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ABSTRACT 
English: Food habits are generally dependent on two major factors, namely availability 
and accessibility. Food habits never change suddenly. Noticing the changes in food habits 
of any place is a long-term process. Hence, the main objective of this study is to assess the 
impact of partition of the country and its struggle to achieve food sufficiency as well as 
its effect on hunger and the diversity of food habits in different districts of Uttar Pradesh 
along with some of their unique food habits. The methodology of this study is historical 
and qualitative. This research relies on secondary sources, such as government annual 
reports and gazetteers. The study reveals that the transfer of power in the medieval 
period greatly affected food. Muslim influence came to India during the Sultanate period 
and soon they adopted some of the specialties of the local cuisine and invented their own 
distinctive fusion dishes. Mughlai cuisine was also born in a similar way but it was very 
rich and since the reign of Mughal rulers was very long they got enough time to pay 
attention to cultural and culinary development. The arrival of Europeans brought various 
global ingredients and cooking methods, dishes and cutlery to India. They used it not for 
the betterment of the society but for their commercial gains and flaunted western 
superiority. But the colonizers saved themselves by getting influenced by the Indian 
culture, food and ingredients which led to the birth of a new community i.e. Anglo Indian 
community and some distinctive dishes like curries, stews, desi chicken etc. The country 
faced severe food crisis. 
 
Hindi: भोजन क� आदत� आम तौर पर दो प्रमुख कारक� पर �नभर्र होती ह�, अथार्त् उपल�ता और प�ंच। 
खान-पान क� आदत� कभी अचानक नह� बदलत�। �कसी भी �ान क� खान-पान क� आदत� म� बदलाव को 
नो�टस करना एक द�घर्का�लक प्र�क्रया है। अतः इस अ�ययन का मु�य उदे्द�य देश के बंटवारे और खाद्य पयार्�तता 
हा�सल करने के �लए उसके संघषर् के प्रभाव के साथ-साथ भूख पर प्रभाव और उ�र प्रदेश के �व�भ� �जल� म� 
भोजन क� आदत� क� �व�वधता के साथ-साथ उनके कुछ अनठेू खान-पान का आकलन करना है। इस अ�ययन 
क� पद्ध�त ऐ�तहा�सक और गुणा�मक है। यह शोध �द्वतीयक स्रोत पर �नभर्र ह,ै जैसे सरकारी वा�ष�क �रपोटर् और 
गजे�टयर। अ�ययन से पता चलता है �क म�यकाल म� स�ा के ह�तांतरण ने भोजन को ब�त प्रभा�वत �कया। 
स�तनत काल म� मुि�लम प्रभाव भारत म� आया और ज�द ही उ�ह�ने �ानीय �ंजन� क� कुछ �व�श�ता� को 
अपनाया और अपने �व�श� संलयन �ंजन� का आ�व�कार �कया। मगुलई �ंजन का ज�म भी इसी तरह �आ 
था ले�कन यह ब�त समृद्ध था और चूं�क मुगल शासक� का शासनकाल ब�त लंबा था इस�लए उ�ह� सां�कृ�तक 
और पकवान �वकास क� ओर �यान देने के �लए पयार्�त समय �मला। यरूोपीय लोग� के आने से भारत म� �व�भ� 
वै��क साम�ग्रयां और खाना पकाने के तरीके, �ंजन और कटलरी आए। उ�ह�ने इसका उपयोग समाज क� 
भलाई के �लए नह� ब��क अपने �ावसा�यक लाभ के �लए �कया और प��मी शे्र�ता का �दखावा �कया। ले�कन 
उप�नवेशवा�दय� ने भारतीय सं�कृ�त, भोजन और सामग्री से प्रभा�वत होकर खुद को बचा �लया, �जसस ेएक 
नए समुदाय यानी ए�ंलो इं�डयन समुदाय और कुछ �व�श� �ंजन� जैसे करी, �टू, देशी �चकन आ�द का ज�म 
�आ। देश को गंभीर खाद्य संकट का सामना करना पड़ा। 
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1.  प्र�तावना 
भारतीय भोजन का संग्रह देश क� सां�कृ�तक �व�वधता को दशार्ता है। �भारतीय भोजनष् श�द देश 

के �व�भ� �ह�स� के �वाद� के �मश्रण को दशार्ता है और ��नया के सु�र कोन� के साथ भारत के स�दय� 
पुराने सां�कृ�तक आदान.प्रदान का प्रदशर्न करता है। इस अ�ययन के द्वारा हमने अपने देश के अन�गनत 
उ�म �वाद� के बारे म� जानकारी का खजाना एक�त्रत करने का एक छोटा सा प्रयास �कया ह�। यह एक 
अ�वरत कायर् है और समय के साथ हम इस भू�म क� अ�व�सनीय पाक �व�वधता को यथासंभव प्र�तुत 
करने का ल�य रखते ह�। 

भारत चीन के बाद ��नया का �सरा सबसे घनी आबाद� वाला देश है और के्षत्रफल म� सातवां सबसे 
बड़ा देश है। यह �सफर्  एक देश नह� हैय यह �व�भ� सं�कृ�तय�ए लोग�ए भाषा� और �ंजन� का क� द्र है। 
�कसी अ�य देश म� जलवायु और �मट्ट�ए न�ल और भाषाए धमर् और संप्रदायए जनजा�तए जा�त और वगर् 
तथा री�त.�रवाज और खान.पान क� इतनी �व�वधता नह� है। प्राचीन काल से ही �वदेशी या�त्रय� ने देश क� 
कृ�ष प्रचुरता का गुणगान �कया है। भारत के �वदेशी पौध� म� दालए बाजराए कंदए कद्द�ए कटहल आ�द 
शा�मल ह�। भारत ��नया भर म� लोग� के दै�नक भोजन का एक प्रमुख �ह�सा �चकन पालने का घर है। 

भारत प्राचीन काल से आध�ुनक काल तक �भ� एवं सतत स�यता के �लए जाना जाता है। देश पर 
अनेक आक्रमणका�रय� ने आक्रमण �कये ले�कन उनम� से अ�धकांश ने भारतीय सं�कृ�त और समाज को 
अपनाया और अपनी पैतृक सं�कृ�त को भी भारतीय समाज म� प्रसा�रत �कया। इस कारण भारतीय 
सं�कृ�त अनेक सं�कृ�तय� का �मश्रण है। 

ऐ�तहा�सक ��� से भोजन क� एक ब�त लंबी यात्रा हैए फल� और क�े मांस से लेकर बारबे�यू 
मेमने और प्री�मयम फाइव �टार डाइ�न�ग तक। ऐसा कहा जाता है �क इ�तहास �नरंतरता और प�रवतर्न के 
बारे म� हैए �ब�कुलए भारतीय पहलू म� जंगली चावल का प्रमाण मेहरगढ़ म� �मला था और उसके बाद 
भारतीय �ंजन� म� �नरंतर �वकास �आ है। प्राचीन समय म� प�वत्र �ह�� गं्रथ� से समाज म� बनाए जाने वाले 
�ंजन� के बारे म� पयार्�त जानकारी �मलती है। 

बौद्ध और जैन गं्रथ भी अपने समय के भोजन का उ�लेख करते ह� और बताते ह� �क ये संप्रदाय 
शाकाहार को प्रो�सा�हत करते थे ले�कन बौद्ध धमर् �भक्षा म� मांस उपल� कराने क� अनुम�त देता था। पूवर् 
म�यकाल छोटे के्षत्रीय रा�य� का समय था। इस काल म� ब�त सारे के्षत्रीय ग्रंथ �लखे गए ले�कन अ�धकतर 
वे अपने राजा� क� म�हमा के �लए �लखे गए थे। ले�कन उनम� से कुछ पाक कला क� ��� से उपयोगी 
ह�। 

वतर्मान समय म� �ह�� धमर् के लोग �यादातर शाकाहारी ह� और �ह��� के मांसाहारी भोजन पर भी 
कुछ प्र�तबंध ह�। वे गोमांस नह� खातेण् ब्रा�ण भोजन को �सा�मषष् और ��नरा�मशष् के �प म� अलग 
करते ह�। वे अपने खाना पकाने म� �याज और लहसुन का उपयोग नह� करते ह� और वे कुछ �वशेष सि�जय� 
से भी परहेज करते ह�। कुछ छोटे.छोटे संप्रदाय भी ह� �जनके भोजन करने के अपने.अपने �नयम ह�। 

�ह��� के अलावा मुसलमान� क� भी अपनी पाक पहचान है। वे अपने दै�नक जीवन म� सि�जय� के 
बजाय मांस पसंद करते ह�। उनके पास अपने �योहार� के �लए कुछ �वशेष �ंजन ह�। उन पर कुछ प्र�तबंध 
भी ह�। 

ईसाईए ए�ंलो इं�डयन अंग्रेजी बोलते ह�ए यूरोपीय कपड़े पहनते ह� और अपने समुदाय म� ही शाद� 
करते ह�। उनके पास अपना �व�श� �ंजन भी हैए �जसम� पूरे उपमहाद्व�प के �ंजन� के साथ.साथ �ब्र�टश 
और पुतर्गाली भोजन भी शा�मल हैए �जसके कारण कुछ लोग इसे पहला अ�खल भारतीय �ंजन कहते 
ह�। उ�ह� खाने म� कोई रोक.टोक नह� है। पूरे भारत म� ए�ंलो.इं�डयन �ंजन लगभग एक जैसे ही ह�। वे अपन े
उ�सव के �ंजन बनाने म� बे�क�ग तकनीक का उपयोग करते ह�। 

जा�त खान.पान क� आदत� भी तय करती है। ऊंची जा�त के लोग अलग.अलग खाना खाते ह� और 
वे �नय�मत खाना कई तरह से पकाते ह�। अ�धकतर ऊंची जा�त के लोग अमीर ह�। वे आसानी से अपने 
�लए �ध और महंगे खाद्या� और खाद्य उ�पाद खरीद सकते ह� जब�क �नचली जा�त के लोग� के पास 
आमतौर पर सी�मत संसाधन होते ह�। वगर् एक अ�य मह�वपूणर् कारक है जो खाने क� आदत� को �नधार्�रत 
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करता है। कभी.कभी भोजन वग� के बीच प्र�त�ा का प्रतीक बन जाता है। पा�ट�य� और समारोह� म� लोग 
फूड मे�यू से �ि�त क� �लास तय करते ह�। गरीब लोग खाना पकाने के �लए लकड़ीए कोयले और गोबर 
के उपल� का उपयोग करते ह� जब�क अमीर लोग एलपीजीए इंड�न और अ�य इले�ट्रॉ�नक उपकरण� 
का उपयोग करते ह�। 

 

2.  प्राचीन भारत म� खान-पान क� आदत� 
भारतीय पाक सं�कृ�त हजार� वष� से फैले ऐ�तहा�सक और सां�कृ�तक �वकास का एक उ�पाद है। 

भारतीय �ंजन� को �प�ल�से�टष् के �प म� सव��म �प से व�ण�त �कया जा सकता हैए जो �कसी ऐसी 
चीज़ को दशार्ता हैए �जसम� सतह के नीचे कई परत� या पहलू होते ह�ए �जसम� प्र�येक परत पूरे पर अपना 
अ�मट प्रभाव डालती है। �ापारए यात्राए �वजय और आक्रमण के प�रणाम�व�प होने वाले सभी 
सां�कृ�तक आदान.प्रदान� ने भारत क� पाक �वरासत म� योगदान �दया है। 

भारतीय उपमहाद्व�प म� कृ�ष क� शु�आत के कुछ आरं�भक प्रमाण इसके उ�र.प��मी भाग से आते 
ह�। उ�री राज�ान म� पाए गए पुराता��वक सा�य बताते ह� इस के्षत्र म� 8000 ईसा पूवर् से ही जंगल� को 
साफ �कया गया और फसल� को उगाया गया। कृ�ष के �वकास के संदभर् म� सबसे मह�वपूणर् प्रागै�तहा�सक 
�ल� म� से एक बलू�च�तान म� मेहरगढ़ है। गे�ँ और जौ इस के्षत्र म� 6500 ईसा पूवर् से उगाए गए थे। 
लगभग तीसरी सहस्रा�द� ईसा पूवर् तकए उपमहाद्व�प के द�क्षणी भाग म� गोदावरीए कृ�णा और कावेरी क� 
नद� घा�टय� म� भी ब��तयाँ �ा�पत हो ग� थ�। बड़े खुले कटोरे और बतर्न� के प्रमाण बताते ह� �क इस 
अव�ध के दौरान द�लया और माँड़ जैसे भोजन का उपभोग �कया जाता होगा। यह सामुदा�यक भोजन क� 
प्रथा� क� मौजदूगी का सुझाव भी दे सकता है। 

�स�धु घाट� स�यता ;3000.2000 ईसा पूवर्द्ध या हड़�पा स�यताए पंजाब और �स�ध क� उपजाऊ 
नद� घा�टय� के �कनारे उभर कर आई। यह ��नया क� सबसे पहली ज्ञात नगर स�यता� म� से एक है। 
�वद्वान� का सुझाव है �क इस स�यता के नाग�रक� को नगर� के बाहरी के्षत्र� म� अ�धशेष खाद्य उ�पादन 
द्वारा सम�थ�त �कया गया था। इस अव�ध म� उगाई गई फसल� क� सं�या और �क�म� म� ब�त �व�वधता 
आई। पुराता��वक सा�य बताते ह� �क गे�ँए जौए दाल�ए मटर और �तल यहाँ क� कुछ प्रमुख फसल� थ�। 
हालाँ�क रोट� यहाँ प्रमुख भो�य पदाथर् था ले�कन चावल भी खाया जाता था। मछ�लय� के प्रतीक �ापक 
�प से मुहर� पर पाए गएए �जससे पता चलता है �क यह आहार का एक �ह�सा थ�। पुरात�व�वद� ने �स�ध ु
घाट� स�यता के एक प्रमुख �नयो�जत शहरए कालीबंगन ;राज�ानद्ध म� एक खेत क� खोज क� है। इस 
खेत म� आड़े �तरछे प्र�त�प म� खर�च� ह� �जनक� पहचान जुताई के कारण होने वाले हल से खेत म� बनी 
लक�र� के �प म� क� गई है। यह �दलच� है �क आज भी जुताई क� यह आड़ी �तरछ� �व�ध उ�खनन 
�ल के आसपास के कुछ के्षत्र� म� �कसान� द्वारा अनुसरण क� जाती है। कालीबंगन म� कई हज़ार जले �ए 
जौ के दान� भी पाए गए ह� �जससे इसके इस समय के दौरान इस के्षत्र के एक मु�य भो�य पदाथर् होने का 
संकेत �मलता है। आधु�नक तं�र� स े�मलती.जुलतीए �मट्ट� से पुती �ई छोट�.छोट� भ�ट्टयाँए �ल पर �मली 
ह�। चँू�क �स�धु घाट� के प्रमुख शहरए मेसोपोटा�मया के साथ �ापर म� ��त थेए इस�लए वहाँ क� पाक 
कला के प्रभावए �वशेष �प से रोट� और माँस पकाने के संबंध म�ए हड़�पा के शहर� क� ओर आए ह�गे। 

वै�दक काल के दौरानए समाज म� मह�वपूणर् घटना� ने �व�श� पाक सेवन परंपरा� के �वकास को 
प्रभा�वत �कया। यह इसी अव�ध के दौरान था �क जा�त या ज�म के आधार पर �तरीकरण समाज म� पेश 
�कया गया जो भोजन क� शुद्धता और प्र�षण क� धारणा को भी अपने साथ लाया। वेद� का धमर्ए यज्ञ या 
ब�लदान के प्रदशर्न पर क� �द्रत था। एक गृह� द्वारा देवता� को घरेलू चू�हे पर पका �आ भोजन अ�प�त 
करनाए सावर्ज�नक ब�लदान और सोम ;एक नशीला तरल पदाथर्द्ध पीने को यज्ञ म� शा�मल �कया जाता 
था। गाय वै�दक युग के समाजए अथर्�व�ा और राजनी�त म� क� द्र�य भू�मका �नभाती थी। इसके कारण 
�वाभा�वक �प से इस अव�ध के पाक खजाने म� ��ध उ�पाद� का �ापक �प से उपयोग �आ। अनाज 
और सूखे जौ को �ध म� पकाए जाने वाले �जंन को ओडाना कहा जाता था। जौ उस काल का प्रमुख 
अनाज था। �तल और सरस� जैस े�तलहन� का भी उपयोग �कया जाता था। फल� और सि�ज़य� म�ए वै�दक 
सा�ह�य म� �ब�व ;बेलद्धए आमलक ;आंवलाद्ध और आम का उ�लेख �मलता है। 
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भारत म� छठ� और तीसरी शता�द� ईसा पूवर् के बीच क� अव�ध को �सरे शहरीकरण के �प म� जाना 
जाता है और इस बीच भारत क� गंगा घाट� म� कई शहरी क� द्र� का �वकास �आ। इस अव�ध म� बौ�द्धक 
उ�ेजना देखी गई �जसने भारतीय उपमहाद्व�प के कुछ प्रमुख धा�म�क और दाशर्�नक मत� को ज�म �दया� 
जैसे जैन धमर् और बौद्ध धमर्। इस चरण को �वयं और ब्र�ांड क� प्रकृ�त के बारे म� दाशर्�नक प्र�त�ब�ब� 
द्वारा �च��हत �कया गया थाए �जसके प�रणाम�व�प के्षत्र क� पाक प्रवृ��य� के �लए भी आशय पैदा �ए। 
भोजन को जी�वत प्रा�णय� का जीवन.स्रोत माना जाता था और इस�लए इसक� समानता �वयं जीव के 
साथ क� जाने लगी। ब्र�ांड के जीवन के ज�टल चक्र म�ए एक जीव �सरे जीव का भोजन बन जाता हैए 
जो पनुः तीसरे के �लए भोजन होता है और यह शंृ्रखला चलती रहती है। बौद्ध धमर् म� एक लोक�प्रय 
�क�वदंती एक भ�त म�हला सुजाता क� कहानी का वणर्न करती है जोए अपनी गंभीर तप�या के दौरान 
�नबर्ल अव�ा म� प�ँचे बुद्ध कोए उबले �ए चावल और �ध का कटोरा भ�ट करती है। यह माना जाता है 
�क इस भोजन से पुनज��वत होने के बाद ही बुद्ध आ�मज्ञान प्रा�त करने म� सक्षम �ए। कहा जाता है �क 
इस घटना ने उ�ह� म�य मागर् अपनाने और घोर तप�या के �सद्धांत को छोड़ने के �लए प्रो�सा�हत �कया। 
बौद्ध धमर् और जैन धमर् दोन� न ेजी�वत प्रा�णय� के �लए अ�ह�सा या जी�वत प्रा�णय� को आघात न प�ँचाने 
के आदशर् पर ज़ोर �दया। �वद्वान� का तकर्  है �क इससे आम लोग� के बीच शाकाहार को प्रो�साहन �मला। 
�ह�� धमर् भी ऐसे आदश� से प्रभा�वत था। शा�त महाका��ए रामायण और महाभारत क� रचना ईसा पूवर् 
�सरी सहस्रा�द� के उ�राधर् और पहली सहस्रा�द� क� पहली छमाही के बीच �ई थी। पांडव� म� से एक 
और महाभारत के एक प्रमुख च�रत्र भीमए अपनी प्रचंड भूख और असाधारण शारी�रक शि�त के कारण 
जाने जाते ह�। 

पहली और पाँचव� शता�द� ई�वी के बीच क� अव�ध क� एक मह�वपूणर् �वशेषता अ�य 
द�क्षण.ए�शयाई देश� के साथ भारत का �ापार है। इस अव�ध म� मज़बूत साम्रा�य� का उदय भी �आए 
जैसे �क गु�त शासक� के तहतए �जसने �ापार को और अ�धक प्रो�सा�हत �कया। �ापार के मा�यम से 
सां�कृ�तक आदान.प्रदान के अवशेष अभी भी भारतीय �ंजन� म� पाए जा सकते ह�। मसाल� ने देश के 
वा�ण�य म� एक प्रमुख �ान पाया। गु�त साम्रा�य के रोमन साम्रा�य के साथ �ापक �ापा�रक संबंध थे। 
रोमन साम्रा�य क� समा��त के बादए बीज़�टाइन साम्रा�य के साथ �ापार संबंध� को जारी रखा गया। इस 
�ापार क� कुछ प्रमुख व�तु� म� मसाले थे जैसे �क लंबी �मचर्ए सफेद �मचर् और इलायची। बेहतर न�ल 
के घोड़� के बदले म� ईरान को काली �मचर् का �नयार्त भी �कया जाता था। 

इस काल क� एक अ�य मह�वपूणर् �वशेषता थी धमर्शा�त्र नामक वगर् के सं�कृत गं्रथ� क� रचना �जसम� 
ब्रा�णवाद� धमर् के �लए आचार सं�हता और नै�तक �सद्धांत� ;धमर्द्ध का उ�लेख है। इन गं्रथ� म� खाना 
पकाने और खाने स ेसंबं�धत �नयम �नधार्�रत �कए गए थे �जनम� ब्रा�णवाद के भीतर अनु�ा�नक प�वत्रता 
और प्र�षण क� धारणा� के बड़े �न�हताथर् थे। यह �नधार्�रत करना मु��कल है �क इन गं्रथ� क� �या 
कानूनी सीमाए ँ थ�। भारतीय समाज क� �चर�ायी अस�श प्रकृ�त को देखते �एए शायद गं्रथ� म� 
उि�ल�खत आहार �नयम� और �नषेधाज्ञा� का अचूक अनुसरण नह� �कया गया होगा। हालाँ�कए वे शायद 
�दन.प्र�त�दन के जीवन के ताने.बाने म� बुने �ए थे और उनको समाज म� नै�तक और आ�या��मक मह�व 
�मला �आ था। 

उ�र प्रदेश म� मेहरगढ़ और ल�रादेवा क� खुदाई से 8000.5000 ईसा पूवर् क� कृ�ष और पशुपालन 
पर पयार्�त प्रकाश पड़ता है। गे�ंए जौ और बेर उस समय क� प्रमुख �प स ेखतेी क� जाने वाली फसल� 
थ�। ख्1, मु�य पालतू जानवर भेड़ और बक�रयाँ थे। 

नवपाषाण युग म�ए लगभग 8000.5000 ईसा पूवर्ए कृ�ष उ�पाद भोजन का प्रमुख �ह�सा बन गए। 
5000 ईसा पूवर् म� �कसान समुदाय क�मीर घाट� के �नकट �ापक �प से फैले �ए थे। 4530.5440 
ईसा पूवर् के बेलन और गंगा घा�टय� म� जंगली चावल के नमूने पाए गए ह�। 

प्राचीन भारत म� भोजन का सबसे पहला उदाहरण �स�धु घाट� स�यता के �ल� से �मला है। �स�धु 
घाट� के लोग पूवर् हड़�पा लोग� क� तकनीक� पर �व�ास करते थे और उनक� जुताई तकनीक को अपनाते 
थे। हड़�पा के �कसान मटरए �तलए खजूर और चावल क� खेती करते थे। �सरी सहस्रा�द� ईसा पूवर् म� 
कृ�ष ग�त�व�धय� म� क�मीर घाट� और अ�य हड़�पा के्षत्र� म� चावल क� खेती शा�मल थी। 7000 ईसा पूवर् 
म� चौपानी मांडो और महगढ़ा के �व��य के्षत्र� म� जंगली चावल और अ�य अनाज क� खेती चल रही थी। 
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गंगा के मैदानी इलाक� म� आय� के बसने के बाद खान.पान क� त�वीर साफ हो गई। धमर्शा�त्र अपने 
समय के भोजन का �वशद �ववरण देते ह�। वे लोग गंगा के मैदानी इलाक� म� रहते थेए अ�े �कसान थे। 
वे शाकाहारी और मांसाहारी दोन� थे। वे गे�ँए चावलए खरबूजेए जौ और कपास क� खेती करते थे। उनके 
पास भ�सए सूअर और भेड़� पालतू थ�। वे न�दय� के �कनारे रहते थे और कांट� स ेमछ�लयाँ पकड़ते थे। 
इससे पता चलता है �क उस समय मछली भी भोजन का एक त�व थी। 

गंगा के मैदानी इलाक� म� आय� के बसने के बाद खान.पान क� त�वीर साफ हो गई। धमर्शा�त्र अपने 
समय के भोजन का �वशद �ववरण देते ह�। वे लोग गंगा के मैदानी इलाक� म� रहते थेए अ�े �कसान थे। 
वे शाकाहारी और मांसाहारी दोन� थे। वे गे�ँए चावलए खरबूजेए जौ और कपास क� खेती करते थे। उनके 
पास भ�सए सूअर और भेड़� पालतू थ�। वे न�दय� के �कनारे रहते थे और कांट� से मछ�लयाँ पकड़ते थे। 
इससे पता चलता है �क उस समय मछली भी भोजन का एक त�व थी। 

वै�दक सा�ह�य हम� लोग� क� पाक आदत� के बारे म� कई रोचक जानकारी देता है। ऋ�वेद म� बार.बार 
चावल के साथ भुने �ए जौ का उ�लेख �मलता है। ऋ�वेद म� भी बार.बार एक श�द ष्अ�ाष् का उ�लेख 
�मलता है �जसका अथर् �न��त �प से भोजन हैए चावल नह�। ब्रा�ण युग म� गे�ँ और चावल भोजन का 
मु�य घटक थे। लोग �ध म� जौ और चावल पकाकर कई �ंजन बनाते थे। 

भोजन म� �ध और �ध से बने �व�भ� उ�पाद भी शा�मल थे। ओड टू घी ख्2, ;साफ़ म�खनद्धए 
छाछ ;छाछद्धए कर�ा ;द�लयाद्धए �ग्रटाए नवनीता ;ताजा क्र�म या म�खनद्धए सदनाद्या ;�ध और दही 
का �मश्रणद्ध उन कुछ �ध उ�पाद� म� से थे। 

ओडु�बर ;ब�ल चढ़ाया �आ अंजीरद्धए बेर ब्रा�ण� म� व�ण�त कुछ खाद्य पदाथर् ह�। शतपथ ब्रा�ण 
म� ग�े का उ�लेख �मलता है। ऐतरेय उप�नषद अंजीर के फल और बरगद के पेड़ क� शाखा� के बारे म� 
बात करता है। क�पसूत्र म� जौए बाजराए �तलए गे�ंए चावल और दाल� के उपयोग का उ�लेख �मलता है। 

मांस �सफर्  प्राचीन भोजन का �ह�सा नह� था ब��क ब�त शाही भोजन माना जाता था। बाँझ बैलए 
बंजर गायए बकरी और भेड़ के मांस को �वा�द� �ंजन माना जाता था ख्3,। शतपथ और ऐतरेय ब्रा�ण 
गोमांस खाने क� प्रवृ�� के बारे म� बात करते ह�। इसे राजा� और अ�य उ� स�मा�नत अ�त�थय� को 
परोसा जाता था। ख्4, 

सूत्र� म� भी गोमांस खाने के �� प्रमाण �मले ह�। भूनकर और बतर्न� म� पकाकर दोन� प्रकार का मांस 
खाया जाता था। घीए दहीए �धए शहद और चीनीए पाँच साम�ग्रय� से बना एक मह�वपूणर् पेय थाए �जसे 
�मधुपकर् श् कहा जाता था और यह पेय �वशेष मेहमान�ए गभर्वती म�हला� और छात्र� के �लए तैयार 
�कया जाता था जब वे अपने गु�� के साथ घर से �नकलते थे। ख्5, धमर्शा�त्र अनुमत और �न�षद्ध मांस 
पर पयार्�त प्रकाश डालता है। धमर् शा�त्र� म� कई प�क्षय� के मांस को व�ज�त बताया गया है। प्र�तबं�धत 
जलीय जीव थे पोरपोइज़ए नाकराए कुलीराए सेफ़ा और ग�। बैल�ए घोड़�ए भ�स� और यहां तक �क कु�� 
का मांस खाने के प्रमाण भी �मले ह�। ख्6, 

बौद्ध धमर् के उद्भव के बाद शाकाहार के प्र�त आकषर्ण का �झान देखा गया है। बौद्ध प�वत्र पु�तक� 
म� शाकाहार क� सराहना क� गई जब�क उप�नषद� ने इसक� खुलकर वकालत नह� क�। उदाहरण के �लएए 
गं्रथ� म� कहा गया है �क भोजन इकट्ठा करते समय �कसी �ि�त को अनाव�यक �प से �कसी पौधे का 
�ह�सा नह� लेना चा�हए जब तक �क वह पहले ही �गर न गया होए उसे बीज� को न� करने से बचना 
चा�हए और उस जानवर का मांस खाना चा�हए जो पहले स ेही �शकारी जानवर� द्वारा मारा जा चुका है। 
ख्7, गु�त काल म� लोग मांसाहारी �ंजन� क� अपेक्षा सि�जयाँए अनाजए फलए बे्रड और �ध पसंद करते 
थे। 

आम सबसे लोक�प्रय फल था। इस खास फल के बारे म� धमर्शा�त्र� म� ब�त कुछ बताया गया है। 
सूत्र� म� उि�ल�खत अ�य फल खजूरए कई प्रकार के बेर आ�द ह�ए सि�जय� म� लाल लहसुन ;कणर्द्धए 
अंकु�रत अनाजए मश�मए लहसुन ;लसुनाद्ध आ�द जैसे कुछ प्र�तबंध थेए �वशेष �प से ब्रा�ण� के �लए 
इसे ��नरा�मशष् माना जाता था। सि�जयाँ आठ प्रकार के होते है। ख्8, 

पेय पदाथ� म� सुराए शहदए �ध और फल� के रस शा�मल थे। तै��रीय उप�नषद म� एक �वशेष प्रकार 
के सुरा का उ�लेख �मलता है जो कुछ �वशेष प्रकार क� जड़ी.बू�टय� या चावल के �क�वन द्वारा बनाया 
जाता था। ऐसा प्रतीत होता है �क शहद ;मधुद्ध का उपयोग भोजन क� �वशेष व�तु के �प म� �कया जाता 
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रहा है। ख्9, तले �ए चावल को �लाजाष् कहा जाता था। �द�धमंथाष् का मतलब छाछ या छाछ था। गं्रथ� 
म� ��धए द�ध और घी का भी उ�लेख �मलता है। सूत्र युग म� �तक्रश् ;पानी के साथ �म�श्रत छाछद्ध और 
�मंथाश् ;जौ का पाउडर यानीए सकटू या स�ूए �ध या दही और �पघला �आ म�खन के साथ �म�श्रतद्ध 
का प्रचलन था। 

वै�दक काल म� शराब पीना भी लोक�प्रय था। वै�दक गं्रथ� म� सुरा और सोम रस का उ�लेख मादक 
पेय के �प म� �कया गया है। ऐसा प्रतीत होता है �क यह यज्ञ अनु�ान� म� ब�त लोक�प्रय था। इसका 
उपयोग पुजा�रय� और समाज के उ� कुलीन वगर् द्वारा �कया जाता था। सोमरस का प्रयोग पुरो�हत वगर् 
तक ही सी�मत था। सुडर् एक और ब�त लोक�प्रय नशीला पेय था। इसका उपयोग �वशेष अवसर�ए �ववाह 
समारोह� आ�द म� �ापक �प से �कया जाता था। शतपथ ब्रा�ण �तंभ द सुरड। यह �पे�रस्रुतश् ;एक 
अधर् �कि�वत शराबद्ध क� भी �न�दा करता है। यह �वशेष �प से ब्रा�ण� के �लए प्र�तबं�धत था। कुछ 
प्राचीन गं्रथ� म� म�हला नतर्�कय� का भी उ�लेख �मलता है जो शराब पीती थ�। 

प्राचीन भारत म� लोक�प्रय भोजन मांस और मछली था �जसे चावल और गे�ं के उ�पाद� के साथ 
परोसा जाता था। �कर�ाष् एक अ�य लोक�प्रय भोजन था जो एक प्रकार का अनाज था। 
◌ृक्षीरपाकोवनृ◌ृए ◌ृअपुपा ऐसा लगता है �क यह दही म� �मलाया �आ कुचला �आ अनाज था। ब�ल 
समारोह� के दौरान �पुरोद्दसाश् ;एक प्रकार का केकद्ध खाया जाता था। 

पानी के साथ पकाए गए चावल को श्ओडनमश् कहा जाता था जब�क �ध के साथ पकाए गए 
चावल को �पायसाश् और �क्षीरोदनश् कहा जाता था ख्10,। �वशेष अवसर� पर चावल और जौ को पानी 
और �ध के साथ पकाकर बनाया जाने वाला �ंजन ��द�पडकाश् कहलाता था। �ध�यष् का भी उ�लेख 
�कया गया है जो वा�तव म� एक प्रकार का सकटू था और आमतौर पर लोग� द्वारा उपयोग �कया जाता था। 
�वाद के �लए चीनी और नमक का प्रयोग �कया जाता था। �प�पली ;लंबा पेपरद्ध और मै�रका ;काला 
पेपरद्ध का उपयोग मसाल� के �प म� �कया जाता था। ख्11, 

श्रामायणश् म� बताया गया है �क लोग शाकाहारी और मांसाहारी दोन� तरह का खाना खाते थे। वानर 
;बंदरद्ध शाकाहा�रय� के आद� थे। उनका भोजन फलए सि�जयाँ आ�द थेए जब�क राक्षस मांसाहारी थे। 
उबले चावल उस समय का ब�त लोक�प्रय �जंन था। �ध या अ�य �ध से बनी चीज� के साथ �म�श्रत 
चावल उनका पसंद�दा �ंजन था। मांसाहारी भोजन आय� और अनाय� के बीच ब�त लोक�प्रय था। ले�कन 
शराब पीना �वशेषकर ब्रा�ण� के �लए �न�दनीय था। वाइन दो प्रकार क� होती थीए सामा�य और �ड��ट�। 
अ�य पेय शहद और मधुपकर्  ;दहीए घीए शहदए चीनी और पानी का �मश्रणद्ध थे। 

महाभारत म� �तल का उपयोग भोजन के �प म� �कया गया प्रतीत होता है। �ध और �ध से बने 
उ�पाद जैसे घीए दही आ�द का उ�लेख �कया गया है। �मठाइय� म� केक ;ए�प�पाद्ध और ग�े के रस का 
उ�लेख �मलता है। फल और कुछ जंगली प्रजा�तयाँ भी खाई ग�। सामा�यतः यह ग्र� मांसाहार क� �न�दा 
करता है पर�तु कुछ �ान� पर इसक� अनुम�त भी देता है। कुछ प�क्षय� का मांस खाने यो�य होता था और 
कुछ मछली खाने के भी उ�लेख �मलते ह� ख्12,। 

प्राचीन भारत म� शाकाहारी और मांसाहारीए दोन� प्रकार का भोजन लोक�प्रय था। जहां शाकाहारी 
भोजन कृ�ष उ�पाद�ए अनाजए सि�जय� और फल� पर �नभर्र थाए वह� मांसाहारी उ�पाद घरेलू जानवर� 
और मछली पकड़ने से आते थे। प्राचीन भारतीय अथर्�व�ा पूरी तरह से कृ�ष अथर्�व�ा थी और लोग� 
के पास खाने के �लए प्रचुर भोजन था। 

 

3.  म�यकालीन भारत म� भोजन क� आदत� 
पूवर् म�यकाल म� भारत पर अनके के्षत्रीय शासक� का शासन था। कुछ �वद्वान इसे �सामंती कालश् 

भी कहते ह�। इस युग क� खान.पान क� आदत ब�त प�र�कृत होती जा रही थी। उस समय �वशेष के 
लोक�प्रय �ंजन� क� जानकारी हम� कुछ �वद्वत गं्रथ� से �मल सकती हैय �मानसो�लासाश् और 
�ोकोपकाराश्। ले�कन पाठ भोजन क� आदत� के बजाय गै�ट्रोनॉ�मक मुद्द� पर क� �द्रत थे। आधु�नक अथ� 
म�ए वे पु�तक�  पाक.कला क� पु�तक�  नह� ह� ले�कन �फर भी वे उस काल क� पाक सं�कृ�त के बारे म� 
ब�मू�य जानकारी प्रदान करती ह�। 
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ले�कन इस दौर का सबसे चुनौतीपूणर् मुद्दा कुकबुक का अभाव है। अजुर्न अ�पा�रई के अनुसारय 

�हालां�क �ह�� गं्रथ� म� गै�ट्रोनॉ�मक मुदे्द मह�वपूणर् भू�मका �नभाते ह�ए पाक संबंधी मुदे्द नह�। यानीए 
जहां खाने और �खलाने के बारे म� ब�त कुछ �लखा गया हैए वह� �ह�� कानूनी �च�क�सा या दाशर्�नक गं्रथ� 
म� खाना पकाने के बारे म� ब�त कम कहा गया है। पारंप�रक �ह�� �वचार म� भोजन मु�य �प से या तो 
नै�तक या �च�क�सीय मामला है।�श् ख्13, 

मसाल� का उपयोग औष�धय� के �प म� भी �कया जाता था। मौसम के अनुसार सामग्री या क�े 
माल का दोष� पर प्रभाव से संबंध होता है। पूरे देश म� कोई समान पाक सं�कृ�त नह� थीए हालां�क कुछ 
�व�तृत के्षत्रीय और दरबारी उ� �ंजन �वक�सत �ए। �ह�� परंपराए ं�संचरण के तरीके म� मौ�खकए अपने 
�ान म� घरेलू और अपने दायरे म� के्षत्रीय रह���ण् पारंप�रक �ह�� �ंजन पूरी तरह से खं�डत थे।ष् ख्14, 

मानसोलासाए एक गैर.�च�क�सीय पाक गं्रथ चालु�य शासक सोमे�र तृतीय ;1126.38 ई�द्ध द्वारा 
�लखा गया थाए �ज�ह�ने आज द�क्षण.प��म भारत के अ�धकांश �ह�स� पर शासन �कयाए �जसम� 
कनार्टकए आंध्र प्रदेशए केरल और गोवा और महारा� का �ह�सा शा�मल है। इस के्षत्र क� भू�म ब�त समृद्ध 
और उपजाऊ थी और चावलए चीनीए ना�रयल और मसाल� के उ�पादन के �लए प्र�सद्ध थी। चालु�य 
साम्रा�य के म�य और द�क्षण पूवर् ए�शया और चीन के साथ �ापा�रक संबंध थे। 

मानसोलासा ;�जसका अथर् है �प्रस�ता�द्ध एक संपूणर् पु�तक है �जसम� उस समय के आ�थ�क और 
सामा�जक जीवन का �व�तृत �ववरण शा�मल है। जो अनुभाग भोजन �वषय को कवर करता है उसे 
श्अ�भोगश् कहा जाता है ;अ�ंध�त अनुवाद म� छंद 1341.1600द्ध। यह अनुभाग लगभग सौ �ंजन� 
का वणर्न करता है। उनम� से कुछ आज भी द�क्षण और प��म भारत म� मौजूद ह�। कुछ �व�चत्र �ंजन भी 
थे जैसे खटे्ट घी म� बकरी का �सरए �ग्र� पेट क� �झ�लीए खून से भरे सॉसेज और बारबे�यू �कए गए नद� 
के चूहे। 

अ�धकांश भारतीय शासक� क� तरह सोमे�र भी क्ष�त्रय थेए �जसका अथर् था �क उ�ह� ब्रा�ण� के 
शाकाहारी शासन के अनु�प नह� होना था ख्15,। मांस रॉय�ट� का प्रतीक थाए इस�लए �शकार प�क्षय�ए 
जंगली सूअर और �हरण के �लए ब�त सारे �ंजन ह� ले�कन गोमांस और �चकन गायब ह�। 

उस समय इ�तेमाल क� जाने वाली खाना पकाने क� तकनीक�  डीप फ्राईए शैलो फ्राई और तरल म� 
पकाई जाती थ�। गहरे और उथले तलने के �लए खाना पकाने का मा�यम घी या �तल का तेल था। 

चावल थाली का ब�त अहम �ह�सा होता था। चावल के साथ कोई भी व�तु परोसी जा सकती है। 
वहाँ एक �व�श� शाही मांस क� तैयारी थी �जसे गमर् पके �ए चावल और हरी दाल के साथ परोसा जाता 
था। �पायसमश् चावल और �ध के साथ पकाया जाने वाला एक हलवा था और लोग� के बीच काफ� 
लोक�प्रय था और आजकल क� खीर से �मलता जुलता था। ख्16, 

 

4.  �द�ली स�तनत काल म� भोजन 
�द�ली स�तनत क� कहानी उन आक्रमणका�रय� से शु� होती हैए जो भारत क� धन.संपदा से 

आक�ष�त होते थेए �जसे वे स�तनत कहते थे। ��ह���तानष्। �यारहव� शता�द� म� अल�प�ट�गन के पोते 
महमूद ने भारत पर कई बार आक्रमण �कया और इसके शहर� को लूटा। महमूद के बादए गौरी वंश स�ा 
म� आया और बाद म� उ�ह�ने उ�री भारत म� इ�लामी शासन �ा�पत �कया। इस शासन म� गुलाम या 
मामलुक वंश और उसके बाद �खलजीए तुगलकए सै�यद और लोधी शा�मल ह�। 

इ�लामी शासन न ेमुसलमान� पर इ�लामी भोजन प्र�तबंध लागू कर �दया। इ�लामी �नयम� म� भोजन 
पर कुछ प्र�तबंध ह� �जनका पालन एक मुि�लम को करना पड़ता है। ये प्र�तबंध उनके प�वत्र कुरान और 
सु�ा से �लए गए ह�। सूअर का मांसए सड़ा �आ मांसए खनूए शराब आ�द पेय पदाथर् इ�लाम के मानने 
वाल� के �लए हराम ह�। वे जानवर� का वध अपने तरीके से करते ह� �जसे �हलालष् कहा जाता है। �कसी 
भी जानवर को हलाल करने के �लए इंसान ब�त तेजी से जानवर� क� गदर्न पर तेज कट मारकर उनका 
क�ल कर देता है। 

स�तनतकालीन �ंजन� पर आने से पहलेए �कसी को मुि�लम खाने के पैटनर् क� �परेखा जाननी 
चा�हए। रोज़ा इ�लाम के सबसे मह�वपूणर् �तंभ� म� से एक है। उपवास को शारी�रक और आ�या��मक �प 
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से शुद्ध करन ेका एक तरीका माना जाता है। वे रमज़ान के प�वत्र चंद्र महीने म� उपवास करते ह�। इस महीने 
म� व े�दन के उजाले के दौरान खानेए पीने और धूम्रपान स ेखदु को �र रखते ह�। वे शाम को सूयार्�त के 
साथ अपना उपवास तोड़ते ह� �जसे ष्इ�तारष् कहा जाता है। इसम� खजूरए तरबूजए मौसमी फल और 
अ�य मीठे और नमक�न �न�ैस शा�मल ह�। खजूर अ�नवायर् है �य��क उनका मानना है �क पैगंबर मुह�मद 
अपना उपवास तोड़ने के �लए खजूर का उपयोग करते ह�। इ�तार के बाद खाने क� मेज पर एक बड़ा 
भोजन �कया जाता है। इस महीने म� व ेअपना ना�ता सूय�दय से पहले कर लतेे ह� �जससे उ�ह� पूरे �दन 
काम करने क� ऊजार् �मलती है। ख्17, 

इस महीने के अंत म�ए वे अपना सबसे बड़ा �योहार ष्ईद.उल.�फतरष् मनाते ह�ए �जसे आमतौर पर 
ष्ईदष् कहा जाता है। यह �यौहार एक प्रकार का सामुदा�यक भोज है �जसम� वे ईद क� नमाज़ के बाद नए 
कपड़े पहनकर अपने �प्रयजन� से �मलने जाते ह�। लोग अपने मेहमान� को सेवइयां परोसते ह� �जसम� अ�य 
�ंजन� के साथ.साथ ढेर सारे सूखे मेवेए चीनीए �ध और सेवइयां ख्18, होती ह�। 

मुसलमान� का �सरा सबसे बड़ा �योहार बकरा ईद या ष्ईद.उल.जुहाष् हैए �जसम� वे इब्राहीम द्वारा 
भगवान को बेटे के ब�लदान क� याद म� एक बकरी या भेड़ क� ब�ल देते ह�ए �जसने अं�तम समय म� एक 
भेड़ क� जगह ले ली। इस �योहार पर लोग ब�ल चढ़ाए गए जानवर का मांस बांटते ह�। अपनी साम�यर् के 
अनुसार वे मांस का एक �तहाई भाग दो�त� कोए एक �तहाई गरीब� को और अं�तम भाग प�रवार द्वारा 
खाया जाता था। ख्19, 

�योहार� के अलावा सामा�जक मेलजोल का एक और अवसर शाद� हैए मुसलमान इसे ब�त भ� 
तरीके से मनाते ह�। वे इतने सारे �ंजन पकाते ह� �जनम� अ�धकतर मांसाहारी होते ह� �जतना प�रवार खचर् 
कर सकता है। समारोह� म� पकाया जाने वाला भोजन �बरयानीए ज़दार् ;ब�त सारे सूखे मेव� के साथ एक 
मीठा चावलद्धए कोरमाए लाल रोट� ;एक प्रकार क� रोट� �जसम� ब�त सारा घी होता हैद्धए �व�भ� प्रकार 
के कबाब और शीर खोरमाए शाही टुकड़ा जैसी �मठाइयाँ होती ह�। और खीर आ�द। ख्20, मुसलमान 
अपने �ह�� मेहमान� के �लए कुछ अलग शाकाहारी �ंजन परोसते ह�। 

�द�ली स�तनत के सु�तान फ़ारसी परंपरा से ब�त प्रभा�वत थे। उनक� अपनी �नजी रसोई �आ 
करती थीए �जसे �मातब�सष् कहा जाता था और इसका प्रबंधन �चा�ी�गरष् नामक अ�धकारी द्वारा 
�कया जाता था। ख्21, वे आमतौर पर दरबा�रय� और अ�य मह�वपूणर् लोग� क� संग�त म� भोजन करते थे 
�जसे �द�तर�वानष् कहा जाता था। 

यह सु�तान कैकुबाद था जो अपने आनंद�प्रय �वभाव के �लए जाना जाता था। उनके द्वारा �दया गया 
शाही भोज शरबत ;फल� के रस और फूल� के अकर्  वाला एक पेयद्ध के साथ शु� �आ और नान.ए.तनूरी 
रोट� परोसी गईए एक रोट� जो मीठे पे�ट और सूखे मेव� से भरी �ई थी और �मट्ट� के ओवन म� पकाया 
गया था �जसे �तनूरश् कहा जाता था। ख्22, 

�द�ली स�तनत का एक ब�त लोक�प्रय �ंजन �शामी कबाबश् है। शामी श�द �शामष् को संद�भ�त 
करता है जो सी�रया के �लए इ�तेमाल �कया जाने वाला एक अरबी श�द था और सी�रया का �ंजन बन 
गया इस�लए इसे �शामी कबाबष् कहा जाने लगा। वहां कबाब को �पसे �ए मांसए दाल और मसाल� से 
बनाया जाता था और ह�का तला जाता था और रोट�ए चटनी और रायते के साथ परोसा जाता था। ख्23, 

पान उन �दन� पेश क� जाने वाली सबसे मह�वपूणर् पाचक चीज� म� से एक थी। मूलतः यह एक 
�ानीय परंपरा थी ले�कन अ�भजात वगर् द्वारा इसे ब�त बार अपनाया गया। वे भोजन के बाद पान चबाते 
थे। पान का सेवन समाज के हर वगर् म� इतना लोक�प्रय और �ापक था। स�तनत काल के महान लेखक 
अमीर खुसरो पान के ब�त बड़े प्रशंसक थे। उ�ह�ने पान क� प्रशंसा म� कुछ पंि�तयाँ �लख� और ये पंि�तयाँ 
ह�। 

सौ प�� म� बंधा �आ पान का एक टुकड़ाए 

सौ पंखुड़ी वाले फूल क� तरह हाथ म� आया। 

�लर्भ प�ीए बगीचे के फूल क� तरहए 

�ह���तान क� सबसे सुंदर �वनम्रताए 

पालने वाले घोड़े के कान क� तरह तेज़ए 
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आकार और �वाद दोन� म� तेज़ए 

तीव्रता म� जड़� काटने का एक उपकरणए 

जैसा �क पैग�बर का वचन हम� बताता है। 

र�त का कोई �नशान नह�ए �शरा� से भरा �आए 

�फर भी उसक� रग� से खनू बहता है। 

मँुह म� रखने के �लए अद्भ�त पौधाए 

इसके शरीर से जी�वत प्रा�णय� क� तरह खून �नकलता है।श् ख्24, 

पाचन प्र�क्रया म� मदद करने के गुण के कारण लोग भोजन के अंत म� पान चबाते ह�। पान गै��ट्रक 
प्रवाह को उ�े�जत करता है और इसका उपयोग माउथ फे्रशनर के �प म� �कया जाता है। पान का एक 
सामा�जक मह�व भी था। लोग पान का आदान.प्रदान करते थे �जसे वफादारी का अनुबंध या शपथ माना 
जाता था। यहां तक �क जब शा�दयां तय हो जाती थ� तो लोग नए �र�त� पर मुहर लगाने के �लए पान का 
आदान.प्रदान करते थे। य�द लोग अपने मेहमान� को पान नह� �खलाते तो यह उनका अपमान माना जाता 
थाए चाहे द�तर�वान म� �कतने ही �ंजन �य� न परोसे जाए।ँ पान चबाने क� परंपरा पर लोग� को ब�त 
गवर् था। अमीर खुसरो ने पान के बारे म� �लखा हैए ��फारस के लोग इतने आलसी ह� �क वे पान और घास 
के बीच अंतर नह� कर पाते। ऐसा करने के �लए �वाद क� आव�यकता होती है। ख्25, 

 

5.  मुगलई �जंन 
स�तनत शासन के पतन के साथ एक शि�त शू�यता रह गई जो �मुगलष् नामक नए राजवंश से भर 

गई। इस राजवंश का सं�ापक बाबर था जो म�य ए�शया के एक ब�त छोटे रा�य फ़रगना का राजकुमार 
था। 1526 म� पानीपत क� जीत के बादए उ�ह�ने भारत म� अपना साम्रा�य �ा�पत �कया और अब आगरा 
मुगल राजधानी बन गया। 

बाबर क� ज�मभू�म फ़रगना अपने अंगूर� और खरबूज़� के �लए जानी जाती थी। बाबर ने अपनी 
आ�मकथा म� फ़रग़ना के ख़रबूज़� क� बार.बार प्रशंसा क� है �य��क ख़रबूज़े केवल आहार क� प्रशंसा करने 
वाले फल नह� थे ब��क कभी.कभी यह तुक� का मु�य भोजन था। बाबर ने �ह���तान के बारे म� तारीफ 
क� �क यहां अंगूर नह� ह�य खरबूजे म� न बफर् ए न ठंडा पानी और न अ�� रोट�। वह आम क� तारीफ तो 
करते ह� ले�कन अगर सी�मत मात्रा म� खाए।ं उ�ह�ने �जन �ंजन� का उ�लेख �कया है वे ह� मेमना कबाबए 
�चखी और मीट और सुगं�धत मसाल� से भरा द�लया। बाबर ने बगीच� क� योजना बनाई। उ�ह�ने सूखे 
मेव�ए फल� के ब�त से पौधे लगायेय उ�ह�ने �व�भ� �ान� से आयात �कया और �नयो�जत उद्यान� क� 
एक नई परंपरा शु� क�। 

1526 म�ए खानवा क� लड़ाई से ठ�क पहलेए अपन ेसै�नक� को प्रो�सा�हत करने के �लए उ�ह�ने 
शराब छोड़ने क� प्र�तज्ञा क� और अपन े�ला�क खाली कर �दए और �याल� को तोड़ �दयाए ले�कन अफ़�म 
के बीजए हशीश के बीजए �प�ता के बीज से बना माजुन नामक पे�ट का सेवन शा�मल �कया। इलायचीए 
�ध और शहद। ख्26, 

अकबर ने अपने दरबार म� गोमांस खाने पर प्र�तबंध लगा �दया और अ�य धम� या संप्रदाय� जैसे 
�ह��ए बौद्ध और जै�नय� का स�मान करने के कारणए उ�ह�ने उनके धमर् म� �न�षद्ध भोजन से परहेज �कया। 
आइन.ए.अकबरी एक �कताब है �जसम� अकबर के दरबार का �व�तृत �ववरण हैए �जसे अकबर के दरबार 
के प्रधान मंत्री अबू.फ़ज़ल ने �लखा था। यह पु�तक शाही रसोई और भोजन का �ववरण देती है। 
अबुल.फ़ज़ल के अनुसारए शाही रसोईघर सीधे प्रधान मंत्री के अधीन रा�य का एक �वभाग था। रसोई म� 
लगभग 40 रसोइये थे जो भारत और फारस के थे। बतर्नए जो रसोई म� या मेहमान� क� सेवा के �लए 
उपयोग �कए जाते थेए सोनेए चांद�ए प�र और �मट्ट� के बने होते थे। भोजन परोसने से पहले कई �वाद 
परीक्षण और गुणव�ा जांच से गुजरना पड़ता था। जमे �ए �ंजन� के �लए बफर्  कुछ प्रकार क� �व�तृत 
कू�रयर प्रणा�लय� द्वारा �हमालय से लाई गई थी।ख्27, 
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मुगल शाही रसोई म� हमेशा भोजन तैयार करने के �लए बेहतरीन सामग्री क� �व�ा क� जाती थी। 
वे मुगल साम्रा�य के �व�भ� �ह�स� से बेहतरीन के्षत्रीय और मौसमी �क�म के चावल लाते थे और उनका 
उपयोग करते थेए कुछ �व�श� शहर� से म�खन या घी लाते थेए रसोई म� पकाए गए ब�ख और जलपक्षी 
लाए जाते थेए रसोई म� गुलाब जल और केसर के �वाद वाले पैलेट लाए जाते थे और वे क�तूरी तेल और 
चंदन से मा�लश कराते थे ख्28,। अबुल.फ़ज़ल के अनुसारए अकबर फल� को �नमार्ता का सबसे बड़ा 
उपहार मानता था। 

जेसुइट पादरी एटंो�नयो मोनसेरेटए जो अकबर के शासनकाल के दौरान भारत आए थेए ने भ� 
मुगलई दावत का वणर्न �कया है। उनके अनुसार अकबर क� खाने क� मेज ब�त भ� थी और लगभग 40 
�ंजन� म� ब�ढ़या �ंजन परोसे जाते थे। ज़हर के डर से रसोइय� द्वारा बतर्न� को रसोई से डाइ�न�ग हॉल 
तक �लनेन के कपड़� म� सील कर �दया जाता था और परोसने वाली लड़�कयाँ भ� मेज पर �ंजन परोसती 
थ�। ख्29, 

अबुल.फ़ज़ल ने भोजन क� तीन शे्र�णय� के बारे म� जानकारी द� है। शे्रणी एक भोजन शाकाहारी 
भोजन �सू�फयानश् था। इस शे्रणी के अंतगर्त पकाए गए �ंजन थे खु�काए प�हतए सादा चावलए घी म� 
पकाई गई दालए ह�गए अदरक और जीरा। ख्30, 

�सरी शे्रणी के �ंजन ह�क� तैयारी के साथ मांस से बनाए जाते थे और चावल और अ�य अनाज� 
के साथ परोसे जाते थेए �जनम� काबुलीए चावलए छोलेए �याज और मसाल� से तैयार �ंजन शा�मल थे। 
पुलाव का केवल एक ही उ�लेख �मलता हैए अथार्त् �पसे �ए मांस और चावल से बना क़�मा पुलाव। फटे 
गे�ं और मांस से बना �ह�रसाश् या �हा�रसश्ए मांसए आटाए चनाए �सरकाए �क्र�टलीकृत चीनीए गाजरए 
शलजमए पालक और क�प प��य� से बना बुघरा और चनेए �पसा �आ गे�ं और मसाल� के साथ मांस से 
बना �क�कश् और अब तक के कुछ ब�त लोक�प्रय �ंजन ह� जो हलीम और संबुसा ;समोसा का तुक� 
सं�करणद्ध ह�। ख्31, 

�ंजन� क� तीसरी शे्रणी क� तैयारी ज�टल थी। डुपु�तए रो�ट और गाढ़� गे्रवी जैसी खाना पकाने क� 
�व�धयाँ बनाई ग�। इस शे्रणी म� मांस का भंडार पकाया जाता था �जसे यखनी ख्32, कहा जाता था। इस 
शे्रणी के कुछ अ�य �ंजन थे �डो�याज़ा मांसश् ;ब�त सारे �याज के साथ पकाया गया मांसद्धए मुस�मन 
;भुना �आ भरवां �चकनद्ध। मांस क� एक �वशेष तैयारी होती थी �जसम� मांस को सुगं�धत मसाल� के साथ 
एक बतर्न म� बंद कर �दया जाता था और धीरे.धीरे पकाया जाता था �जसे �पु�त कहा जाता था और मेमने 
का सूप भी ब�त प्र�सद्ध थाए �जसे �मालगुबाश् के नाम से जाना जाता था। उन �ंजन� को �व�भ� प्रकार 
के कबाब और �बरयानी के साथ परोसा गया। 

अबुल.फ़ज़ल ने अपनी पु�तक के अ�धकांश �ंजन� म� अदरक और �याज का उपयोग करने का 
आ�ान �कया हैए ले�कन लहसुन का उपयोग ब�त कम था और खाना पकाने का मा�यम घी था। ऐसा 
कहा जाता है �क यमुना नद� के पीने के पानी के बुरे प्रभाव� को रोकने के �लए मुगलई भोजन म� बड़ी मात्रा 
म� घी का उपयोग �कया जाता था �य��क उस समय यमुना म� पानी क� गुणव�ा ब�त खराब थी। शाही 
मसाल� म� कुछ �भ�ता थी और अदरकए दालचीनीए जीराए काली �मचर्ए इलायचीए ल�गए केसर और 
ध�नया जैसे आम लोग� के मसाले शाही रसोई म� अ�सर उपयोग �कए जाने वाले मसाले थेए जब�क लंबी 
काली �मचर्ए सूखी अदरक ;सोठद्धए स�फए ह�द� कल�जीए सरस� के बीजए काले और सफेद �तल ऐसे 
मसाले थे �जनका उपयोग शाही रसोई म� नह� �कया जाता था ले�कन आम लोग� क� रसोई म� उपयोग 
�कया जाता था। ख्33, 

अकबर के उ�रा�धकारी जहाँगीरए �ज�ह�ने 1605 से 1627 तक शासन �कयाए न ेअकबर के 
साम्रा�य और �वरासत को संर�क्षत रखा। उ�ह� अपने परदादा बाबर क� तरह बगीचे लगाने का शौक था। 
उ�ह�ने ब�त सारे बगीचे लगाए और क�मीर का शालीमार उद्यान उनम� से एक है। उ�ह�ने अपन े�पता के 
आदेश� का स�मान �कया और गु�वार कोए �जस �दन उ�ह�ने आरोप लगाया था और अकबर के ज�म�दन 
पर जानवर� को न मारने का आदेश जारी रखा �य��क यह अकबर के श�द थे �ज�ह�न ेकहा था �क �सभी 
जानवर� को उनक� �वप�� से मु�त �कया जाना चा�हए।ष् एक कसाई �वभावश् ख्34, 

जहांगीर को �खचड़ी ब�त पसंद थी। वे �वयं गुजरात क� बाजरे क� �खचड़ी क� प्रशंसा करते ह� और 
उ�ह� बार.बार �खचड़ी लाने का आदेश देते ह�। ख्35, जहाँगीर के दरबार का दौरा करने वाले यूरोपीय 
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एडवडर् टेरी ने अपने वृ�ांत म� �लखा है �क मुगल लोग यूरोप के लोग� क� तरह बड़े पैमाने पर मांस खान े
के बजाय सि�जय� और मसाल� और म�खन या घी के साथ छोटे टुकड़� म� पका �आ मांस खाते थे। उनक� 
यात्रा म� उ�ह� शाही भोज म� लगभग 50 �ंजन परोसे गये। 

जहाँगीर के बेटे शाहजहाँ ने मुगल दरबार म� भोजन क� परंपरा को आगे बढ़ाया और जब उसे 
औरंगजेब ने कैद कर �लयाए तो औरंगजेब उसे प्र�त�दन उसका पसंद�दा भोजन देता था। यहां तक �क 
जेल के रसोइये ने भी उ�ह� आ�ासन �दया �क वह रोजाना उनके पसंद�दा �ंजन बना सकते ह�ए ले�कन 
सलाह द� �क कोई भी ज�टल �ंजन न चुन�। ख्36, 

औरंगज़ेब का खान.पान लगभग शाकाहारी था। फ्रांसीसी यात्री टैव�न�यर ने बताया �क उसे कभी भी 
जानवर� का भोजन नह� �मलाए �जसके कारण वह पतला और �बला हो गया। औरंगजेब शाकाहारी 
भोजन खाता था और उसे फल� का ब�त शौक था और आम उसे ब�त �प्रय था। 

 

6.  क्षेत्रीय �जंन� का �वकास 
मुग़ल साम्रा�य के पतन के साथए शि�त छोटे.छोटे रा�य� क� ओर �बखर गई जो शि�तशाली 

सेनाप�तय� के अधीन थे। वे �वतंत्र हो गये और उनम� अवधए रामपुरए महमूदाबाद भी शा�मल थे। जब 
मुगल शि�त का पतन �आए तो रसोइय� और कलाकार� ने के्षत्रीय रा�य� के दरबार� म� शरण ली और 
�व�भ� �व�श� �जंन� का आ�व�कार �कया। उ�ह�ने खाना पकाने क� �व�भ� अनूठ� तकनीक� और 
तरीक� और कुछ ब�त ही �वा�द� �ंजन� जसैे गलावट� कबाबए काकोरी कबाबए लखनवी �बरयानीए 
अदरक हलवा आ�द का आ�व�कार �कया। 

जब आदमी के पेट म� आती ह� रो�टयाँए 

फूली नह� बदन म� समाती ह� रो�टयाँ 

�जतने मज़े ह� सब ये �दखाती ह� रो�टयाँ 

रोट� से �जसका नाक तलक पेट है भरा 

करता �फरे है �या वो उछल.कूद जा.ब.जाश् 

उपरो�त पंि�तयाँ नज़ीर अकबराबाद� द्वारा र�चत क�वता ष्रो�टयाँष् से ली ग� ह�। यह क�वता एक 
साद� रोट� के मह�व पर प्रकाश डालती है और उ�र प्रदेश के भोजन के संदभर् म� ये पंि�तयाँ सबसे उ�चत 
सा�बत होती ह�। गे�ँ इस रा�य का मु�य भोजन है और जब�क यह सच है �क पूरे देश म� कई प्रकार क� 
रो�टयाँ खाई जाती ह�ए यह केवल यहाँ है �क रोट�ए स�ज़ी और दाल के साथ परोसी जाती है और साल के 
365 �दन आम आदमी के दै�नक आहार का �ह�सा होती है। और इसका एक अ�ा कारण भी है. गंगा 
नद� के मैदान क� उपजाऊ �मट्ट� और जलवायु इसे देश म� गे�ँ के सबसे बड़े उ�पादक� म� से एक बनाती है। 
राबी के मौसम म� स�द�य� क� फसल के �प म� उगाया जाने वाला गे�ँए उन रा�य� म� सबसे अ�ा पनपता 
है जहाँ कटाई के अं�तम महीन� के दौरान ह�क� बा�रश के बाद शु�क जलवायु का अनुभव होता है। 

हालाँ�क यह भी सच है �क यह एक समृद्ध पाककला क� यात्रा क� केवल शु�आत है। अपनी रोजमरार् 
क� �ज़�दगी से बाहर कदम रखते ही आप अपने आप को अनेक प्रकार क� सुगंध एवं �वाद के एक 
ऐ�तहा�सक और सां�कृ�तक अतीत के ब��पदशर्क से �घरा �आ पाएगेँ। इस संदभर् म� इस जगह का 
�वशेष �ान और भौगो�लक प�रि��तयाँ �न��त �प से मात्र शु�आती �ब�� ह�। संपूणर्तः �स�धु.गंगा मैदान 
म� ि�तए यह रा�य बफ�ले �त्रोत वाली यमुना और गंगा नद� प्रणा�लय� स ेअपवा�हत है। इन न�दय� द्वारा 
जमा क� गई समृद्ध जलोढ़ �मट्ट�ए बड़ी सं�या म� अनाजए दालए सि�ज़य� और फल� क� खेती के �लए 
आदशर् है। आकार और आबाद� म� इस रा�य क� �वशालता और इस बात को �यान म� रखते �ए �क यह 
रा�य अ�य रा�य� के साथ अपनी सीमा� को साझा करता हैए यहाँ के �ंजन� को के्षत्र के �हसाब से मोटे 
तौर पर चार भाग� म� बाँटा जा सकता है. म�य उ�र प्रदेश क� अवधी पाक शैलीए प��मी उ�र प्रदेश क� 
पाकशैलीए पूव� उ�र प्रदेश क� पाक शैली और द�क्षण उ�र प्रदेश क� बंुदेलखंडी पाक शैली। 
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7.  लखनऊ �ंजन 
अवध प्रांत तब अ��त�व म� आया जब 1555 म� �मायँू ने इसे अपने साम्रा�य का एक प्रांत बनाया 

और इसके गवनर्र को �वाबश् या �ा�ज़मश् क� उपा�ध द�। 1719 म� फ़ारसी नवाब सआदत अली खान 
के शासनकाल के दौरान प्रांत अ�य�धक शि�तशाली और �वतंत्र हो गया। उनके बाद नवाब का पद 
वंशानुगत हो गया। 

अवध क� राजधानी फैजाबाद थी ले�कन आसफ.उद.दौला ;1753द्ध ने इसक� राजधानी लखनऊ 
�ानांत�रत कर द� और इसके साथ ही लखनऊ के प्र�सद्ध �ंजन� का �वकास शु� �आ। कुछ उ� 
म�यम वगर् के लोग� द्वारा �वा�द� �ंजन क� सराहना क� गई। इस सराहना न ेरसोइय� के बीच एक समृद्ध 
होड़ पैदा क� �जसने कई ज�टल �ंजन� को ज�म �दया। इन रसोइय� को पूरे देश म� उ� वेतन और उ� 
मांग प्रा�त थीए जैसे �क हैदराबाद कोटर् आ�द म�। ख्37, 

अवधी पाक शैली पूरे उ�र प्रदेश क� पाक शैली के लगभग पयार्य बन चुक� है। वतर्मान रा�य का 
म�य के्षत्रए अतीत म� अवध रा�य के नवाब� ;1732 ईण् स े1856 ई�द्ध द्वारा शा�सत प्रदेश था जो मूल 
�प से ईरान के �नशापुर नामक �ान से संबंध रखते थे। उनके शासनकाल के दौरान अवध न �सफर्  अपनी 
तमीज़ और तहज़ीब के �लए प्र�सद्ध �आ ब��क अपने पाक.कला संबंधी �श�ाचार के उ� मानक� के 
�लए भी जाना गया। यहाँ का भोजन ईरानए म�य ए�शया और �ानीय परंपरा� क� पाक प्रथा� से ब�त 
प्रभा�वत था। 

अवधी �ंजन� म� माँसाहारी सामग्री जैसे बकरेए मुग�ए या बटेर या तीतर जैसे �शकारी प�क्षय� या 
�शकारी पशु� के माँसए तथा मछली को मसाल�ए �ग�रय�ए �कश�मशए इलायचीए केवड़ा और गुलाब 
जल के �मश्रण के साथ पकाया जाता है जो उसे एक मीठ� सुगंध प्रदान करता है। खाने म� देसी घीए म�खन 
या सरस� के तेल का प्रयोग होता है। अवधी खाना पकाने क� एक अनोखी �वशेषता इसक� दम पु�त �व�ध 
है। इसम� भोजन को बड़ी हां�डय� म� अ�े से बंद कर �दया जाता है और धीमी आँच पर रखा जाता हैए 
�जससे भोजन सामग्री अपने ही रस म� पकती रहती है। 

इस के्षत्र के �वा�द� शाकाहारी भोजन म� दाल ;तूरए चनाए मसूर और मँूग द्ध शा�मल है जो घीए जीरा 
और ह�ग के तड़के के साथ बनाई जाती ह�। सि�ज़य� को सूखा या तरकारी म� पकाया जाता है। ब�गनए 
करेले और �शमला �मचर् को मसाल� से भरकर धीमी आँच पर पकाया जाता है। �व�भ� प्रकार क� तरकारी 
वाली सि�ज़य� म�ए बड़ी या मँगौड़ी ;धूप म� सुखाई ग� मसालेदार मँूग क� दाल क� ड�लयाँद्ध �ज�ह� आलू 
डालकर बनाया जाता हैए रसाजे ;बेसन स ेबना शाकाहारी �नकली माँसष् का �ंजनद्धए कढ़�.पकौड़ाए 
�धी को�ताए �नमोना या हरे मटरे क� करी शा�मल ह�। पनीर भी �व�भ� तरीक� से पकाया जाता है और 
अ�सर रस वाले और तं�री �ंजन� म� माँस का शाकाहारी �वक�प होता है। नर�गसी को�ते को पनीरए 
खोया और केसर क� एक उदार मात्रा का उपयोग करके एक गाढ़� तरकारी के साथ बनाया जाता है। इन 
सभी का सेवन फु�क� या परांठ� के साथ �कया जाता है। चावल भी इस थाली का �ह�सा होते ह� और इ�ह� 
तरकारी या दालए या �फर अलग से �खचड़ी या तेहरी के �प म� परोसा जाता है। दही का सेवन या तो 
सादा या रायते के �प म� �कया जाता हैए �जसे खीरेए �धीए कद्द� या बंूद� ;बेसन के घोल क� छोट�.छोट� 
बंूद� को तल के बनाई गईद्ध से बनाया जा सकता है। ताज़े ध�नए और पुद�ने क� चटनीए अचार और सलाद 
भोजन को चटपटा बनाते ह� । 

बुकनू इस के्षत्र का एक अनूठा मसाला है जो कई हलके भुने मसाल� को �मलाकर बनाया गया एक 
�पसा �आ �मश्रण होता हैए �जसे �फर हाथ स ेवायु�द्ध मतर्बान� ;एयर.टाइट जारद्ध म� भर �दया जाता है। 
जब�क �द�ली म� �बरयानी लोक�प्रय थी ले�कन लखनऊ म� लोग पुलाव पसंद करते ह�। दोन� के बीच अंतर 
ब�त ही कम है ले�कन तकनीक� �प से पुलाव एक ही बार म� पकाया जाने वाला �ंजन है जब�क �बरयानी 
को पकाने के �लए कई कदम उठाने पड़ते ह�। पुलाव म� मसालेए तेल और मीट पकाने का तरीका काफ� 
अलग होता है। ख्38, इसम� चावल और मांस को अलग.अलग पकाया जाता है और �फर �मलाया जाता 
है। मांस और चावल क� परत� को एक बड़े बतर्न म� रखा जाता है और �फर आटे से सील करके धीरे.धीरे 
पकाया जाता है। 
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पुलाओस के नाम और तैयारी के तरीके ब�त प�र�कृत थे। मोती पुलाव नामक एक प्रकार का पुलाव 
एक उ�कृ� कृ�त थी। यह पुलाव 200 ग्राम चांद� क� प�ी और 20 ग्राम सोने क� प�ी को अंडे क� जद� 
के साथ �मलाकर बनाया गया था। इस �मश्रण को मुग� क� ह�क� पक� �ई आंत म� भरकर कुछ �न��त �री 
पर धागे से बांध �दया जाता था।  इसके बाद चाकू से �वचा को काटा जाता है तो उसम� से चमकते �ए 
मोती �नकलते ह� और �फर मांस और पुलाव के साथ �मल जाते ह�। ख्39, 

अवध अपनी रोट� के �लए भी प्र�सद्ध था। मुसलमान अपनी रोट� भू�मगत ओवन म� पकाते थे जब�क 
�ह�� परंपरा म�ए इन अखमीरी रो�टय� को घी म� तला जाता था। मुि�लम बेकर� ने अपनी रोट� म� घी �मलाने 
का �वचार अपनाया और परांठे का आ�व�कार �कया। फ़ारसी बे्रड ि�शरमालश् भी लखनऊ म� ब�त 
लोक�प्रय थी ख्40,।  

 

8.  रामपुर �जंन 
उ�र प्रदेश के प��मी के्षत्र म� दो अलग प्रकार के ज़ायके शा�मल ह�. एक रामपुर �जले म� पाया जाता 

हैए �जस पर अफ़ग़ा�न�तान से आए रो�ह�ला पठान� का शासन थाए और �सरा मथुरा या ब्रजभू�म �जले 
के आसपास जो भगवान श्रीकृ�ण क� धरती है। 

हालाँ�क रामपुर अपने आप को अवधी और मुग़लई पाक प्रथा� के बीच पाता हैए इस के्षत्र न ेखाना 
पकाने क� अपनी अलग शै�लय� को �वक�सत �कया है �जसे हम ज़मीनदोज़ और पसंदा के नाम से जानते 
ह�। मु�य �प स ेमछली पकाने के �लए प्रयोग क� जाने वाली ज़म�दोज़ शैली म� 21 मसाल� के �मश्रण 
;�जसे चंग़ेज़ी मसाला भी कहा जाता हैद्ध को मछली के अंदर भरा जाता है। इसके बाद मछली को �मट्ट� 
के एक बतर्न म� बंद करके ज़मीन म� गाढ़ �दया जाता है। इसके ऊपर गाय के गोबर से बने उपले रख कर 
आग लगाई जाती है। मछली को कम से कम 6.8 घंटे तक पकने के �लए छोड़ �दया जाता हैए �जसके बाद 
यह �ंजन �वाद से भरपूर हो जाता है। 

पसंदाए माँस के मु�य �ह�से को कहा जाता है। माँस को लंबा चपटा आकार देकर मसाल� के साथ 
भूना जाता है। इस �ंजन को टमाटर और बादाम क� �ग�रय� से सजाया जाता है ;इसे बादाम पसंदा कहते 
ह�द्ध। इसे चावलए या �फ़तरी अथवा रामपुरी नान के साथ परोसा जाता है। शाकाहा�रय� के �लए पनीर 
पसंदा इसी का पसंद�दा शाकाहारी सं�करण है। 

ब्रज क� भू�म भगवान श्रीकृ�ण क� प�वत्र भू�म है और इस के्षत्र म� भोजन सा��वक तरीके से बनाया 
जाता है अथार्त �याज और लहसुन का उपयोग �कए �बना ही स�ज़ी और तरकारी तैयार क� जाती ह�। 
इसका �वाद घी ;खाना पकाने के मा�यम के �प म�द्धए भुने और �पसे �ए मसालेए ताज़ा अदरक और 
हरी �मचर् का उपयोग करने से आता है। यहाँ के �ंजन� म� �धए दही और म�खन काफ़� अ�धक मात्रा म� 
पाया जाता है। इन से बनी �मठाइयाँ जैसे रबड़ी और खुचर्न प्र�त�दन �द�ली क� �कान� पर भेजी जाती ह�। 
मथुरा के पेड़े और आगरे का पेठा यहाँ क� मश�र �वशेषताए ँह�। य�द पेठा सफेद कद्द� से बनी एक �मठाई 
हैए तो पेड़े को खोया से बनाया जाता है। �ध को तब तक उबाला जाता है जब तक �क वो रंग म� भूरा न 
हो जाए। ठंडा होने पर चाशनी और �पसी इलायची डाल द� जाती है। सभी साम�ग्रय� को अ�े से �मलाया 
जाता है और उसे छोट�. छोट� ग�द� के आकार म� ढालकर बीच से दबाया जाता है। 

 

9.  पूव� उ�र प्रदेश क� पाकशैली 
इस के्षत्र के �ंजन प�वत्र शहर वाराणसी क� अप�रहायर् उपि��त से प्रभा�वत ह�। पुरातनता से अ�भ� 

बनारस शहर अपनी धमर्परायणताए सादगी और प�र�कृत �वाद के �लए जाना जाता है। शुद्ध घी म� बने 
�ंजन इस के्षत्र क� पहचान ह�ए चाहे वो �मठाई हो या यहाँ क� लोक�प्रय कचौड़ी.स�ज़ी। यहाँ क� पाकशैली 
पड़ोसी रा�य �बहार और झारखंड क� पाक प्रथा� से भी प्रभा�वत हैए जो यहाँ के �ंजन� म� भारी मात्रा 
म� प्रयोग क� जाने वाली सरस� ;पे�ट और तेल दोन�द्ध के �प म� �� �प से �दखाई देता है। आलू� 
और रतालू� को �याजए अदरक और लहसुन के साथ ताज़े बने सरस� के पे�ट म� पकाया जाता है जो 
उसे एक तीख़ा �वाद प्रदान करता है। कुचले या उबले �ए आलू� को ;तथा कभी.कभी अ�य सि�ज़य� 
को भीद्ध ताज़े मसाल�ए �याजए टमाटरए अदरकए हरी �मचर्ए नमक और भुने जीरा पाउडर को सरस� के 
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तेल क� अ�धक मात्रा के साथ �मलाकर चोखा बनाया जाता है। सि�ज़य� को भूननेध्उबालने के अलावाए 
यह �ंजन �बना आग के बनाया जाता है। अवधी चावल के अलग.अलग दान� क� अपेक्षा यहाँ भात 
;�चप�चपा चावलद्ध अ�धक पसंद �कया जाता है। 

भोजन के बाद यहाँ बनारस का प्र�सद्ध पान परोसा जाता है। यह पान के प�े पर क�ाए चूनाए 
ल�गए सुपारीए मीठ� स�फ और कभी.कभी गुलकंद लगाकर एक मोट� एवं मीठ� गुलाब क� पंखुड़ी के 
साथ परोसा जाता है। पान के प�े को �त्रकोणीय आकार म� मोड़ा जाता हैए उस पर चांद� का वक़र्  लगाया 
जाता है और इसे ठंडा परोसा जाता है। 

 

10.  उपसंहार 
ऐसा कहा जाता है �क भोजन क� कोई जातीयता नह� होतीए बस उसका भूगोल होता है ले�कन यह 

अवधारणा पूरी तरह सच नह� है। भोजन म� जातीयता और भूगोल दोन� ह�। भोजन कई कारक� से प्रभा�वत 
होता है जसैे उस के्षत्र �वशेष क� भौगो�लक ि��तए कृ�ष उ�पादनए धमर्ए जा�तए उस �ान क� �ानीय 
परंपराएएं प्रशासनए आ�थ�क ि��त और लोग� तक प�ंच आ�द। 

भारत म� हर रा�य क� अपनी सं�कृ�त और खानपान है। बड़े रा�य� म� �व�भ� प्रकार के के्षत्रीय �ंजन 
और खान.पान क� आदत� ह�। उ�र प्रदेश के ग्रामीण इलाक� म� एक ब�त पुरानी कहावत है �क �हर मील 
पर पानी बदल जाता है जब�क हर तीन मील पर बोली बदल जाती हैष् �कसी भी स�यता या राजवंश क� 
सं�कृ�त के बारे म� अ�ययन करते समय एक इ�तहासकार को यह जानना आव�यक है �क वे लोग �या 
खाते थे और �या खाते थेघ् उस आधार पर वह उनक� धा�म�क आ�ाए उनक� सामा�जक ि��तए अनाज 
के बारे म� जानकारीए �कसी राजवंश के लोग� क� �व�ीय ि��त और भी ब�त कुछ का अनुमान लगा 
सकता था। भोजन क� आदत म� बदलाव एक सतत प्र�क्रया है �य��क भोजन क� आदत म� लोग� ने पाषाण 
युग के बाद से ब�त लंबी यात्रा क� हैए कृ�ष और आग के सा�य बताते ह� �क लोग पका �आ भोजन करने 
क� ओर कदम बढ़ा रहे थेए �फर हड़�पा स�यता म� हम इसके बारे म� सीखते ह�। वे अ� भंडार जहां �स�धु 
घाट� के लोग अपने कृ�ष उ�पाद� का भंडारण करते थे। वै�दक काल क� बात कर� तो एक कदम आगे 
चलकर कुछ �ंजन� के नाम �मलते ह� जैसे अपुपा और कर�ा जो �ंजन� के �वकास के साथ.साथ भोजन 
पर प्र�तबंधए डेयरी उ�पाद� के उपयोग और भोजन के साथ मेहमान� का �वागत करने आ�द के बारे म� 
सू�चत करते ह�। 
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