
पाठ 10 खानपान की बदलती तसवीर 

ननबंध से 

प्रश्न अभ्यास 

प्रश्न 1. खानपान की निनित ससं्कृनत से लेखक का क्या ितलब है? अपने घर के उदाहरण देकर इसकी व्याख्या 
करें? 

उत्तर 1- खानपान की निनित संस्कृनत से लेखक का ितलब है – देशी-ववदेशी व्यंजनों का िेल-जोल अर्ाात ्
स्र्ानीय व्यंजनों और पकवानों का िहत्व रखते हुए देश के अन्य भागों के पकवानों तर्ा ववदेशी व्यंजनों व 
पकवानों को अपनाना। 

िेरे अपने ही घर िें कुछ ददन पहले तक उत्तर भारतीय भोजन रोटी, दाल, साग, पूडी ही खाई जाती र्ी, वहीं अब 
कभी इनके सार् इडली, डोसा, बडा तर्ा फास्ट फूड - बगार, नूडल्स, वपज्या भी खाया जाने लगा है। 

प्रश्न 2. खानपान िें बदलाव के कौन से फायदे हैं? दफर लेखक इस बदलाव को लेकर न ंनतत क्यों है?  

उत्तर 2- खानपान में बदलाव के ननम्ननलखखत फायदे हैं-  

(i) ककसी क्षते्र के पकवान या व्यंजन को उस क्षेत्र के बाहर के लोगों ने भी अपनाया। 

(ii) खान-ेखखलाने में ववववधता आ गई। 

(iii) हम अन्य संस्कृनत बोली-बानी, भाषा-भूषा से भी पररनित होते हैं। 

(iv) राष्ट्रीय एकता की भावना प्रबल होती है। 

दफर भी लेखक इस बदलाव स ेन ंनतत है क्योंदक-  

(i) स्थानीय व्यंजन तथा पकवान घटकर कुछ ही िीजों तक सीनमत होते जा रहे हैं। 

(ii) नई पीढी इन स्थानीय पकवानों को भूलती जा रही है ।  

(iii) स्थानीय पकवान बाजारों से गायब होते जा रहे हैं।  

प्रश्न 3. खानपान के िािले िें स्र्ानीयता का क्या अर्ा है ? 

उत्तर 3- खानपान के िािले िें स्र्ानीयता का अर्ा है - दकसी क्षेत्र या स्र्ान ववशेष पर खाए - खखलाए जाने 
वाले व्यंजन तर्ा पकवान । जैसे - इडली-डोसा - बडा-सााँभर रसि दखक्षण भारत के स्र्ानीय व्यंजन व पकवान 
हैं। 

ननबंध से आगे 
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प्रश्न 1. घर िें बात ीत करके पता कीखजए दक आपके घर िें क्या  ीजें पकती हैं और क्या  ीजें बनी-बनाई 
बाजार से आती हैं? इनिें से बाजार से आने वाली कौन-सी  ीजें आपके िााँ-वपता जी के ब पन िें घर िें बनती 
र्ीं? 

उत्तर 1- िेरे घर िें पूदडयााँ, क ौदडयााँ, छोले, सखजजयााँ, रायता,  ाउिीन, नूडल्स,  ावल, दाल, कढी, रोदटयााँ, सिोसे घर 
पर पकाए तर्ा बनाए जाते हैं। इसके अलावा, न प्स, पापड, निकीन, इडली, डोसा, सााँभर, रसि, हलवा,  ाउिीन, 

गुखिया बाजार से आती हैं। िााँ वपता जी के ब पन िें न प्स, पापड, गुखिया, निकीन, हलवा आदद घर पर ही 
बनते रे्। 

प्रश्न 2. यहााँ खाने, पकाने और स्वाद से संबंनधत कुछ शजद ददए गए हैं। इन्हें ध्यान से देखखए और इनका 
वगीकरण कीखजए- 

उबालना, तलना, भूनना, सेंकना, दाल, भात, रोटी, पापड, आलू, बैंगन, खट्टा िीठा, तीखा, निकीन, कसैला 

भोजन कैसे पकाया स्वाद 

 
 
 

 
 

 

 

उत्तर 2- वगीकरण- 

भोजन कैसे पकाया स्वाद 

दाल 

भात 

रोटी 
पापड 

आलू 
बैंगन 

उबालना (पकाना) 
उबालना 
सेंकना 
तलना 
भूनना, तलना 
भूनना, तलना 

खट्टा 
तीखा 
मीठा 
नमकीन 

कसैला 
कसैला 

 

प्रश्न 3.   छौंक    ावल   कढी 

• इन शब्दों में क्या अंतर है? समझाइए| इन्हें बनाने के तरीके ववनभन्न प्रांतों में अलग-अलग हैं। पता करें कक 
आपके प्रांत में इन्हें कैसे बनाया जाता है। 

उत्तर 3- छौंक, िावल और कढी तीनों भारतीय व्यंजन हैं, लेककन इनमें बनावट, स्वाद और बनाने के तरीके में 
अंतर है। आइए इन्हें समझते हैं: 

1. छौंक (Tadka/Seasoning) 

• पररभाषा: छौंक एक तड़का या मसाला भूनने की ववनध है, खजसमें तेल या घी गमम करके उसमें जीरा, 
राई, हींग, हल्दी, लहसुन आकद डालकर भूनते हैं। 
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• उपयोग: दाल, सब्जी या कढी में स्वाद बढाने के नलए छौंक कदया जाता है। 

• प्रांतीय ववववधता: 

➢ उत्तर भारत: घी में जीरा, हींग, लहसुन और लाल नमिम का तड़का। 

➢ दखक्षण भारत: सरसों के बीज, करी पत्ता और उड़द दाल का छौंक। 

➢ पखिि बंगाल: पंि फोरन (पााँि मसालों का नमश्रण) का तड़का। 

2.  ावल (Rice) 

• पररभाषा: िावल एक मुख्य अनाज है, खजसे उबालकर या भाप में पकाया जाता है। 

• प्रकार: सादे िावल, वबरयानी, पलुाव, खखिड़ी आकद। 

• प्रांतीय ववववधता: 

➢ दखक्षण भारत: नाररयल और करी पत्ते के साथ पके िावल। 

➢ पंजाब: मक्के की रोटी के साथ सरसों का साग और िावल। 

➢ वबहार/िारखंड: नलट्टी-िोखा के साथ िावल। 

3. कढी (Kadhi) 

• पररभाषा: दही और बेसन से बनी ग्रेवी वाली कडश, खजसमें पकौडे़ भी डाले जा सकते हैं। 

• प्रांतीय ववववधता: 

➢ राजस्र्ान: मसालदेार और गाढी कढी। 

➢ गुजरात: मीठी-खट्टी कढी (िीनी और गुड़ का स्वाद)। 

➢ पंजाब: पकौडे़ वाली कढी, खजसमें अदरक-लहसुन का तड़का होता है। 

िेरे प्रांत (उत्तर प्रदेश/िध्य भारत) िें बनाने का तरीका: 

• छौंक: घी में जीरा, हींग, हल्दी, लाल नमिम और लहसुन डालकर तड़का लगाया जाता है। 

•  ावल: सादे उबले िावल या जीरा-तेजपत्ता डालकर पुलाव बनाया जाता है। 

• कढी: दही और बेसन का घोल बनाकर हल्दी, धननया पाउडर और छौंक के साथ पकाई जाती है। इसमें 
प्याज-टमाटर या पकौडे़ भी नमलाए जाते हैं। 

ननष्कषा: 
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• छौंक स्वाद बढाने की तकनीक है,  ावल मुख्य अनाज है, और कढी एक ववनशष्ट व्यंजन है। 

• हर प्रांत में इन्हें बनाने के तरीके अलग हैं, जो स्थानीय मसालों और पसंद पर ननभमर करता है। 

प्रश्न 4. वपछली शताब्दी में खानपान की बदलती हुए तस्वीर का खाका खींिें तो इस प्रकार होगा- 

सन ्साठ का दशक   -छोले-भटूरे 

सन ्सत्तर का दशक   -इडली, डोसा 

सन ्अस्सी का दशक नतजबती  -( ीनी) खाना 

सन ्नजबे का दशक   -पींजा, पाव भाजी 

● इसी प्रकार आप कुछ कपड़ों या पोशाकों की बदलती तस्वीर का खाका खींनिए। 

उत्तर-4 

• सन ्साठ का दशक  -धोती कुताा 

•    सन ्सत्तर का दशक  - कुताा -पाजािा 

•    सन ्अस्सी का दशक  -पैंट-शटा 

•   सन ्नजबे का दशक   -कोट-पैंट (सूट), टाई। 

 

प्रश्न 5. िान लीखजए दक आपके घर कोई िहेिान आ रहे हैं जो आपके प्रांत का पारंपररक भोजन करना  ाहते 
हैं। उन्हें खखलाने के नलए घर के लोगों की िदद से एक व्यजंन - सू ी ( िेन्यू) बनाइए । 

उत्तर – 5 

व्यंजन- सूिी ( मेन्यू) 
1. रोटी (बेसन) 11. सब्जी - मटर-टमाटर 21. रायता (बूदंी) 
2. पूडी (बेसन) 12. सब्जी - आलू मेथी 22. पापड़ 

3. क ौडी (दाल) 13. सब्जी (पालक पनीर) 23. निप्स 

4. क ौडी (आलू) 14. सब्जी (आलू-गोभी) 24. अिार - आम 

5. परााँठे 15. सब्जी - सोयाबीन 25. अिार - करेला 
6. दाल (अरहर) 16. सब्जी - राजमा 26. अिार - नीबू  

7. दाल (िसूर) 17. कढी-पालक 27. अिार - गाजर 

8. दाल (िूाँग) 18. कढी- गाजर  28. िावल - जीरा 
9. दाल ( ना) 19. कढी-बेसन 29. पुलाव, िावल-सादा 
10. सजजी (िटर पनीर) 20. छोल,े बैंगन का भुरता 30. दही-बड़ा 
 

www.ncertsolutionhub.in

4 Ncert Solutions of Chapter-10 Khan Pan Ki Badalti tasveer

Ncert solutions for class 7 Hindi Vasant-2, Free Pdf Download on www.ncertsolutionhub.in

http://www.ncertsolutionhub.in
http://www.ncertsolutionhub.in
https://ncertsolutionhub.in/chapter-10-khan-pan-ki-badalti-tasveer-answers/
https://ncertsolutionhub.in/chapter-10-khan-pan-ki-badalti-tasveer-answers/


अनिुान और कल्पना 

प्रश्न 1. 'फास्ट फूड' यानी तुरंत भोजन के नफे- नुकसान पर कक्षा िें वाद-वववाद करें। 

उत्तर 1- 'फास्ट फूड' यानी तुरंत भोजन 

1. नफे ( फायदे ) –  

(i) कम समय में तुरंत नमल जाता है।  

(ii) आकखस्मक भोजन की आवश्यकता को पूरी कर देता है। 
(iii) कुछ अलग संस्कृनत से पररनित होने का अवसर नमलता है। 

• नुकसान –  

(i) स्थानीय भोजन की कदन-प्रनतकदन उपेक्षा होती जा रही है, और वे अपनी प्रनसवि खोते जा रहे 
हैं। 

(ii) स्वास््य के नलए अच्छे नहीं माने जाते हैं।  

(iii) स्थानीय भोजन की अपेक्षा कई गुने महाँगे के होने  कारण धन का अपव्यय बढता है। 

 

 

प्रश्न 2. हर शहर, कस्बे िें कुछ ऐसी जगहें होती हैं जो अपने दकसी खास व्यंजन के नलए जानी जाती हैं। आप 

अपने शहर, करने का नक्शा बनाकर उसिें ऐसी सभी जगहों को दशााइए? 

उत्तर 2- आप अपने शहर का खाद्य नक्शा (Food Map) बनाकर उन सभी प्रनसि स्थानों को कदखा सकते हैं जो 
अपने ववनशष्ट व्यंजनों के नलए जाने जाते हैं। यह नक्शा आपको और दसूरों को यह जानने में मदद करेगा कक 
शहर में कौन-कौन सी जगहें खाने के नलए प्रनसि हैं। 

कैसे बनाएं खाद्य नक्शा? 

1. अपने शहर के सबस ेप्रनसद्ध व्यंजनों की सू ी बनाएं – जैसे नमठाई, स्रीट फूड, पारंपररक भोजन आकद। 

2. उन स्र्ानों को न दित करें जहां वे व्यंजन सबसे अच्छे नमलते हैं। 

3. िानन त्र पर इन स्र्ानों को नाि और प्रतीकों के सार् ददखाएं। 

4. रंगों और न त्रों का प्रयोग करें ताकक नक्शा आकषमक और समझने में आसान हो। 

5. प्रिुख िागा और स्र्ानों के नाि जोडें  ताकक लोग आसानी स ेवहााँ पहुाँि सकें । 

उदाहरण: ददल्ली का खाद्य नक्शा 
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प्रश्न 3. खानपान के िािले िें शुद्धता का िसला काफी पुराना है। आपने, अपने अनुभव िें इस तरह की निलावट 
को देखा है? दकसी दफल्ि या अखबारी खबर के हवाले से खानपान िें होने वाली निलावट के नुकसानों की   ाा 
कीखजए। 

उत्तर 3- हााँ, एक बार जब िााँ ने िुिे काली नि ा खरीदने के नलए भेजा। िैं 100 ग्राि काली नि ा लाया। िााँ ने 
सखजजयााँ बनाई। सजजी का स्वाद ठीक न लगने पर जब उस काली नि ा की जााँ  की गई तो पता लगा दक 
उसिें तो पपीते के बीज निल ेहुए हैं। िैंने उसे दकुान पर वापस कर ददया। 

अखबारी खबर के हवाले से खानपान िें होने वाली निलावट के नुकसान- 

कल सिा ार पत्र िें अरहर की दाल िें खेसारी की दाल की निलावट का सिा ार पढा। लोग अपने 
फायदे या धन किाने के लाल  िें आकर निलावट करते हैं। इससे- 

(i) लोगों का स्वास््य खराब होता है और वे िरीज बन जाते हैं। 

(ii) लोग अपनी गाढी किाई डॉक्टर के पास लुटाते हैं।  

(iii) पीदडत लोगों का ववकास रुक जाता है । 

(iv) सरकारी अर्ाव्यवस्र्ा को नुकसान पहुाँ ाते हैं। 

भाषा की बात 

प्रश्न 1. खानपान शजद, खान और पान दो शजदों को जोडकर बना है। खानपान शजद िें और नछपा हुआ है। खजन 
शजदों के योग िें और, अर्वा, या जैसे योजक शजद नछपे हों, उन्हें दं्वद्व सिास कहते हैं। नी े दं्वद्व सिास के कुछ 
उदाहरण ददए गए हैं। इनका वाक्यों िें प्रयोग कीखजए और अर्ा सिखिए - 

सीना-वपरोना, लंबा- ौडा, भला-बुरा, कहा-सुनी,  लना-दफरना, घास-फूस 

स्र्ान प्रनसद्ध व्यंजन 

 ााँदनी  ौक पराठे, जलेबी, दही भल्ल े

करीम्स, जािा िखस्जद मटन करी, वबरयानी 

सरोखजनी नगर गोलगप्पे, िाट 

कनॉट प्लेस छोले भटूरे, स्रीट फूड 

दखक्षणी ददल्ली मोमोज, िाइनीज स्रीट फूड 
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उत्तर 1–  

❖ सीना-वपरोना (नसलाई और उससे जुडे काि) - उसने भली भााँनत सीना-वपरोना सीख नलया है। 
❖ भला-बुरा (अपना दहत-अदहत) – दसूरों पर कब तक आनित रहोगे, तुि अपना भला-बुरा कब सो ोगे ? 

❖  लना-दफरना (घूिना - टहलना) - कार से दघुाटनाग्रस्त होने के  ार िहीने बाद उसने दफर से  लना 
दफरना शुरू कर ददया है। 

❖ लंबा- ौडा (ववशाल आकार वाला) - इतना लंबा- ौडा पुल िैं पहली बार देख रहा हूाँ। 
❖ कहा-सुनी (नाराजगी भरी बात ीत) - " देखो सुिन ! इस कहा-सुनी िें कुछ नहीं रखा है', िैंने 

सििाते हुए कहा ।  

❖ घास-फूस (बेकार की वस्तुएाँ) - खाने के नाि पर तुि क्या घास-फूस उठा लाए ? 

 

प्रश्न 2. कई बार एक शजद सुनने या पढने पर कोई और शजद याद आ जाता है। आइए शजदों की ऐसी कडी 
बनाएाँ। नी े शुरुआत की गई है। उसे आप आगे बढाइए । कक्षा िें िौखखक सािूदहक गनतववनध के रूप िें भी 
इसे ददया जा सकता है- 

इडली- दखक्षण- केरल- ओणि-् त्योहार- छुट्टी - आराि  

 

उत्तर 2-  

इडली- दखक्षण,   केरल- ओणि ्त्योहार 

छुट्टी - आराि,   आि - दशहरी - िलीहाबाद । 

सादडयााँ - बनारसी,  ताजिहल - आगरा,  

लाल दकला- ददल्ली,  बह्माजी का िखन्दर – पुष्कर,  

संगि -  प्रयाग,   इलाहाबाद..... आदद । 

कुछ करने को 

❖ उन ववज्ञापनों को इकट्ठा कीखजए जो हाल ही के ठंडे पेय पदार्ों से जुडे हैं। उनिें स्वास््य और सफाई 
पर ददए गए जयोरों को छााँटकर देखें दक हकीकत क्या है। 

उत्तर- छात्र ऐसे ववज्ञापनों को स्वयं इकट्ठा करें और माता-वपता तथा अध्यापक की मदद से हकीकत का पता 
करें। 

(उदाहरण के नलये) 
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आप हाल ही में आए ठंडे पेय पदार्ों (Cold Drinks) के ववज्ञापनों को इकट्ठा करके उनकी स्वास््य और सफाई 
संबंधी दावों की सच्िाई की जांि कर सकते हैं। इसके नलए आप ननम्ननलखखत तरीके अपना सकते हैं: 

कैसे करें ववज्ञापन ववश्लेषण? 

1. ववज्ञापनों को इकट्ठा करें: 

• टेलीववजन, सोशल मीकडया (YouTube, Instagram, Facebook), और अखबारों में आने वाल े
ववज्ञापनों को देखें। 

• कंपननयों की आनधकाररक वेबसाइटों पर जाकर उत्पादों के दावे पढें। 

2. स्वास््य संबंधी दावों का ववश्लषेण करें: 

• क्या ववज्ञापन दावा करता है कक यह ऊजाा बढाता है, ताजगी देता है या शरीर को स्वस्र् रखता 
है? 

• क्या यह प्राकृनतक सािग्री, कि  ीनी, या ववटानिन युक्त होने का दावा करता है? 

• क्या इसमें कोई वैज्ञाननक प्रिाण या ववशेषज्ञ की राय कदखाई जाती है? 

3. सफाई और गुणवत्ता की जां  करें: 

• क्या ववज्ञापन उत्पाद की ननिााण प्रदिया और गुणवत्ता िानकों की जानकारी देता है? 

• क्या FSSAI (Food Safety and Standards Authority of India) या अन्य स्वास््य संगठनों 
की स्वीकृनत का उल्लेख है? 

4. हकीकत की जां  करें: 

• उत्पाद की सािग्री सू ी (Ingredients) पढें और देखें कक इसमें अनधक  ीनी, कैफीन, 

आदटादफनशयल फ्लेवर या वप्रजवदेटव्स तो नहीं हैं। 

• ववशेषज्ञों की राय और ववज्ञान आधाररत ररपोट्सा पढें कक क्या ये दावे वास्तव में सही हैं। 

• ठंडे पेय पदाथों के अनधक सेवन से िोटापा, डायवबटीज, और दांतों की सिस्याओं का खतरा बढ 
सकता है। 

ननष्कषा: 

• कई ववज्ञापन नसफा  आकषाक भाषा और दृश्यों के िाध्यि से उपभोक्ताओं को लुभाते हैं, लेककन 
वास्तववकता में इन उत्पादों में अनधक  ीनी और हाननकारक तत्व हो सकते हैं। 
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• स्वास््य ववशेषज्ञ अक्सर ठंडे पेय पदाथों की जगह ताजे फलों का जूस, नाररयल पानी या घर का बना 
शरबत पीने की सलाह देते हैं। 

• इसनलए, ववज्ञापनों पर आाँख मूाँदकर भरोसा करने की बजाय, खुद सािग्री पढकर और वैज्ञाननक त्यों 
को सििकर ही ननणाय लेना  ादहए। 
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