
Module 2: ऄन्न गट : ननवड व पोषण मलू्य 

Food Groups: Selection and nutritional contribution of the following food groups 

2.1 : तणृधान्य ेCereals 

2.2: डाळी Pulses 

2.3: फळे व भाज्या Fruits and Vegetables 

2.4 दधु व दधुाचे पदाथथ Milk and Milk products 

2.5 ऄंडी Eggs 

2.6 मांस. खाद्य पक्षी व मासे Meat, poultry and fish 

2.7 निग्धपदाथथ व तले Fats and oils 

शरीरातील नवनवध कायाथसाठी वेगवेगळी पोषक तत्त्वे अवश्यक ऄसतात. ही पोषक तत्त्वे अपल्याला ऄन्नातनू नमळतात. 

शरीराची वाढ  व झीज भरून काढण्यासाठी प्रनथने, खननजे व जीवनसत्वे लागतात तर कबोदके शरीराच्या ऐनच्िक व 

ऄनैनच्िक क्रियांसाठी अवश्यक ऄसतात. अपल्या शरीराला ही पोषक तत्त्वे ऄन्नातनू  नमळतात. ऄन्नातनू अपल्याला 

पोषक तत्त्वाचा पुरवठा  ऄसला तरी कोणत्याही एकाच ऄन्नपदाथाथतून सवथ पोषक तत्त्वे शरीरास अवश्यक त्या प्रमाणात 

नमळत नाही. साखरेतून फक्त कबोदके नमळतात ककवा आतर ऄन्न पदाथाथतून सवथ पोषक तत्त्वे नमळतात. परंतु त्या प्रमाणात 

शरीरास परेुसे नसत.े  

योग्य ऄन्न पदाथथ योग्य प्रमाणात ननवडण्यासाठी ऄन्न गटाचे खालील प्रमाणे  तयार केल ेअह.े   

1. तृणधान्य े२. कडधान्ये ३. फळे व भाज्या ४. दधु व दधुाचे पदाथथ ५. ऄडंी ६. मांस, मासे व खाद्य्पक्षी ७. तले, 

निग्ध पदाथथ  

वरील सवथ ऄन्न गटाचे पोषण मूल्य मानहत ऄसण ेमहत्त्वाचे अह.े ह ेपोषण मूल्य व ननवड पुढील प्रमाणे अह.े 

तृणधान्य:े अपल्या अहारात कायथशक्ती नमळवण्यासाठी मुख्यतः तृणधान्ये वापरली जातात. त्यांना त्यांच्या रचनेनुसार 

एकदल धान्ये ऄसेही संबोधतात. वनस्पती शास्त्रानुसार नवनशष्ट प्रकारच्या गवतापासून नमळालले्या नबयांना एकदल 

धान्य, तृणधान्य ऄसे म्हणतात. एकदल धान्यात दोन समान दल नमळत नाही. एकच दल ऄसते. म्हणून याला एकदल 

धान्य म्हणतात. भारतात मखु्यतः गू, तांदळू, ज्वारी, बाजरी, नाचणी, मका ही एकदल धान्य वापरली जातात. 

यानशवाय राजनगरा, नाचणी, जव, रल,े ओट  ही एकदल धान्ये देखील काही प्रमाणात वापरली जातात. ओट ह ेपौनष्टक 

धान्य अह ेपण त्यावरील अवरण खूप जड व कठीण ऄसत.े  

तृणधान्याचे पोषणमलू्य :  Nutritional Contribution) 

1. प्रनथने:  तृन्धाण्यात साधारणतः प्रनथनांचे प्रमाण ६ ते १२ % ऄसते. ओट्स मध्ये सवाथत जास्त प्रमाणात म्हणजे 

२४% तर तांदळुात फक्त ६% प्रनथने ऄसतात. एकधान्यातील प्रनथने दयु्यम दजाथची ऄसतात. कारण त्यात लायसीन ह े 



अवश्यक नत्राम्ल नसतेवापर केल्यास प्रनथनांचा दजाथ वाढतो. परंत ुकडधान्या बरोबर ककवा प्रानणज पदाथाथबरोबर  दधु 

ककवा दधुाचे पदाथथ).  

गव्हामध्ये ग्लुटेन ह ेप्रनथन ेऄसते. या घटकामुळे गव्हाच्या कणकेला नस्थतीस्थापकता येत.े ह्मणून फक्त गव्हाची चपाती 

लाटता येत.े ऄथवा त्यापासून बे्रड, नबस्कीट, खारी ऄस ेनवनवध पदाथथ करता येतात.गव्हातील ग्लुतनेीन हा घटक 

नस्थतीस्थापक ऄसतो तर गलायडीन हा घटक प्रवाही ऄसतो. यामुळे कण बांधण्यास मदत होते. गव्हाचे पीठ पाणी 

घालून नभजनवले व कनणक मळली ऄसता ग्लुटेनीन व गलायडीनचे कण एकत्र येतात व मजबूत व नस्थतीस्थापक ग्लुटेन ह े

प्रनथने तयार होत.े  

     २.  कबोदके: तणृधान्यात ६५ ते ७०% कबोदके ऄसतात.त्यामुळे ह्यातून ऄनधक प्रमाणात कायथ शक्ती नमळत.े ईजाथ 

नमळणारा स्वस्त ऄसा हा पदाथथ. १०० ग्राम तृणधान्यातनू ३५० कॅलरीज   नमळतात. ही कबोदके मुख्यतः नपष्टमय 

पदाथाथच्या स्वरुपात ऄसतात. नपष्ट कणाला कोरडी ईष्णता क्रदली ऄसता त्याचे नवघटन डेक्सट्रीन मध्ये होत.े पदाथाथला 

खमंग स्वाद व गोडसर चव प्राप्त होते. यांस तांबुसीकरन   Dextrinisation) म्हणतात.  डेक्सट्रीन ह ेनपष्टमय पदाथाथ 

पेक्षा पचायला हलके ऄसत.े पोळी, ब्रेंड भाजली ऄसता ककवा पुरी तळली ऄसता ऄशा प्रकारचे तांबुसीकरण  घडते. 

नपष्टमय पदाथाथला ओली ईष्णता क्रदली ऄसता नपष्टमय पदाथथ पाणी शोषून घेतात व फुगतात. द्रावण दाट व ऄधथ 

पारदशथक होत.े या प्रक्रियेला नजलेटीनायजेशन ऄसे म्हणतात. तांदळू नशजवून भात  केला ऄसता ऄथवा खीरकेली ऄसता  

त्यात नजलेटीनायजेशन होते.  

३. निग्ध पदाथथ: यात निग्ध पदाथथ ऄनतशय कमी प्रमाणात म्हणजे 1-५% ऄसतात. 

४. क्षार: यात साधारण २% क्षार ऄसतात. लोह, कॅनल्शयम  ह ेमहत्त्वाचे क्षार यातून नमळतात. मात्र ह ेवरील अवरणात 

ऄसल्यामुळे गव्हाचे पीठ दळून, चालून कोंडा काढून टाकला क्रक त्या बरोबर क्षार देखील ननघून जातात.  

५. जीवनसत्वे : यातून ब गटातील जीवनसत्वाचा पुरवठा होतो. नवशेषतः थायनमन  Thiamine), रीबोफ्लेवीन 

 Riboflavin), नायनसन  Niacine) ही जीवनसत्वे ऄसतात. 

६. पाणी: तृणधान्ये म्हणजे पररपक्व झालेल्या व वाळलले्या नबया ऄसतात. त्यामुळे यात पाण्याचे प्रमाण कमी ऄसते. 

१०-१२% ऄसते. हुरडा ककवा ऄपररपक्व नबयांत ह ेप्रमाण जास्त ऄसत.े 

तृणधान्याची ननवड : 

तृणधान्याची ननवड व खरेदी करतांना खालील बाबी लक्षात घ्याव्या. तृणधान्याचे दाण ेस्वच्ि ऄसावेत. सुरकुतललेे, 

क्रकडललेे नसावेत तर टपोरे, कीड न लागलेल ेव एक सारख्या अकाराचे व प्रकारचे ऄसावे. त्यात खडे, कचरा व आतर 

पदाथाथची भेसळ नसावी. धान्याच्या नपठात ऄळ्या, पोरक्रकडे, गुठळ्या ऄथवा जाळ्या नसाव्यात. खाण्यास तयार एकदल 

पदाथथ घेतांना ते कुरकुरीत व स्वाक्रदष्ट ऄसावेत.  

तृणधान्य व नपठाचा वापर पाककलेत कशासाठी करायचा अह ेत्यानुसार त्याची ननवड करावी. तांदळाचे पीठ 

करण्यासाठी तांदळाची कणी वापरली तरी चालत.े कारण ती स्वस्त व सहज दळली जाते. पलुाव, नबयाथणी करण्यासाठी 

लांब व बारीक, सबंध ऄसा बासमती तांदळू वापरल्याने तो स्वाक्रदष्ट होतो. भात करण्यासाठी शक्यतो जनुा तांदळू 

वापरावा. कारण नव्या तांदळुात ऄमायलोपेनक्टनचे प्रमाण जास्त ऄसल्यान ेत्याचा भात नचकट होतो. आडली डोसा साठी 

ईकड्या तांदळु वापरला जातो. तृणधान्याची  साठवण करण्यापूवी तृणधान्य वाळवून हवाबंद डब्बब्बयामध्य ेसाठवावे. 



२.1 कडधान्य ेव  डाळी    Legumes and Pulses)  

शाकाहारी अहारात कडधान्य ेव डाळी ह ेप्रनथनाचे प्रनथन ेपुरनवणारा पदाथथ म्हणून समावेश केला जातो. मटकी, चवळी, 

वाटणा ही कडधान्य ेम्हणून तर ईडीद, हरभरा, तुरडाळ, याची डाळ या स्वरुपात वापर केला जातो. हरभरा, मुग, वाल, 

सोयाबीन याचा कडधान्ये व डाळी ऄसा दोन्ही स्वरुपात ईपयोग केला जातो. यानशवाय हुलग,े मसूर, राजमा यासारखी 

कडधान्ये वापरली जातात.  

कडधान्ये व डाळीचे पोषण मलू्य : 

1. प्रनथने: कडधान्ये व डाळी यामध्ये प्रनथनांचे प्रमाण जास्त ऄसत.े सोयाबीन पासून सवाथत जास्त म्हणजे ४३% 

प्रनथने नमळतात. तर घेवड्यातनू ३५% प्रनथन ेनमळतात. परंत ुयातील प्रनथनांचा दजाथ दयु्यम ऄसतो. यामध्य े

नमनथओनाआन ह ेनतक्ताम्ल नसते. परंत ुतणृधान्या बरोबर ऄथवा दधु व दधुाच्या पदाथाथ बरोबर एकत्र वापरल्यास यातील 

प्रनथनाचा दजाथ सुधारतो. 

2. कबोदके :  कडधान्य ेव डाळीतील कबोदके नपष्टमय पदाथाथच्या स्वरुपात ऄसतात. कडधान्यात काष्ठीर जास्त 

ऄसते. डाळी तयार करतांना काष्ठीराचा नाश होतो.या धान्यात थोड्या प्रमाणात शकथ रा ऄसतात.  

3. निग्ध पदाथथ : कडधान्ये व डाळी यात निग्ध पदाथाथचे प्रमाण कमी म्हणजे 1.५% ऄसत.े 

4. क्षार : कडधान्ये व डाळी यातनू लोह, कॅनल्शयम, फोस्फरस ह ेमहत्त्वाचे क्षार नमळतात. कडधान्ये व डाळी यावर 

नशजनवणे, नभजनवणे, ऄंकुररत करणे यासारख्या क्रिया केल्यान ेफायटीनचे प्रमाण कमी होते. 

5. जीवनसत्वे: यातून ब जीवनसत्वे नमळतात. ऄंकुररत केल्यान ेयातील ब जीवनसत्वाचे प्रमाण वाढते व क 

जीवनसत्व नमळू शकते. 

कडधान्ये व डाळीची ननवड:  

अपल्याकडे वेगवेगळ्या प्रकारच्या कडधान्यापासून डाळी व त्याचे पीठ नवनवध प्रकार तयार करण्यासाठी वापरतात. 

कडधान्ये व डाळीचा एकत्र वापर करण ेचांगले होय. त्यामुळे अहारात नवनवधता येत.े नवीन कडधान्य ेबाजारात 

अल्यावर कोरड्या व हवाबंद डब्बयात ठेवावे. कडधान्ये ननवडतानंा स्वच्ि, भंुगे नसलले,े टपोरे, एक सारख्या अकाराची व 

जाळी, खडे नसलेल ेननवडावेत. कडधान्य ेसाठवताना  राखेत घालून ठेवण्याची पद्धत अपल्याकडे अह.ेत्यामुळे हवे पासून 

संरक्षण होत.े पण डाळींना ईन देउन, तेल लावून घट्ट झाकणाच्या डब्बयात कोरड्या व ओल्या नसलेल्या रठकाणी ठेवावे. 

2.3 भाज्या  Vegetables)  

ऊतुमानानुसार ईपलब्बध ऄसणाऱ्या फळे व भाज्या योग्य प्रमाणात सेवन केल्यास अरोग्य ईत्तम राहत.े प्रामुख्यान े

भाज्यांमधून क्षार व जीवनसत्वांचा पुरवठा होतो. तसेच ततंुमय पदाथथ देखील भरपरू प्रमाणात नमळतात. त्यामुळे 

भाज्यांचा संरक्षक गटामध्य ेसमावेश केला जातो.  

भाज्यांचा समावेश कच्च्या व नशजवलेल्या स्वरुपात केला जातो. वनस्पतीच्या ज्या भागाचा खाण्यासाठी वापर केला जातो 

त्यानुसार भाज्यांचे वगीकरण केले जात.े  

भाजीचा प्रकार ईदाहरण े



1. पालेभाज्या  पालक, मेथी, तांद्लल्याची भाजी, कोबी, कोथथबीर, ऄळूची पान,े राजनगरा, शेपू आ.  

२. कंदमळेु  नबट, गाजर, मुळा, कांदा, लसूण, बटाटा, अल, रताळी आ. 

३. फळभाज्या  वांगी, दधुीभोपळा, दोडके, टोमेटो, नमरची, कारली, नसमला नमचथ आ.  

४. शेंगा  गवार, शेवगा, चवळी, वाल, फ्रेंचबीन्स आ.   

५. नबयुक्त भाज्या  मटार, पावटा, घेवडा, चवळी, मुग आ. 

६. देठ  ऄळूचे देठ, राजनगराचे देठ, कमळाचे देठ आ.  

७. फुल भाज्या  फ्लॉवर, केळफूल  

 

भाज्यांचे पोषण मलू्य : 

1 पाणी :  सवथसाधारणपण ेभाज्यांमध्ये भरपरू प्रमाणात पाणी ऄसत.े भाज्यांचा अकार व टवटवीतपणा पाण्यावर 

ऄवलंबून ऄसतो.वातावरणातील अद्रतेचा भाजीमधील पाण्यावर पररणाम होतो.ईदा. ईन्हाळ्यात हवेत अद्रथता नसते 

तेव्हा भाज्या ईघड्या ठेवल्यास सुकते.तर पावसाळ्यात वातावरणातील अद्रथता शोषल्यामुळे भाज्या लवकर सडतात.  

२. कबोदके:   

भाज्यांमधील कबोदके भाजीच्या प्रकारावर ऄवलंबून ऄसतात. काही भाज्यांमध्ये कबोदके जास्त तर काही मध्य ेकमी 

प्रमाणात ऄसतात. ईदा.बटाटामध्ये जास्त तरतर पालेभाज्यांमध्ये कमी ऄसतात. कोवळ्या भाज्यांमध्ये कमी व पक्व 

भाज्यांमध्ये कबोदके जास्त ऄसतात. नपष्टमय पदाथाांचे रुपांतर साखरेत होते. भाज्यांमध्ये ऄसणारे काष्ठीर व पेनक्टन 

यांच्या पाणी शोषनू घेन्ताच्या गुणधमाथमुळे ऄन्न पचनास मदत होते.  

३. निग्ध पदाथथ : भाज्यांमध्ये निग्ध पदाथथ ऄनतशय कमी ऄसतात.  

४. प्रनथन े: भाज्यांमध्ये प्रनथनाचें प्रमाण ऄनतशय कमी ऄसत.े शेंगामधून थोड्या प्रमाणात प्रनथने नमळतात. ईदा. मटार, 

वाल आ.  

५. जीवनसत्वे : भाज्यांमधून जीवनसऄसते. त्व ऄ व ब भरपरू प्रमाणात नमळतात. भाज्यांमधनू नमळणारे ऄ जीवनसत्व 

बीटा कॅरोटीन च्या स्वरुपात ऄसते. बीटा कॅरोटीनचे प्रमाण ह ेभाज्यांचा जाडपणा व नहरवेपणा यावर ऄवलंबून ऄसत.े 

तर जीवनसत्वाचे प्रमाण पालेभाज्यांच्या ताजेपणावर ऄवलंबून ऄसत.े नपवळ्या व नाररगी रंगाच्या पालेभाज्या मधून 

खननज,े काष्ठीर भरपू र नमळतात.   

६. खननज:े भाज्यांमधून खननज ेभरपरू प्रमाणात नमळतात. नवशेषतः  पालेभाज्यांमधून कॅनल्शयम व लोह भरपरू प्रमाणात 

नमळतात. 

फळे  Fruits) 

फळाचे अकार व रचननेुसार फळांचे वगीकरण मुख्यतः  दोन प्रकारात होते.  



i) रसाळ फळे: संत्री, मोसंबी, द्राक्ष,े कथलगड  

ii) गार यकु्त फळे: सफरचंद, केली, अंबा, सीताफळ, नचकू, फणस  

फळांचे पोषण मलू्य:  

1. पाणी: फळातील पाण्याचे प्रमाण मुख्यतः प्रकारावर ऄवलंबून ऄसते. ह े७० ते ९०% ऄसते. सुकवलेल्या फळात 

मात्र १५% आतके कमी पाणी ऄसते. ईदा. खारीक, खजूर मनुका  

2. कबोदके: फालामधून नमळणारी कायथशक्ती मुख्यतः काबोदाकामधून नमळत.े फळात फळ शकथ रा, नपष्टमय पदाथथ, 

पेनक्टन, तंतुमय पदाथथ ही कबोदके ऄसतात. या कबोद्लकामुळे फळांना नवनशष्ट अकार प्राप्त होतो. कच्च्या फळामध्ये 

कबोदके नपष्टमय पदाथाथच्या स्वरुपात ऄसतात. फळ नपकल्या नंतर त्याचे शकथ रेत रुपांतर होत.े म्हणनूच नपकलेल ेफळ 

गोड लागते.  

3. प्रनथने: फळांमध्य े०.२ ते २% प्रनथने ऄसतात. फक्त कवठात ७% प्रनथन ेऄसतात.  

4. निग्ध पदाथथ: फळामध्ये निग्ध पदाथथ कमी म्हणजे ०.1 ते ३% ऄसतात.  

5. जीवनसत्वे: फळे ह ेजीवनसत्वाचे ईत्तम प्राप्ती स्थान अह.े अंबट सर फळात जीवनसत्व क भरपूर प्रमाणात 

ऄसते. पेरू वअवळा ही जीवनसत्वाची ईत्तम प्राप्ती स्थान अहते. 

फळांची ननवड : 

फळांची खरेदी करतांना  ननवड काळजीपूवथक करावी. फळे कशासाठी वापरणार अहोत यावर फळांची ननवड ऄवलंबून 

ऄसते. फळांची खरेदी करतांना फळाची जात, प्रकार व ककमत याचा नवचार करावा. तसेच फळाचा अकार, रंग, वास. 

स्वाद. गारच कठीणपणा, मईपणा, सालीची जाडी, सालीची चकाकी, फळांचा भरदारपणा आ. गोष्टींकडे लक्ष द्लतावे. सवथ 

साधारणपण ेपातळ सालींची, वर चकाकी ऄसणारी व फळांच्या जातीनुसार योग्य अकार व रंग ऄसणारी फळे ताजी 

ऄसतात. याईलट मउ, सुरकुतलेली, साल ननस्तेज क्रदसणारी फळे नशळी ऄसतात. फळाचे वजन लक्षात घ्यावे. 

संत्र्यासारखी रसाळ फळे ननवडतांना मोठी पण वजनाला हलकी फळे घणे्यापेक्षा अकाराने लहान पण वजनास जड फळे 

ननवडली ऄसता रसाचे प्रमाण जास्त ऄसलेल ेअढळत.े ऊतूमानानुसार फळांची ननवड करावी. ऊतूमानानुसार फळांची 

खरेदी केल्यास फळे स्वस्त ऄसतात तसेच जीवनसत्वेही चांगल्या प्रमाणात ऄसतात. 

दधु व दधुाच ेपदाथथ: 

दधु हा प्राणीजन्य पदाथथ ऄसल्याने त्यातून नमळणारी प्रनथने ईत्तम दजाथची ऄसतात. दधुाचे संघटन पुढील प्रमाणे अह.े 

1. पाणी: दधुामध्ये ८१त े८८% पाणी ऄसत.े म्हणनू दधु द्रव स्वरुपात ऄसत.े  या द्रवातच सवथ पोषक तत्त्वे 

नवखुरलेल्या व नवरघळलेल्या स्वरुपात ऄसतात. त्यामुळे पोषक तत्वे जास्त पचन सुलभ ऄसतात.  

2. प्रनथन:े दधुात ३ ते ४% प्रनथने ऄसतात. दधुामधील मुख्य प्रनथने म्हणजे केनसन ऄसते. केनसन ह ेताज्या दधुात 

नवखुरलेल्या स्वरुपात ऄसतात. पनीर तयार करतांना केनसनचे ऄवक्षेपण होते व ईरलेल्या पाण्यास दगु्धद्राव म्हणतात. 

या दगु्धद्रावात लेक्ट ऄल्ब्बयूमीन व  लेक्टग्लोबुलीन  ही प्रनथन ेऄसतात.  



३. निग्धपदाथथ : दधुातील निग्धाचे प्रमाण ३त े९% ऄसते. दधुातील निग्ध पदाथाथमुळेच मखु्यतः दधु व दधुापासून 

केलेल्या पदाथाांना नवनशष्ट स्वाद व वास प्राप्त होतो. दधुातील निग्ध पदाथथ गोल्काच्या स्वरुपात पाण्यात नवकुललेे 

ऄसतात. ह ेईत्तम आमल्शनचे ईदाहरण अह.े म्हणूनच दधुातील निग्ध पदाथथ पचण्यास हलके ऄसतात.  

४. कबोदके: दधुातील एकमेव कबोद के म्हणजे लेक्टोज ही शकथ रा . ही शकथ रा दधु व्यनतररक्त ऄन्यत्र नैसर्गगक स्वरुपात 

अढळत नाही. म्हणून नतला दगु्ध शकथ रा ऄसेही म्हणतात. ह्या साखरेमुळे दधुाला गोड चव व मधुर स्वाद प्राप्त होतो. 

५. कायथशक्ती: दधुातील निग्ध पदाथथ, कबोदके व प्रनथने याच्या प्रमाणावर कायथशक्तीचे प्रमाण ऄवलंबनू ऄसते. निग्ध 

पदाथाथचे प्रमाण नजतके जास्त नततकी कायथशक्ती जास्त नमळत.े  

६. खननज:े दधुामध्य ेसोनडयम, पोटेनशयम, केनल्शयम, मगे्नेनशयम, फोस्फोरस व गधंक ह ेक्षार ऄसतात. दधुामध्य े

केनल्शयम व फोस्फोरस ह्या दोन महत्त्वाच्या क्षारांचे प्रमाण ऄत्यंत अदशथ अह.े ह्यानशवाय तांबे, ऄल्युनमननयम, अयोडीन 

ह ेदेखील दधुातून नमळतात.  

७. जीवनसत्वे: दधुात जीवनसत्व ऄ ह े रेटीनोलच्या स्वरुपात ऄसते. गायीच्या दधुात जीवनसत्व ऄ ह े केरोटीन या पूवथ 

घटकच्या स्वरुपात ऄसते. दधुातून जीवनसत्व ड चा ही परुवठा होतो. जलद्राव्य जीवनसत्वापैकी ब जीवनसत्व जास्त 

प्रमाणात नमळत.े दधुात जीवनसत्व क ऄगदी कमी प्रमाणात ऄसते. दधुापासून दही, ताक, पनीर, चीझ, खवा तयार 

करतात. तसेच साय, खरवस, लोणी, अआसक्रिम, नमल्क पावडर ऄसे नवनवध पदाथथ तयार करता केले जातात.  

६. ऄडंी:  

प्राचीन काळापासून मानव ऄनके पक्षयांच्या ऄडं्याचा अहारात ईपयोग करत अहते. अधुननक काळात कोंबडीच्या 

ऄंड्याचा ईपयोग जास्त प्रमाणात करतात. ऄडं्यापासून केक, पथुडग सारखे गोड पदाथथ तर करी, नबयाथणी, पुलाव, अम्लेट 

सारखे चमचमीत पदाथथ केले जातात.   

ऄंड्याचे पोषण मलू्य :  

1. प्रनथने: ऄडं्यात १३% प्रनथन ेऄसतात. पांढऱ्या बलकात ओवाल्बुमीन  Ovalbumin), ओवोग्लोबुलीन  

 Ovoglobulin) ही प्रनथन ेऄसतात. नपवळ्या बलकात लायपोनवटेलीन  Lipovitelin) व लायपोनवटेलीनीन 

 Lipovitelinin) हो फोस्फो प्रनथने ऄसतात.  

2. निग्ध पदाथथ: ऄडं्यात १० ते १२ % निग्ध पदाथथ ऄसतात. यात ऄसंपकृ्त निग्धम्लाचे प्रमाण जास्त ऄसत.े ह े

निग्ध पदाथथ जल निग्ध संयगुाच्या रुपात ऄसतात. पांढऱ्या बलकातील निग्ध पदाथाथचे प्रमाण ऄगदीच कमी 

ऄसते. नपवळ्या बलकात जवळजवळ ३०% निग्ध पदाथथ ऄसतात. म्हणून ऄंड्यातून कायथशक्ती जास्त नमळते.  

3. खननजे: ऄडं्यात लोह, केनल्शयम , फोस्फोरस, सल्फर ही खननजे ऄसतात. ऄंड्यातील लोह शरीराकडून सहज 

ऄनभशोनषत होइल ऄशा स्वरुपात ऄसत.े याचे प्रमाण एका ऄडं्यात 1.४२ नमली ग्रेम ऄसत.े पांढऱ्या बलकात  

मुख्यतः सल्फर ऄसत.े  

4. पाणी: ऄंड्यात ७०ते ७३% पाणी ऄसत.े पांढऱ्या बलकात नपवळ्या बलकापेक्षा पाण्याचे प्रमाण जास्त ऄसत.े 

5. जीवनसत्वे: ऄंड्यातील नपवळ्या बलकात भरपूर प्रमाणात ‘ऄ’ जीवनसत्व नमळते. तसेच जीवनसत्व ‘ड’ देखील 

ऄसते. ऄडं्यातून ‘ब’ जीवनसत्वे ही भरपरू प्रमाणत नमळतात. जीवनसत्व क चा मात्र संपूणथपणे ऄभाव ऄसतो. 

ऄंड्याची ननवड: 



ऄंड्याची ननवड करतानंा त्याचा अकार, दजाथ व अवरण पहावे. ईत्तम दजाथच्या ऄंड्याची ननवड करावी. ऄंड्याच्या 

अवरणाला तडे नसावे. ऄडें खूप क्रदवस साठवून ठेवल ेऄसता त्याच्या रासायननक व कानयक बदल होतात. त्यमुळे 

ऄंड्याच्या दजाथ वर पररणाम होतो. ऄंड्याचा दजाथ ठरनवण्यासाठी काही पद्धती वापरल्या जातात. जसे प्रकाश चाचणी, 

ऄंडे फोडण,े ऄंडे पाण्यात बुडनवणे आ. 

1. प्रकाश चाचणी: ह्यामध्ये हाताने ऄडें प्रखर प्रकाश झोतासमोर धरतात. त्यामुळे कवचाचा दजाथ, वायुकोष्टाचे 

अकारमान, नपवळ्या बलकाचे स्थान, बलक दोर, पांढऱ्या बलकाची पारदशथकता  यासारख्या गोष्टी स्पष्ट 

क्रदसतात. नशळ्या ऄन्द्लतातील वायुकोष्ट मोठे ऄसत.े नशळ्या ऄंड्यात बलक दोर कमकुवत झालेला क्रदसतो. 

नपवळा बलक पांढऱ्या बलकात सरकू लागतो.  

2. घरगुती स्वरुपात ऄंडे फोडले स्त नपवळा बलक ईठावदार व जड क्रदसतो. पांढऱ्या बलकाचे पातळ व घट्ट ऄसे 

ठार क्रदसतात. नशळे ऄडें फोडल्यास नपवळा बलक सपाट क्रदसतो. बरेच वेळा ह पांढऱ्या बलकात नमसळलेला 

क्रदसतो व पांढऱ्या बलकाचे पातळ व घट्ट ऄस ेठार क्रदसत नाहीत.  

3. ऄंडे पाण्यात बुडनवणे: सवथसाधारणतः ऄडें पाण्यात बुडनवल्यास ताजे ऄंडे जड ऄसल्याने तळाशी बसते. नशळे 

ऄडें त्यामानाने हलके झाल्याने पाण्यावर तरंगते. 

मांस, मासे व खाद्यपक्षी: 

मांस म्हणजे सस्तन प्राण्याचा खाण्यायोग्य भाग. कोणत्याही जातीच्या जंगली प्राण्यांचे मांस पूवी खाल्ले जाइ. मानवाची 

प्रगती झाली व तो सुसंस्कृत झाला, तसतसे तो खाण्यासाठी चोखंदळपणे नवनशष्ट प्राण्याचीच ननवड करू लागला. अजही 

भारतात मुख्यतः बकरी, डुक्कर, म्हसै, हरीण, ससा यांचे मांस खाल्ल ेजाते. ह ेमांस रुचकर तर लागतेच पण पौनष्टकतेच्या 

दषृ्टीने ते ईत्तम अह.े बाजारात दोन प्रकारचे मांस ईपलब्बध ऄसते. 1. िायुमय  Muscular Cuts or meat) २. 

आंक्रद्रयांचे तुकडे  Organ cuts or meat)  

पोषण मलू्य: 

1. पाणी व प्रनथने : यात सुमारे ७५% पाणी व १६ते २३% प्रनथने ऄसतात.       

 

 


