
 

प्रश्न-1. सही विकल्प चुनकर विखिए | 

(i) पकाने की वह वववि विसमें पकाए िाने वाला भोज्य पदार्थ पानी के प्रत्यक्ष में नही ीं आता है -     ( 1 ) 

(अ) भाप से पकाना                                         (ब) उबालना 

(स) िीमी आँच पर पकाना                                (द) पे्रशर कुकर में पकाना 

............................................................................................................................................................................. 

 

(ii) िब सब्जियोीं को उबालने के पश्चात् उसका पानी फेक वदया िाता है, तो वकन तत्ोीं की हावन होती 

है:-                                                                                                                              ( 1 ) 

(अ) ववटावमन और काबोहाइड्र ेट                              (ब) खवनि और काबोहाइड्र ेट  

(स) ववटावमन और खवनि                                       (द) खवनि, ववटावमन और काबोहाइड्र ेट  

............................................................................................................................................................................. 

 

(iii) नम ताप प्रविया के माध्यम से भोिन पकाने की चार वववियोीं में से एक वववि िोअविकतम मात्रा में 

पोषक तत्ोीं को सींरवित रखती है:-                                                                                    ( 1 ) 

(अ) भाप से पकाना                                                     (ब) उबालना 

(स) िीमी आँच पर पकाना                                            (द) पे्रशर कुकर में पकाना 

............................................................................................................................................................................. 

 

(iv) िीमी आँच में पकाने की प्रविया की ववशेषताएँ हैं :-                                                        ( 1 ) 

(अ) उच्च तापमान और अत्यविक पानी                              (ब ) उच्च तापमान और कम पानी 

(स) कम तापमान और कम पानी                                      (द ) कम तापमान और अत्यविक पानी 

............................................................................................................................................................................. 

 

(v) पे्रशर कुकर में पकाते समय तापमान वकतना होना चावहए ?                                              ( 1 ) 

(अ) 100 वड्ग्री से अविक                                                 (ब) 100 वड्ग्री से कम 

(स) 100 वड्ग्री                                                               (द) उपयुथक्त में से कोई भी तापमान 

............................................................................................................................................................................. 

 

4.भोजन पकाने की विवियााँ  



प्रश्न-2. ररक्त स्थानो ों की पूवति कीवजए |                                          (1+1+1+1+1+1+1+1+1) 

(i) ओवन में भोिन पकाने की वववि को....................................................... कहते हैं। 

(ii) िब भोिन पकाने के वलए सूयथ प्रकाश का प्रयोग वकया िाता है तो उसे.............................. कहते हैं।  

(iii) गमथ रेत में भोिन पकाने की प्रविया को............................................ कहते हैं। 

(iv) ...........................................वववि में भोिन को एक बींद वड्बे्ब में पकाया िाता है, और इसके वलए 

गैस या कोयले या ववद्युत से ताप का प्रयोग वकया िाता है। 

(v) िब भोिन को सीिे लौ पर पकाया िाता है, तो इस वववि को............................................. कहते हैं। 

vi) गमथ तवे पर पकाने की वववि को ........................................कहते हैं। 

vii) गमथ तेल में भोिन पकाने की वववि को........................... कहते हैं। 

viii)........................................ वह वववि है विसमें पानी के कणोीं में तीव्र कीं पन द्वारा भोिन में ताप उत्पन्न 

वकया िाता है। 

ix)................................................ वववि में तापमान 200-300 वड्ग्री सेंटीगे्रड् तक रहता है। 

 

प्रश्न-3. वनम्नविखित िाक्य सही हैं या गित विखिए :                                      ( 1+1+1+1 ) 

(i) पकाए िाने वाले भोिन में ववद्यमान पोषक तत्ोीं पर सोड्ा का कोई हावनकारक प्रभाव नही ीं होता 

है।                                                                                                        [                        ] 

ii) िब पकाए िा रहे भोिन के अवतररक्त पानी को फेक वदया िाता है, तो उस भोिन के खवनि नष्ट 

हो िाते हैं ।                                                                                            [                        ] 

iii) िब भोिन को पे्रशर कुकर में पकाया िाता है, तो इससे पोषक तत्ोीं का अविकतर नुकसान होता 

है।                                                                                                        [                         ] 

iv) पकाने की प्रविया के दौरान ववटावमन सी आसानी से नष्ट हो िाता है।           [                         ] 

प्रश्न-4. भोजन पकाने के वनम्नविखित चरणो ों को सही क्रम में िगाएाँ :              ( 1+1+1+1 ) 

अ ) भोिन पकाते हुए समय को देखें                              ................................................................... 

ब  ) सब्जियोीं को िोएँ                                                   ................................................................... 

स ) ढक्कन वाले बतथन में पकाएँ                                    .................................................................... 

द ) सब्जियोीं के बहुत पतले विलके वनकालें                     .................................................................... 

इ ) सब्जियोीं को बडे टुकडोीं में काटें                               .................................................................... 



प्रश्न-5. िोंड “अ” में दर्ािए गए भोजन का िोंड “ब” में दर्ािए गए विवियो ों के साथ वमिान करें।  

                                                                                                                                  ( 4 ) 

   िोंड ‘अ’                                              िोंड ‘ब ‘ 

(i) ढोकला                                       क) हल्की आँच में पकाना                  …………………………….. 

(ii) दाल                                          ख) अत्यविक तेल में तलना                .…………………………….. 

(iii) पूरी                                          ग) कम तेल में तलना                        ……………………………… 

(iv) पराांठा                                       घ) भाप से पकाना                           ……………………………… 

प्रश्न -6. वनम्नविखित प्रश्नो ों के उत्तर दीवजए | 

1. भोिन पकाने का महत् वलब्जखए ?                                                                               ( 2 ) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

2.पे्रशर कुकर में खाना पकाने के क्या लाभ हैं ?                                                                ( 2 ) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

3. सोलर कुकर में खाना पकाने के एक लाभ और हावन वलब्जखए ?                                         ( 2 ) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 



4. आप वकसी बीमार व्यब्जक्त के वलए भोिन पकाने में कौन-सी वववि का प्रयोग करें गे | और क्योीं ?( 2 )  

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

5.  नम ताप द्वारा भोिन पकाने की वकसी एक वववि को समझाइए ?                                  ( 2 ) 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

6. अपने पररवार के वलए भोिन पकाते समय ववटावमन की िवत कैसे रोकें गे समझाइए  ?           (  2 ) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………………………………………...... 

7. अपने आहार में अींकुररत दालोीं को शावमल करने के क्या लाभ हैं ?                                    (  2 ) 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.....................................................................…..…………………………………………………………………………… 

 



8. भोिन पकाने के कई कारण होते हैं ? सोवचये और वलब्जखए वक अगर हम केवल कच्चा खाना खाएीं  

तो क्या होगा ?                                                                                                               ( 2 )                                                                                                                                              

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

9. गवमथयोीं में आम बहुतायत में उपलब्ध होता है । अपने िेत्र में कचे्च आम से बनाए िाने वाले तीन 

व्यींिन वलब्जखए और उनमें प्रयुक्त पकाने की वववि भी वलब्जखए ?                                               ( 2 ) 

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

10. आलू को पकाने की सभी वववियाँ वलब्जखए। आपकी मनपसींद पकाने की वववि कौन-सी है ? पकाने 

की उस वववि के दो लाभ और दो हावनयाँ वलब्जखए।                                                              ( 2  )                  

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………………………………………………………………

……………………………………………………………………………………………………………………………………… 

11. प्रबलीकरण से आप क्या समझते हैं ?                                                                      ( 2  ) 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

12. वनम्न की व्याख्या कीविए ?                                                                                     ( 3  )                                       

1. सींयोिन (खाद्य वमश्रण) 

2.वकण्वन (खमीर उठाना)    

3.अींकुरण 

                         अर्वा 

भोिन का पोषक मान बढ़ाने ( सींविथन ) की वकसी एक वववि को समझाइए| 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

13. भोिन पकाते समय पोषक तत्ोीं के सींरिण पर एक रींगीन पोस्टर तैयार कीविये विसमें कम से 

कम 5 बातें शवमल हो?                                                                                                (  3 ) 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................



.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................. 

14. भोिन के पौवष्टक तत्ोीं में सींविथन से आप क्या समझते हैं? भोिन के पौवष्टक तत्ोीं में सींविथन करने 

के पीिे क्या उदे्दश्य हो सकते हैं?                                                                                      ( 5 ) 

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 



भोजन पकाने की विवियााँ : 

विवि का नाम िाभ हावन उदाहरण 

उबालना पचने में आसान अविक स्वावदष्ट नही ीं दाल, आलू 

भाप में पकाना स्वावदष्ट भोिन िीमी प्रविया सब्जियाँ, इड्ली 

पे्रशर कुकर में पकाना पौवष्टक तत्ोीं का 

सींरिण 

कुकर का फटना दाल, चावल 

िीमी आींच पर पकाना पूणथ रूप से पकना पौवष्टक तत्ोीं का नष्ट होना खीर, सब्जियाँ 

बेक करना पचने में आसान िीमी प्रविया केक, वबसु्कट 

भूनना भोिन में वववविता पौवष्टक तत्ोीं का नष्ट होना पापकानथ (मक्का), बैंगन 

आींच पर सेंकना 

(वग्रवलींग) 

स्वावदष्ट भोिन अविक ध्यान रखना मिली, आमलेट 

तलना आकषथक और 

स्वावदष्ट 

पचाने में मुब्जिल पराठा, समोसे 

सोलर कुकर ईींिन की बचत िीमी प्रविया आलू, चावल 

 

ऊपर दी गयी तावलका को पढ़कर प्रश्न बनाइये और उनके उत्तर अपने सावर्योीं से पूविए | 

 

महत्वपूणि र्ब्द  

सुपाच्य टैक्सचर शुष्क ताप रोब्जस्टींग सुपाच्य 

वकण्वन सींविथन पौवष्टक अींकुरण बेक करना 

 

 

 


