचरून	 न	 झाकता	 ठेवल्ास	

टॅवनन										 वफनोलेि	+	O२(आॅद््सिन)
तपवकरीकरण	

		मेलवॅनन
(रंगहीन)		 	 	 					(तपवकरी)

टॅवननवर	वफनोलेिची	वरि्ा	होऊन	तपवकरी	रंगात	बदल	होतो.	
ह्ाला	तपकीररकरण	असे	महणतात.			
िाज्ांचटे णवकराष्मुळटे तपणकरीकरि टाळण्ासाठी :

•	 फळभाज्ा	िसे	बटाटा	हे	साल	न	काढता	वशिवावे.

•	 भाज्ा	वचरल्ानंतर	लगेच	पाण्ामध्े	बुडवाव्ात.

•	 कापलेल्ा	भाज्ा	लगेचच	वशिवाव्ात.

आकृती 9.5 तपणकरी करिाची प्रणरि्ा

िाज्ांना सुगंध दटेिारी सं्ुगटे : 

भाज्ांमध्े	ववववि	प्रकारचे	सुगंि	आढळतात.	्ामुळे	
प्रत्ेक	भािीला	वेगळी	चव	प्राप्	होते.	काही	भाज्ांचे	सुगिं	
तीव्र	तर	काही	भाज्ांचे	मंद	असतात.	शक्करेच	ेप्रमाण	िासत	
असलेल्ा	 भाज्ांचा	 गोडसर	 सुगंि	 ्ेतो.	 उदा.	 गािर,	
पालकाला	 रोडा	 कडवट	 सुगंि	 ्ेतो.	 प्रत्ेक	 भािीमध्े	 ही	
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स्िाद देिारी संयुगे णभन्न प्रमािात असतात. तयामुळे प्रतयेक 
भाजीला स्ितःचा णिणशष्ट सुगंध असतो. भाजयामंधये 
असिाऱया अलडीहाईडस्, अलकोहोलस्, णकटोनस, सेणद्रंय 
आमले ि गंधकयुक् संयुगांमुळे भाजयांना णिणशष्ट तुरट णकंिा 
उग् सुगंध येतो. 

कष्मी	सुगंध	असिाऱ्ा	िाज्ा	: गाजर, मटार, बटाटा या 
भाजयांना कमी सुगंध असतो. पि तयांना खूप िेळ णशजिलयास 
सुगंध तीव्र होतो. अणधक िेळ णशजणिले तर तयांचा सुगंध 
आणि पोषकतत्िे  नाणहसे होणयाची शकयता असते. भाजया 
णशजणिलयामुळे स्िाद िाढणिता येतो णकंिा स्िाद आिता 
येतो. चुकीचया पद् धती आणि जास्त िेळ णशजणिलयाने तयाचा 
पररिाम महिजे स्िाद नष्ट होऊ शकतो णकंिा नको असिारा 
सुगंध णनमा्णि होऊ शकतो. 

तीव्र	सुगंध	असिाऱ्ा	कचच्ा	िाज्ा	: कांदा, लसिू 
यांना उग् सुगंध असतो आणि जेवहा तयांना पाणयात णशजणितो 
तेवहा तो सुगंध मंद होतो णकंिा नाणहसा होतो. जेवहा कांद्ाची 
साल काढतो णकंिा कापतो तेंवहा तयामधून ‘वहोलाटाईल’ 
संयुगे महिजे उडनशील पदार्ण बाहेर पडतो. तयामुळे डोळ्ांची 
आग होते आणि डोळ्ातंून पािी येते. याचे कारि महिजे 
ऊतीतील णिकरामुळे, गंधकयुक् संयुगाचे रूपांतर उडून 
जािाऱया गंधकयुक् िायुत होते. या भाजया तयातील सुगंध 
राहतील अशा पद ्धतीने णशजिावयात. कांद्ाचा मंद सुगंध 
हिा असलयास भरपूर पाणयात भांड्ािर झाकि न ठेिता 
णशजिािा आणि तीव्र सुगंध हिे असलयास कमी पाणयात 
भांड्ािर झाकि ठेिून णशजिािा.

फुलकोबी जास्त दाबाला / प्रेशर कुकरमधये 
/ झाकि न ठेिता का णशजिािे?

9.4	ब	िाज्ा	णशजणवताना	्ोिारे	बदल	:
(अ)		पोषकतत्वे	,	स्वाद	णकंवा	रंगद्व्ात	्ोिारा	बदल	:

भाजयांमधील तंतूमय पदाराांना (सेलयूलोज) मऊ 
करणयासाठी ि तयातील णपष्टमय पदारा्णची पाचकता 
िाढणिणयासाठी भाजया णशजणितात. णशजणिलयामुळे भाजयांचा 
स्िाद बदलतो आणि ते अणतशय स्िाणदष्ट / चणिष्ट बनतात. 

 पोषकततवातील	बदल	ः
i)	 कबघोदकांष्मध्े	झालेला	बदल	/	कबघोदकातील	बदल:	

• भाजी णशजणिलयाने सेलयूलोज पािी शोषून घेतो 
आणि तयामुळे ते मऊ होते.

• आमल माधयमात जर सेलयूलोज णशजणिले तर ते 
कठीि बनते पि  खाणयाचा सोडा जर िापरला 
तर ते मऊ होते.

• ओलया उषितेचा उपयोग केला तर भाजयांमधये 
असलेला णपष्टमय पदार्ण रोडा णकंिा पूि्णपि े
णशजणिलयाने तयाचे रूपांतर णजलेटीनायझेशन 
मधये होते.

• कोरड्ा उषितेचा िापर केला तर णकंिा बटाटे 
तळले असता बटाट्यामधये डेणकस्ट्नायझेशन 
होते.

ii)	 	प्रणरनांतील	बदल	:
• भाजयामधये जरी प्रणरनांचा मोठा स्ोत नसला तरी 

जेिढे प्रणरने असतील ते उषितेमुळे साखळतात.

iii)	 जीवनसतवांतील	 बदल	 : जीिनसतिांचा नाश हा 
खालील  अनेक कारिांमुळे होतो.
• उषितेचया माधयमात : अनेक जीिनसत्ि े

जसे - जीिनसति ‘क’ णकंिा रायमीन हे असे 
जीिनसति आहेत की ते उषितेने तयांचा नाश 
होतो. तयामुळे भाजया णशजणिलयाने काही 
प्रमािात जीिनसत्िे नष्ट होतात. 

• प्राणिद् िीभिनाने (oxidation) : जीिनसति 
‘क’ चा स्ोत असलेलया भाजया णचरतो तेवहा 

कांदा कापत असताना डोळ्ामंधून पािी 
का येते?

तीव्र	सुगंध	असिाऱ्ा	कचच्ा	िाज्ा: कोबी ि मुळा 
या िगा्णतील भाजया कचचया स्िरूपात असताना यांना रोडा 
कमी सुगंध असतो. पि चुकीचया पद् धतीने णकंिा जास्त 
णशजणिलयाने खूप जास्त सुगंध णनमा्णि होते णकंिा उग् सुगंध 
येऊ लागतो. णशजित असताना उडून जािारे गंधकयुक् संयुगे 
तयार होतात आणि ही संयुगे उडून गेलयास या भाजयांना मंद 
सुगंध येतो. महिून या भाजया झाकि न ठिेता णशजिावयात 
आणि भाजया प्रेशर कुकरमधये णशजिू नयेत.
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त्ांचा	 संपक्क	 हवेच्ा	 सावनध्ात	 ्ेतो.	 तेवहा	
त्ाचे	प्रावणवदीभवन	होते.	महणून	्ा	भाज्ा	खूप	
आिी	वचरून	ठेवू	न्ेत.

• पाण्ात णवरघळण्ानटे होिारटे बदल :	 भाज्ा	
पाण्ात	 ववद्राव्	 िीवनसतवाचे	 मुख्	 स्ोत	
असतात	 आवण	 अशा	 त्ा	 भाज्ा	 पाण्ात	
वशिववल्ावर	 िीवनसतव	 ‘क’	 पाण्ात	
ववरघळणारे	असल्ाने	त्ाचा	नाश	होतो.

•	 भाज्ा	वशिववताना	खाण्ाच्ा	सोड्ाचा	वापर	
केल्ास:	‘ब’	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

 पाण्ाच्ा प्रष्मािात बदल :
•	 वशिववताना	 पाणी	 घालून	 वशिववण्ास	 भािी	

पाणी	शोिून	घेते.

•	 कोरड्ा	 उष्णतेचा	 वापर	 (बेवकंगचा	 पररणाम)		
करून	 भािी	 वशिववल्ास	 भािीतील	 पाण्ाचे	
प्रमाण	कमी	होते.

•	 टोमॅटो,	 पालेभाज्ा	 सारख्ा	 पाण्ाचे	 प्रमाण	
अविक	 असलेल्ा	 भाज्ांतील	 पेशी	 तुटल्ाने	
त्ातून	पाणी	सुटते.

 स्वादातील बदल :	 भाज्ांच्ा	 सवादातील	बदल	 हा	
भाज्ा	वापराच्ा	प्रकारावर	अवलंबून	असतो.		

 रंगद्व्ातील बदल :	भाज्ा	वशिववताना	रंगद्रव्ावर	
ववववि	घटकांचा	पररणाम	तक्ता	रि.	9.6	दशमाववते.

होईल	ते	पाहणे	हो्.	् ांमुळे	भाज्ांची	गुणवतता	व	त्ाचप्रमाणे	
पोिणमुल्े	वटकून	राहतील.	भाज्ा	वशिववताना	त्ांच्ातील	
हानी	खालील	मागामाने	कमी	करता	्ेईल	:

1.	 साल	 काढण्ापूववी	 व	 कापण्ापूववी	 भाज्ा	 पूणमापणे	
िुवाव्ात.

2.	 भाज्ांच्ा	 आवरणाखालील	 पोिणमूल्े	
वटकववण्ासाठी	श््	वततके	कमी	सोलाव्ात.

3.	 भाज्ातील	 पोिक	 घटकांची	 हानी	 टाळण्ासाठी	
भाज्ा	फार	बारीक	वचरू	न्े.

4.	 आहारात	रंग	व	पोत	वाढवण्ासाठी	कचच्ा	भाज्ांचा	
वापर	सॅलड	वकंवा	रा्ता	्ा	सवरूपात	वापर	केल्ाने	
भाज्ातील	पोिक	घटकांची	हानी	टाळता	्ेते.

5.	 पदारमा	 वाढण्ाच्ा	 रोड्ा	 वेळापूववीच	 सॅलड	 त्ार	
करावे(खूप	लवकर	करू	न्े.)

6.	 भाज्ांमिील	 ‘क’	िीवनसतवाची	हानी	टाळण्ासाठी	
व	तपवकरीकरण	टाळण्ासाठी	वलंबू,	टोमॅटो,	द्वहनेगर,	
दही	्ांचा	सॅलड	सिववताना	वापर	करावा.

7.	 आवश्क	वतत््ा	पाण्ातच	भाज्ा	वशिवाव्ात.

8.	 वशिववण्ाचा	 वेळ	 कमी	 करण्ासाठी	 गरम	 पाण्ात	
वचरलेल्ा	 भाज्ा	 टाकाव्ात	 वकंवा	 गरम	 पाण्ाचा	
वापर	करावा.

9.	 पोिक	 घटकांची	 वकंवा	 पोिक	 ततवांचा	 नाश	 कमी	
करण्ासाठी,	उग्	सुगंि	असणाऱ्ा	भाज्ा	सोडून	इतर	
सवमा	भाज्ा	बंवदसत	भांड्ात	वशिवाव्ात.

10.	 सलफर	 (गंिक)	 ्ुक्त	 उग्	 सुगंि	 वाढववणाऱ्ा	 व	
वहरव्ा	 भाज्ांचा	 रंग	 वफक्ा	 पडणे	 हे	 टाळण्ासाठी	
अशा	भाज्ा	वशिववताना	काही	वेळ	झाकण	न	ठेवता	
वशिवाव्ात.	

11.	 भाज्ा	 आवश्क	 त्ा	 प्रमाणातच	 वशिवाव्ात	 त्ा	
िासत	वशिवू	न्ेत.

12.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ांचा	 नैसवगमाक	 रंग	 वटकववण्ासाठी	
आमलिारी	 भाज्ा	 िसे	 की,	 वलंबू	 व	 टोमॅटो	 ्ांचा	
वापर	 टाळावा.	 तसेच	 लाल	 भाज्ा	 खाण्ाचा	 सोडा	
(अलकली)	ह्ांच्ा	सावनध्ात	्ेणार	नाही	हे	बघावे.

आकृती 9.6 िाज्ांचटे ष्महत्व  
(ब) िाज्ा णशजणवताना संख्ातष्मक व गिुातष्मक 

हानी कष्मी करण्ाचटे ष्मागया ः
 भाज्ा	 वशिववतानाचा	 मुख्	 उद्देश	 हा	 त्ातील	

नैसवगमाक	चव,	रंग	आवण	पोिकतत्वे		्ांची	कमीत	कमी	हानी	

िाज्ा ष्महत्वाच्ा का आहटेत?
        	भाज्ा	हे	सवामात	चांगले	स्ोत	आहे.

•   कबबोदके
•   प्रवरने
•   िीवनसत्वे
•   खवनि
•   द्सनगिे
•   पाणी
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13.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ांचा	 रंग	 वटकववण्ासाठी	 सोड्ाचा	
वापर	करू	न्े.	त्ामुळे	भाज्ातील	िीवनसतव	‘क’	व	
‘ब’	चा	नाश	होऊन	भािी	मऊ	बनते.

14.	 बटाटे,	रताळी,	बीट	हे	सालीसवहत	वशिवावे	त्ामुळे		
त्ाचा	रंग,	चव	व	पोिकतत्वे		वटकतात.

15.	 भािी	 वशिल्ावर	 उरलेले	 िासतीचे	 पाणी	 न	 फेकता	
त्ाचा	वापर	सूप	वकंवा	रशश्ामध्े	करावा.

हटे करावटे हटे टाळावटे

भाज्ा	वचरण्ापूववी	िुवाव्ात.	 िुण्ापूववी	भाज्ा	वचरल्ास	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

िारदार	सुरी	वापरावी. बोरट	सुरी	वापरल्ास	िीवनसतवांचा	नाश	होतो.

वशिववण्ासाठी	गरम	पाणी	वापरावे. रंड	पाणी	वापल्ाने	वशिण्ास	िासत	वेळ	लागतो.
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हटे करावटे हटे टाळावटे

वशिववण्ासाठी	्ोग्	तापमान,	्ोग्	वेळ	वापरावी. िासत	वेळ	वशिववणे.

वशिववताना	झाकण	ठेवावे. झाकण	न	ठेवता	वशिववणे.

आवश्क	तेवढेच	पाणी	वापरावे. उरलेल	ेपाणी	फेकणे.

वाढण्ापूववी	रोडाच	वेळ	आिी	अन्न	वशिवावे. िासतीचे	अन्न	वशिवून	ठेवणे.
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		लक्ात	ठेवण्ाचे	ष्मुदिे

फळांकररता	/	फळांसाठी
	 फळांचे िगटीकरि तयांचे आकारमान, पेशीसंरचना 

णबया, णकंिा नैसणग्णक उपलबधी इ. चया आधारािर 
केली जाते.

	 फळातून पािी, कबबोदके, जीिनसत्िे आणि खणनजे 
चांगलया प्रमािात णमळतात. 

 फळांमधये हररतद्रवये, कॅरोणटनॉईड् स आणि 
प्ेिोनॉईडस् यासारखया रंगद्रवयांचा समािेश असतो. 

 फळांमधये सेंणद्रय आमले, साखर (शुगर) टॅणननस, 
खणनजे, मीठ आणि आिशयक तेल यासारखी स्िाद 
देिारी संयुगे असतात.

 फळे णपकणिणयाचया काळात तयांचा रंग, पोत, स्िाद 
आणि चि बदलतात.

 काही फळे कापलयानंतर तयांचा हिेशी संपक्क 
आला असता ती तपणकरी होतात. हा तपणकरीपिा 
तया कापलेलया फळात आमल, साखर णकंिा मलई 
(साय) णमसळलयाने रोखता येते.

 फळे णशजणिलयामुळे फळातील रंग, चि, दृशय स्िरूप 
आणि पोषक तत्िे  बदलतात.(पोषक घटक) 

िाज्ांकररता	:		
 भाजया महिजे िनस्पतींचे णिणिध भाग होय. तयांचा 

िापर कचचया स्िरूपात णकंिा णशजिून अन्न महिून 
केला जातो.

 भाजयांचे िगटीकरि, िनस्पतीचया भागांचया 

िापराचया आधारे केले जाते.

 णहरवया पालेभाजयामधये मोठ्ा प्रमािात पािी, 
बीटा, कॅरोटीन, जीिनसति ‘क’, लोह, कॅसलशयम 
आणि तंतूमय पदार्ण असते.

 कंद ि मूळ यासारखया भाजयांमधये मोठ्ा प्रमािात 
उषमांक (कॅलरीज) पुरणितात. तयामधये जीिनसत्ि े
ि खणनजे अलप प्रमािात असतात. गाजर हे बीटा 
कॅरोटीनचे उततम स्ोत आहे.

 अनय भाजयांमधये अलप प्रमािात जीिनसत्िे, खणनजे 
आणि तंतूमय पदार्ण असतात.

 भाजयांमधये असिाऱया हररतद्रवये, कॅरोणटनॉईड 
ि प्ेिोनॉईड या नािाचया णिणिध रंगद्रवयामुळे 
भाजयांना णिणिध रंग प्राप्त होतो.

 बटाट्यांसारखया भाजया कापलया असता तयांचा 
हिेशी संपक्क येताच तयांचा णिकरामुळे रंग तपणकरी 
होतो.

 भाजयांचा रंग, स्िाद आणि पोषिमुलये णटकिून 
ठेिणयाकररता णशजणिणयाचया पद् धतींची णनिड 
महत्िाची असते.

 पोषिततिांचा ऱहास कमी करणयासाठी कचचया 
भाजयांचे सॅलड स्िरूपात सेिन करिे अणधक चांगले 
असते.

प्र	1	अ.	 णदलेल्ा	प्ाया्ांपैकी	्ोग्	प्ाया्	णनवडा.

i. अणत णपकलेलया फळात पेकटीक पदार्ण ----
----------चया स्िरूपात असतात.

 (पेकटीक आमल, प्रोटोपेकटीन, पेकटीन)

ii. फळ णशजिताना पािी कमी झालयाने ि हिा 
णनघून गेलयाने  फळात___ बदल होते.

 (प्रसरि, आकुंचन, कोिताही फरक नाही)

iii. संत्री फळात  ____________ 
जीिनसतिाचा  समािेश असतो

 (अ, क, ड)

iv. काळ्ा द्राक्षामधये __________ 
या रंगद्रवयाचा समािेश असतो.

 (हररतद्रवय, कॅरोणटनॉईडस् , अॅनरोसायणनन)

स्वाध्ा्
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	 (हररतद्रव्,	कॅरोवटनॉईडस्	,	अॅनरोसा्वनन)

v.	 हररतद्रव्	 ्ा	 रंगद्रव्ामुळे	 भाज्ांना	
______________रंग	्ेतो.

	 (वहरवा,	वपवळा,	तपवकरी)

vi.	 _________________	 हे	
द्सनगिात	ववरघळणारे	रंगद्रव्	आहे.

	 (अॅनरोसा्वनन,	कॅरोवटनॉईड्	स,	अॅनरो्झॅद्नरन)	

vii.	 गडद	 वहरव्ा	 रंगाच्ा	 पालेभाज्ा	
_______चा	चांगला	स्ोत	आहे.

	 (िीवनसतव	अ,	िीवनसतव	ई,	िीवनसत्व	क)

viii.	_______________्ा	
ववकरामुळे	भाज्ांमिील	तपवकरीकरण	होते.

	 (वफनोलेि,	वमलॅवनन,	रेवनन)

ix.	 मुळे	 व	 कंदमुळे	 ्ांतून	 िासत	 प्रमाणात	
_________वमळतात.

	 (वपष्म्	पदारमा,	िीवनसत्व,	लोह)
x.	एनझोझांनरीन	हे	पाण्ामध्े	ववद्राव्		______	

रंगद्रव्	आहे.
	 (रंगहीन,	गंिहीन,	चवहीन)

(ब) खालील जोड्ा जुळवा:

A B

i.		 हररतद्रव् अ.		आवळा

ii.		फळातील	रस ब.		कैरी

iii.		विवनसतव	क क.		वपकलेली	िांभूळ	फळे

iv.		अॅनरोसा्वनन ड.		वपकलेला	आंबा

v.		कॅरोवटनॉईड इ.		 पदारामावर	पररणाम	न	
करणारी	भांडी

vi.		सुगंि	देणारी	सं्ुगे फ.		ॲनरोझाद्नरन

ग.	उडनवशल	तेल

   ii.  खालील जोड्ा जुळवा: 
A B

१.		लाल	कोबी अ.		ॲनरोझाद्नरन
२.	पालक ब.		विवनसतव	क
३.		वलंबू क.		उग्	सवाद
४.		मुळा ड.		विवनसतव	अ
५.		लसूण इ.		 अॅनरोसा्वनन
६.		गािर फ.		कॅरोवटनॉईड

ग.	कांदा

(क) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे सांगा.

 i.	 केळी	हे	िीवनसतव	‘क’	चे	उतककृष्	स्ोत	आहे.

ii.	 सुकी	फळे	हे	खवनिांचे	समृद्	ि	स्ोत	आहे.

iii.	 फळांचा	 रस	 अॅल्ुवमवन्मच्ा	 भांड्ात	
साठवावा.

iv.	 संत्री	 व	 पपई	 ्ा	 फळांमिून	 ‘अ’	 िीवनसतव	
वमळते.

v.	 िुण्ापूववी	भाज्ा	वचराव्ात.

vi.	 सॅलड	हे	वाढण्ाअगोदर	नुकतेच	त्ार	करावे.

vii.	 भाज्ा	 वशिववताना	 सोडा	 वापरल्ाने	 त्ातील	
‘ब’	िीवनसतवाचे	प्रमाण	वाढते.

viii.	भाज्ा	वशिववल्ानंतर	उरलेले	पाणी	फेकावे.

ix.	 भाज्ा	आवश्क	तेवढ्ाच	पाण्ात	वशिवाव्ा.	

प्र. 2 खालील नावटे सांगा. 
i.	 काळ्ा	द्राक्ांमिील	रंगद्रव्े	
ii.	 फळांना	सुगंि	देणारा	घटक
iii.	 गािरात	असणारे	रंगद्रव्
iv.	 वहरव्ा	पालेभाज्ांमिील	रंगद्रव्	
v.	 भाज्ांना	सुगंि	देणारे	सं्ुग.
vi.	 वहरव्ा	 भाज्ा	आमल	 माध्मात	 वशिववल्ास	

त्ार	होणारे	सं्ुग
vii.	 फुलकाेबी	मिील	रंगद्रव्.	
viii.	फळे	 आवण	 भाज्ा	 ्ांतील	 तपवकरी	 करणाची	

वरि्ा.
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प्र.3 लघुततरी प्रशन
(अ) रोडक्ात उततरटे द्ा/णलहा

i.	 फळातील	हररतद्रव्े

ii.	 फळांतील	रंग	व	सवाद	वटकवून	ठेवण्ाचे	उपा्
iii.	 फळांचे	आहारातील	महत्व
iv.	 फळे	वशिववताना	घडणारे	बदल
v.	 कॅरोटीनॉईड
vi.	 प्ेवोनॉईड
vii.	 भाज्ा	वशिववताना	होणारे	बदल
viii.	टॅवनन

(ब) कारिटे णलहा.
i.	 फळे	वपकल्ानंतर	मऊ	होतात.

ii.	 कच्चा	आवळा	तुरट	लागतो.

iii.	 फळे	वचरल्ानंतर	तांबूस	रंगाची	होतात.

iv.	 फळे	वपकताना	त्ाचा	गोडपणा	वाढतो.

v.	 फुलकाेबी	प्रेशर	कुकरमध्े	वशिवू	न्े.

vi.	 रताळे	सालांसकट	वशिवावे.

vii.	 कांदा	वचरताना	डोळ्ांत	पाणी	्ेते.

viii.	वहरव्ा	भाज्ा	वशिववताना	सोडा	वापरू	न्े.	

प्र. 4. दीघघोततरी प्रशन.

i.	 फळे	वपकताना	घडणारे	बदल	सववसतर	वलहा.

ii.	 फळांतील	 ववववि	 रंगद्रव्े	 वलहून	त्ावर	आमल	
व	अलकली	्ांचा	होणारा	पररणाम	वलहा.

iii.	 भाज्ा	 वशिववताना	 व	 वशिववण्ापूववी	
संख्ातमक	व	गुणातमक	हानी	टाऴण्ासाठीच्ा	
दक्ता	सववसतर	वलहा.

iv.	 भाज्ांमध्े	 असणारी	 रंगद्रव्े	 सांगून	 भाज्ा	
वशिववताना	रंगद्रव्ातील	होणारे	बदल	वलहा.	

	प्रकलप: 
i.	 तािी	 फळ	े वापरून	 पाच	 पाकककृती	 आवण	

साठनणूक	 केलेल्ा	 फळांपासूनच्ा	 पाच	
पाकककृती	 वनवडून	 त्ांची	 आकिमाक	 पदु्सतका	
त्ार	करा.	

ii.	 प्रत्ेक	रंगद्रव्ांच्ा	तीन	पाकककृती	वनवडून	त्ांची	
आकिमाक	पुद्सतका	त्ार	करा.		




