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	अन्नगर्	णनष्माांि	करण्ाची	आवश्कता	ः

3

अन्न प्रतयेकाचया जीिनातील एक आिशयक भाग 
आहे. ते आपली िाढ ि णिकास होणयास, णनरोगी आणि 
सरिीय राहून काय्ण करणयास, खेळिे, णिचार करिे, णशकिे इ. 
कररता ऊजा्ण आणि पोषिमूलये देते. आपि जे अन्न खातो 
तयामधून णमळिाऱया णिणिध पोषक घटकांची शरीरास 
आिशयकता असते. उदा. कबबोदके, प्रणरने, सस्नगधे आणि 
खणनजे. सि्णसाधारिपिे अन्न सि्ण पोषक घटक पुरितात, परंतु 
कोिताही एकाच प्रकारचा आहार शरीरात आिशयक 
असलेलया पोषकतत्िाचंा पुरिठा करू शकत नाही. एखाद्ा 
वयक्ीचे आरोगय चांगले राखणयासाठी आिशयक असलेली 

ष्मूलिूत	अन्नगर्

उदा. भाजया ह्ा अन्नगटात गाजर आणि 
भोपळ्ापासून बटाट्यापेक्षा जास्त प्रमािात अ 
जीिनसत्ि णमळू शकतात.

3.1		 अन्नाचे	चार	गर्ांतील	वगटीकरि	:
अन्नगटातून णमळिाऱया पोषकततिानुसार अन्नाचे चार 

गटात िगटीकरि केले आहे. यामुळे अन्नपदारा्णची योगय णनिड 
करून संतुणलत आहाराचे णनयोजन करता येते. 

अन्नाचे	चार	गर्	खालीलप्रष्मािे	आ्ेत.	

1.  तृिधानये, भरडधानये ि डाळी 

2.  भाजया ि फळे 

3.  दूध ि दुगधजनय पदार्ण, अंडी, मांस ि मासे

4.  सस्नगधपदार्ण ि तेल, दािे ि तेलणबया, साखर 

1.	 तृिधान्े,	िरडधान्े	व	डाळी	गर्ः

i.	 तृिधान्े	 : गहू, तांदूळ ि तयापासून प्रणरिया 
केलेले पदार्ण : गवहाचे पीठ (आटा) रिा, मैदा, 
शेिया, चुरमुरे, पोहे, तांदूळाचे पीठ, बे्ड, नुडलस 
आणि यासारखे इतर पदार्ण. 

ii.	 िरड	 धान्े	 : जिारी, बाजरी, मका, नाचिी, 
यांपासून कॉन्ण फ्ेकस, जिारीचया लाह्ा, 
नाचिी सति. तृिधानये आणि भरडधानय े
हयामधये कबबोदकांचे भरपूर प्रमाि असलयाने ते 

दृखष्टक्ेपात	अभ्ासघर्क
3.1 अन्नाचे चार गटांतील िगटीकरि

3.2 अन्नगटाचा आहारातील सहभाग

3.3 समतोल आहाराची संकलपना

सि्ण पोषि तत्ि े  पुरेशा प्रमािात प्रदान करता येतील या 
पद् धतीचे अन्नपदार्ण णनिडिे ि आहाराचया णनयोजनामधय े
तयांचा सुज्पिे िापर करिे महत्िाचे आहे.
1. अन्न गटातील पदारा्णमुळे आपिांस तया गटातील 

महत्िाचया पोषक घटकांची कलपना येिू शकते. उदा. 
दुध, दही, चीज ह्ामधये कॅसलशयम ि प्रणरने असतात. 
तसेच फळांचा गट हा तंतूमय पदार्ण, जीिनसत्िे, 
खणनजे यांचा चांगला स्ोत आहे.

2. प्रतयेक अन्न गटामधये सुद्धा णिणिध प्रकारचया खाद्  
पदारा्णचा आनंद घेिे महत्िाचे आहे कारि प्रतयेक 
खाद्पदारा्णमधये पोेेेेेेेेेषक ततिांची णभन्नता असू शकते. 
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उजयेचे उततम स्ोत आहेत. भरडधानये हे ठोसर 
धानय महिून संबोधले जाते.

 साधारितः तृिधानये ि भरडधानये ह्ांचे एका  
िाढपाचे प्रमाि : 30 ग्ॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 9 ते 20

iii.	 डाळी	व	कडधान्े	: डाळी ि कडधानये प्रणरनांचे 
उततम स्ोत आहेत. हरभरा, उडीद, मूग, तूर, 
मसूर ह्ांचा डाळीमधये समािेश होतो. तसेच 
चिळी, मटकी, िाटािा, सोयाबीन, िाल 

ii.	 कंदष्मुळे	 व	 खोडे	 : यात बटाटा, रताळी, 
तबकील, गाजर, बीट, मुळा यांचा समािेश 
होतो. कंदमुळे ि खोडे ही प्रामुखयाने णपष्टमय 
पदार्ण (स्टाच्ण) या पोषि तत्िांचा संतृप्त स्ोत 
आहे.

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्ॅम 
 दर णदिशी घयाियाची िाढपे :  2 

iii.	 इतर	िाज्ा	: यांत िनस्पतींचे प्रमुख भाग उदा. 
फळे, फुले, णबया, शेंगा, पाने ि इतर भाग यांचा 
समािेश असतो. भाजयांमधये टोमॅटो, भेंडी, 
िांगे, िाटािे, लाल भोपळा, पडिळ, फरसबी 
आणि उपगट (i) आणि (ii)  यामधये समाणिष्ट 
नसलेलया सि्ण भाजया या गटात येतात.  

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्ॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 2
		 फळे	 : यात संत्रे, आंबा, पपई,अंजीर, डाळींब 

यासारखी बीटा कॅरोणटनयुक् फळे, आिळा, 
पेरू, णलंबू, संत्री, मोसंबी, अननस, स्ट्ॉबेरी, 
सीताफळ, काजू फळ, यासारखी क 
जीिनसत्ियुक् फळे या गटात येतात.  

 याणशिाय सरफरचंद, द्राक्षे, केळी, कणलंगड, 
चेरी, जदा्णळू, णपअस्ण, णचक,ू जांभूळ, बोरे ि 
इतर सि्ण फळे या गटात येतात.

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्ॅम 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 1

तृिधानय, भरड धानय ि डाळी, जीिनसत्िे ब गट, 

खणनजे आणि तंतूमय पदार्णसुद्धा प्रदान करतात. 

इतयादी कडधानयांचा यात समािेश होतो. यातून 
एका िाढपाचे प्रमाि : 30 गॅ्म 

 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 2 ते 4 

2.		 िाज्ा	व	फळे	गर्	:	

िाज्ा	 : यात णहरवया पालेभाजया, कंदमुळे, खोडे ि 
इतर भाजयांचा समािेश होतो.  

i.	 ण्रव्ा	 पालेिाज्ा	 : यांत पालक, मेरी, 
कोणरंबीर, कांद्ाची पात, माठ, अळू, 
शेिगयाची पाने, मुळ्ाची पाने, शेपू, कोबी 
यांचा समािेश होतो. या पालेभाजयांमधये 
जीिनसत्िे असतात. उदा. बीटा कॅरोटीन, 
जीिनसत्ि क आणि खणनजे पि भरपूर असतात. 
उदा. कॅसलशअम, लोह आणि तंतुमय पदार्ण यांनी 
संतृप्त आहेत. 

 एका िाढपाचे प्रमाि : 100 ग्ॅम
 दर णदिशी घयाियाची िाढपे : 1  
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3.  दुध व दुगधजन् पदारया, अंडी, ष्मांस, ष्मासटे, पोलटट्ी व 
त्ांचटे पदारया ः 

i.  दूध : 	् ामध्े	पूणमा	द्सनगिांश		दुि,	कमी	द्सनगिांश	
दुि	 (टोनड	 वमलक),	 अवतश्	 कमी	 द्सनगि	
असलेले	 दुि	 (डबल	 टोनड	 वमलक),	 द्सनगि	
ववरवहत	 दुि	 (द्सकम	 वमलक),	 दुि	 पावडर	
(वमलक	पावडर),	्ांचा	समावेश	होतो.	

ii.  दूगधजन् पदारया :	 ्ामध्े	 दही,	 खवा,	 चीि,	
पनीर,	 ्ोगटमा	 ह्ांचा	 समावेश	 होतो.	 िे	 की	
प्रवरने,	 िीवनसत्व	 ब	 व	 अ	 आवण	
कॅद्लशअम्ासारख्ा	 खवनिांचे	 उततम	 स्ोत	
आहेत	्ांचा	समावेश	होतो.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	दूि	100	वमलीलीटर

	 दुिाचे	पदारमा	:	50	ग्ॅम.

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	3
iii.  अंडी ः	कोंबडीची	अंडी,	बदकाची	अंडी

iv. ष्मांस :	 लाल	 मांस,	 चरबी्ुक्त	 मांस,	 गोमांस,	
कोकरू	व	वासराचे	मांस,	डकुराचे	मांस,	हे	सवमा	
लोह,	 िसत	 आवण	 िीवनसत्व	 ब-12	 ्ांचे	
उततम	स्ोत	आहेत.		

v.  ष्मासटे आणि सष्मुद्ी पदारया -	 मासे,	 कोळंबी,	
खेकडे,	लॉबसटर,	वशंपले,	आॅ्सटर,	सकॅलोपस,	
क्लमस	 इ.	 पासून	 िीवनसत्वे,	 खवनिे	 आवण	
ओमेगा	3	फॅटी	अॅसीड	वमळते.

vi.  पोलटट्ी :	वचकन,	टकफी,	बदक,	हंस	इ.

		 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	50	गॅ्म	
	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	1

4.  ष्स्नगधटे व तटेल, दािटे व तटेलणब्ा, साखर : 

i.  ष्स्नगधटे व तटेल :	्ा	गटात	तेल	व	लोणी,	सािूक	
तूप,	रिीम,	वनसपती	तूप,	वनसपती	तेल	हे	द्सनगि	
पदारमा	्ेतात	ही	उिामा	एकवटवलेली	स्ोते	आहेत.		

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म/5	मीली	
	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	8	

ii.  दािटे व तटेलणब्ा :		्ात	शेंगदाणे,	तीळ,	कािू,	
बदाम,	 सुके	 खोबरे,	 ओले	 खोबरे,	 अरिोड	
इत्ादींचा	 समावेश	 होतो.	 ही	 उिामा,	 प्रवरने	 व	
खवनिे	्ांचे	संतृप्	स्ोत	आहेत.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म	

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	11		
iii.  साखर :	 	 ्ामध्े	 ऊसाची	 साखर,	 गुळ,	 मि	

इत्ादींचा	समावेश	होतो.	साखर	ऊियेचा	चांगला	
स्ोत	आहे.

	 एका	वाढपाचे	प्रमाण	:	5	गॅ्म	

	 दर	वदवशी	घ्ाव्ाची	वाढपे	:	4	ते	11		

3.2 अन्नगटांचा आहारातील सहिाग :

चारही	अन्नगटांतील	ववववि	पदारमा	आहारात	घेतल्ाने	
तोचतोचपणा	 िाऊन	आहारात	 वववविता	 ्ेते.	 तसेच	 वरील	
पदारमा	वववशष्	प्रमाणात	घेतल्ाने	शरीराचे	उततम	पोिण	होत	े
आवण	आरोग्	 उततम	 राहते.	 तक्ता	 3.1	 मध्े	 अन्नगटांचा	
आहारवन्ोिनासाठी	 उप्ोग	 व	 आहारातील	 सहभाग	
दाखववला	आहे.	:	

सवमा	फळ	े	शक्करेच्ा	रूपात	कबबोदके,	तंतुम्	पदारमा	

िीवनसत्वे	आवण	खवनिे	पुरववतात.

एका	मध्म	आकाराच्ा	अंड्ाचे	विन	हे	अंदािे	

50	ग्ॅम	इतके	असते.

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

दूि	 आवण	 दुगििन्	 पदारमा	 उततम	 प्रतीचे	

पोिकतत्वे		प्रदान	करतात.	

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?

तुमहाला ष्माणहत आहटे का ?
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तक्ा 3.1 अन्नाचटे चार गट 
अन्नगटाचटे नाव अन्नपदारया एका 

वाढपाचटे 
प्रष्माि (ग्रॅष्म)

दर णदवशी 
घ्ाव्ाची वाढपटे 

्ातून णष्मळिारी 
पोषकतत्वटे 

1.		तृणिान्े,	
भरडिान्े	व	डाळी	

तृणिान्े	व	त्ाचंे	पदारमा	 30

30

9	ते	12 कबबोदके	

‘ब’	िीवनसत्वे,	खवनिे,	
‘अ’	िीवनसत्वे

भरडिान्े	व	त्ाचंे	पदारमा	

डाळी	व	कडिान्	 30 2	ते	4 प्रवरने,	ब	िीवनसत्व,	
खवनिे	

2.	भाज्ा	व	फळ	गट	 i.  फळे	 100 1 कबबोदके,	िीवनसत्वे,	
खवनिे.		

ii.  भाज्ा

अ.	वहरव्ा	पालेभाज्ा 100 1 बीटा	कॅरोटीन,	कॅद्लश्म,	
लोह,	तंतूम्	पदारमा	

	 ब.	कंदमुळ	ेव	खोडे 100 2 कबबोदके		

	 क.	इतर	भाज्ा	 100 2 खवनिे,	तंतूम्	पदारमा	

3.	 दूि	व	दुिाचे	
पदारमा	अंडी	

					मास	व	मासे

1.	 दूि	व	

						दुिाच	ेपदारमा		

100	वमवल

50	ग्ॅम

3 प्रवरने,	िीवनसत्वे,	
खवनिे	

2.		अंडी,	मास,	मास	े	 50	ग्ॅम 1 प्रवरने,	खवनिे,	
िीवनसत्वे		

4.		तेल	व	द्सनगि	
पदारमा,	दाणे,	
तेलवब्ा,	साखर	

1.		तेल	व	द्सनगि	पदारमा	 5	ग्ॅम 4	ते	8 का्माशक्ती	

2.		दाण	ेव	तेलवब्ा	 5	ग्ॅम 4	ते	8 का्माशक्ती,	खवनिे	व	
प्रवरने	

3.		साखर	 5	ग्ॅम 4	ते	11 का्माशक्ती	

संदिया : Dietary Guidelines for Indians, A Manual, National Institute of Nutrition, 2nd Edition 2011.

3.3  सष्मतोल आहाराची संकलपना  

संतुवलत	पोिण	होण्ासाठी	प्रत्ेक	व्क्तीला	सवमा	पोेिकतत्वे		्ोग्	प्रमाणात	आहारातून	वमळणे	महत्वाचे	अाहे.	अशा	
प्रकारच्ा	समतोल	आहाराचे	वन्ोिन	करण्ासाठी	अन्नगटांमुळे	मागमादशमान	वमळते.

सष्मतोल आहार - एखाद्ा	व्क्तीच्ा	व्,	 वलंग,	कामाचा	प्रकार	व	व्क्तीची	शारीररक		 द्सरती	ह्ाचंा	 ववचार	करून	
आपल्ा	शरीरास	आवश्क	ती	पोिकत्वे	्ोग्	प्रमाणात	 वमळतात	व	ज्ामुळे	शरीराची	वाढ	होते,	झीि	भरून	 वनघत	ेव	
भववष््कालीन	गरिांसाठी	ऊियेचा	व	पोिकतत्वाचंा	साठा	केला	िातो,	असा	आहार	महणिे	समतोल	आहार	हो्.
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	प्रत्ेक	व्क्तीची	पोिकत्वांची	गरि	वभन्न	असते.	ती	व्,	वलंग,	कामाचा	प्रकार	व	व्क्तीची	शारीररक	द्सरती	्ासारख्ा	
अनेक	घटकांवर	अवलंबून	असते.	ही	पोिकतत्वांची	दैवनक	गरि	तक्ता	३.२	मध्े	वदली	आहे.		

तक्ा 3.2 िारती्ांसाठी पोषकत्वांचटे दैणनक सूणचत प्रष्माि

गट गटाणवष्ी ष्माणहती शरीराचटे वजन 

णक. ग्रॅ.

ऊजाया णक. 
कॅलरी

प्रणरनटे 

ग्रॅष्म

दृश् ष्स्नगध 
ग्रॅष्म 

कॅष्लश्ष्म 
णष्म. ग्रॅ

लोह 

णष्म. ग्रॅष्म.

पुरुि बैठ	ेकाम 60 2320

60

25 600 17

मध्म	काम 2730 30

श्माचे	काम	 3490 40

सत्री बैठ	ेकाम 55 1900

55

20 600 21

मध्म	काम 2230 25

श्माचे	काम 2850 30

गरोदर	सत्री +350 82.2 30 1200 35

सतनदा	माता	

0-6	मवहने	बालके

+600 77.9 30 1200 25

6-12	मवहने +520 70.2 30

लहान	मुले	

अभमाक

0-6मवहने 5.4 92	वकलोगॅ्म	
कॅल./वदवस

1.16	ग्ॅम/	
वकलोग्ॅम	/
वदवस

-- 500 --

6-12	मवहने 8.4 80	वक.कॅल./
वदवस

1.69	ग्ॅम/	
वकलोग्ॅम	/
वदवस

19 46	
मॉ्रिोग्ॅम/
वकलोग्ॅम	/
वदवस

लहान	मुले 1-3	विये 12.9 1060 16.7 27

600

09

4-6	विये 18 1350 20.1 25 13

7-9	विये 25.1 1690 29.5 30 16

मुले 10-12	विये 34.3 2190 39.9 35 800 21

मुली 10-12	विये 35.0 2010 40.4 35 800 27

मुले 13-	15	विये 47.6 2750 54.3 45 800 32

मुली 13-	15	विये 46.6 2330 51.9 40 800 27

मुले 16-17	विये 55.4 3020 61.5 50 800 28

मुली 16-17	विये 52.1 2440 55.5 35 800 26

 संदिया :	National	Institute	of	Nutrition,	Dietary	Guidelines	for	Indians,	A	Manual,	2nd	Edition	
2011.
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लक्ात	ठेवण्ाचे	षु्मदिे

अन्नगर्ाच्ा	 आधारे	 सष्मतोल	 आ्ाराच	े णन्ोजन	
करिे	:	

णिणशष्ट वयक्ीसाठी समतोल आहाराची आखिी करताना 
खालील मुद्े लक्षात घयािे. 

	 अन्नाचया चारही गटांतील अन्नपदाराांची रोजचया 
आहारात णनिड करािी.

	 वयक्ीचया गरजेनुसार प्रतयेक अन्नगटातील आिशयक 
तेिढी िाढपे आहारात घयािी.  

 प्रतयेक उपगटातील अन्नपदार्ण णनिडताना तयात 
णिणिधता असािी. कारि एकाच उपगटातील दोन 
पदारा्ण अगदी एकसारखे नसतात. 

 गटातील णिणिध अन्नपदार्ण आहारात घेतलयाने 
आहारात िैणिधय येते. 

 शाकाहारी जेििात, िनस्पतीजनय प्रणरनांचा दजा्ण 
सुधारणयासाठी तृिधानये/डाळींचा एकणत्रत िापर 
करािा. णकंिा रोडेसे दूध िा दुधाचे पदार्ण जेििात 
घयािे. 

 कचचया भाजया ि फळांचा आहारात समािेश करा. 

  हंगामी फळे ि भाजया यांचा आहारात िापर करािा 
कारि ती पौसष्टक, नैसणग्णक रसदार ि स्िस्त असतात. 

 रोजचया आहारात णहरवया पालेभाजयांचा िापर करािा.

संतुणलत आहार घेताना िरील घटकांवयणतररक्, अन्न 
णपरॅणमडचा णिचार केला पाणहजे. (आकृती 3.1) 

चार मूलभूत अन्नगटांचया सहाययाने दैनंणदन अन्न 
णनिडीचया दृष्टीने ढाचा बनणिणयासाठी ‘फुड णपरॅणमड’ 
सहायय करते.
 तृिधानय, भरडधानय, डाळी आणि तयांचे उतपादन 

असलेले प्ररम अन्न गट हा णपराॅणमडचा णिस्तृत पाया 
ि चांगलया आहाराचा आधार आहे. 

 दुसरा गट भाजया आणि फळे पुढील स्तरािर आहे.  
(खणनजे, जीिनसत्िे, तंतूमय पदार्ण यांनी संतृप्त) 

 णतसरा समूह प्रणरनांनी समृद्ध आहे जो पुढील स्तर 
दश्णणितो. 

 णपरॅणमडचया णशखरािर सस्नगधे, शक्करा, दािे ि तेलणबया 
ह्ांची उतपादने समाणिष्ट केली जातात. हे पदार्ण 
णपरॅणमडमधील सिा्णत लहान के्षत्र वयापतात. ते पदार्ण 
रोजचया आहाराचा अणतशय लहान भाग वयापतात.  

दािे ि 
तेलणबया
साखर

 सस्नगधे ि तेल

दुध आणि दुगधजनय
 पदार्ण 

मांस, मासे, णचकन, अंडी,पोलट्ी

भाजया आणि फळे 

तृिधानये, इतर धानय ि डाळी 

आकृती	3.1	फुड	णपरॅणष्मड

	 णिणिध प्रकारचे पदार्ण तयांचयातील पोषक 
तत्िांचया आधारे चार खाद् गटांमधये िगटीकृत 
केले जातात. 

 अन्न गट संतुणलत आहार योजना आखणयासाठी 
एक साधन महिून काय्ण करतात. 

 प्रतयेक उपसमूहातून णिणिध प्रकारचे पदार्ण णनिडले 
पाणहजे कारि तयांचे पोषि मूलय समान नसते. 

 संतुणलत आहाराची योजना आखताना णिचारात 
घेणयासारखया गोष्टी महिजे णलंग, िय, कामाचे 
प्रकार, आणर्णक सस्रती, वयक्ीची शारीररक 
सस्रती, अन्न उपलबधता, आिड णनिड, हिामान 
आणि णिणिधता, इ.  

 अन्नगटातील णिणिध पदाराांची णनिड करून दैनंणदन 
आहाराचा ढाचा तयार करणयासाठी अन्न णपरॅणमड 
सहायय करते.
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प्र.1  (अ) ्ोग् प्ाया्ाची णनवड करा ः
i.	 डाळी	व	कडिान्े	्ा	गटापासून	पुरववले	िाणारे	

प्रमुख	पोिणतत्व	……………हे	आहेत.
	 (प्रवरने,	िीवनसत्वे,	द्सनगिे)

ii.	 द्सनगि	 व	 शक्करा	 हा	 गट	 शरीरास	 प्रामुख्ाने	
…………	पुरववतात.

	 (उिामा,	शक्ती,	भूक)

iii.	 वेगवेगळ्ा	 प्रकारच्ा	 पदाराांना	 त्ांच्ामध्े	
उपद्सरतीत	 असणाऱ्ा	 ………………वर	
अािाररत	चार	गटांमध्े	वगवीककृत	केलेले	आहे.

	 (प्रवरने,	पोिणमूल्,	कबबोदके)

iv.	 वहरव्ा	 पालेभाज्ा	 ह्ा	 ………………
अन्नघटकांचा	चांगला	पुरवठा	करतात.

	 (प्रवरने,	द्सनगिे,	िीवनसत्वे)

v.	 वपरॅवमडच्ा	 (मनोऱ्ाचे)	 वरच्ा	 टोकावरील	
समूहात	 ………………ह्ाचा	 समावेश	
होतो.

	 (फळे,	तेलबी्ा,	तृणिान्े)

 (ब) खालील णवधानटे चूक की बरोबर तटे णलहा ः
i.	 तृणिान्े	व	पुणमािान्े	हे	प्रवरनांचे	स्ोत	आहेत.	

ii.	 कबबोदके	ही	भाज्ांमध्े	उपद्सरत	असणारे	प्रमुख	
पोिणतत्व	आवण	ऊियेचा	स्ोत	आहे.	

iii.	 १ग्ॅम	कबबोदके	४	वकलो	कॅलरी	उिामा	देतात.	

iv.	 कडिान्े	व	डाळी	ही	प्रवरनांमध्े	भरपूर	अाहेत.	

v.	 दूि	व	दुगििन्	पदारमा	हे	तंतूम्	पदारमा	(फा्बर)	
मध्े	संतृप्	अाहेत.	

  (क) जोड्ा जुळवा ः  
 

अ ब

i. टोनड	वमलक अ. तांदूळ

ii. भरड	िान्े ब.
तंतूम्	पदारामात	
संतृप्

iii. तृणिान् क. मसूर

iv. डाळी		 ड. जवारी

v. भाज्ा इ.
बीटा	कॅरोटीन	
संतृप्

vi. गािर फ. सो्ाबीन

vii. तेलबी्ा ग. कमी	द्सनगितेचे	
दूि

ह. मांस	व	मांसे

प्र.2 रोडक्ात उततरटे णलहा ः 

i.	 दुगििन्	पदारमा	

ii.	 तृणिान्ांचे	पदारमा	

iii.	 फळांपासून	बनववलेले	पदारमा		

iv.	 वहरव्ा	पालेभाज्ा

v.	 भगव्ा	 रंगाच्ा	 व	 बीटा	 कॅरोटीने	 संतृप्	
असलेल्ा	भाज्ा	

vi.	 िीवनसतव	‘अ’	ने	संतृप्	असणारी	फळे

vii.	 िीवनसतव	‘क’	ने	संतृप्	असणारी	फळे

viii.	डाळी

ix.	 भरड	िान्	े

x.	 साखरेचे	पदारमा		

xi.	 लोह्ुक्त	पदारमा		

स्वाध्ा्
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प्र.3	 लघुततरी	प्रशन	ः 
i. आकृतीचया सहाययाने फुड णपरॅणमड स्पष्ट करा. 

ii. फळे आणि भाजया या गटाची माणहती स्पष्ट 
करा. 

प्र.4	 णदघघोततरी	प्रशन	ः
i. संतुणलत आहाराची वयाखया णलहा. संतुणलत 

आहाराचे णनयोजनाचा माग्ण याबाबत सखोल 
माणहती द्ा.

ii. प्रणरनांनी संतृप्त असिारे अन्न गट याबाबत 
सणिस्तर चचा्ण करा.

	प्रकलप	ः
i. खालील पाककृतीसाठी िापरणयात येिाऱया 

अन्न घटकांची यादी करा ि प्रतयेक पाककृतीत 
िापरलेलया घटकांचे चार अन्नगटांमधये िगटीकरि 
करा.

 अ. बटाट्याचा पराठा

 ब. पालक पुरी

 क. साबुदािा सखचडी

 ड. गुलाबजामुन

 इ. डाळ सखचडी

ii. चार अन्न गटांिरती णिणिध साणहतयाचा तक्ा 
तयार करा ि तयाचे प्रदश्णन भरिा.




