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miHkksäkvksa esa Hkkjrh; elkyksa esa iks"k.kkRed ds çfr Kku] vey 

tSls igyqvksa dk v/;;u 
 

Bhagya Shree Bala and Anju Srivastava 
 
lkjka”k 
elkyksa vkSj tM+h&cwfV;ksa ds dkj.k gekjs Hkkstu esa Lokn dh ,d cM+h ek=k esa of̀) gksrh gS | vf/kdrj 
elkys o tM+h&cwfV;ka vkids ikpu 'kfä dks c<+krk gS vkSj vkids 'kjhj ds olk dks tykus esa Hkh enn 
djrk gS | Hkkstu esa Lokn ykus rFkk blds iks"kd rRoksa dks c<+us esa lgk;rk djrs gSa tks dh dSyksjh] 
lksfM;e] ftad] 'kqxj] dkcksZgk;MªsV] çksVhu ;qä gSa elkyk eq[; :i ls Hkkstu dks Lokfn"V cukus ;k jaxus 
ds fy, mi;ksx fd;k tkrk gS | Hkfo"; esa iks"k.k lEcU/kh egkekjh foKku ds v/;;u dks dkflZukstsusfll 
ds lecU/k esa elkyksa dk csgrj vkadyu fd;k tk;sxkA 
 
dwV“kCn % Nutritional values, Uses of Nutritional Spices  
 
izLrkouk 
Hkkstu dks lqokl cukus] j¡xus ;k lajf{kr djus ds mís'; ls mlesa feyk, tkus okys lw[ks cht] 
Qy] tM+] Ny] ;k lfCt;ksa dks elvyk dgk tkrk gS A dHkh&dHkh bldk ç;ksx nwljs Lokn dks 
Nqikus ds fy, Hkh fd;k tkrk gS A vf/kdka'k elkyksa esa lw{e&thok.kqvksa dks u"V djus dh {kerk 
ik;h tkrh gS A gekjs iwoZt cM+s gh cqf)eku Fks] tks gekjh lsgr ds fy, iks"kd rRo xq.kdkjh 
isM+&ikS/kksa dks mUgksaus elkyksa ds :i esa gekjs [kkus dk fgLlk cuk fn;k ftls vkt ge tM+] ruk] 
Nky] iÙks] Qwy] cht ikS/kksa ds vyx&vyx fgLls dks vyx&vyx elkyksa ds :i esa bLrseky 
djrs gSa A  
 
elkyksa dk HkksT;&inkFkksaZ ds :i esa mi;ksfxrk 
elkyksa esa rh[kkiu ,oa pjpjkiu ik;k tkrk gS tks fo'ks"k çdkj ds ^^,YdsykbM^^ inkFkksaZ }kjk 
iSnk gksrk gS A ,YdsykbM vyx&vyx elkyksa esa vyx&vyx çdkj ds gksrs gSa tSls& dkyh 
fepZ esa pjpjkgV ^^ik;isfju^^ ls rFkk yky fepZ esa ^^dSIlyhu^^ ued ,YdsykbM ds dkj.k gksrk 
gS | bUgha dkj.kksa ls elkyksa dk mi;ksx HkksT;&inkFkksaZ esa lqxa/k] tk;dk c<+kus ,oa HkksT;&inkFkksaZ 
dks vkd"kZd fn[kkus esa fd;k tkrk gSA  
 
elkyksa esa iks"kd rRoksa dk ç;ksx 
Hkkjrh; lkcqr elkyksa esa fofHkUu #i ls iks"kd rRoksa dk o.kZu fd;k x;k gS 
 
lkfgR; dh leh{kk 
Fasoyiron, S. (2015) [5]. The value of spices, uses nutritional and health benefits. 'kks/kuqlkj 
ys[kd us lHkh o;Ldksa dks ?kjsyq mi;ksx] Nk=ksa] 'kks/kdrkZvksa] çlaLdrkZvksa O;kifj;ksa [kk| vkSj 
jklk;fud m|ksxksa ds fy, tkudkjh çkIr dh | çkphu dky ls elkys Lokn ds lkFk LokLF; esa 
vius iks"k.k ewY;ksa dk çn'kZu djrs gSaA 
Kumar, A. (2018) [4]. Medicinal uses of spices used in our traditional culture: bl v/;;u esa 
'kks/kdrkZuqlkj ;g ik;k x;k fd vkfndky ls elkyksa us Hkkjrh; thou] ,oa jlksbZ dks çHkkfor 
fd;k gS- ftlesa fofHkUu çdkj ds Hkkjrh; elkyksa esa iks"k.kkRed rFkk vkS"kf/k;ksa dh Hkjiwj ek=k 
miyC/k gksrh gSA 
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भारतीय मसाल�

Øe la[;k िहंदी श� अंगे्रजी श� iks"k.kkRed 

1. vtokbu Carom seeds 

dSfY’k;e - 1034 mg 
eSxuht - 6.86 mg 
QkWLQksjl - 329 mg 
iksVsf’k;e - 1692 mg 

foVkfeUl - 124.33 mcg 

2. काली इलायची Black cardamon 

कैलोरी - 311 kcal 
प्रोटीन - 10.76 gm 
वसा - 6.70 gm 

काब�हाइड� ेट - 68.47 g 
आयरन - 13.97 mg 
फॉ�ोरस -178 mg 

पोटेिशयम - 1119 mg 

सोिडयम - 162 mgm 

3. काला जीरा Black cumin/ caraway 

ऊजा� – 356 kcal 
प्रोटीन – 19 g 
वसा – 15 g 
खिनज – 6 g 
फाइबर – 12 g 

काब�हाइड� ेट – 37 g 

कै�ल्शयम – 1080 mg 

फा�ोरस - 511g 
आयरन – 12 g 

4. काली िमच� Black pepper 

ऊजा� - 304 kcal 
नमी – 18 g 
प्रोटीन-11 g 

वसा - 7g 
खिनज - 4 g 
फाइबर - 15 g 

काब�हाइड� ेट - 49 g 
कै�ल्शयम - 460 mg 

फा�ोरस - 198 mg 
आयरन – 12 mg 

5. कबाब चीनी Cubeb pepper 

ऊजा� - 285 kcal 
प्रोटीन - 14.76 g 
वसा - 4.7 g 

काब�हाइड� ेट - 23 g 
कोले�� ॉल - 0 mg 

चीनी - 0 g 

6. कलौजंी / मंगरैला Nigella Seeds 

ऊजा� - 345 kcal 
प्रोटीन - 16 g 

वसा - 15 g 
काब�हाइड� ेट - 52 g 
कै�ल्शयम - 119% 
आयरन - 102% 

पोटेिशयम - 1.694 mg 

सोिडयम – 88 mg 

िवटािमन - c-35% 

िवटािमन -A-2% 

 
mís'; 
miHkksäkvksa }kjk elkyksa esa iks"k.kkRed ewY;ksa dh tkudkjh dk 
v/¸;uA 
 
ifjdYiuk 
vf/kdka'k efgyk miHkksäkvksa dks elkyksa esa iks"k.kkRed ewY;ksa dh 
tkudkjh ugha gSA 
 
'kks/k dh ç.kkyh 
;g 'kks/k iVuk uxj ikfydk ds vUrxZr 30 efgykvksa dks 
ysdj fd;k x;k ftlesa çfrn'kZ la[;k ds :i esa 30 efgyk 

miHkksäkvksa dk p;u fd;k x;k gS | 'kks/k dks xq.kkRed fof/k 
}kjk ,oa 'kks/k ç'uksa }kjk gy fd;k x;k | vkadM+ksa dk laxzg 
çkFkfed :i ls voyksdu gS vkSj lk{kkRdkj fof/k }kjk ç;ksx 
fd;k x;kA 
 
ifj.kke ,oa ifjppkZ 
i<+h&fy[kh efgyk miHkksäkvksa esa elkyksa ds iks"k.kkRed ewY;ksa 
dh tkudkjhA 
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िचत्र 1: i<+h&fy[kh efgyk miHkksäkvksa esa elkyksa ds iks"k.kkRed ewY;ksa dh tkudkjh 
 

mi;qZä vkadM+ksa ds vk/kkj ij mÙkjnkrkvksa dk v/¸;u fd;k 
x;k gS ftlesa 10% mÙkjnkrk dks gYnh ds iks"k.kkRed ewY; 
dh tkudkjh gS tc dh 5% /kfu;k 25% ghax] 10% thjk] 
esFkh 15%, 25% ljlksa] vkSj 10% yglqu dh tkudkjh gSA 
 
'kks/k fu"d"kZ 
;g ,d xq.kkRed 'kks/k FkkA ftls lk{kkRdkj ,oa voyksdu 
fof/k }kjk iwjk djus dk ç;kl fd;k x;kA çkIr vkadM+ksa ds 
fo'ys"k.k ls ;g Kkr gqvk dh i<+h&fy[kh efgyk miHkksäkvksa 
esa Hkh iks"k.kkRed ewY;ksa dh vPNh tkudkjh ugh gSA blçdkj 
bl 'kks/k ds ek/;e ls i<+h&fy[kh efgykvksa dks Hkh blds Kku 
ds çfr tkx:d gksuk cgqr gh t#jh gS ftlls lHkh dks irk 
pys fd elkyksa esa dkSu&dkSu ls iks"kd rRo 'kkfey gSA  
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