
ANS 01

ر چیز جو ک ایک ج� ن ک لی غذا کی ضرورت  چنانچ و  ہر جاندار کو زند  ر ہ ہ ہ ہے۔ ے ے ے ہ ہ ان دار کھات�اہ

وتی  اس میں ط��اقت آتی  اور و لاتی  غذا س جس��م کی پ��رورش  ہ پیتا  غذا ک ہے۔ ہے۔ ہ ے ہے۔ ہ ہے۔ ہے

ایت ضروری چیز  چنانچ اگر ای��ک تا قبام صحت اور بقائ حیات ک لی غذا ایک ن ہگرم ر ہے۔ ہ ے ے ے ہے۔ ہ

۔تندرست و توانا آدمی کو آٹھ دس روز تک غذا ن مل تو و بھوک س مر جائ گا ے ے ہ ے ہ

ہجب غذا جسم کی پ�رورش ک�رتی  اور اس گ�ر م رکھ�تی  ت�و ی بھی ض�روری  ک غ�ذا ہے ہ ہے ے ہے

و اور و آسانی س ج��زو ب��دن بھی ےمیش ایسی کھائی جائ جس میں زیاد س زیاد غذائیت  ہ ہ ہ ے ہ ے ہ ہ

یں بلک مت��وازن غ��ذا ) م��اری م��راد م��رغن ن ہبن ج��ائ اوراس قس��م کی غ��ذا س  ہ ہ ے Balancedے

Dietیں جس س ے( متوازن غذا س مراد و غذا  جس میں و تمام غذائی اجزاء موج��ود  ہ ہ ہے ہ ے ہے۔

و صحت برقرار ر اورانس��ان اپ��ن روز م��ر ک ف��رائض عم��دگی ےجسم کی مناسب نشوونما  ہ ے ہے ہ

یں ت��و اس ن��اقص ی��ا غ��یر ےس سر انجام د سک اگر غذا ان تمام خصوص��یات کی حاص��ل ن ہ ے۔ ے ے

یں ک��ر س��کتی اس ا جائ گا اور چونک ناقص غذا جسم کی ضروریات ک��و پ��ورا ن ۔متوازن غذا  ہ ہ ۔ ے ہ

و جاتا  و کر مختلف قسم ک امراض میں مبتلا ہے۔لی انسان کمزور اور لاغر  ہ ے ہ ے

و ا ک��رتی  غ��ذائیت� ) ہے۔ر غذا غذائیت ک لحاظ س دوسری غذا س مختلف  ہ ے ے ے ے(سNutritionہ

یں جن س انس�ان کی نش�وونما اور ص�حت و تندرس�ی وا ک�رتی  ےمراد غذا کی و خصوص�یات  ہ ہ ہ

تی  اس لی متوازن غذا ) ےبرقرار ر ہے۔ Balancedہ  Dietون��ا ہ(میں تمام غذائی اج��زا ک��ا ش��امل 

ےلازمی  یعنی غ��ذائیت و عم��ل  جس س جان��دار اش��یاء اپ��ن جس��موں میں خ��وراک س ے ے ہے ہ ہے۔

م ک��رت مار جسم کو توانائی یا ح��رارت ف��را یں و غذائی اجزا جو  ےغذائی اجزا حاصل کرت  ہ ے ہ ہ ہ ے

وں تو اس ک استعمال یں اگر ی اجزا کسی غذا میں موجود  ےیں لحمیات چکنائی اور نشاست  ہ ہ ہ ہ ۔ ہ

یں و جات  ۔س باقی اجزاخود بخود حاصل  ہ ے ہ ے
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وت��ا  . اس س��ال میں م  ائی ا لا سال بچ کی نش��ونما ک ح��وال س انت ہےپیدائش ک بعد پ ہ ہ ہ ے ے ے ے ہ ے

ذا بچ کی ص��حت اور مناس��ب و جات��ا  ل ےبچ ک��ا وزن پی��دائش ک وزن س تین گن��ا زی��اد  ہ ہے ہ ہ ے ے ے

ےنشونما ک لی اس ے ن�ا  ک غذائیت� ے رین ک�ا ک وتی  . م�ا ہس بھرپور خوراک کی ض�رورت  ہے ہ ہ ہے ہ ے

م کرت��ا ےبچ ہابتدائی چھ ما میں ترین  جو اس تمام غذائی اجزاء فرا ہک لئ ماں کا دودھ ب ے ہے ہ ے ے

و ت�و ف�ارمولا دودھ ک�و نعم الب�دل ک ط�ور پ�ر ےبچ ہے لیکن اگر ماں کا دودھ ےک لی ناکافی  ہ ے ے

۔استعمال کیا جاتا    ہے

ےفارمولا دودھ میں نشونما ک لئ ضروری تمام  مثلاً کیلش��یئم ، فیٹس ، ف��ولیٹ ، آئ��رن اجزاء  ے

م ح��د ا نی اور جس�مانی نش�ونما ک ل��ی ب یں  ی تمام اجزاٗ بچ کی ذ وت  ہاور زنک موجود  ے ے ے ہ ے ہ ۔ ہ ے ہ

۔یں   م ک��رن ، ہ ڈیوں اور دانتوں کو مضبوط بنان ، خون ک خلیات بنان ، توانائی فرا ےی اجزاٗ  ہ ے ے ے ہ ہ

م ک��ردار ادا یں ٹوٹ پھوٹ س بچان اور انفیکش��ن س بچ��ان میں ا ہخلیات کی نشونما اور ان ے ے ے ے ہ

یں  ۔کرت  ہ  ے

ےکچھ فارمولا دودھ میں مزید غذائی اجزاء شامل کرک ماں ک دودھ کا قریبی نعم البدل بنان ے ے

ائیڈریٹس� ، منرلز اور فیٹی ایسڈ ز مت��وازن غ��ذا وٹامنز ، پروٹینز ، کاربو ہکی کوشش کی گئی  ہے۔

یں کھ��ا س��کتا لیکن اس یں . اگر چ ایک سال کی عمر تک بچ ٹھ��وس غ��ذائیں ن ہکا بنیادی جزو  ہ ہ ہ

ہےونا ضروری  . موجود  کی غذا میں ان تمام اجزاء کا   ہ

وٹامن بی کامپلیکس غذا کو توانائی تر بناتا  ہے۔وٹامن ا جلد ،بال ،بینائی اور قوت مدافعت کو ب ہ ے

 ، ےسیلز کو ٹوٹ پھوٹ س بچان ، قوت مدافعت بڑھان ، نروز اور  ےمیں میں تبدیل کرن ے خ��ون ے

ےاور انفیکشن س بچان  ےرکھن  ےک خلیوں کو صحت مند  وت��ا  . وٹ��امن ے ہےمیں مدد گار ث��ابت  ہ

ے، دانتوں ک��و مض��بوط بن��ان اور زخم بھ��رن ےکیلشیم جذب کرن  ہڈیوں میں  سی ، ڈی اور ای  ے

یں . ہمیں مدد دیت   ے

ا  ت س فارمولا دودھ میں بھی فیٹی ایس��ڈز اور نیوکلی��و ٹائی��ڈز ک��و بھی ش��امل کی��ا ج��ا ر ہےب ہ ے ہ

ےلیکن اس بات کا ثبوت ملناذرا مشکل  ک ی اج��زاء بچ ک ل��ئ م��اں ک دودھ میں موج��ود ے ے ے ہ ہ ہے

یں . ہفیٹی ایسڈ اور نیوکلیو ٹائیڈز ک برابر فائد مند  ہ ے

میں بڑھ��ن میں م��دد.1 ی و خ��وراک ج��و  میں تندرست وتوانا بناتی  س��اتھ  ےایسی غذا جو  ہ ہ ہ ہے ہ

یں میں تاز دم بناتی  ی ان اچھ غ��ذاؤں میں ش��امل  ، اس ک علاو و غذا جو  ہکرتی  ے ہ ہے ہ ہ ہ ہ ے ہے

یں! مار جسم کومضبوط� بناتی  ہجو ے ہ

وتی.2 یں توغذا کی کمی پی��دا  ت ذیاد جنک فوڈ کھات  یں، یا ب ت کم خوراک لیت  م ب ہ��جب  ہ ے ہ ہ ہ ے ہ ہ

ے طعام ک دوران دوسرون ک ساتھ مل بیٹھ کرصحیح مق��دار میں اچھی غ��ذا کھ��ائیں اور ے ہے۔

یز کریں ۔اس س پر ہ ے

Downloaded From
 Tajassus.com

https://www.urdunews.com/node/139271/%D8%B5%D8%AD%D8%AA/%D9%85%D9%88%D9%B9%D8%A7%D9%BE%D8%A7-%D8%AD%D8%B3%D9%86-%DA%A9%D8%A7-%DB%81%DB%8C-%D9%86%DB%81%DB%8C%DA%BA-%D8%B5%D8%AD%D8%AA-%DA%A9%D8%A7-%D8%A8%DA%BE%DB%8C-%D8%AF%D8%B4%D9%85%D9%86
https://www.urdunews.com/node/139076/%D8%A7%D8%B2%D8%AF%D9%88%D8%A7%D8%AC%D9%8A%D8%A7%D8%AA/%D8%A8%DA%86%DB%92-%DA%A9%D9%88-%D9%85%D9%88%D9%B9%D8%A7-%D9%86%DB%81%DB%8C%DA%BA-%D8%B5%D8%AD%D8%AA-%D9%85%D9%86%D8%AF-%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8%A6%DB%8C%DB%92
https://www.urdunews.com/node/156046/%D8%B5%D8%AD%D8%AA/%D8%A7%D9%93%D9%84%D9%88-%DA%A9%DB%92-%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF


ی  .3 و ر ہےی چیک کرن ک لئ ک آیا انکی نشونما اچھی  ہ ہ ہ ے ے ے ے سال س کم عمر ک بچوں کو2ہ ے

ہر ما انڈر-  ہے۔ کلینک میں وزن کروان کی ضرورت 5sہ ے

یں ای��ک.4 یں، ت��و ان ت خاموش ر و یا ب ر یا پاؤں میں سوجن  وں یا چ ور  ہاگر بچ دبل  ہ ہ ہ ے ہ ہ ہے ہ ے ے

. ہےیلتھ کارکن کو دکھان کی ضرورت  ے ہ

یں.5 وں ت��وان و ر  تر  و س��کتی  . جب و ب یں ت��و انکی بھ��وک ختم  وت  ہجب بچ بیمار  ہ ہے ہ ہ ہ ہے ہ ہ ے ہ ے

۔زیاد س زیاد مشروب اور سوپ دیں، اور معمول س ذیاد خوراک دیں ہ ے ہ ے ہ

ےصرف ماں کا دودھ ایک ایسی غذا اور مشروب  جس کی پیدائیش� س لیکر.6 ہ ما تک ایک6ہے

یں! . اس میں توانائی، تندرستی اور تازگی شامل  وتی  ہبچ کو ضرورت  ہے ہ ے

ر روز 7.6 ہ ما ک بعد شیرخواربچوں کو ماں ک دودھ ک ساتھ  ے ے ے و4 یا 2ہ ہ�� مرتب ن��رم ک��ئ  ے ۓہ

. وتی  ر ایک خوراک ک درمیان سنیک کی ضرورت  ہےفیملی فوڈ ک علاو  ہ ے ہ ہ ے

فت مختلف رنگوں کی حامل کی قدرتی خوراک لینا ای��ک ص��حت من��د مت��وازن غذاحاص��ل.8 ےر ہ ہ

. ترین طریق  ہےکرن کا ب ہ ہ ے

یں. ی دیکھ��ن میں ب ح��د.9 ےسرخ، پیل اورسبز پھل اورسبزیاں مائکرونیوٹرینٹ� س بھر پور  ے ہ ہ ے ے

یں. مار جسم کو مضبوط� بنات  یں، لیکن و  وت  ہقلیل  ے ے ہ ہ ہ ے ہ

میں نجات مل س��کتی  پک��ا.10 ہے۔غذا کو دھوکر پکان اور کھان س بیماری اور پریشانی س  ہ ے ے ے ے

ےوا کھانا جلدی استعمال کریں یا اس مناسب طریق س محفوظ کرلیں ے ے ہ

ANS 02

داشت� کی عمارت ک ساتھ تعم��یر کی��ا1973ےاصل باورچی خان کو اصل میں  ے میں متحرک نگ ہ

وئی  ن��ئ سازوس��امان میں کھ��ان کی ی میں اس کی کل ت��زئین و آرائش  ےگیا تھا اور حال  ے ہے۔ ہ ہ

ےتیاری ک طریقوں کو چالو کرن ک ل  ے ے شامل کیا گی��ا تھ��ا ج��و غ��ذائی اج��زاء ک س��بaddedے

مار ب��اورچیوں یں صحت مند کھان کی تیاریوں ک علاو ،  ےس بڑ تحفظ کی اجازت دیت  ہ ہ ے ے ۔ ہ ے ے ے

وتا  تا  جو بھوک لگی اور مزیدار  میش کھان کی پیش کش س متعلق تعلق ر ہے۔کو  ہ ہے ہ ے ے ہ ہ

ر فرش کی اپنی پینٹری  ج��و محکم ف��وڈ این��ڈ نیوٹریش��ن کی ط��رف س روزان ہاسپتال ک  ے ہ ہے ہ ے

ےناشت ک ساتھ ذخیر کیا جات��ا  نرس��نگ عمل کی م��دد س مریض��وں ک اس��تعمال ک ل ے ے ے ہے۔ ہ ے ے

micیں ۔ مائکروویو اوون اور فریج بھی موجود  ہ

ےملازم کیفیٹیریا اسپتال ک تمام علاقوں س  اں آپ ک��و400ے ہ�� افراد کو روزان کھانا کھلات��ا  و ہے۔ ہ

ےایک لذت دار گرم یا ٹھنڈا آپشن مل سکتا  جس میں پاستا کی ڈشوں س ل کر پرسنل پیزا ے ہے

یں ی شامل  ۔یا گھریلو سوپ تک پیٹو سلاد اور سینڈویچ یا د ہ ہ

افعال
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ر کھان میں تقریبا  ےمحکم فوڈ اینڈ نیوٹریشن کا عمل  ہ ہ  مریضوں کی خدمت کرتاXNUMX 350ہ

می ایک پیچید لیکن عین عمل  ، ت سار لوگوں کو سوادج ، پرکشش کھانوں کی فرا ہے ب ہ ہ ے ہ ہے۔

ر م��اری کوش��ش  ک  م ،  یں ت��ا وتی  ر ایک کی انفرادی ضروریات اور ترجیحات  ہ��کیوں ک  ہ ہے ہ ہ ۔ ہ ہ ہ ہ

اتھ س و اس مقص��د ک حص��ول ک��ا ای��ک ط��ریق ی  ک  ےایک مریض اپ��نی غ��ذا س خ��وش  ہ ہ ہے ہ ہ ے ۔ ہ ے

۔لکھ گئ کاغذی مینوز کو ختم کریں اور جدید ترین کم��پیوٹر سس��ٹم ک��و اس��تعمال ک��ریں جب ے ے

ہکسی مریض کو داخل کرایا جاتا  تو ، اس کا معالج فیصل کرتا  ک م��ریض ک��و اپ��نی ط��بی ہے ہ ہے

ئ اس ک بعد غ��ذا ک��و الیکٹران��ک می��ڈیکل ریک��ارڈ ےتاریخ کی بنیاد پر کس قسم کی غذا لینا چا ے۔ ہ

( ، ج��و وتی  ہےمیں داخل کیا جاتا  )ایک بڑا کمپیوٹر سسٹم جس میں مریضوں کی معلومات  ہ ہے

وج��اتی  کم��پیوٹر ہے۔خود بخود مرکزی فوڈ اینڈ نیوٹریشن آفس میں کمپیوٹر سسٹم میں منتقل  ہ

ےمریض کی الرجی اور ذاتی ترجیحات ک ساتھ ڈائٹ آرڈر کو جوڑت��ا  ، اور ٹ��ر ک��ا ٹکٹ بھی ہے ے

ر ٹر ک ٹکٹ کا جائز لین ک ل. اس بات کو یقی��نی بنات��ا  ک ی ہچھاپتا  ایک سپروائزر  ہ ہے ے ے ہ ے ے ہ ہے۔

ےایک پرکشش اور بھوک لگی کھانا  اس ک بعد اس ٹر میں ڈال ک��ر م��ریض ک پ�اس لای��ا ے ے ے ہے۔

ہے۔جاتا 

ہے۔محکم کا ایک نمائند مریضوں س ان ک مینو انتخاب اور ترجیحات کا جائز لین جاتا  ایک ے ہ ے ے ہ ہ

یں کی�ا جات�ا  ، بلک ای�ک گ�ولی میں ٹچ اس��کرین ہبار پھر ، ی کسی کاغذ اور پنسل ک ساتھ ن ہے ہ ے ہ

وتا  جو حقیقی وقت میں غذائی کمپیوٹر سسٹم ک س��اتھ ان��ٹرفیس ےڈسپل ک ساتھ داخل  ہے ہ ے ے

یں ک مریض کو کیا کھ��ان کی اج��ازت  ، کی��وں ک وجات  ہکرتا  اس س ی سوالات ختم  ہے ے ہ ہ ے ہ ہ ے ہے۔

وتی  اس طریق س انتخاب کرک ، ی مریضوں ر  ہر مریض کی ذاتی خوراک گولی پر ظا ے ے ے ہے۔ ہ ہ ہ

م کرت��ا  ک و کس��ی زن��د ش��خص ک س��اتھ ان کی غ��ذائی قلت ک ب��ار میں ےکو موقع فرا ے ے ہ ہ ہ ہے ہ

ے۔تبادل خیال کر ہ

مینو

فت ک مینو سائیکل کی خدمت کرتا  جو نس��لی اور ثق��افتی ہےمحکم فوڈ اینڈ نیوٹریشن ایک  ے ے ہ ہ

ت س متب��ادل ڈش��ز ےلحاظ س متنوع  اگر کوئی مریض دن ک��ا کھان��ا ناپس��ند کرت��ا  ت��و ب ہ ہے ہے۔ ے

م��ار پ��اس کم س��وڈیم ، کم ون ک ن��اط ،  یں ای��ک وس��یع تدریس��ی اس��پتال  ےدس��تیاب  ہ ے ے ے ہ ۔ ہ

ر طرح ک غذا ک ل  ےکولیسٹرول غذا س لیکر گلوٹین فری ڈائیٹ تک  ے ہ وناfoodے ہ کھانا دستیاب 

یں چھ��ٹیوں ک م اطالوی کھانا ، لاطینی کھانا اور سبزی خور پک��وان پیش ک��رت  ےضروری   ۔ ہ ے ہ ہے۔

م کی��ا ج��ا وار کا کھان��ا ف��را یں تاک منان وال افراد کو تسلیم کرن ک لئ ت ہمینو بنائ جات  ہ ے ے ے ے ے ہ ہ ے ے

مار ی مینو ایک لمح ک نوٹس پر تیار  اگر کسی علاق میں کوئی سانح  مارا تبا ےسک  ہ ہ ے ہے ے ے ہ ہ ے۔

م اپ��ن س��ب س کم عم��ر لک نوٹ پ��ر ،  یا کریں  ےعلاق میں پڑجائ تو ضروری مطالبات م ے ہ ے ہ ۔ ہ ے ے
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یں ج��و ب��زرگpatientsےبچوں ک مریضوں کو بچ  ی��ا ک��رت  ہ دوستان کھانا اور مناسب کھانا م ے ہ ہ ہ

یں شیفوں ن ماضی میں کچھ طویل م��دتی مریض��وں ک ل��ئ ےآسانی س برداشت� کرسکت  ے ے ۔ ہ ے ے

اں تک ک مریض ان کی سالگر ک موقع پر کیک کا ایک ٹک��ڑا بھی ےخصوصی کھانا تیار کیا تھا ی ہ ہ ہ ۔

اں تک ک اچھ کھان وال بھی ع��ام یں اگر ان کی ڈائیٹس� اجازت د دیں ی ےحاصل کرسکت  ے ے ہ ہ ۔ ے ہ ے

یں اپن قیام ک دوران کھانا پسند  یں جو ان ہے۔طور پر ایسی چیزیں تلاش کرت  ے ے ہ ہ ے

ےغذائیت س متعلق معلومات

ےاگر آپ ک معالج ن آپ ک لئ کھانا کھایا  ، یا آپ اپنی ٹر پر خصوصی کھانا کیوں حاصل ہے ے ے ے ے

یں ، یا اگر آپ کو عمومی تغذی اور صحت مند کھان کی عادات ک بار میں س��والات ےکرر  ے ے ہ ہ ہے

وں گ ذیابیطس ، کم ے۔یں تو ، غذا ک بار میں آپ ک سوالات ک جوابات دین میں خوش  ہ ے ے ے ے ے ہ

ےسوڈیم ، کم کولیسٹرول ، کم چربی ، گردوں وغیر جیس خصوصی غذا ک مریضوں کو خ��ارج ے ہ

ےون وال م�اد ک بع��د اپ��ن س��اتھ گھ��ر ل ج��ان ک ل  ے ے ے ے ہ ے ے ے ان کی خ��وراک ک ب��ار میںtheirہ ے

نمائی کر گا ےتحریری مواد حاصل کریں گ ی مواد مریض / مریض ک کنب کو اس بات کی ر ہ ہ ے ہ ے۔

یں ، ان غ��ذاوں ک ب��ار میں تج��اویز پیش ےک و اپنی غذا میں کیا کھانوں کو شامل کرس��کت  ے ہ ے ہ ہ

ئ ، اور ساتھ یز کیا جانا چا ےکریں گ جن س ان چیزوں کا متبادل بنایا جاسکتا  جن س پر ہ ہ ے ہے ے ے

م کریں گ ے۔ی کھان کی تیاری ک بار میں بھی معلومات فرا ہ ے ے ے ہ

NUMCیں و آؤٹ پیش��نٹ ک ے مریض جو ذیابیطس اور / یا گردوں / گردوں کی بیماری رکھت  ہ ہ ے

ر یں مریضوں س ب��ا یں اور ڈائیٹشین ک ساتھ مشاورت سیشن کرواسکت  ہطور پر آسکت  ے ۔ ہ ے ے ہ ے

ےکی غذائیت س متعلق مشاورت ک لئ کمپیوٹر میں ایک  ے ے معالج س رجوع ک��رن کیNUMCے ے

ہےضرورت  ایک بار جب اس کا حکم مل جاتا  تو ، درخواست فوڈ این��ڈ نیوٹریش��ن ڈپ�ارٹمنٹ ہے۔

ےمیں چھاپ ج��ائ گی اور م��ریض س ف��ون ک ذریع رابط کی��ا ج��ائ گ��ا ت��اک ڈائیٹش��ین س ہ ے ہ ے ے ے ے

ے میں کسی بھی قسم کی بیریٹریک سرجری ک��ران وال مریض��وںNUMCے۔ملاقات کی جاسک  ے

ائی تغ��ذی رین ک س��اتھ انت ہکو اپنی سرجری س قب��ل محکم س��رجری میں ای��ک غ��ذا ک م��ا ہ ے ہ ے ہ ے

وگی ۔بخش مشاورت حاصل  ہ

ANS 03

یں ، لیکن ان میں وتی  ہاگرچ بلانچنگ اور پاربلنگ کی اصطلاحات اکثر تبادل طور پر اس��تعمال  ہ ہ ہ

�ت پ�انی ہے۔فرق ��یزی س ابل��و ت��یز ک��ان کی چ�ےبلینچنگ س مراد  ک کسی کھ ے ے ہ ہے ے

�انی��رف ک پ��و ب�ےمیں ڈوبا جائ اور پھر اس تیزی س ٹھنڈا کرن ک بعد اس ک ے ے ے ے ے

�ار ۔میں گرادیں��یز رفت��ا  ، لیکن ت�وت وئ عمل س  ہےپاربلنگ کا مطلب تیز ابلت  ہ ے ے ہ ے

یں ۔سردی ک عمل س ن ہ ے ل س پکان ک لئ پاربلنگ کا اس��تعمال ے ےکھان کی اشیاء کو پ ے ے ے ے ہ ے
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ےکثرت س کیا جات��ا  ج��و اس ک بع��د اس مختل��ف ط��رح س پکای��ا جات��ا  جیس ابل��ت ، ے ہے ے ے ے ہے ے

ترین مث�ال لچ�ل مچن�ا چ�وبی چ�اول چ��وری ک��رن والی مص��نوعات کی ب ہ��اسٹونگ ، گرلن�گ ی�ا  ے ہ

�ا ہے۔��ا کھان�وا سامان  جبک کھانوں کا کھان لکا پکا  وا /  ہبلانچڈ فوڈ ایک غیر پکا  ہے ہ ہ ہ

�نوعات �ل س تیار شد مص ہے۔پکانا پ ہ ے ے ہبلنچن��گ اور پاربلن��گ ک م��ابین ی ہ �رق ے��ادی ف�بنی

ےاور کھانا پکان ک دونوں طریق گھر ک کھانا پکان ک ساتھ ساتھ کھان کی صنعت میں ہے ے ے ے ے ے ے

یں اس آرٹیکل کا مقصد بلنچن��گ اور پیربلن��گ� وئ  م جڑ  یں ، پھر بھی با وت  ۔بھی استعمال  ہ ے ہ ے ہ ہ ے ہ

ہے۔ک مابین فرق کی شناخت کرنا  ے

اں کھان کو مختص��ر وقت ) ےبلانچنگ ایک ایسا طریق  ج ہ ہے ے منٹ( ک ل��ئ 2-1ہ °�� 100ے  Cپ�انی 

ےمیں ابالا جاتا  اور اس ک بعد کسی مزید غذائی نقصان کو روک��ن ک ل��ئ ف��وری ط��ور پ��ر ے ے ے ہے

ل ض��رورت س زی��اد پ��انی نک��الن ےبرف ک ٹھنڈ پانی میں ڈال دیا جاتا  اس��تعمال س پ ہ ے ے ہ ے ہے۔ ے ے

ہک لئ کچھ بلانچڈ سبزیوں کو نچوڑن کی ض��رورت پڑس��کتی  ی اک��ثر پھل��وں اور س��بزیوں ہے۔ ے ے ے

یں کچا کھایا جائ گا یا سلاد کی تیاری ک لئ استعمال کی��ا ج��ائ وتا  جن ےک لئ استعمال  ے ے ے ہ ہے ہ ے ے

ےگا ی ایک ایسی تکنیک  جس میں رنگ بدلن وال خامروں جیس پولیفینول آکسیڈیز ان��زائم ے ے ہے ہ ۔

ےکو غیر فعال کرن ک لئ استعمال کیا جاتا  بلینچنگ کو کھان کی چیزوں س آف کل��ر اور ے ہے۔ ے ے ے

ل ن��رم ک��رن ک ل�ئ بھی ےآف ذائق��وں )تلخی( ک�و دور ک�رن اور س�بزیوں ک�و بھون��ن س پ ے ے ے ہ ے ے ے

ہے۔استعمال کیا جاسکتا 

وتا  عام طور پر ، پاربولنگ کا مقصد کسی ہے۔ی لفظ اکثر چاولوں کا ذکر کرت وقت استعمال  ہ ے ہ

ےچیز کو کھانا پکان��ا  جس س بع��د میں کھان��ا پک��ان ک ط��ریق ک��ار ک��و پک��ان ک��ا وقت ت��یز ہ ے ے ے ہے

ون��ا اں ت��ک ک و ن��رم  وئ پانی میں ڈال کر پکای��ا جات��ا  ی ہوجائ کھان کی اشیاء کو ابلت  ہ ہ ہ ہے ے ہ ے ے ے۔ ہ

ٹ��ا دیں کس��ی کھ��ان کی چ��یز ک��و ل اس  ےشروع کردیں ، پھ��ر پ��وری ط��رح س پک��ن س پ ۔ ہ ے ے ہ ے ے ے

ل س پکان ک لئ پاربلنگ کا استعمال کثرت س کیا جاتا  ہےجزوی طور پر کھانا پکان یا پ ے ے ے ے ے ے ہ ے

وئ پانی س نک��الن ےجو اس ک بعد کسی اور طرح پکایا جائ گا کھانوں کی اشیاء کو ابلت  ے ے ہ ے ۔ ے ے

ون کی وج س پاربلن��گ یں  وئ ت��یزی س ٹھن��ڈا ن ےک بعد برف ک پانی کا استعمال ک��رت  ہ ے ہ ہ ے ے ہ ے ے ے

وا  ، اور اس عم�ل س ع�ام ط��ور پ�ر ےبلنچن س مختلف  کچ چاول یا دھان ک�و چکن�ا  ہے ہ ے ہے۔ ے ے

لک س��رخی میں ب��دل جات��ا  ل��گ بھ��گ ، دنی��ا کی آدھی پی��داوار ک��ا ہے۔چاول کا رنگ سفید س  ے ہ ے

ہنصف حص کھوکھلی  ، اور اس کا علاج ایشین اور افریقی ممالک جیس بھارت ، بنگل دیش ے ہے ہ

ہ، پاکستان ، ملائیشیا ، نیپال ، میانمار ، گنی ، جنوبی افریق ، سری لنکا ، نائیجیریا اور تھائی لینڈ

وتا  . ت س حصوں میں  ہے۔ک ب ہ ے ہ ے
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ےبلینچنگ اور پیربلنگ ک مابین فرق

ہبلینچنگ� اور پاربلنگ عمل میں کھانا پکان ک کافی مختلف حالات اور تیار ش��د مص��نوعات کی ے ے

یں ، وسکت  یں ان اختلافات میں شامل  وسکتی  ہکچھ آرگنولیپٹک خصوصیات  ے ہ ۔ ہ ہ

تعریف

ےبلانچنگ س مراد  ک چھلک کو کھینچ کر یا ابلت پانی میں عارضی طور پ��ر ڈوب بلانچنگ: ے ہ ہے ے

۔کر

�گ:�و جب ت��ک ک کھان��ا پک��ان ک آدھ وقت میں پاربولن ےپاربلن��گ ک��ا مطلب ی  ک ابل��ت  ے ے ہ ہ ے ہ ہے ہ

و ۔جزوی طور پر کھانا پکانا ن ابلنا  ہ ہ

مقصد

ےبلینچنگ� کا استعمال پھلوں اور سبزیوں ک رنگ کو بڑھان ، انزیمائٹ��ک براؤنن��گ ک��و بلینچنگ: ے

ےروکن ک لئ ، ناپسندید خامروں کو غیر فعال کرن جیس رن��گ تب��دیل ک��رن وال خ��امروں ے ے ے ہ ے ے ے

ل ن��رم ک��رن ، ےک��و چھلک��ا ک��رن ک ل��ئ آس��ان بن��ان ک ل��ئ ، س��بزیوں ک��و بھون��ن س پ ے ہ ے ے ے ے ے ے ے ے

ےناپسندید مضبوط کو کم کرن یا ختم کرن ک لئ کیا جاتا  گند )مثال ک ط��ور پ��ر: پی��از ، ہے۔ ے ے ے ے ہ

۔گوبھی( یا پھلوں اور سبزیوں کا رنگ متعین کرنا

ےکھانا بنان ک بعد ک طریق کار ک لئ کھانا پکان ک وقت کو تیز کرن ، کھ��ان پاربلنگ: ے ے ے ے ے ہ ے ے ے

ہ چاول( کو بڑھان اور مصنوعات کی شیلف زندگی میں اض��افriceکی غذائیت کی قیمت )مثلا  ے

ےکرن ک لئ پاربلنگ کا استعمال کیا جاتا  گری دار میو کو چھلک ن��رم ک��رن ک ل  ے ے ے ہے۔ ے ے parے

وجائ چاول کی ساخت کو بڑھان ک لئ ، گھسائی یں تاک ان کو دور کرنا آسان  ےدباؤ ڈالت  ے ے ے۔ ہ ہ ہ ے

ہے۔کرن والی پیداوار کو بڑھان اور سر چاول ک نقصان کو کم کرن ک لئ چکنا چور  ے ے ے ے ے ے

پروسیسنگ اقدامات

یں ےبلینچنگ: بلانچنگ ک ۔دو بنیادی مراحل ابلت اور تیز ٹھنڈک  ہ ے

یں پارباؤلنگ: وت  ۔پاربلنگ ک تین بنیادی مراحل ججب ، بھاپ یا ابلت اور خشک  ہ ے ہ ے ے

فوڈ ایڈڈیٹس کا استعمال

ہےبعض اوقات ، سبزیوں کی نرمی کو کم کرن ک لئ کیلشیم شامل کیا جات��ا  اور بلانچنگ: ے ے ے

راس کو روکن یا سبز رنگ کی برقراری کو روکن ک لئ میگنیشیم� نمک شامل ےکلورفیل کی  ے ے ے ہ

ہے۔کیا جاتا 

یں پاربولنگ: ایڈٹیوٹس وت  یں  ۔عام طور پر استعمال ن ہ ے ہ ہ
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ےوقت اور درج حرارت ک حالات ہ

ہے۔ پ�انی میں ڈوب جات�ا  گ�رمC ° 4-0ہے منٹ ت�ک ابلت�ا  اور 1ے سیکنڈ� س 30کھانا  بلینچنگ:

°�� 70پانی عام ط��ور پ��ر   C 100ے س ��°  Cوئ وت��ا  ج��و ابل��ت  ے ت��ک ک درج ح��رارت پ��ر  ہ ے ہے ہ ہ ے

وتا  ہے۔استعمال  ہ

ائی پریشر یا بھاپ پی��دا ک��رن وال ط��ریق جیس پاربلنگ: ےکھانا روایتی طریق یا ترمیم شد  ہ ے ے ہ ہ ہ

ہےپاروبائلنگ ک طریق کار پر منحصر�  جس میں کھانا  ہ ذا ،320ے ہ گھنٹوں ک لئ ابلایا جاتا  ل ہے۔ ے ے

ہپاربولنگ ک عمل میں زیاد وقت لگت�ا  اور بلینچن�گ ک مق�ابل میں اعلی درج ح�رارت ک�ا ے ے ہے ہ ے

۔گرم پانی یا بھاپ کا استعمال کریں

ہحتمی مصنوع کا کھانا پکان کا مرحل ے

ی پکی  ےبلینچنگ: کھان کی ہے۔صرف بیرونی پرت  ہ

وا مصنوع ک نام س جانا جاتا  پاربلنگ: ل س پکایا  ہے۔پورا کھانا پکایا جاتا  اور اس پ ے ے ہ ے ے ہ ے ہے

غذائیت میں کمی

ہپانی میں گھلنشیل اور گرمی س متعلق حساس غذائی اج��زاء ک��و تب��ا کی��ا جاس��کتا بلینچنگ: ے

: وٹامن سی ، وٹامن بی( ے )جیس ہے۔

د کیا جاسکتا  چ��وبی چ��اول کی پروبلنگ: ہے۔کم س کم غذائیت� س متعلق نقصانات کا مشا ہ ہ ے ے

ےغذائیت کی قیمت میں اضاف کیا جاتا  کیونک بھوسی میں موجود وٹامنز چاول ک دان��وں ک ے ہ ہے ہ

یں وجات  ۔بیچ میں چوری ک عمل ک دوران منتقل  ہ ے ہ ے ے

کیمیائی تبدیلیاں

ونا بلینچنگ: م کیمی�ائی تب�دیلیاں ےبلینچنگ ک ہانزائیمز کا غیر فعال  ون والی ا ہدوران رونما  ے ہ

۔یں ہ

�گ:�وجات��ا  ، اور پھ��ر اس پارباؤلن ےچ��وری ش��د چ��اول میں نشاس��ت ک��ا م��واد جیلیٹائن��ائز  ہے ہ ے ہ

ےاس�ٹوریج ک دوران پیچھ چھ�وڑ دی��ا جات�ا  جیلیٹینیزیش�ن ک ن�تیج میں ، الف�ا امیل��وز ان�و ے ہے۔ ے ے

ون��ا یں چاولوں ک کھانوں ک ذخ��یر ک دوران ٹھن��ڈا  ہاسٹارچ اناج کمپلیکس س نکل جات  ے ے ے ے ۔ ہ ے ے

یں اور اں امیلیسی مالیکیول ایک دوسر ک ساتھ دوبار م��ل ج��ات  ہریٹرو گریڈیشن لاتا  ج ے ہ ے ے ہ ہے

یں ی نش��وونما اور ٹ��ائپ  ہقریب س بھر پ��ور انتظ��ام ک��رت  ۔ ہ ے ے م��زاحم نشاس��ت کی نش��وونما3ے

ہے۔انسانوں میں ایک پری بائیوٹک اور فائد مند آنت کی صحت ک طور پر انجام د سکتی  ے ے ہ

مثالیں

یں بلینچنگ: ۔اس طریق کار میں بنیادی طور پر پھل اور سبزیاں پکی جاتی  ہ ہ

یں پاربلنگ: وت  ۔اس طریق میں بنیادی طور پر چاول اور گری دار میو پک  ہ ے ہ ے ے ے
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وئ عمل س گزرت��ا  ، اور ف��رق ی  ک ہاختتام پر ، یا تو بلینچنگ� یا پاروبائلنگ ، کھانا ابلت  ہے ہ ہے ے ے ہ ے

ےاونچائی س بچن ک ل  ے وئ آئس غس��ل دی��ا جات��ا  ، جب ای��کblaے ہے بلینشڈ کھان کو ابل��ت  ے ہ ے ے

یں  اس طرح پاربلنگ ک عمل ک بعد ، کھانا مکمل طور پ��ر ےقدم اٹھانا پڑتا  تو ضروری ن ے ہے۔ ہ ہے

ہے۔یا جزوی طور پر پکایا جاتا 

ANS 04

یں  ل س ٹھنڈک اور ریفراگراٹانگ ک دو مرحل  ۔پ ہ ے ے ے ے ہ

ے)مثال ک طور پر، سبزی پروری ک بعد  ے گھنٹ یا مویشی ک ذبح ک بعد درج حرارت ک24ے ہ ے ے ے

 ) ، کھ��ان ت��یزی س اص��ل درجpre-coolingہےان��در اگ��ر  ل ہ ریفراگراٹان��گ ی��ا منجم��د س پ ے ے ے ہ ے

و  اور حی��اتی کیمی��ائی ردعم��ل ک کھ��ان ک ےحرارت س ایک مقدر درج حرارت ک ل��ئ  ے ے ہے ہ ے ے ہ ے

یں:  ہوقت میں دبا دیا  اور ماکرورگنسم کی حدود کی  عام طور پر استعمال کولنگ ط��ریق  ے ۔ 1۔

اں ، کولنگ پھر مجبور وینٹیلیشن ٹنل ج و میکانکی طریق ل  وا سب س پ اں تک ک اگر  ہ��وا ی ہ ہ ے ہ ے ہ ہ ہ ہ

وتا  اور کھان ک1300ہےکھانا رکھا  یا  وا داخل  ے ک ایک دباؤ ک فرق ک ساتھ ~ ٹھنڈی  ے ہے ہ ہ ے ے ے

ےباکس ک ذریع منظور کر لیا ت��و  ۔ مص��نوعات کی ٹھن��ڈک ت��یز ک��رن پ��ٹی ک س��اتھ 2000Paے ے ے

اؤ کی شرح کھان کی قسم ک مط��ابق متعین وا ک ب ےدرج حرارت، رشت دار نمی اور ٹھنڈی  ے ہ ے ہ ہ ہ

یں  اور رشت دار نمی کا عام طور پر  یں اور عام طور پر کھانا منجمد کر ک ن ہکی جاتی  ہے ہ ے 90ہ

۔ فی صد   95ےس  وئ2ہے ے کولنگ طریق ایک بڑی صلاحیت پانی ک پمپ کا اس��تعمال ک��رت  ہ ے ے ہ

ے کو گرمی کی منتقلی میڈیم, ک طورsprayے ک قریب C ° 0اس کی مصنوعات کو ٹھنڈا پانی 

وا، گ��رمی کی منتقلی ، پانی  چونک پ�انی کی گ��رمی ص�لاحیت  وئ ہ��پر پانی کا استعمال کرت  ہ ۔ ے ہ ے

ت زیاد  اور زیاد ت�ر کھ�ان کی اش��یاء ک��و  ےکی کارکردگی ب ہ ہے ہ و س�کت15ے س 10ہ ے منٹ میں  ہ

ون ک لی استعمال کیا جاتا  تو، ہےیں ک زیاد س زیاد بڑا   سمندری پانی مچھلی ٹھنڈا  ے ے ے ہ ۔ ہے ہ ے ہ ہ ہ

، درج حرارت یکساں  اور تحفظ کی مدت کو بڑھایا ج�ا س��کتا   جب اس ک��و ۔رفتار تیز  ہے ہے ہ ہے

، کی ٹھنڈک ک لی عام طور پر استعمال  ےپانی میں پگھلا مچھلی اور کیکڑ ے  آئس بلاک کولنگ3ے

ر ٹن برف کی گرمی ک   ، ےطریق ہ یں  چھ��وٹ ب��رف ک��وبی، ت��یزی334720kJہ ے جذب کر سکت  ۔ ہ ے

یں  اور پانی کی برف ک��و پگھلا ہےس کولنگ کی شرح   کا نقصان ی درج حرارت یکساں ن ہ ہ ہ ۔ ہے ے

ےر جگ کا انتظام کرنا مشکل  اور اب زیاد تر دیگر کی ٹھنڈک طریقوں ک ضمیم ک ط��ور ہ ے ہ ہے ہ ہ

۔پر استعمال کیا جاتا  ک سب س بڑا ذخیر    ہے ہ ے ہ ، م��ائع کھ��ان کی4ہے ے بالواسط کولنگ ط��ریق ہ ہ

یٹ یکس��چینجرس ہاش��یاء، دودھ، مثلا م��ائع، رس اور اس��ی ط��رح ان��ڈ ک ل��ئ مناس��ب    ۔ ہے ے ے ے

یں   ۔اس��تعمال ٹی��وب کی قس��م، ب��ان قس��م، س��کراپر قس��م، ورق کی قس��م اور اس ط��رح  ہ 5ہہ

وا ک��ا دب��اؤ ت��یز ک��ر ، پانی ک بخارات کو کم کرن ک اصول ک مطابق  ہ��ویکیوم کولنگ طریق ے ے ے ے ہ
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یں اور نمی بخارات لاٹینٹ گرمی کا استعمال کھان ک درج حرارت کو کم ک�ر س��کت ےسکت  ہ ے ے ہ ے

ہےیں، خوراک ایک بند چیمبر میں رکھ دیا جاتا  دباؤ  کم  ہے ہ ک لئ ایک ویکی��وم آل کی660Paہ ے ے

، کیونک نقط کھولاؤ اس دباؤ میں پ��انی ک  ےطرف س ہ ہ °�� 1ے  Cکھ��ان کی س��طح پ��ر پ��انی ، ے  ہے

ر بخارات پانی کی   اوشوش��یت کج، جس2,460ے کلو ک قریب 1ہاواپوریٹس اور واپورییس اور 

ر  ہ��ک نتیج میں ٹیمپی میں کمی راٹ��ورا کی خ��وراک    ۔ ہے ے °�� 5ے  Cہ ک ل��ئ درج ح��رارت میں ے ے

، کی ط��رف س کم  1%،�� 1ےکمی، کھ��ان میں نمی تقریب��ا  ۔ فیص��د وزن کی ط��رف س  ہے ے ہے ے

، اور بھی ہےطریق ٹھنڈک خلا پتیدار سبزیاں ک ساتھ ب��ڑی س��طح ک علاق ک ل��ئ مناس��ب  ے ے ے ے ے ہ

، مشروم، اجمود، سپاوری بند گوبھی ک لئ  پھل مومی س��طح، ۔استعمال کیا جا سکتا مارچوب ے ے ہ

یں  اور /حجم ک تناسب ک ساتھ اڑنا کرن ک لئ آسان ن ہےنمی یا چھوٹی سطح ک علاق ہ ے ے ے ے ے ے ے

ئ  یں کیا جانا چا ۔استعمال ن ے ہ ہ

اؤ کی شرح ریفریجریشن ک لئ وا ک ب ےریفریجریشن ذخیر درج حرارت، نمی رشت دار اور  ے ہ ے ہ ہ ہ ہ

یں  عملی درخواستوں میں فوڈ، سٹوریج کی مدت کی لمب��ائی کی قس��م کی ۔ضروری شرائط  ہ

یں اور چا کھانا ڈبوں میں بند کیا   ۔طرف س تین کی مخصوص شرائط پرعزم  ہے ہے ہ ے

م عنص��ر  1 ۔ ذخیر درج حرارت، خاص طور پ��ر درج ح��رارت خ��ود، کھ��ان کی س��ب س ا ہے ہ ے ے ہ ہ ہ

م، اس��توائی اور , ی عام طور پر منجم��د ک ق��ریب   ت��ا ہپھل، سبزیاں اور شیل انڈ ک لئ ۔ ہے ے ہ ے ے ے

ےنیم مرطوب پھل اور سبزیاں اپن سٹوریج کی کم س کم درج حرارت   مثال ک طور پ��ر، ۔ ہے ہ ے ے

ری ٹماٹر، کھیرا اور بینگن کی سٹوریج ک کم از کم درج حرارت  ہکیلا، انناس، لیموں،  ے ،7،� 13ہ

اں تک ک اس ک درجC °� 7 اور 7،� 12،� 12 یں  ی مکمل طور پر السراٹید  ی ہ، بالترتیب�  ے ہ ہ ہے ہ ۔ ہ

، جیس بیماری مقامات میں اندرونی دھبا وتا  ےحرارت ک نیچ کم درج حرارت ک نقصان  ہے ہ ے ہ ے ے

ری شکل جلد رو  ۔کی ظا ہ

ہ جس مکثف پانی س کم درج حرارت کھان��ا، جس میں پھ��ل اور س��بزیوں ک��ا ک��یڑا ی��ا چپچپ��ا2 ے

وا ک��ا یں نمی  ہ��سڑنا ک گوشت اور مرغی ک گوشت کا موجب کی سطح پر ضائع کر سکت  ہ ے ے ے

، پ��انی س جل��دی س��کیڑیں ک ل��ی ت کم  ت اعلی   اگ��ر رش��ت دار نمی ک��ا تناس��ب ب ےب ے ے ہے ہ ہ ۔ ہے ہ

۔خوراک اور شیل گیس کو بڑھان ک لئ چیمبر کی سطح کا باعث اڑان��ا ک��ر گ��ا  , وزن میں ے ے ے ے

۔کمی   ہے

وا ہمیں کولڈ سٹوریج، وینٹیلیشن ک پھیلاؤ ک پھل اور سبزیاں میں سانس کی گرمی س دور  ے ے ے

ر حص میں کولڈ اسٹوریج وردی ک درج حرارت کو برقرار رکھن ک ل��ئ مجب��ور ےلا کر ک  ے ے ہ ے ے ہ ے

، اور جب ت کم  وا کی روانی کی شرح مندرج بالا مقص��د ک حص��ول ک ل��ئ ب ہےکیا جائ   ہ ے ے ے ہ ہ ۔ ے

ت زیاد کھ��ان میں پ��انی ک بخ��ارات  ےرشت دار نمی کم  خاص طور پر ب ے ہ ہ ہے ۔  acceleratesہ ہے
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اؤ کی ہکھان ک ساتھ ایک مواد ک ساتھ ایک کم بخاری پرمیابالاٹی ڈبوں میں بند کیا  اگر، ب ہے ے ے ے

یں   وا ک رشت دار نمی س پھل اور سبزیاں پانی ک بخارات پر کوئی اثر ن ۔شرح اور  ہے ہ ے ے ہ ے ہ

ANS 05

سبز مرچ کا اچار

و  (سفید سرک ) ایک بڑی بوتل ( نمک حسبِ ہسبز مرچ کو دھو کر خشک کرلیں ) پانی بلکل ن  ہ ہ

۔۔ذائق  ہ

۔ت��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������رکیب 

اتھوں ہ��مرچیں دھو کر خشک کر لیں ) پانی بلکل ن ر ( خشک کرن ک بعد صاف اور خشک  ے ے ہے ہ

ہس مرچوں ک ڈنٹھل ت��وڑ ک��ر ال�گ ک�ر دیں ، اب ای��ک شیش ک ج�ار میں س��رک ، نم��ک اور ے ے ے ے

و جائ ،  لائیں ک نمک مکس  ےمرچیں ڈال کر ڈھکن بند کرک اچھی طرح  ہ ہ ہ  دن جار ک��و کس��ی2ے

ری مرچ س چٹ��نی بن��ائیں ی��ا س��الن میں ےوادار جگ پر رکھیں پھر فریج میں رکھ دیں اور اس  ہ ہ ہ

میش صاف اور خش��ک ہڈالیں یا بریانی میں یا دال چاول س کھائیں مزیدار لگ گی  ) مرچیں  ہ ۔ ے ے

و، سالن ی��ا بری��انی میں ہچمچ س نکالیں اور ایسی جار میں رکھیں جس کا ڈھکن پلاسٹک کا  ے ے

وئ مرچیں دھو کر ڈالیں ( ےڈالت  ہ ے

ہری مرچ کا سالن

ےری مرچ آدھا کلو ) دھو کر چھلنی میں رکھ دیں تاک پانی نکل جائ (سفید زیر آدھا کھ��ان ک��ا ہ ے ہ ہ

چمچ

ےثابت دھنیا آدھا کھان کا چمچ

ےخشخاش ایک کھان کا چمچ

وا  ے کھان ک چمچ2ہکھوپرا پسا  ے

ےسفید تل دو کھان ک چمچ ے

ے دان12 یا 10مونگ پھلی 

 عدد درمیانی ) کچی پیاز پیس لیں (2پیاز 

املی کا گاڑھا رس ایک پیالی

وا مکس ایک کھان کا چمچ سن پسا  ےادرک ل ہ ہ

ےلدی ایک چائ کا چمچ ہ

ےکلونجی آدھا چائ کا چمچ

ے پت6 یا 5ہکڑی پت 

ہنمک حسبِ ذائق
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آئل ایک پیالی

ےبگھار ک لیئ اجزاء ے

 عدد4لال ثابت مرچ 

ےسفید زیر آدھا چائ کا چمچ ہ

ےمیتھی دان چند دان ہ

وئ  سن ک چھل  ےل ہ ے ے وئ4ہ ے جوئ باریک کٹ  ہ ے ے

 عدد4ہکڑی پت 

ت���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������رکیب

را لکی آنچ پر بھون کر باری��ک پیس لیں ) س��ن ہزیر ، دھنیا ، مونگ پھلی ، تلِ ، خشخاش تو پر  ہ ے ہ

یئ ( ایک دیگچی میں آئل گرم کریں اب آئل میں م��رچیں ڈال ک��ر یں چا ےون تک بھونیں جلنا ن ہ ہ ے ہ

لکا براؤن ک��رک پس��ی10 ے منٹ فرائی کرک نکال لیں  اب آئل میں بگھار وال اجزاء ڈال کر  ہ ے ۔ ے

سن ڈال کر  لدی ادرک ل ی  ہوئی پیاز ڈال دیں ساتھ  ہ ہ وا مص��الح ) ت��ل2ہ ہ منٹ بھ��ونیں اب بھن��ا  ہ

ہخشخاش وغیر ( مرچیں ، کھوپرا ، املی کا رس ، کڑی پت اور نمک ڈال ک��ر اچھی ط��رح مکس ہ

لکی آنچ پ��ر  ہکریں اور تو پ�ر دیگچی رکھ ک��ر   منٹ ت��ک دم پ�ر رکھ دیں ) تھ��وڑی دی�ر بع�د30ے

ہچمچ چلا لیں تاک جل ن جائ ( جب آئل اوپر آ جائ تو کلونجی ڈال دیں  اس سالن کو دوب��ار ۔ ے ے ہ ہ ہ

میش صاف اور خشک چمچ س نکالیں ) ی مرچ کا سالن  ہگرم ن کریں اور  ے ے ہ ہ  دن تک خراب15ہ

یں ( وتا فریج میں بھی رکھ سکت  یں  ہن ے ہ ہ

گ������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������اجر

–—

اں مگر گاجر محفوظ رکھ��ن ک لی��ئ آپ گ��اجر یں پت ،  ےگاجر ک اچار کی ترکیب تو مجھ ن ے ے ہ ہ ہ ے ے

ےکو دھو کر اسُ ک فنگر چپس جت�ن ب�ڑ ٹک�ڑ ک�اٹ لیں ، اب پ�انی بوائ�ل ک�ریں اسُ میں  ے ے 2ے

وئی گ��اجر ص��رف ای��ک منٹ ک لی��ئ ڈال دیں اب ےچائ ک چمچ سرک ڈالیں اور ساتھ کٹی  ے ہ ہ ے ے ے

ےگاجریں پانی س نکال کر ٹھنڈا کر ک چھوٹ پیکٹ بنا کر فری��ز ک��رلیں اور ض��رورت پ��ڑن پ��ر ے ے ے

۔گاجر کی بھجیا بنائیں یا آلو گاجر کا سالن یا سبزیوں کی بریانی ی��ا س��لاد میں اس��تعمال ک��ریں 

گاجر دھو کر کدوّ کش کرلیں ایک دیگچی میں حسبِ ضرورت گھی ڈالیں اور پھر گ��اجر ڈال ک��ر

و ج��ائ گی ( پھ��ر ٹھن��ڈا ک��ر ی پانی میں نرم  یں ڈالیں گاجر اپن  ون تک پکائیں ) پانی ن ےنرم  ہ ہ ے ہ ے ہ

۔ک فریز کریں اور سال بھر گاجر کا حلو بنا کر کھائیں  ہ ے

 ش���������������������������������������������������������������������������������������������������������������������لجم

۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔۔
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ےشلجم کو گاجر کی طرح کاٹ کر محفوط کیا جا سکتا  ، شلجم� ک اچار کی ترکیب میں ایک ہے

یں پت ک اس طرح کا اچ��ار کب ت��ک ٹھی��ک ر س��کتا وں مجھ ن ی  ہککُ بکُ س دیکھ کر لکھ ر ہ ہ ہ ے ہ ہ ے

۔۔  ہے

ش��������������������������������������لجم ک��������������������������������������ا اچ��������������������������������������ار

–———

ےش����������������������لجم ) بغ����������������������یر پت����������������������وں وال ( ای����������������������ک کلو

گ���������������������������������������اجر ای���������������������������������������ک پ���������������������������������������اؤ

س������������������������������ن  و ل ہپس������������������������������ا  ے کھ������������������������������ان ک چمچ2ہ ے

وئی رائی  ے کھ�����������������������������ان ک چمچ2ہ������������������������������������������پس�����������������������������ی  ے

وئی س����������������رخ م����������������رچ  ے کھ����������������ان ک چمچ2ہ�����������������������کُ����������������ٹی  ے

ہنمک حسبِ ذائق

۔ت��������������������������������������������������������������������������������������������������������������������������رکیب 

-——

 لیٹر پانی میں ابُ��ال ک��ر اچھی ط��رح2ےشلجم اور گاجر چھیل کر موٹ ٹکڑوں میں کاٹ لیں اور 

س��ن ، رائی س��رخ م��رچ اور وا ل ہگلا لیں ،شلجم� گل جائ تو ٹھنڈا کرن ک بع��د اس میں پس��ا  ہ ے ے ے

ےنمک ڈال کر اچھی طرح مکس کرک اچار ک مرتب�ان میں ڈال دیں اور کس�ی ک�اٹن ک ک�پڑ ے ے ے

وگ��ا  ف��ت بع��د اچ��ار اس��تعمال ک قاب��ل  ۔س مرتبان کو اچھی طرح ڈھانپ کر بند کردیں ایک  ہ ے ے ہ ے

و تو بعد میں ڈالا جا سکتا  ( ہے) نمک مرچ کم  ہ

 م����������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ولی

——

ری م��رچیں ، و ج��ائ اب  ہ��مولی کدوّ کش کریں اور بھاپ میں گلائیں تاک مولی کا پانی خشک  ے ہ ہ

وا ( اور حسبِ ذائق نمک مولی میں مکس کریں اور آلو بھ��ر پ��راٹھ کی ےرا دھنیا) باریک کٹا  ے ہ ہ ہ

ےطرح پراٹھ بنا کر گھی لگائیں یا فرائی کریں اور کھائیں  اس ک علاو مجھ م��ولی ک��ا کچھ ہ ے ۔۔ ے

یں بنانا آتا  ہن

یں بنان کا ط��ریق تقریب��اً ای��ک اچار، جیم، جیلی، چٹنی اور مارملیڈ� وت  ہ وغیر کئی پھلوں ک  ے ہ ے ہ ے ہ

وتا  اصل مقصد ان پھلوں کو دیر تک محفوظ رکھنا بھی  وتا  ہے۔جیسا  ہ ہے۔ ہ

Pureed    ہآل������������������������������������������������وچ  prunes
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Prune puree , Prune lekvar ,Lekvar

و ہگٹھلی نکل  ۔ ایک کپ اور ایک کپ پانی میں دس منٹ پکائیں ۓے

Fruit Cheese    پھلوں کا پنیر

ہی عام طور پر سیب،� ناشپاتی اور امرود ) اس کا گودا چھان ک�ر بیج پھین�ک دیں ( ک�ا بنای�ا جات�ا

یں دبا دبا کر گودا بنا لیں اس آگ پ��ر پک��ائیں اگ��ر ض��رورت ے پھل کو دھو کر کاٹ لیں اور ان ہ ہے۔

اب گود س چار گنا و تو تھوڑا پانی ڈال لیں ، بلینڈ� کر لیں ےمحسوس  ے ۔  کھان��ڈ  گن��ا   ے س پانچ ہ

ون پ��ر جم س��ک اس میں تھ��وڑا نم��ک ڈالیں، اگ��ر پھ��ل ملا کر اس وقت تک ے۔ پکائیں ک ٹھنڈا  ے ہ ہ

ےمیٹھا  تو سٹرک ایسڈ بھی ڈالیں دیکھن میں اچھ��ا لگ اس ک ل ے ے ے کھ��ان ک��ا رن��گ بھی ڈالۓہے

ون پر ٹکڑوں کی ش��کل میں ک��اٹ یں اب اس تیل لگ تھال میں پھیلا دیں اور ٹھنڈا  ےسکت  ہ ے ے ۔ ہ ے

۔لیں

Fruit    پھل�����������������������������وں ک�����������������������������ا مکھن  butter

یں ہی عام طور پر سیب،� ناشپاتی، آڑو اور آلوچ کا بنایا جاتا  پھل کو دھو کر ک��اٹ لیں اور ان ہے۔ ہ ہ

و تو تھ��وڑا پ��انی ڈال لیں  اب ۔دبا دبا کر گودا بنا لیں اس آگ پر پکائیں اگر ضرورت محسوس  ہ ے

ہگود س دو گنا ) سیب میں ن ڈالی جا ے ت کم ڈالیں( کھان�ڈ ملا ک�ر اسۓے ہ تو بھی ٹھیک  یا ب ہے

اب بلین��ڈ ک��ر لیں اس میں لون��گ اور ادرک وقت تک ون پر ک��افی گاڑھ��ا ر ۔ پکائیں ک ٹھنڈا  ہے۔ ے ہ ہ

و5 کلو میں صرف 50برابر مقدار میں  ہ��. اونس ڈالیں دو کپ کٹ  ے  س�یب،� ¼ کپ چی�نی اورۓ۔

لکی� آنچ� پر� پکائیں� اب� اس� میں� ½� چمچی� دارچینی� کا یں� ایک� گھنٹ  ہ¼� کپ� سیب� کا� جوس،� ان ہ� ہ

۔پوڈر ڈالیں ، اب اس بلینڈ کر لیں ے

Jelly    جیلی

ً ی جن میں پکٹین اور تیزابی ماد زیاد و، مثلا ہجیلی ان پھلوں س تیار کی جاتی  ہ ہ ہ  سیب ے

پھ�������������������������ل ک�������������������������ا انتخ�������������������������اب اور تی�������������������������اری

و ہپک  یں دھو کر سوکھۓے ے پھل لیں اور ان ۔ یا گل سڑ حص الگ کر ک پھینک دیں پھل کو ہ ے ے ے ے

۔چھیل کر چھوٹا چھوٹا کاٹ لیں

پیک�������������������������������������������������������������������������������������������������������������������ٹین نکالنا

ہاتن پانی میں جتن میں پھل ک ٹکڑ ڈوب جائیں ان کو آدھ گھنٹ س ای��ک گھنٹ پک��ائیں اس ے ہ ے ے ے ے

یں سوتی کپڑ پر ڈال ک��ر یں پھر ان یں اور چمچ س پھل کو چور کرت ر لات ر ےدوران چمچ  ہ ۔ ہ ے ے ہ ے ہ

ن دیںۓبغیر دبا ۔ ان کا رس نکال لیں، اس رس کو رات بھر پڑا ر ے ہ

پک��������������������������������������������������������ٹین ک��������������������������������������������������������ا ٹیسٹ
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ای��ک چمچۓےاس ک��ام ک ل یں ۔ آل بھی ملت��ا  مگ��ر اس س��پرٹ س بھی معلام ک��ر س��کت  ہ ے ے ے ہے ہ

و ہنتھر  ہ رس کو ایک چمچ میتھیلیڈ سپرٹ میں ملائیں اگر اس طرح کرن س ایک گول س��اۓے ے ے

ے تو رس ک وزن ک براب��ر کھان��ڈ ملائی ج��اتی  ، اگ��ر دون��وں م��ائع م��ادوں ک آدھۓبن جا ے ہے ے ے

ہحص کا گول سا بن جا وۓے ہ تو نتھر  یںۓے ۔ رس ک وزن س آدھی کھانڈ ملات  ہ ے ے ے

پکانا

یں اوپ��ر س می��ل ات��ار دیں جب درج لات ر ہرس میں چینی ملا کر اس تیز آگ پر پکائیں اور  ے ہ ے ہ ے

 تو:-ۓہو جا 222F حرارت

ش�����������������������������������������������������������������������������������������������������������������یٹنگ� ٹیسٹ

ون دیں اب چمچ میں پ��ڑی جیلی ک��و وئی جیلی میں چمچ ڈال ک��ر نک��الیں اور ٹھن��ڈا  ےپک��تی  ہ ہ

ہےگرائیں اگر و گچھوں کی شکل میں گر تو سمجھیں جیلی پک چکی  اگر قطروں کی شکل ے ہ

ےمیں گ���ر ت���و ابھی پک���ن دیں ) میٹھ پھ���ل کی ص���ورت ۔ ے ر ای���ک پون���ڈ ک ل ے ے میں  .5 ۓہ

( 1.0 ےس ۔گرام سٹرک ایسڈ تھوڑ پانی میں حل کر ک ملائیں ے ے

Jam     جیم

و ت��ا  جیم بن�ات  ہ��بلکل مرب کی طرح بنتا  مرب میں پھل ٹک�ڑوں کی ش��کل میں ر ے ہے ہ ہ ہے ے اسۓہ

ون کی نشانی ی  ک چمچ س گ��رائیں ت��و و ل��وتھڑ کی ش��کل میں ےبلینڈ کر لیں اور تیا ر  ہ ے ہ ہے ہ ے ہ

ے۔گر

  Chutney    چٹنی

ہایک اچھی چٹنی خوا و  یۓ کن بھی چ��یزوں کی بن��ائی جا ہ ون��ا چ��ا ہ میں ی وص��ف  ہ ہ ک و ذائقۓہ ہ ہ

و اور بھوک بھی لگا ے ک چھ��وٹ چھ��وٹ ٹک��ڑ  اس میں تم��ام اش��یاءۓہاور خوشبو میں اچھی  ے ے ے

، لکی آنچ پر پکایا جاتا  ہےکرک اس کو  ہ ی میں ڈال ے سن پکان ک عمل ک شروع  ے پیاز اور ل ہ ے ے ے ہ

یں اگر ان کو آخیر میں ڈالا جا ہجات  یں،ان ک�وۓے ہ ت�و و چٹ�نی کی خوش�بو ک�و خ�راب کردی�ت  ے ہ

ی ی میں ڈالن��ا بھی اچھ��ا  چٹ��نیۓہپیس کر ڈالنا چا ہے۔ مسالوں کی پوٹلی بنا کر ش��روع  ہ ے بن��ات ۔

اک��ثرۓہو یں ان میں سرک ، مرچ، چینی اور نمک ض��رور ڈال ج��ات  ۔ پھل کو باریک کاٹا جاتا  ہ ے ے ہ ہے۔

چینی گ��ود ک وزن ک براب��ر س آدھی اس��تعمال ےمیں ادرک اور کشمش بھی ڈالی جاتی  ے ے ے ہے۔

عام طور پر ہے۔وتی  ،  آم، سیب، خرمانی، ہ  ٹماٹر کی چٹ��نی تی��ار کی ج��اتی  ناشپاتی اور ہ آلوچ

ہے۔

Marmalade     مارملیڈ

اگ��ر م��الٹ دو مارملیڈ ے سٹرس پھلوں کا مثلاً مالٹ اور کھٹ یا مالٹ اور گلگل کا بنایا جات��ا  ہے۔ ے ے ے

وں گ ان کو چھیل لیں صرف زرد حص چھلک کا اتارن��ا  یں تو کھٹ یا گلگل ایک کلو  ہےکلو  ے ہ ے۔ ہ ے ہ
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ےس��فید حص ن ات��ر ان پھ��انکوں ک��و چ��اقو س ک��اٹ لیں اور ات��ن پ��انی میں ڈالیں جس س ے ے ے۔ ہ ہ

ےپھانکیں ڈوب جائیں ، اس برتن کو آگ پر رکھیں کم از کم ای��ک گھنٹ پک��ن دیں کھ��در ی��ا فلالین ہ

ےک کپڑ میں بگیر دبا و جا ۓے ہ اس چھان لیں پھل کو دبان س رس گدلا  ے ے یں تو رسۓے ہ گا) چا

(ۓنکل آ ۔ تو باقی پھل میں دوبار پانی ڈال کر ابال لیں ہ

ےپکٹین معلوم کرن ک ل ای��کۓے یں ۔ آل بھی ملتا  مگر اس سپرٹ س بھی معلوم کر سکت  ہ ے ے ے ہے ہ

و ہچمچ نتھر  ے رس کو ایک چمچ میتھیلیڈ� سپرٹ میں ملائیں اگر اس طرح کرن س چھ��وتۓے ے ے

و گا ایس رس کو کچھ دیر اور پک��ا تر  ےتود بنیں تو تو رس ک وزن س آدھی کھانڈ ڈالیں) ب ہ ہ ے ے ے

ے( اور اگر دو تین تود ب��نیں ت��و ¾ کھان��ڈ ڈالیں اور اگ��ر ای��کۓہلیں تاک پکٹین کی مقدار بڑھ جا

۔تود بن تو رس میں پیکٹن کی مقدار کافی  کھانڈ برابر مقدار میں ڈالیں ہے ے ہ

ہکھانڈ اور رس کو ملا کر پکائیں اوپر س میل اتارت جائیں) یا کپڑ میں چھان لیں-( جب درج ے ے ے

ون پر گرا ئیں اگر قط��روں کی بجاۓہو جا 222F حرارت ے تو تھوڑا ل کر ٹھنڈا  ہ ے ل��وتھڑ کیۓے

ل س تیار ےشکل میں گر تو تیار  ورن اور پکائیں اب اس میں پ ے ہ ۔ ہ ہے ے پھل ک چھلک ڈال دیں ے ے

ہ)چھلکوں کو ایک انچ لمبی باریک پھانکوں کی شکل میں کاٹ لیں تو پانی میں پن��در منٹ اب��ال

و جا ٹ ختم  ہلیں پانی پھینک دیں ، نیا پانی ڈالیں اور پھر پندر منٹ ابالیں تاک ان کی کڑوا ہ ہ ۔(ۓہ

  Compote     ہمرب

، خرم�انی، آڑو، چ��یری، ہمرب کئی پھلوں کا بنایا جات�ا  مثلاً آم، س��یب، ناش��پاتی، ام��رود، آل��وچ ہے ہ

بن��ان ک��ا ط��ریق تقریب��اً ای��ک سٹابری، رڑ، ش��کرقندی  ، ی، کرون��د ، گاجر، پیٹھا، ب ہ انناس، آمل ے ۔ ہ ے ہ ہ

ہے۔جیسا 

پھ�������������������������ل ک�������������������������ا انتخ�������������������������اب اور تی�������������������������اری

و ہپک  یں دھو کر سوکھۓے ے پھل لیں اور ان ۔ یا گل سڑ حص الگ کر ک پھینک دیں پھل ک��و ہ ے ے ے ے

۔چھیل کر چھوٹا چھوٹا کاٹ لیں، اگر پھل سخت�  تو ابال کر نرم کر لیں ہے

کھان����������������������������������ڈ ملان����������������������������������ا اور تی����������������������������������ار کرنا

ےعام اصول ی  ک تیار کرد ترش پھل کی صورت میں براب��ر وزن میں کھان��ڈ ملائیں اور میٹھ ہ ہ ہے ہ

ےپھل کی ص�ورت میں چوتھ�ائی وزن ک براب�ر کھان�ڈ ملائیں اور م�رکب ک��و اچھی ط��رح یکج��ان

ر ایک پونڈ ک ل آخر میں میٹھ پھل میں  ےکریں ہ ے ے گرام سٹرک ایس��ڈ تھ��وڑ پ��انی1.0ے. س 5 ۓ۔

ن دیں ۔میں حل کر ک ملائیں اب اس مکسچر کو آدھ گھنٹ رکھا ر ے ہ ہ ۔ ے

لات جائیں پھل کو چمچ س دبا کر چور بھی ک��رت ج��ائیں حتیٰ ےاب اس مکسچر کو پکائیں اور  ے ے ہ

ےک ) سطح سمندر س ر  222F ہفٹ کی بلن��دی پ��ر( درج ح��رارت  500 ہ فٹ اونچ��ائی 500 ہ��) 

و جاتی  ( یٹ کی کمی  ہےک پیچھ تقریباً ایک درج فارن  ہ ہ ہ ے نچ جا ے ہ یا م��رب مطل��وب ح��دۓہ تک پ ہ
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و جا ۔ۓہتک گاڑھا 

وا م��رب ڈالیں اور بوتل��وں ک��و الٹ��ا رکھ دیں ت��اک ہبوتلوں کو اچھی ط��رح دھ��و ک��ر ان میں ابلت��ا  ہ ہ

و جائیں ۔ڈھکن جراثیم س پاک  ہ ے ے

یں دو فیصدی نم��ک وال پ��انی میں ف��وراً ڈال دیں یں ان و جات  ےجو پھل کاٹن ک دوران کال  ہ ہ ے ہ ے ے ے

یں پانی میں اچھی طرح دھو لیں تاک نمک اتر جا ہپھر بعد میں ان ۔ۓہ

ً آم ے دو فیصدی نمک وال پانی میں رکھیں ، پھر کاٹ ک تاز پانی س دو تین کو چھیل کر فورا ہ ے ے

ان پھانکوں کو کانٹ کی مدد س پچھ لگائیں اور دو تین فیص��دی چ��ون ک ےبار دھو لیں  ے ے ے  پ�انی ۔

۔میں تین گھنٹ رکھیں بعد ازاں نکال کر بخوبی صاف پانی س دھو لیں ے ہ

ےگھنٹ ک بعد اس ک��ا پ��انی گ��را 24 ے پھٹکری وال پانی میں ڈال کر کو دو فیصدی ہآمل  نی��ا  ک��ر ہ

ہ ی عمل جاری رکھیں ،پھر تاز پانی س چار یا پ��انچ ب��ار دھ��و لیں ت��اک پانی ڈال دیں ، پانچ دن ے ے ہ

و جا ۔ۓہپھٹکری کا اثر زائل 

و جا  امرود یں رکھا جاتا، چاشنی تیار کر ک تھوڑی ٹھن��ڈی  ہ��کا مرب زیاد دن تک ن ے ہ ہ  ت��و ام��رودۓہ

۔ڈالیں 

وئی چاشنی میں ڈالیں  انناناس وں تو کھولتی  ۔ک مرب میں اگر الائچی اور بادام ڈالن  ہ ہ ے ہ ے

ی و جا ہب ہک ٹکڑ چاشنی تیار  ے ۔ تو ڈالیں اور ایک دو جوش د کر اتار لیںۓے ے

ےک ٹکڑوں کو رات بھر ک ل ےپیٹھ ہے دو یا تین فیصدی چون ک پانی میں بھگو کر رکھا جاتا ۓے ے ے

ےبعد ازاں ان کو صاف پانی س پانچ چھ بار اچھی طرح دھو لیں ی��ا دو تین ب��ار چون��ا ات��ارن ک ے ے

۔ پانی میں ابال لیں پھر صاف کپڑ پر پھیلا کر پانی خشک کر لیںۓل ے

ل س کروند ک کٹ ٹک��ڑوں پ��رۓے ک ل ےکروند ے چاشنی تیار کرک گرم گرم مرتبان میں پ ے ے ے ے ہ ے

۔ڈال دیں
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