
दालों को सखेू बीजों से पकाना
दालों से क्यों पकाएँऔर स्वयं पकाएँ?

बीन्स, मटर, छोले और दाल रंग, आकार और आकार, बनावट और
स्वादकी एक विशाल विविधता में आते हैं।
सखूी दालों को पकाना आसान है और स्वस्थ भोजन के लिए पौष्टिक
आधार प्रदान करता है। चूकंि वे प्रोटीनऔरआहार फाइबर में उच्च हैं,
वसा में कम हैं और विटामिन और खनिज होते हैं, वे आपकेआहार में
पशु उत्पादों का एकअच्छा विकल्प हो सकते हैं।

दालों का उपयोग करके झटपट भोजन तयैार करने के लिए, आप
सामान्य पकी हुई दालों को टिन, कांच के जार और अन्य कंटेनरों में
उपयोग के लिए तयैार खरीद सकते हैं। फिर हमअनशुसंा करते हैं कि
उपलब्ध होने पर आप कांच में स्थानीयजवैिक दालें खरीदें, क्योंकि वे

आमतौर परआपकेऔर पर्यावरण के लिए बेहतर होती हैं।

हालाँकि, दाल पकाने से अपनेआपमें कईफायदे मिलते हैं:

कमदाम > दालें पशु उत्पादों का एकसस्ता विकल्प हैं। उन्हें पकाओ
उन्हें औरभी सस्ता बनाने के लिए: ca. डिब्बे कीआधी कीमत।

विविधता सीमा बढ़ाएँ > पकाई हुई सभी किस्में उपलब्धनहीं हैं।

किण्वितशर्क रा को हटा दें > ये शर्क रा पेट फूलने का कारण बनसकती है।

कूड़ा कमकरो > आपवह राशि चनुें जिसकाआप उपयोगकरना चाहते हैं।आप इन्हें पका स
थोक:खाना पकाने का एकऑपरेशनकईभोजन देता है।

स्वाद सधुारें > कुछलोग घर में बनी दालों का स्वाद पसदं करते हैं.

अन्यसामग्री डालें > खाना पकाने के दौरानअपनी दालों को एक व्यक्तिगत स्पर्श दें।

स्टोरेज स्पेस पर सेवकरें > सखूी दालें टिनऔरजार की तलुना में कमजगह लेती हैं.

कमकार्बन पदचिह्न > सखेू बीजों के परिवहनका वजन टिनऔरजार से कम होता है.

खरोंच सेखाना पकाने काआनदं > कच्चे माल से लेकरफाइनलतकसभी चरणों पर नियतं्रण रखें
व्यजंन।

थोड़ी सी योजना बनाकरऔर हमारे सझुावों का पालनकरके,आपइन स्वादिष्टऔर बहुमखुी बीजों को स्वयं पका
सकें गे!
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दालों को चनुना,तयैार करना, भिगोनाऔर पकाना
1.अपनी सखूी दालों को चनुनाऔर स्टोर करना
आप सभी विभिन्न प्रकार की बीन्स, और दाल, मटर, छोले और फैबा बीन्स के परेू या विभाजितससं्करण के बीच
चयनकरसकते हैं। विभाजित दालें खोली जाती हैं, जिसका अर्थ है:

● खाना पकाने का समयकमकर दिया
● आसान पाचन, विशषे रूप से उपयोगी जबअधिक दालें खाना शरुू करते हैं
● पकाने के दौरानजल्दी से प्यरूी में बदलजाते हैं

दालें तजेी से पकती हैं और पिछले दो वर्षों में काटी जाने पर बेहतर स्वाद लेती हैं। इसके अलावा,सखूी दालों को ठंडी,
शषु्क परिस्थितियोंऔरलगातार तापमानमें सगं्रहितकरना महत्वपरू्ण है।

एक रेसिपी के लिए ज़रूरत से ज़्यादा दालें पकाने पर विचार करें। आप फ्रिज में अतिरिक्त (3 दिन) या बाद में
उपयोग (6महीने) के लिएजमे हुए स्टोर कर सकते हैं, वे ताजा पके हुए स्वाद के रूपमें अच्छे होंगे!

2.अपनी सखूी दालें तयैार करना
बीजों को छलनी में या किसी बड़े कटोरे में बहते पानी से धो लें। ध्यान रखें कि दरु्लभ मामलों में पथरी भी हो सकती
है, इसलिए उन्हें भी निकालने की परूी कोशिशकरें।

3. भिगोना (अपरिहार्य नहीं, लेकिनअत्यधिकअनशुसंित)
दालों को 1 से 24 घटें के लिए पानी में भिगोने से जीवित बीज "जाग जाते हैं" और उनकी अकुंरण प्रक्रिया शरुू हो
जाती है, जिससे खाना पकाने का समय कम हो जाता है, पानी में कई एंटी-न्यटू्रिशनल कंपाउंड रिलीज होते हैं,
जिससे पाचन में आसानी होती है। सारांश तालिका में प्रति पल्स प्रकार भिगोने का समय देखें। दालों को एक बड़े
सलाद कटोरे या सॉस पनै में रखें और उन्हें ढकने के लिए पानी डालें। बीजअपनेआकार को दोगनुा या तिगनुा करने
के लिए बढ़ेंगे: सनुिश्चित करें कि वे परूी प्रक्रिया के दौरान पानी से ढके रहें। कठोर जलमें,यदिआप 100ग्रामसखूी
दालों के लिएलगभग 1ग्राम बाइकार्बोनेट का उपयोगकरते हैं तो पनुर्जलीकरण बेहतर होता है। दालों को भिगोने के
बाद, पकाने से पहले धो लें,और भिगोने वाले पानी को कभी भी पकाने के लिए इस्तमेाल नकरें!

4.खाना बनाना

सबसे महत्वपरू्ण: दालों को हमेशा नरम होने तक पकाएं!
सिवायअगरआप उन्हें सपू या स्टू में जोड़ने की योजना बना रहे हैं,जहां वे पकाते रहेंगे, पकी हुई दालें इतनी नरम
होनी चाहिए कि दो उंगलियों के बीच धकेलने पर मशै हो जाएंऔरजबआपउन्हें चखें तो 'अलडेंटे'न हों। अच्छी

तरह से पकी हुई दालों की तलुना में अधपकी दालों को पचाना हमेशा अधिककठिन होता है। पकाने के बाद दालों को
गर्म खाना पकाने के पानी में आरामकरने की अनमुति देने से अतिरिक्तजलयोजनऔरकोमलता मिलती है।

"पारंपरिक" खाना पकाने:
1. दालों को एक बड़े सॉस पनै में रखें जिसमें ढक्कन हो, और ठंडे पानी (छोले को छोड़कर) से ढक दें।

सारांश तालिका में खाना पकाने के पानी की मात्रा देखें।
2. दाल को बिना ढक्कन के उबलने दें। जब यह उबलने लगे तो आचँ को कम कर दें, ढक्कन से ढक दें

और धीरे-धीरे उबलने दें।
3. पहले 10 मिनट के दौरान, झाग (या झाग) की जांच करें और स्किमर का उपयोग करके कभी-कभी

बनने वाले झाग को हटा दें।
4. नरमी की जांच करें और हो जाने पर आचं से उतार लें। सारांश तालिका में प्रति दाल के प्रकार का

सकेंतक खाना पकाने का समय देखें।
पे्रशर कुकिग:
पे्रशर कुकर (120C° बनाम 100°C) का उपयोग करते समय उच्च तापमान के लिए धन्यवाद, खाना पकाने का
समय लगभग आधा कम किया जा सकता है। पानी के उबलने के बाद, उच्च दबाव को बनाए रखने के लिए
गर्मी को कम से कम आवश्यक करें। सावधान रहें: कुकर को कभी भी दो तिहाई से ज्यादा न भरें और हमेशा
देखें कि खोलने से पहले पे्रशर कम हो गया है या नहीं! यदि आप निश्चित नहीं हैं, तो निर्माता के निर्देशों का
पालन करें।
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वकैल्पिक सामग्री:
खाना पकाने के पानी में कार्मिनेटिव जड़ी बटूियों और मसालों, उदाहरण के लिए, सोआ, सौंफ, सौंफ, नमकीन,
जीरा, इलायची, धनिया, चक्र फूल, अदरक, को जोड़ने से पेट फूलना कम हो जाता है और पाचनशक्ति बढ़
जाती है। खाना पकाने के पानी में कोम्बू (एक समदु्री शवैाल) का एक टुकड़ा मिलाने से भी पाचनशक्ति में सधुार
होता है।
नमक का उपयोग: नमक खाना पकाने की प्रक्रिया को (या केवल न्यनूतम रूप से) लबंा नहीं करता है, और
आपको स्वादिष्ट दालें देता है जो बेहतर साबतु रहती हैं। आप दालों को सब्जियों या अनाज जसैी अन्य सामग्री
के साथ पका सकते हैं।
5. पकाने के बाद
पकी हुई दालों का भार उनके सखेू भार से दो से तीन गनुा अधिक होता है। अगर आप पकी हुई दालों को सीधे
इस्तमेाल करना चाहते हैं, तो पकाने वाले पानी को निकाल दें। अन्यथा, उन्हें उनके कुकिग लिक्विड में ठंडा
होने दें, उन्हें 4 दिनों तक उनके कुकिग लिक्विड में फ्रिज में स्टोर करें, या एयरटाइट बगै या कंटेनर में उनके
कुकिग लिक्विड के साथ फ्रीज करें। उन्हें धीरे-धीरे डीफ़्रीज़ करें, यानी सबसे पहले उन्हें कुछ घटंों के लिए फ्रिज
में छोड़ दें।

आनदं लेने के लिए तयैार!

आप अपने घर की बनी दालों का उपयोग सभी प्रकार के व्यजंनों में कर सकते हैं: स्टू और सपू, बर्गर पटैीज,
डिप्स और फे्रश सलाद, स्पे्रड, केक और कुकीज जसेै मीठे व्यवहार को न भलूें!

सारांश: भिगोनेऔर पकाने का समय
"पारंपरिक" खाना पकाने से तात्पर्य उन दालों से है जिन्हें एक चटुकी बाइकार्बोनेट के साथ भिगोया गया है और
जिन्हें एक सामान्य सॉस पनै में उबाल कर पकाया जाता है। अगरसखूी, बिना भिगोई हुई दालों से शरुू करते हैं,तो
पकाने का समय 1.2 से 2गनुा अधिक होगा।

धड़कन भिगोने का समय
(घटें)

खाना पकाने के लिए
पानी की मात्रा

(भिगोई हुई दालों का
आयतन : पानी का

आयतन)

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

"पारंपरिक" विधि” पे्रशर कुकिग

फलियाँ 10 – 20 1:2.5 40 – 120 15 – 25
फैबा बीन्स 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
विभाजितमटर 0.5 – 2 1:3 एकमोटी प्यरूी के

लिए
30 – 80 10 – 20

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

मसरू दाल कुछ भी नहीं 1:2 एकमोटी प्यरूी के
लिए

15 – 25 सिफारिश नहीं की गई

प्रति प्रजातिकी जानकारी

बीन्स (फेजोलसकम्यनुिसऔर फेजोलसकोकीनस)
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खाना पकाने का समयअत्यधिकपरिवर्तनशील होता है। सखूी फलियों में भारी विविधता होती है। खाना पकाने के
गणुोंऔर बनावटकी तीनअतिव्यापी शे्रणियों में मोटे तौर पर उन्हें समहूितकरना सभंव है: "स्टू बीन्स", "प्यरूी
बीन्स", "सपू बीन्स"।

फैबा बीन्स /फवा बीन्स / ब्रॉड बीन्स (विसिया फैबा)
बीजों केआकार की एक विस्ततृ श्रृखंला होती है: बड़ी फलियों में आमतौर पर मोटी त्वचा होती हैऔर पकाने में
अधिकसमयलगता है। हमसखेू फैबा बीन्स के बारे में बातकर रहे हैं,ताजा ब्रॉड बीन्सको बहुतअलगतरीके से
पकाया जाता है!

चना (सिसर एरीटिनम)
ठीक से पकाने के लिए,छोले को हीट शॉककीआवश्यकता होती है:जबपानी उबल रहा हो तो उन्हें डाल दें।
खाना पकाने के समय, स्वादऔर बनावट में विभिन्न प्रकार के अतंर हैं।

मटर (पिसमु सटैिवम)
मटर के भीतर बहुत विविधता है, बड़े पीले मटर से लेकरझरु्रीदार हरे मटरजो गदेू में बदलजाते हैं, से लेकर बड़ेऔर
छोटे गे्र मटरजो पकने पर परेू रह भी सकते हैं और नहीं भी।
हम बातकर रहे हैं सखेू मटरकी,ताज़ी हरी मटर बहुत ही अलगतरीके से पकाई जाती है!

मसरू (लेंसकलिनारिस)
भिगोने कीआवश्यकता नहीं है लेकिन दो घटें तक भिगोई हुई साबतू दाल तजेी से पकती है।
मसरू की किस्मों में खाना पकाने का समयऔर बनावटअलग-अलग होती है। सामान्य तौर पर,छोटी अपेक्षाकृत
गोल दाल (जसेै हरा 'पयु-प्रकार',काला "बेलगुा") फ्लटै बेज दालकी तलुना में अपनाआकार बेहतर रखती है,जो
अक्सरलाल या पीले रंगकी दालकी तरह मटमलैी हो जाती है।

संदर्भ:
हमारे अपने अनभुवऔर निम्नलिखित पसु्तकों, वेबसाइटोंऔर लेखों केआधार पर निर्देश:

Fundación Alicia (2016) द्वारा पसु्तक "ला कोकिना डे लास लेगम्बे्रस"
ब्रनूो कौडरेक,गाइल्स डवेेउ, डनेियल मिशलिचऔर कैरोलीन रियो (2014)की पसु्तक "क्याआपजानते हैं कि कैसे
... दालों का स्वाद लेना है"
https://legumchef.com/cooking-with-pulses/cooking-tips-pulses/
पर्यावरणीय प्रभाव के बारे में: https://doi.org/10.1016/j.spc.2021.01.017

लेखक:

निकोलसकार्टन: कृषि विज्ञानी, पल्स एंबेसडर (@lumineuses_divसोशलमीडिया पर)
ईवा केम्प: बायोकेमिस्ट,जवै विविधता राजदतू

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

ग्लोबल बीन प्रोजेक्ट हमारे किचन, बगीचोंऔर खेतों में
फलियों के उपयोगऔर खेती को बढ़ावा
देनेऔर विस्तार करने के लिए एक
यरूोपीय नेटवर्क है।

अधिकजानकारी, लेखकऔरसंदर्भ
ऑनलाइन देखें:
info@globalbean.eu
www.globalbean.eu
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