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तुम्हालहा महाह्त आ्े कहा ?

10 तृणधहान्े, डहाळी आहण तेलहि्हा

 तृणधान्य पिष्टम्य िदाराांचा (स्ाच्च) समृद्ध स्रोत आहे आपण ते मुख्यत्े तृण्र्गी्य कु् ंुबातील पब्याणांकडून प्ाप्त हरोते. 
तृणधान्य हे प्मुख तृणधान्य ् पकरकरोळ तृणधान्ये अशा दरोन र््ांमध्ये ्र्गीकृत केले जातात.  

तक्हा 10.1 तृणधहान्हाांचे वर्गीकरण

प्रमुख तृणधहान्े हकरकोळ तृणधहान्े

इांग्रजी नहाव मरहाठी नहाव इांग्रजी नहाव मरहाठी नहाव

Wheat र्हू Pearl Millet बाजरा

Rice तांदूळ Sorghum ज्ारी

Maize मक्ा Finger Millets नाचणी

Barley ज्
 हिप ः काही तृणधान्ये ही भरड धान्ये महणून सुद् धा ओळखली जातात.
 भारती्य आहारामध्ये तृणधान्यांना मुख्य सरान आहे. तुलनेने 
तृणधान्यांना स्ाांत स्सत ऊजजेचा स्रोत समजला जातरो. हे 
्ाढण्यास सरोिे ् ्यामध्य े प्कून राहण्याची आपण भूक 
भार््ण्याची क्षमता जासत असते. ्यांचा ्ािर प्ामुख्याने िीठ, 
नाशता ् इतर अन्निदार्च बन्ण्यासाठी केला जातरो.   

तृणधहान्

दृष्टिक्ेपहात अभ्हासघिक 

10.1  तृणधान्यांची रचना ् िरोषणमूल्ये    
10.2  तृणधान्यांची मूल्य्पध्चत उतिादने  
10.3  तृणधान्य िाककलेमधील समाप्ष्ट पसधदांत            
10.4  डाळींची रचना ् िरोषणमूल्ये    
10.5  कडधान्य ् डाळी्रील प्परि्या 
10.6 िाककलेतील डाळींचा ्ािर
10.7 डाळींमधील िरोषणमूल्यररोधक घ्क ् त्यांचे पनमू्चलन
10.8 तेलपब्यांची रचना ् िरोषणमूल्ये
10.9 तेलपब्यांचा िाककलेमध्ये ्ािर

तृणधाण्यांना इंग्रजीमध्य े cereal मह्ले जाते. 
cereal  हा शबद ग्रीक भाषेतील “Ceres” ्या 
शबदा्रून घेण्यात आलेला आहे. ्या शबदाचा 
अर्च कृषी दे्ता असा हरोतरो. 
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CERES

•	 Roman name : Ceres
•	 Greek name : Demeter
•	 Domain : Goddess of 

grain, fertility
•	 Symbols : Torch, 

corn, wheat

आकृती 10.1 ग्ीक कृषी दटेवता

10.1 तृिधान्यांची रचना व पोषिमतूल्यटे :
कबबोदके :	 तृणिान्ामंध्े	 65	 ते	 75	 टक्े	कबबोदके		

असतात,	 त्ामुळे	 त्ानंा	 महत्वाचे	 ऊिामा	 स्ोत	 महणून	
संबोितात.	 100	 ग्ाम	 तृणिान्ांमिून	 अंदािे	 350	 कॅलरी	
ऊिामा	 वमळते.	 ही	 ऊिामा	 प्रामुख्ाने	 सटाचमापासून	 वमळते.	
तृणिान्ांामिील	कबबोदकांमध्े	फा्बर	(कोंडा)	व	घुलनशील	
शक्करा	(साखर)समाववष्ट	असते.			

प्रणरनटे (Protein) :	तृणिान्े	6	ते	12	टक्े	प्रवरने	
देतात.	पण,	ओटस्	मध्े	24	%	प्रवरने	असतात.	भारतामध्े	
तृणिान्े	 हे	 मुख्	 आहार	 असल्ामुळे,	 ते	 आहारामिील	
प्रवरनांचे	प्रमाण	पुरववण्ामध्े	्ोगदान	देतात.		

द्स्नगधटे (Fat) :	 तृणिान्ांमध्े	 कसनगिांचे	 प्रमाण	
अत्लप	असते.	(1	ते	5%)	

खणनजटे (Minerals) :	 तृणिान्ांमध्े	 2	 टके्	
खवनिे	असतात.	त्ामध्े	आ्नमा,	फॉसफरस	व	कॅकलशअम	ही	
महत्वाची	खवनिे	आढळतात.	

जीवनित्वटे (Vitamins) :	 अखंड	 िान्	 ववशेित:	
‘ब’	िीवनसत्वे,	त्ामध्े	रा्ामीन,	राबोफ्ेवीन	व	नी्ावसन	
ही	िीवनसत्वे	प्रदान	करतात.	

पािी (Water) :	 	 तृणिान्े	 पररपक्व	 वब्ाणे	
असतात,	ती	वाळवलेली	असतात,	त्ामध्े	पाण्ाचे	प्रमाण	
10	त	े12	टक्े	इतकेच	असते.	्ामुळे	तृणिान्ांचा	वटकवण	
काळ	िासत	असतो.

तक्ा  10.2 तिृधान्यटे व तृिधान्यावर आधाररत उतपादनटे ्यांची पोषिमतूल्यटे (प्रणत 100 ग्रॅम)

नाव ऊजा्थ KJ पािी % कबबोदके  (g) प्रणरनटे  g द्स्नगध (g) फा्यबर (g)

तांदूळ	(कच्चा	कांडलेला)	 1491 9.93 78.24 7.94 0.52 2.81

उकडा	तांदूळ	(कांडलेला)	 1471 10.09 77.16 7.81 0.55 3.74

पोहे	 1480 10.36 76.7 7.44 1.14 3.46

चुरमुरे 1514 9.40 77.68 7.47 1.62 2.56

गहू 1347 10.58 64.72 10.59 1.47 11.23

आटा 1340 11.10 64.17 10.57 1.53 11.36

मैदा 1472 11.34 74.27 10.36 0.76 2.76

जवारी 1398 9.01 67.68 9.97 1.73 10.22

बािरी 1456 8.97 61.78 10.96 5.43 11.49

नाचणी 1342 10.89 66.82 7.16 1.92 11.18

मक्ा	(वाळवलेला)	 1398 9.26 64.77 8.80 3.77 12.24

स्ोत : Indian	Food	Composition	Tables,	National	Institute	of	Nutrition,	(ICMR),	Hyderabad
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10.2	 	तृिधान्ाची	ष्मूल्वणधयात	उतपादने	:	

आपलया आहारात काही पदाराांसाठी तृिधानय पूि्ण 
स्िरूपात िापरतात. धानयािर प्रणरिया करून अनेक पदार्ण जसे 
की गवहाचे पीठ, चुरमुरे, मका, पोहे, नूडलस, ि इतर पदार्ण 
बनणिलयामुळे आहारात णिणिधता येते. तृिधानयांपासून तयार 
केलेले णिणिध पदार्ण खालीलप्रमािेः 

ष्मैदा	 : याचा रंग पांढराशुभ्र असतो. मैद्ापासून ब्ेड, 
केक, णबस्कीट, शंकरपाळे, करंजीचे ि समोस्याचे आिरि, 
भटुरा, इतयादी आकष्णक पदार्ण करतात. 

पास्ता	: पास्ता  हा जगभरातील एक साि्णभौणमक अन्न 
पदार्ण आहे. यासाठी कठीि प्रतीचा गहू िापरला जातो. 
यामधये मॅकरोनी, स्पेगयाटी, नूडलस यांसारखया इतर प्रकारचया 
पदाराांचा समािेश होतो.  
पास्ता उतपादनामधये प्रामुखयाने खालील टपपे येतात. :
i. कच्चा	 ष्माल	 णनवडिे : पास्ता सहसा डु्रम या 

गवहाचया प्रकारापासून बनणिला जातो णकंिा इतर 
तृिधानय ि णपठे यांचयापासून बनणिला जातो. 

ii. पीठ	ष्मळिे :  पीठामधये पािी णमसळले जाते. गोळा 
तयार करताना पीठामधये पािी वयिसस्रतरीतया पसरिे 
आिशयक असते. यामुळे, पीठामधील स्टाच्ण हे पािी 
शोषून घेते ि गलुटेन या प्रणरनाचे जाळे णनमा्णि होते, 
जयाविारे पास्तयाला तयाची संरचना ि योगय बांधिी 
णमळते. पास्तयाचे पीठ मळते िेळी खालील मुदे् 
लक्षात ठेिािेत.

 अ. पाणयाचे प्रमाि
 ब. पाणयाचे तापमान
iii. आकार	 देिे	 :  यासाठी एकसटू्णझन या प्रणरियेचा 

िापर होतो. यामधये मळलेले पीठ एका दंडगोलाकार 
आकाराचया यंत्रामधये हस्तांतरीत केले जाते. 
या यंत्राचया समोरील खालचया टाेकास णिणशष्ट 
आकाराचया चकतया बसणिलेलया असतात. या 
चकतयांचा आकार, गोल, चांदिी, णशंपले, चरिाकार 
अशा िेगिेगळ्ा प्रकारचा असतो. उच् दाबाचया 
साहाययाने णपठाला या चकतयांमधून बाहेर काढल े
जाते. जेिेकरून बाहेर येिारा पदार्ण तया चकतीनुसार 
आकार घेईल, यास धारदार पातयाचया साहाययाने 
आिशयकतेनुसार लांबीमधये कापले जाते. 

गहू

गव्ाचे	पदारया	ः जगात भरपूर प्रमािात णपकणिले जािारे गहू हे 
एकदल धानय आहे. आपलयाकडे गवहाचया णपठापासून पोळी, 
पुरी, पराठा यासारखे पदार्ण करतात. गवहािर णगरिीमधये 
णघरट प्रणरिया करून तयार केलेलया णपठापासुन णिणिध पदार्ण 
करतात.

पूिया	गहू	 : पिू्ण गहू णभजिून णकंिा मोड आिून खीर, 
सलाड, पौसष्टक भेळ यांमधये िापरतात. पि याचा िापर खूप 
कमी आहे. पिू्ण गहू फुलिून तयाचा णचिडा ि ततसम पदार्ण 
देखील करतात. 

तुकडा	गहू	(दणल्ा):	 पिू्ण गवहािर दळणयाची प्रणरिया 
करून तुकडा गहू णकंिा दणलया तयार करतात. हा मुखयत: 
खीर, सखचडी यासाठी िापरतात.  

रवा	: जाड रिा ि बारीक  रिा   अशा दोन प्रकारात रिा 
उपलबध आहे. यापासून णशरा, उपमा, लाडू असे णिणिध पदार्ण 
बनणिता येतात.  

गव्ाचे	पीठ	(आर्ा): गहू दळून केलेले पीठ हे पोळी, 
फुलका, पराठा,पुरी यांसाठी मोठ्ा प्रमािािर िापरतात. 

धानयािर णजतकी जास्त दळणयाची प्रणरिया केली जाते 
णततके तयातील पोषिततिांचे प्रमाि कमी होते.  

तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

पूि्ण गहू  दळिे  तुकडा गहू  दळिे    रवा
                                 (दणलया)

       दळि े        
गवहाचे पांढरे पीठ  पूि्ण गवहाचे पीठ 
        (मैदा)                    (कणिक)           

दळिे

(Milling)

आकृती	10.2	:	गहु	आणि	गव्ाच्ा	पीठातील	दळण्ानंतर	झालेले	रूपांतर

गहू दळणयाची प्रणरिया
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iv.	 वाळणविटे : 	हे	चरण	पदारामाच्ा	गुणवततेमध्े	वनणामा्क	
भूवमका	पार	पाडते.	् ामध्े	रूपांतररत	पदारामाला	हवेच्ा	
सहाय्ाने	वाळववले	िाते.	्ामुळे	त्ातील	पाणी	कमी	
होऊन	त्ाचा	वटकवण	काळ	वाढतो.	

v.		 वटेष्िबंद करिटे :	 वाळववलेला	 पासता	 रंड	 करून,	
आवश्क	 असल्ास	 पुनहा	 कापून,	 ्ोग्	 त्ा	
वेष्णामध्े	बंद	केला	िातो.	

पासताच्ा	 लांबीनुसार	 व	 आकारानुसार	 त्ांना	
खालीलप्रमाणे	नावे	वदलेली	आहेत.	:
i.	 ष्मरॅरिाटेनी :	 हे	 सहसा	 वशंपले	 वकंवा	 पोकळ	 नळी	 ्ा	

आकाराचे	असते.	
ii.	 लासाग्ा : चपट्ा	पट्ा	2	ते	3	इंच	िाडीच्ा.
iii.	 स्पटेग्ाटी :	 बारीक	 गोलाकार	 दोरी,	 नळी	 वकंवा	

दंडाकार.	
iv.	 फॅटूसीन ः	चपट्ा	पट्ा	1	ते	4	इंच	िाडीच्ा.
v.	 वहष्मटीणसली (शटेव्ा) :	 हा	 प्रामुख्ाने	 भारतामध्े	

पारंपररकररत्ा	 बनववला	 िातो.	 हा	 पासताप्रमाणेच	
बनववला	िातो	 पण	्ाची	िाडी	कमी	असते.	हाताने	
वकंवा	 ्ंत्राने	 बनववलेल्ा	 शेव्ा	 खीर,	 शीरा,	 उपमा	
बनववण्ासाठी	उप्ोगात	आणता	्ेतो.

पासता	हे	मुख्	ईटावल्न	अन्न	पदारमा	आहे.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

आकृती 10.3 अ : पास्ता त्ार करण्ाचटे ्ंत्र

कच्चा ष्माल णनवडिटे

पीठ ष्मळिटे

वाळणविटे

आकार दटेिटे

वटेष्नबंद करिटे

आकृती 10.3 ब :पास्ता उतपादनाच्ा टपप्ांचा आकृणतबंध 
आराखडा

आकृती 10.4 : पास्ता उतपादनटे
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  चला	चचाया	करू्ा	:		पास्ता	उतपादनाष्मध्े	चकती	म्िज	े 
			का्?	

चकती ही साचा णकंिा आकार असते जयामधून पीठ 
उच्दाब देऊन बाहेर पडते ि तयास, चकतीिरील 
आकारानुसार आकार प्राप्त होतो. 

पॉणलश	 केलेल	े तांदूळ	 : णघरट प्रणरियेदरमयान, 
तांदुळाला ब्श असलेलया मशीन मधून नेतात, ि तयाला 
पॉलीश करतात. काही िेळा तांदुळािर साखर णकंिा णिणशष्ट 
पािडरचा िापर करून शुभ्रता आिली जाते. सिाांत जास्त या 
पॉणलश केलेलया तांदुळाचा िापर होतो. कारि याला एकप्रकारे  
आकष्णक स्िरूप प्राप्त होते, ि काही िाि तयांचया नैसणग्णक 
गिुधमा्णनुसार णिणशष्ट प्रकारचा सिुास देखील देतात. उदा. 
बासमती तांदूळ. 

उकडा	 तांदूळ	 : तांदुळ पाणयात काही तासांसाठी 
णभजत ठेितात. यास तयानंतर काही णमणनटांसाठी िाफ 
देऊन िाळणितात. या तांदळाची पौष्टीकता सि्णसाधारि 
तांदुळापेक्षा जास्त असते, णशजणिणयासाठी कमी िेळ लागतो  
कारि तो अध्ण णशजलेला असतो ि स्टाच्णचे रोड्ा प्रमािात 
‘णजलेणटनायझेशन’ झालेले असते. यासदेखील णिणशष्ट असा 
िास असतो ि याचा प्रामुखयाने िापर इडली, डोसा, इ. पदार्ण 
बनणिणयासाठी केला जातो. 

चुरष्मुरे	:		तांदूळ आिरिासणहत (भात) गरम पाणयामधये 
दोन ते तीन णमणनटांसाठी णभजणिले जाते. तयानंतर, तयामधील 
पािी बाजूला करून तयांना भाजले जाते. उषितेमुळे पाणयाचे 
िाफेमधये रूपांतर होते ि या िाफेचया आतील दबािामुळे 
तांदुळ फुलतो ि चुरमुरा तयार होतो. चुरमुरे िजनाला हलके ि 
पचणयासाठीसुद्धा सोपे असतात. कोितयाही णशजणिणयाचया 
णरियेवयणतररक् आपि यापासून भेळ, भडंग णकंिा णचिडा, 
चुरमुरे लाडू बनिून खाऊ शकतो. 

पो्े	:	तांदूळ, आिरिासणहत (भात) 2 ते 3 णदिसांसाठी 
णभजिून ठिेला जातो. तयापुढे तयाला उकळले जाते ि जास्तीचे 
पािी णनरळून बाजूला केले जाते. यानंतर यास गरम करून दोन 
रोलरमधून पाठिून चपटा करतात. यात जीिनसत्ि ‘ब’ ि 
लोह यांचे प्रमाि जास्त असते. पोहे णबना णशजणिता कच्े 
णकंिा कमी प्रमािात णशजिून खाले् जातात ि ते पचणयास 
हलके असतात. 

तांदूळ

 भारतामधये सरा्णस खाले् जािारे तृिधानय महिजे 
तांदूळ. जगभरात तांदुळाचे अनेक प्रकार आहेत ि तयांचे 
उतपादन णनरणनराळ्ा भागामधये घेतले जाते. तांदळाचे मुखति े
तीन प्रकारात िगटीकरि केले जाते- बारीक, जाडा ि तुकडा 
तांदूळ. 

तांदुळाची णिरिी, िेगिेगळ्ा स्िरूपामधये केली जाते, 
जसे की ब्ाऊन राईस (करडा तांदुळ), हातसडीचा तांदुळ, 
पॉणलश न केलेले, पॉणलश केलेले (सफेद/ पांढरा तांदूळ), 
उकडा तांदूळ, पोहे आणि चुरमुरे. या सि्ण स्िरूपामधय े
रूपांतरीत होणयासाठी तांदुळािरती प्रणरिया केलया जातात. या 
सि्ण प्रणरियांना ‘णघरट’ णकंिा ‘णमणलंग’ संबोधले जाते. 

तांदळाचे	पदारया
तपणकरी	रंगाचा	तांदूळ	:  भात, दगडी णकंिा रबरचया 

चकतीमधून पाठिून तयािरील आिरि (हस्क) काढून 
टाकले जाते. या तांदुळाचा रंग करडा णकंिा तांबूस असतो. 
यामधये चोरयाचे प्रमाि (फायबर) जास्त असते ि तयामुळे 
णशजणयासाठी जास्त िेळ लागतो. याचा णटकिि काळ कमी 
असतो.

पॉणलश	 न	 केलेले	 तांदूळ	 : या तांदळाला रोड्ा 
प्रमािात णधरट प्रणरिया केलेली असते. परंतु यािर पॉणलणशंग 
केलेले नसते. हा पांढरा परंतु णनस्तेज णदसतो. यास कीड 
लागणयाची शकयता जास्त असते. 

तृिधान्ापासून	बनणवले	जािारे	झर्पर्	णष्मश्रिे	:	
काही तृिधानयांना, रोड्ा प्रमािात णशजिून िाळणिले 
जाते. यामधये भाजया, मसाले, अन्न संरक्षके, णिकरे, 
आमलधारी पदार्ण ि फुगिके, रंग ि गंध दिेारे घटक घालून 
झटपट णमश्ि तयार करतात. उदा. पुडींग  णमश्ि, इडली 
णमश्ि, उपमा णमश्ि असे अनेक पदार्ण णशजणिणयाचया 
प्रणरियेचया सि्णसाधारि िेळेपके्षा णमश्िांचा िापर केलयाने 
िेळ अणधक कमी लागतो. हा या झटपट पदाराांचा सिाांत 
महत्िाचा फायदा आहे, परंतु यामुळे तयाचंी णकंमत िाढते 
ि ते महाग होतात.

आकृती	10.5	चकत्ांचे	आकार
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	अनेक	प्रकारची,	वनरवनराळी	झटपट	वमश्णे	बािारामध्े	
उपलबि	 आहेत.	 ्ामिील	 ओटस्	 च	े पोहे,	 हा	
वशिववण्ासाठी	त्ार	असा	तृणिान्ापासून	बनववलेला	
पदारमा	आहे.	ज्ास	बनववण्ासाठी	वकंवा	वशिववण्ासाठी	
खूप	कमी	वेळ	लागतो.	इतर	पदारमा	िसे	की	म््ाचे	पोहे,	
गवहाचे	पोहे	हे	नाशतासाठी	व	खाण्ासाठी	त्ार	्ा	वगामात	
मोडणार	ेपदारमा	आहेत.		ज्ांना	वशिववण्ाची	गरि	नसते.	
अशा	 पद्धतीच्ा	 पदाराांमध्े	 साखर,	 मि,	सुका	 मेवा,	
चॉकलेट,	फळे	्ांचा	वापर	करून	वैववध्	आणले	िाते	व	
ते	अविक	पौष्ीक	बनववले	िातात.	

आकृती 10.6 अ. ष्मसाला ओट् स 

आकृती 10.6 ब झटपट णष्मश्रिटे 

10.3 तृिधान् पाककलटेष्मधील सष्माणवष् णसधदांत : 

	 तृणिान्	पाककलेमध्े	खालील	वसधदांताचा	समावेश	
होतो.

 अ. कोरड्ा उषितटेचा प्रिाव : 

 डटेकसणटट्ना्झटेशन :	 वशरा	 वकंवा	उपमा	करताना,	 रवा	
भािला	िातो,	त्ावेळेस	एक	प्रकारचा	वववशष्	असा	
गंि	 वकंवा	 गोडसर	 वास	 ्ेतो.	 रव्ातील	 सटाचमाच्ा	
कणांचे	रूपांतर	डे्सटट्ीनमध्े	होते.

 आकृती. 10.7 ब्टेडचटे डटेकस्टट्ीना्झटेशन

ब. ओल्ा उषितटेचा प्रिाव:
णजलटेणटना्झटेशन :	 िेवहा	 तांदूळ,	 तांदूळाचे	 पीठ,	

म््ाचे	 पीठ	 ्ामध्े	 पाणी	 घालून	 वशिववले	 िाऊन	
वशिवलेला	भात,उकडीचे	मोदक,	व	कसटडमा	बनववले	िाते,	
तेवहा	 त्ास	 दाटपणा	 ्ेतो	 व	 ते	 घट्	 बनते.	 ्ास	 त्ामध्े	
असणारा	सटाचमा	हा	घटक	कारणीभूत	आहे.

व्ाख्ा :	 	 डे्सवटट्ना्झेशन	 प्रवरि्ेमध्े,	 सटाचमाच्ा	
कणांना,	 कोरडी	 उष्णता	 वदल्ास,	 सटाचमाच्ा	 कणांचे	
डे् सवटट्न	 ्ा	 घटकामध्े	 परावतमान	 होते	 व	 तांबूस	 रंग	 व	
वववशष्	गंि	्ेतो.	्ास	डे्सवटट्ना्झेशन	महणतात.	उदा.	
चपाती,	टोसट,	वशरा,	उपमा.	

व्ाख्ा :	 िेवहा	 सटाचमा	 पाण्ाच्ा	 सावनध्ात	 गरम	केला	
िातो,	 तेवहा	 तो	 पाणी	 िासत	 प्रमाणात	 शोिून	 घेऊन	
आकाराने	फुगतो	व	द्रावणास	दाटपणा	वकंवा	घट्पणा	देते	व	
त्ाचबरोबर	ते	द्रावण	पारदशवी	बनते	्ास	विलेवटना्झेशन	
असे	महणतात.	

ब्टेड टोस्ट

गरम	होत	आहे

सटाचमाला	गरम	करणे सटाचमाचे	कण	फुगतात

सटाचमाचे	कण	फुटतात घट्	ट	द्रावण	बनते

मी	फुटत	आहे

मी	फुगत	आहे

आकृती 10.8 णजलटेटा्झटेशनची प्रणरि्ा

आमही	काही	चांगले	केल	
नाही	का	?
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क. कि	सुर्ा	राखिे	: तृिधानयापासून बनणिलेलया अनेक 
पदारा्णमधये जसे की, पुलाि, णबया्णिी, उपमा, णशरा 
यामधये स्िाणदष्टता जास्त येते. जर तृिधानयाचे कि 
एकमेकाला णचकटलेले नसतील ि सुटे असतील, तर 
तयाला धानयाचा कि सुटा राखिे असे महितात.

ड. गलुरे्न	 बनिे	 :  गवहाचया प्रणरनामधये दोन अणतशय 
महत्िाचे भाग असतात. गलायाडीन ि गलुटेनीन. जेवहा 
गवहाचया पीठामधये पािी घालून , पीठ मळले जाते 
तेवहा गलायाडीन ि गलयुटेनीन हे जाळे बनणितात तयास 
गलुटेनचे जाळे महितात.

आकृती.	10.9	गलुर्ेन	बनण्ाची	प्रणरि्ा	

णरि्ा	:	1
लक््	:   डोसा पीठ तयार करिे. 
आवश्क	साष्मुग्ी	:  1 कप उडीद डाळ, 2 कप तांदुळ, 
4 ते 5 मेरीदाने 
पद्धत	:	
1.   डाळ ि तांदुळ स्िच्छ धुिून 6 ते 8 तासांसाठी 

णकंिा रात्रभर िेगिेगळ्ा भांड्ात णभजत घाला.  
2.   तांदुळामधये मेरी दािे घाला. 
3.  तांदुळ ि डाळ िेगिेगळे बारीक करा ि पातळ 

पीठामधये रूपांतररत करा. तयार पीठे एकत्र करा ि 
ते एकमेकांमधये णमसळा.

4.   हे णमश्ि 6 ते 10 तासांसाठी आंबणिणयासाठी  
25-30 0C तापमानाला ठेिा. 

णनरीक्ि	:	
  पीठ हलके ि फसफसीत होते, तयाचबरोबर तयाला 

आंबूस िास ि आंबट चि सुद्धा प्राप्त होते.
णनषकषया	 : पीठामधये झालेले बदल हे आंबणिणयाचया 
णरियेमुळे आहेत ि पीठ डोसा बनणिणयासाठी तयार आहे. 

    

   

सांगा	पाहू
चपाती बनणिताना ती का फुगते ि फुलते?

इ. आंबणविे	 (Fermentation)	 : आंबणिणयाचया 
प्रणरियेमधये कबबोदके णकंिा कबबोदकांसारखया घटकांचे 
णिघटन केले जाते. हे णिघटन प्राििायूणशिाय 
(ॲनएरोबीक) णकंिा प्राििायूचया उपसस्रतीत 
(एरोबीक) िातािरिामधय े घडते. तिृधानयांपासून 
आंबिून बनणिलेले पदार्ण महिजे इडली, डोसा, 
ढोकळा ि ब्ेड. 

आकृती	10.10	आंबणवण्ाची	प्रणरि्ा

आंबणवण्ाच्ा	 प्रणरि्ेष्मुळ	े पीठाष्मध्े	 पुढील	 िौणतक	 व	
रासा्णनक	बदल	घडतात	:
• सूक्मजीिांचया संखयेत िाढ होते.

• आमलता िाढते. 

• आंबूस िास ि आंबट चि तयार होते.

• काब्णन डायऑकसाईड िायू णनमा्णि होतो. 

• पीठ फुगून िाढ होते. 
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उप्ोग :
आंबववण्ाच्ा	 प्रवरि्ेचा	 वापर	काही	 बेकरी	 उतपादने	

बनववण्ासाठी	केला	िातो,	िसे	की	ब्ेड,	वपझझा	बेस,	बनपाव	
व	डोनट.	तसेच	ही	 प्रवरि्ा	भटुरा,इडली,	डोसा,	 विलेबी	व	
इतर	पदारमा	बनववण्ासाठी	देखील	वापरली	िाते.	

फा्दटे :
1.	 पदारामाचा	पोत	व	गंि	्ांमध्े	सुिारणा	होते

2.	 िीवनसत्व	‘ब’	व	‘क’	्ामध्े	वाढ	होते.	

3.		 पचण्ासाठी	सोपे	िाते.

  डाळी 
डाळी	 ्ा	 शेंगावगवी्	 वनसपतीपासून	 वमळणारी	 फळे	

वकंवा	 वब्ा	 आहेत.	 डाळी	 हा	 प्रवरनाचा	 सवसत	 व	 पररपूणमा	
स्ोत	आहे,	 िे	की	भारतातील	शाकाहारी	लोकांसाठी	वरदान	
मानले	िाते.	प्रवरनांसोबतच,	डाळी	्ा	खवनिे,	िीवनसत्वे,	
फा्बर	इ.	सुद्धा	पुरववतात.	्ांची	ॲवमनो	ॲवसडची	रचना	ही	
तृणिान्ास	पूरक	अशी	आहे.	तृणिान्ांमध्े	नसलेले	आवमनो	
ॲवसड,	डाळी	पुरववतात.	तृणिान्	व	डाळी	्ांच्ा	सं्ोगाने	
बनववलेल	े अनेक	 पदारमा	 भारतामिील	 अनेक	 लोकांसाठीचा	
प्रमुख	आहार	आहेत.	संवमश्	द्सरतीमध्े	घेतलेल्ा	आहाराचे	
िैववकमूल्	(बा्ोलॉविकल	वहॅल्ु)	ही	वेगवेगळ्ा	द्सरतीत	
खाल्े	िाणाऱ्ा	पदारामापेक्ा	िासत	असते.	

चणा तुर उडीद मूग

मटकी मसूर कुळीर वाटाणा

केशरी	डाळ रािमा पावटा

आकृती 10.11 णवणवध डाळींचटे प्रकार

चवळी
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भारत	डाळीच	ेउतपादन	िगभरात	सवाांत	िासत	करतो.	
देशामध्े	घेतले	िाणार	ेप्रमुख	डाळी	महणिे	हरभरा,	वाटाणा,	
मसूर,	उवडद,	मुग,	कुळीर,	तुरडाळ,	मटकी,	रािमा,	केशरी	
डाळ,	चवळी,	वाल.	इ.
10.4 डाळींची रचना व पोषि षू्मल्टे : 

डाळींमिील	घटकांची	रचना	व	पोिणमुल्े	ही	त्ांच्ा	
प्रिातींवर	आिाररत	असते.	्ांमध्े	 तृणिान्ांपेक्ा	प्रवरनांचे	
प्रमाण	िासत	असते.		

प्रणरनटे :	 सामान्त:	 डाळींमध्े	 त्ाचं्ा	 कोरड्ा	
विनाच्ा	 20	 %	 भाग	 हा	 प्रवरनांचा	 असतो.	 परंतु	 काही	
कडिान्ांमध्े	40	%	प्ांत	देखील	प्रवरने	अाढळतात,	िसे	
की	सो्ाबीन	

कबघोदके  :	 कडिान्े	 व	 डाळीमध्े	 	 55-60%	
कबबोदके	आढळतात,	ज्ामध्े	सटाचमा,	शक्करा	व	फा्बर	इ.	
्ेते.		

ष्स्नगधटे :	 ्ामध्े	 1.5%	 द्सनगि	 प्रमाण	 असते,	 परंत	ु
भुईमूग	व	सो्ाबीन	हे	त्ास	अपवाद	आहेत.			

खणनजटे :	डाळी	्ा	कदॅ्लश्म,	फॉसफरस,	वझंक,	लोह	
व	पोटॅवश्म	्ांचा	महत्वपूणमा	स्ोत	आहे.	.	

जीवनसत्वटे :	 डाळी	 ्ा	 काही	 प्रमाणात	 वन्ावसन,	
रा्वमन,	फोवलक	ॲवसड,	पॅनटोरेेवनक	ॲवसड	व	िीवनसत्व	
क	 (मोड	 आलेले)	 ्ांनी	 समृद्ध	 आहेत.	 रा्बोफ्ेववन	
व	 कॅरोवटन	 ्ांच	े प्रमाण	 अत्लप	 असते,	 तर	 वाळलेल्ा	
कडिान्ांमध्े	ॲसकॉवबमाक	ॲवसड	पूणमात:	अनुपद्सरत	असते.		
10.5 कडधान्टे व डाळींवरील प्रणरि्ा 
1. िरडून साल काढिटे (Decortication)  – 

कडिान्ांवरील	 आवरण	 काढून	 टाकण्ाच्ा	
प्रवरि्ेला	 ‘वडकॉरवटकेशन’	 महणतात.	 ्ासाठी	
अनेक	 पद्धती	 उपलबि	आहेत.	 सवाांत	 सोपी	 पद्धत	
महणिे,	कडिान्ांना	 पाण्ात	 वभित	घालणे,	्ामुळ	े
िान्ावरील	आवरण	पाणी	शोिून	घेते	व	ते	िान्ांच्ा	
आतील	 भागापेक्ा	 िासत	 प्रमाणात	 शोिले	 िाते.	
हे	 आवरण	 ओलसर	 असतानाच	 त्ाला	 घिमाणाने	
कडिान्ापासून	 बािूला	 करता	 ्ेते.	 वभिवलेल्ा	
कडिान्ास	 वाळवून,	 उकळीच्ा	 साहाय्ाने	 भरडून	
त्ानंतर	 पाखडून	 त्ातील	 कोंडा	 (हसक)	 बािूला	
केल्ा	िाते.	िान्ावरील	टरफल	काढण्ासाठी	काही	
वेळा	त्ांना	भािून	सुद्धा	घेतले	िाते.	

फा्दटे ः 
1.		 पाचकता	वाढते.	

2.		 पोिणमूल्रोिक	 तत्वांना	 काढून	 टाकण्ास	 मदत	
करते.	

3.		 ्ामुळे	सवरूप,पोत,	वशिवण्ासाठी	सोपे	व	रूचकरता	
वाढते.	

4.		 वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	देखील	कमी	होतो.	

तूरडाळ             चनाडाळ 
आकृती 10.12 डाळींचटे प्रकार

2.  णिजविटे (Soaking) -	 खाण्ास	 ्ोग्	 सवरूपात	
डाळींना	आणण्ासाठी	बहुतेक	वेळा	कडिान्ांना	पाण्ामध्े	
वभित	घातले	िाते.	डाळी	 वशिववताना	 पाणी	शोिून	घेतात	
व	आकारामध्े	 वाढतात.	 पाण्ात	 ववरघळणारे	 पोिणमूल्े,	
वभित	 घातल्ावर	 पाण्ात	 ववरघळतात.	 व	 त्ामुळे	
डाळीचे	 पोिणमूल्	 रोड्ा	 प्रमाणात	 कमी	 होते.	 त्ामुळे	
वभिवण्ासाठी	 वापरलेले	 पाणी	 डाळ	 वशिवताना	 वकंवा	
त्ापासून	पदारमा	बनववताना	 त्ात	वापरावे	िेणेकरून	पोिण	
मूल्ांचा	तोटा	कमी	होईल.	
फा्दटे : 

1.	 वभिववल्ामुळेे	 डाळ	 मऊ	 होते	 व	 त्ाचा	
वशिववण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो.	  

आकृती 10.13 डाळी णिजविटे 
3. ष्मोड आििटे (Germination)  –	 अखंड	

कडिान्	पाण्ामध्े	6-8	तास	वभित	घातल	ेिाते.	िासतीचे	
पाणी	 वनरळून	 बािूला	 करतात	 व	 वभिवलेल	े कडिान्	
सुती	कापडामध्े	गुंडाळून	 टोपलीमध्े	झाकून	ठेवतात.	मोड	
्ेण्ासाठी	 वकमान	 12	 तास	 वकंवा	 त्ाहून	 अविक	 वेळ	
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लागतो.	्ावर	वदवसातून	दोनदा	वकंवा	तीनदा	पाणी	वशंपडल	े
िाते,	 कारण	 अोलावा,	 दमटपणा	 व	 गमवी	 मोड	 ्ेण्ासाठी	
आवश्क	असताे.	

	 मोड	आलेल्ा	 कडिान्ापंासून	 बनववलेला	 सवाांत	
प्रवसद्ध	असा	पदारमा	महणिे	उसळ.	

फा्दटे ः 
1.		 वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो	

2.	 सटाचमा	व	प्रवरने	्ांचे	रूपांतर	साध्ा	घटकांमध्े	होते,	
त्ामुळे	पाचकता	व	पोिणमूल्ांची	उपलबिता	वाढते		

3.	 िीवनसत्व	ब	व	िीवनसत्व	क	्ामध्े	वाढ	होते	

4.			 मोड	आलेले	िान्े	आहारात	नावीन्ता	व	वेगळेपणा	
वनमामाण	करतात.	

5.			 ्ामुळे	गोड	चव	व	मुला्मता	प्राप्	होते;	्ामुळे	मोड	
आलेले	 मूग	 कचे्च	 वकंवा	 रोड्ा	 प्रमाणात	 वशिवून	
खाल्े	िातात.	

6.		 ्ामुळे	गॅसेसचा	त्रास	होत	नाही.	

तोटटे ः 
1.	 कडिान्	ज्ा	पाण्ामध्े	वभिववलेले	आहेत,	ते	पाणी	

वापरले	नाही	तर	पोिणमूल्े	्ांचा	ऱहास	होतो.	

2.	 मोड	आणण्ाची	 प्रवरि्ा	 पुढे	 गेली	 वकंवा	 व्वद्सरत	
केली	नाही	तर	उग्	व	कुचकट	वास	्ेतो.	  

तक्ा 10.3 डाळींची पोषिषु्मल ट्े (per 100 gm)

अ.रि डाळी प्रवरने द्सनगि कबबोदके ऊिामा	 कॅद्लश्म	 फॉसफरस	 आ्नमा
1 हरभरा	(अखंड)	 17.1 5.3 60.9 360 202 312 4.6

2 हरभरा	डाळ	 208 5.6 59.8 372 56 331 5.3
3 फुटाणे	 22.5 5.2 58.1 369 58 340 9.5
4 उवडद	डाळ 24.0 1.4 59.6 347 154 385 3.8
5 चवळी 24.1 1.0 54.5 323 77 414 8.6
6 पावटा 24.9 0.8 60.1 347 60 433 2.7
7 मूग 24.0 1.3 56.7 334 124 326 4.4
8 मूग	डाळ 24.5 1.2 59.9 348 75 405 3.9
9 कुळीर 22.0 0.5 57.2 321 287 311 6.77
10 लाल	डाळ 28.2 0.6 56.6 345 90 317 6.3
11 मसुर	डाळ 25.1 0.7 59.0 343 69 293 7.58
12 मटकी	 23.6 1.1 56.5 330 202 230 9.5
13 वाटाणा	वहरवे	(ओले) 7.2 0.1 15.9 93 20 139 1.5
14 वाटाणा	वहरवे	(वाळववलेले)	 19.7 1.1 56.5 315 75 298 7.05
15 वाटाणा	(भािलेले)	 22.9 1.4 58.8 340 81 345 6.4
16 रािमा 22.9 1.3 60.6 346 260 410 5.1
17 तूरडाळ 22.3 1.7 57.6 335 73 304 2.7
18 तूर	(ओले)	 9.8 1.0 16.9 116 57 164 1.1
19 सो्ाबीन 43.2 19.5 20.9 432 240 690 10.4

स्ोत :Nutritive Value of Indian Foods, National Institute of Nutrition, (ICMR), Hyderabad. 
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4.		 आंबणविे	 – सोयाबीन हे आंबणिणयात येिाऱया 
डाळीचे उतकषृ्ट उदाहरि आहे. सोयाबीन आंबिून 
सोयासॉस, सोयापेस्ट, टेमपे, नॅटो असे णिणिध प्रकार 
बनणिता येतात.

आकृती	10.15	रे्मपे

फा्दे		ः	
1. जीिनसत्िे ‘क’ ि ‘ब’ यामधये िाढ होते. 

2.  पदारा्णचा पोत ि गंध सुधारतो. 

3.  पदारा्णची पाचकता, रुचकरता ि पोषिमूलये िाढते. 

4.  हाणनकारक रासायणनक घटकांचे णनमू्णलन होते. 

5.  णिणशष्ट सुिास ि चिसुद्धा पदारा्णला प्राप्त होते. 

6.  पदार्ण हलका ि फुललेला बनतो.

तोरे्		ः	
1.  बाजारातून आिलेलया आंबणिलेलया पदाराांमधये 

चांगलया जीिािंुचा ऱहास होतो.

10.6	पाककलेतील	डाळींचा	वापर
अ.	 दार्पिा	 वाढविारा	 घर्क	 दार्वके	 : दाटिकामुळे 

पदारा्णला आकार, दाटपिा ि स्िीकारिीयता येते. 
डाळीचया पीठाचा िापर दाटपिा िाढणिणयासाठी 
ि नासणयाचया णकंिा फटुणयाचया प्रणरियेला प्रणतबंध 
घालणयासाठी केला जातो. उदा. बेसन पीठ कढी, 
णपठले ि सांबारमधये िापरतात.

आकृती	10.16	णपठले

ब.		 बंधक	 (Binding)	 : पदारा्णतील घटकांना एकणत्रत 
ठेिून, घट् ि एकजीि पदार्ण तयार करणयासाठी याचा 
िापर होतो. याचा िापर गोड पदार्ण खीर,  लाडू, बटाटा 
भजी, णमरची-भजी, िडी ि कोफता बनणिणयासाठी 
होतो. पालेभाजयांमधये बेसन पीठाचा िापर होतो. उदा. 
सांबारिडी, आळिूडी. 

आकृती	10.17	सांबारवडी

आकृती	10.14	ष्मोड	आलेले	तिृधान्े
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क.  आवरि त्ार करण्ासाठी :	 डाळीच्ा	 पीठाचा	
वापर	काही	पदाराांना	आवरण	देण्ासाठी	केला	िातो.	
्ामुळे	 पदारमा	 सुटण्ापासून	 रोखला	 िातो.	 बेसनाचा	
वापर	बटाटा	वडा,	मासे,	कटलेट	्ांना	बनववण्ासाठी	
केला	िातो.

Fig. 10.19a.  Fried Fish 

िान्	वनवडण े

सवच्छ	करणे

   तेल	व	हळद	प्रवरि्ा

वभिववणे	(पाणी	व	तापमान)	 

साठवणे	(30	-	45	वदवस)

दगडी	चक्ीच्ा	साहाय्ाने	भरडणे

डाळ	

िान्	वनवडणे	 

सवच्छ	करणे	 

पाण्ात	वभिववणे	(8	ते	14	तास)  

उनहात	वाळववणे	(1	त	े2	वदवस)	

प्रारवमक	दळण्ाची	प्रवरि्ा	

तेल/	पाणी	प्रवरि्ा 

उनहात	वाळववणे	(1	त	े2	वदवस)

दगडी	चक्ीच्ा	साहाय्ाने	भरडणे	

डाळ	

आकृती 10.18 : डाळ बनणवण्ाची प्रणरि्ा - ष्महाराष्ट् आणि आंधप्रदटेश (पद् धत 1) व ष्मध्प्रदटेश आणि ष्महाराष्ट् (पद् धत 2)

पद् धत 1

पधदत 2

Source : Indian institute of pulses research, Kanpur

आकृती 10. 19 अ. तळलटेलटे ष्मासटे
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आकृती 10. 19 ब. िजी

ड.  स्वाद पसरणविारा घटक	 	 –	 डाळी	 पदारामाचा	 सवाद	
वाढववतात	 व	 त्ांना	 घट्पणा	 देतात.	 मसाला	
पावडरमध्े	काही	प्रमाणात	डाळीचे	पीठ	वापरले	िाते,	
्ामुळे	 पदारामातील	 घटक	 एकरूप	 होतात,	 ज्ामुळ	े
पदारामाचा	सवाद	सवमात्र	एकसारखा	प्रमाणात	पसरववला	
िातो.	्ाचा	वापर	सांबार	बनववण्ासाठी	केला	िातो.	

आकृती 10.20 सांबार 
इ.  सजावट	 	 –	 डाळीच्ा	 पीठापासून	 शेव	 बनववतात.	

शेवेचा	वापर	पाणी	पुरी,	पोहे,	उपमा,	शेवपुरी	व	वमसळ	
सिावटीसाठी	केला	िातो.	

आकृती 10.21 (अ) पािीपुरी सजणवण्ासाठी

आकृती 10.21 (ब) शटेवपुरी सजणवण्ासाठी

णरि्ा  – 1
उदिटेश :	 -	 कडिान्ाच्ा	 मोड	 ्ेण्ाच्ा	 प्रवरि्ेसाठी	
पुरक	असणाऱ्ा	वातावरणाचा	आढावा	घेणे.	
साष्मुग्ी :-	बरणी,	ओला	कागद,	कापड	वकंवा	कापूस,	
कडिान्,	पाणी.
पद्धत :-
1.		सुरवातीला	काचेच्ा	बरणीमध्े	ओला	कागद	वकंवा	

कापूस	भरून	पसरवा.
2.		बरणीमध्े	आवश्कतेपेक्ा	िासत	पाणी	नाही	आहे	

्ाची	खातरिमा	करून	घ्ावी.	
3.		बरणीच्ा	मिोमि,	कडिान्	ठेवावे.
णनरीक्ि :-	वब्ाणांच्ा	मोड	् ेण्ाच्ा	प्रवरि्ेच	ेवनरीक्ण	
करा.	 व	 मोड	आलेल्ा	 िान्ांच्ा	 मोडाची	 (कोंबाची)	
लांबी	 	 मोिा	 व	 त्ास	 मोड	 ्ेण्ासाठी	 लागलेला	 वेळ	
मोिा.		पुढील	का्ामासाठी	आपण	वेगवेगळ्ा	कडिान्ांचे	
मोड	आणण्ाच्ा	प्रवरि्ेचा	तुलनातमक	अभ्ास	करा.	
णनषकषया :	 -	 मोड	 ्ेण्ाच्ा	 वरि्ेमुळे,	 कडिान्ांना	
वशिण्ासाठी	लागणारा	वेळ	कमी	होतो	व	त्ांची	पोिकता	
वाढते,	त्ांच	ेसवरूप	व	पोत	सुद्धा	सुिारतो.	
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10.7 डाळींष्मधील	पोषिष्मूल्रोधक	घर्क	व	त्ांचे	णनष्मूयालनः	पोषिमूलयरोधक घटक ही नैसणग्णक रसायने आहेत. जी महत्िाचया 
पोषकततिांची जैणिक उपलबधता कमी करतात. ही प्रामुखयाने कडधानये ि डाळींमधये आढळतात. पोषिमूलयरोधक घटक ि 
तयांचे णनमूल्णनाचे तंत्र याबाबतची सणिस्तर माणहती खालील तकतयात णदलेली आहे.

तक्ा		10.4	पोषितत्वे		रोधकघर्क	व	त्ांचे	णनष्मूयालन	
अ.
न.

पोषि	ततव	रोधक	घर्क पोषितत्वरोधक	घर्कांचे	
पररिाष्म

कडधान्	
व	डाळी	
ज्ांच्ाष्मध्े	्े	
आढळतात.

णनष्मूयालन	तंत्र	/	प्रणरि्ा	

1. लेकटीन (Lectins) पोषितत्िांची जैणिक उपलबधता 
कमी करते. हे पचनणरियेसाठी 
आिशयक असिाऱया णिकरािंर 
झालेलया णरियेमुळे घडते. 

मसुर, िाटािा, 
तूरडाळ, तांदूळ

     उच्दाबासाठी िाफेिर 
णशजििे ि तयाआधी 
णभजणििे 

     णशजििे
2. टणॅनन (Tannins) 

पॉलीफेनॉल(Polyphenol)
यामुळे प्रणरनांची पाचनक्षमता 
कमी होते. अणमनो अॅणसडची 
उपलबधता कमी होते ि णिष्टेमधये 
नत्र (नायट्ोजन)चे प्रमाि िाढते.

मूग, चिा, 
हरभरा, उडीद, 
िाटािा

     टॅणनन प्रामुखयाने धानयाचया 
बाहेरील आिरिात 
आढळतात. तयासाठी 
तयांना भरडून टरफल 
बाजूला काढून टॅणनन कमी 
केले जाते

3. प्रोणटएज इनणहणबटर 
(Protease inhibitors)

प्रणरनांचे णिघटि करिाऱया 
णिकरांची काय्णक्षमता कमी करते. 

िाटािा, 
राजमा, मसुर, 
चना, हरभरा. 

 गरम करिे, भाजिे, मोड 
आििे 

     उच् दाबाखाली िाफेिर 
णशजििे ि णभजििे

4. फायणटक ॲणसड (Phytic 
acid)

यामुळे खणनजांचया जैणिक 
उपलबधतेिर पररिाम होतो.

िाटािा, मसुर  भाजिे
 मोड आििे
 णभजििे
 णशजििे

5 लरायरोजन (Lathyrogen) णदघ्णकाळासाठी जास्त प्रमािात 
खाल्े गेलयास लकिा/
अधाांगिायू होणयाची शकयता 
असते.

केसरी डाळ  णभजििे, उकडिे
     भाजिे
     मोड आििे. 

6. सॅपोणनन 
(Saponins)

हे जरी पौसष्टकता कमी करत असले 
तरी मेद कमी करणयासाठी उपयोगी 
असतात. तसेच हृदयणिकार ि 
आतड्ाचंा कक्करोग होणयाची 
जोखीम कमी होते. 

चना, हरभरा, 
मुग, िाटािा. 

 णभजििे
 मोड आििे  
 णशजििे

7. ऑणलगोसॅकराईड
(Oligosaccharides)

आतड्ामंधय ेिायू अडकलयामुळे 
पोटात अिघडलयासारखे होते. 
मुरडा मारतो, कळ येते, िात येते 
ि हगिि लागते. 

तुरडाळ, चना, 
हरभरा, उडीद, 
मुग 

 णभजििे
 णशजििे
 मोड आिने 
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तटेलणब्ा
तेलवब्ा	 महणिे	 अशा	 वब्ा	 ज्ांच्ापासून	 तेल	

काढले	िाते.	व्ावसाव्क	वपकांच्ा	गटामध्े	तेलवब्ा	खूप	
महत्वाचा	 सहभाग	 दशमाववतात.	 तेल	काढल्ानंतर	 वशल्क	
राहणारी	 पेंढ,	 प्रवरन	 पूरक	अन्न,	िनावरांचे	खाद्	व	खत	
महणून	वापरले	िाते.	
10.8  तटेलणब्ांची रचना व पोषिष्मूल्टे : 

उच्च	 प्रवतचे	 प्रवरने,	 द्सनगि,	 द्सनगिात	 ववरघळणारे	
िीवनसत्वे	 िसे	 की	 िीवनसत्व	 अ,	 िीवनसत्व	 इ	 हे	
आहारामध्े	 पोिणमूल्ाच्ा	 दृष्ीने	 खूप	 महत्वाची	 भर	
घालतात.	 तेलवब्ा	 ्ा	 उच्च	 प्रवतच्ा	 तेलाचा	 प्रमुख	 स्ोत	
मानला	िातो.	त्ांना	उियेचा	केंवद्रत	स्ोत	मानला	िातो.	भुईमूग	
हे	ववशेित:	िीवनसत्वे	ब	्ामध्े	पररपूणमा	आहे.	सो्ाबीन	हे	
प्रवरनांमध्े	पररपूणमा	आहे.	
10.9 तटेलणब्ांचा पाककलटेष्मध्टे वापर ः 
1. सजावट :	 तेलवब्ा	 व	 शेंगा	 ्ांचा	 वापर	 अनेक	

पाकककृतीमध्े	सिावट	करण्ासाठी	केला	िातो.	कािू	
बी,	 वपसता,	 बदाम,	 इत्ादींचा	 वापर	 हलवा,	 खीर,	
वशरा,	 लाडू,	 श्ीखंड,	 आइसरिीममध्े	 केला	 िातो.	
पोह्ावर	खोबरे,	पुलावमध्े	कािुचे	तुकडे,	तर	बनपाव	
आवण	भाकरीवर	लावण्ासाठी	तीळ	वापरतात.

2. दाटपिा वाढणविटे :	 खोबरे,	 तीळ,	 शेंगदाणे,	 कािू	
्ांचे	 वाटण	करून	 त्ाचा	वापर	मसाला	 वकंवा	 ग्ेवही	
मध्े	केला	िातो.	

3. स्वाद वाढणविटे :	तेलवब्ांचा	वापर	केल्ाने	पदारामाला	
उवचत	सवाद	प्राप्	होतो.	उदा.	सूप,	खीर.	

4. सुट्ापिा आिनटे :	 साबुदाणा	 द्खचडी	 बनववताना,	
वभिवलेला	 साबुदाणा	 गरम	 केल्ावर	 वचकट	 बनतो.	
त्ामुळे	प्रत्ेक	साबुदाणा	वेगळा	वेगळा	करणे	कठीण	
हाेते.	 वचकटपणा	कमी	करण्ासाठी	 	 ्ामध्े	 बारीक	
वाटलेले	शेंगदाण्ाचे	कूट	घातले	िाते.	

5. तटेल काढिटे :	 .तेलवब्ांपासून	 तेल	 काढले	 िाते,	
ज्ांचा	 वापर	 अन्नपदारमा	 वशिववण्ासाठीचे	 माध्म	
महणून	 केला	 िातो.	 उदा.	 शेंगतेल,	 सो्ाबीन	 तेल,	
खोबरेल	तेल,	सू म्ाफूल	वब्ांचे	तेल,	तीळाचे	तेल.	

6. नाशता :	 भािलेले,	 तळलेले	 व	 खारवलेले	 शेंगदाणे	
आवण	कािू	 बी	 हे	 नाशतासाठी	 वापरले	 िातात.	 उदा	
खारवलेले	शेंगदाणे	व	कािू	बी.

7. णष्मठाई :	 शेंगदाणे,	 तीळ	 व	 कािू	 बी	 ्ांना	 भािून	
त्ांची	भुकटी	करून	गोड	पदारमा	बनववला	िातो.	उदा.		
वचक्ी,	 बफफी,	 शेंगदाण्ाचे	 लाडू,	 तीळाची	 वडी,	
रेवडी,	तीळाचे	लाडू,	कािूकतली	इ.	 

आकृती 10.22 : िारतातील प्रषु्मख तटेलणब्ा  

शेंगदािटे ष्मोहरी जवस तीळ

खोबरटेकापूस णब्ासू्याफुल णब्ासो्ाबीन
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तुम्ाला	ष्माण्त	आ्े	का	?

तक्ा		10.5	:	प्रष्मुख	तेलणब्ांष्मधील	पोषिष्मूल्े	(प्रणत	100	ग्ॅष्म)	

नाव पािी	
	(ग्ॅष्म)

प्रणरन	
	(ग्ॅष्म)

खणनज		
(ग्ॅष्म)

खस्नगध
	(गॅ्ष्म)

फा्बर	
	(ग्ॅष्म)

कबघोदके
	(गॅ्ष्म)

ऊजाया	
	णकलोग्ॅष्म

शेंगदािे 6.97 23.65 2.11 39.63 10.38 17.27 2176

मोहरी 5.67 19.51 3.73 40.19 14.10 16.80 2132

जिस 5.48 18.55 3.15 35.67 26.17 10.99 1857

तीळ 3.30 21.70 4.13 43.05 16.99 10.83 2174

सोयाबीन 5.51 35.58 4.74 19.82 21.55 12.79 1596

सूय्णफूल 3.53 23.53 3.44 51.85 10.80 6.85 2453

खोबरे 3.97 7.27 1.61 63.26 15.88 8.01 2611

अाळीि 4.60 23.36 6.37 23.74 8.27 33.66 1863

स्ोत	: Indian Food Composition Tables, National Institute of Nutrition, Hyderabad, India.

 भारतीय आहारामधये डाळी या प्रणरनांचा महत्िाचा 
स्ोत आहे.

 णभजििे, मोड आििे, आंबििे यांसारखया णरिया 
कडधानय ि डाळी यांची गुिितता िृद्धीसाठी केलया 
जातात.  

 डाळींचा िापर पदारा्णला दाटपिा येणयासाठी, योगय 
बांधिी णमळणयासाठी, आिेष्टन करणयासाठी आणि 
सजािटीसाठी केला जातो.  

 तेलणबया या प्रणरने, सस्नगध ि जीिनसत्िे ब यामधये 
पररपूि्ण आहेत. 

 तेलणबयांचा िापर तेल काढणयासाठी होतो. 

 तेलणबयांचा िापर सजािट, दाटपिा आिणयासाठी, 
स्िाद िाढणिणयासाठी, नाशता आणि णमठाई 
बनणिणयासाठी केला जातो.     

  सोयाबीनचे पदार्ण जसे की सोयापनीर (टोफू), टेमफे इ. हे शाकाहारी आहारामधील सिाांत पूरक असा प्रणरनांचा स्ोत 
आहे. 

 तृिधानयांना दोन गटांत िगटीकृत केले आहे. -  प्रमुख 
तृिधानय ि णकरकोळ तृिधानय) 

 णकरकोळ तृिधानयांना ‘णमले्टस’ या नािाने 
ओळखतात. 

 णघरट प्रणरिया णजतकी जास्त णततका पोषिमूलयांचा 
ऱहास जास्त होतो.  

 जेवहा कोरडी उषिता धानयांना णदली जाते तेवहा 
स्टाच्ण चे डेस्कस्ट्ीनमधये रूपांतर होते. तयास 
डेकसट्ीनायझेशन महितात.  

 जेवहा ओली उषिता णदली जाते तेवहा स्टाच्णचे 
णजलेटीनायझेशन होते. 

 गवहाचया पीठामधये पािी घालून मळलयािर, मऊ 
ि तनयता असलेला  गोळा तयार होतो.  हे सि्ण 
पीठामधये गलुटेन तयार झालयामुळे होते.  

		लक्ात	ठेवण्ाचे	ष्मुदिे
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प्र.1.	 	 ्ोग्	प्ाया्	णनवडा	ः

i. णसरीअल (Cereal) हा शबद ग्ीक भाषेमधील 
णसरस (Ceres) या शबदािरून घेतला आहे

 जयाचा अर्ण -------------देिी असा 
होतो.

 (िायू, कृषी, जल)

ii णघरट प्रणरियेचे मात्रा जशी िाढते तशी पदारा्णचे 
पोषिमूलये ------------- .

 (िाढतात, कमी होतात, आहे तशी राहतात)

iii. जेंवहा दणलयािर णघरट प्रणरिया केली जाते तेंवहा 
-------------  तयार होते.

 (रिा, गहू, डाळ)
iv. णपठाला णसणलंडरमधून उच् दाब 

देऊन िेगिेगळ्ा आकार ि लांबीचया 
पदाराांमधये रूपांतररत करणयाचया प्रणरियेस 
-------------महितात.

 (िाळणििे, िेष्टिीकरि , एकस्टू्णझन)

v. डेकसणट्नायझेन या प्रणरियेत स्टाच्णला   -----
--------उषिता णदली जाते.

 (ओली, िाफ, कोरडी)

vi. ------------- या प्रणरियेमधये स्टाच्णला 
ओली उषिता णदली जाते.

 (डेकसाणट्नायझेशन,  ण ज ले ण ट न ा य झे श न , 
आंबििे)

vii. ------------- हे प्रणरनांचे स्िस्त ि 
संतृप्त स्ोत आहे.

 (तृिधानय, डाळी, तेलणबया) 

viii. -------------महिजे अशा णबया 
जयांचयापासून तेल काढले जाते.

 (तृिधानय, डाळी, तेलणबया) 

	 (ब)	जोड्ा	जुळवा:

A B

i.  डेकसणट्नायझेशन अ.  कस्टड्ण

ii.  णजलेणटनायझेशन ब.  अंबिून बनणिलेला पदार्ण

iii.  गलुटेन चे जाळे क.  टोस्ट

iv.  उकडा तांदुळ ड.  गलटुेनीन ि गलायाडीन

v.  डोसा इ.  इडली

vi.  तेलणबयांची पेंड फ.  मोड आििे

     गुरांचे खाद्

 

(क)	खालील	णवधाने	चूक	की	बरोबर	ते	सांगाः
 i. तृिधानय उजयेचा स्िस्त ि संतृप्त स्ोत आहे.

 ii. ओलया उषितेचा प्रयोग महिजे डेकसणट्नायझेशन.

 iii. डाळी हा सस्नगधांचा मोठा स्ोत आहे.

iv. मोड आिलयामुळे डाळींचे पोषिमूलय कमी 
होते.

v. आंबणिणयाचया प्रणरियेमुळे पदारा्णचा पोत 
सुधारतो.

vi. तेलणबयांमधये सस्नगधांचे प्रमाि जास्त असते ि 
तयातील अनेक णबया प्रणरनांचे संतृप्त स्ोत आहे.

प्र.	2	 लघुततरी	प्रशन.	
i. आटा हा मैद्ापेक्षा का चांगला आहे हे स्पष्ट 

करा.

ii. भाजलयािर चपाती का फुगते?

iii. आपलयाला पास्ताचे णिणिध आकार ि लांबी 
कशी णमळते?

iv. िनस्पती तेलाचे णिणिध स्ोत कोिते आहेत?

v. प्रणरनांमधये संतृप्त असिाऱया तेलणबयांची यादी 
बनिा. 

स्वाध्ा्
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प्र.3	 रोडक्ात	उततरे	णल्ा.

i. गवहाचया णघरट प्रणरिये दरमयान कोिते पदार्ण 
तयार होतात?

ii. पास्ता प्रणरियेचे चरि आकृतीविारे दश्णिा.

iii. तांदळाचया णिणिध प्रकारांची यादी करा.

iv. डेकसणट्नायझेशनची वयाखया णलहा.

v. णजलेणटनायझेशनची वयाखया णलहा.

vi. आंबणिणयाचया प्रणरियेदरमयान होिाऱया भौणतक 
ि रासायणनक बदलांबद्ल णलहा.

vii. कडधानयांचया मोड येणयाचया प्रणरियेचे फायदे 
कोिते ?

viii. णभजणिणयाची प्रणरिया

ix. भरडनू सत्ि काढणयाची प्रणरिया

x. आंध्रप्रदेश आणि महाराष्ट्ाची डाळ बनणिणयाचया 
प्रणरियेची चरि आकृती काढा.

xi. मधयप्रदेश आणि महाराष्ट्ाची डाळ बनणिणयाचया 
प्रणरियेची चरि आकृती काढा.   

प्र.4	 स्पष्ट	करा.	(दीघघोततरी	प्रशन)
i. चरि आकृतीविारे पास्ता तयार करणयाचया 

प्रणरिया स्पष्ट करा. 

ii. आकृतीविारे गलुटेनचे जाळे दश्णिा.

iii. आंबणििे महिजे काय? तयाचे फायदे ि उपयोग 
सांगा.

iv. पाककलेतील डाळींचा उपयोग स्पष्ट करा.

v. पाककलेतील तेलणबयांचे काय्ण स्पष्ट करा.

 प्रकलप:	
i. तृिधानय डाळी आणि तेलणबया हा मुखय घटक 

असिाऱया कोितयाही दहा पाककृती तयांचया 
घटक, प्रमाि ि पद्धतींचया माहीतीसह णलहून 
तयाची सुंदर नोंदिही बनिा.

ii. बाजारात उपलबध असिाऱया पास्ता पदाराांची 
माहीती गोळा करा. अशा पाच पाककृती णनिडा 
जयामधये हे पास्ता पदार्ण िापरले असतील ि 
तयाची सुंदर नोंदिही बनिा.

iii. तृिधानयांपासून बनणिलेले नाशताचे नुकतेच 
बाजारात आलेलया पदाराांचे प्रकार याबद्ल 
माहीती गोळा करा ि सुंदर नोंदिही बनिा.




