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अरिर पोिक तत्व तथा आय का अच्छा 

स्रोत 

 

 

 
अरिर दाल, हजस ेतुअर दाल भी किा जाता ि,ै भारतीय 

रसोई में एक मित्वपूर्ण स्थान रखती िै। यि एक प्रमुख खाद्य पदाथण 
ि ैजो अनेक उपयोगों के हलए प्रहसद्ध ि,ै चाि ेवि दाल-चावल का 
साथ िो, या फिर हवहभन्न व्यंजनों का हिस्सा। अरिर दाल के बारे में 
िमें पौराहर्क और ऐहतिाहसक रूप स ेभी जानकारी हमलती ि,ै और 
इसके पोिक गुर्ों न ेइस ेएक मित्वपूर्ण भोजन संबंहधत सामग्री बना 
फदया िै। 

 
अरिर दाल में प्रोटीन, िाइबर, िोलेट, आयरन, 

मैग्नीहियम, और अन्य पोिक तत्व िोत े िैं। इन सभी तत्वों का 
संतुहलत मािा में सेवन िमारे िारीररक स्वास््य के हलए लाभकारी 
िोता ि।ै प्रोटीन िमारे िरीर के ऊजाण स्तर को बनाए रखन ेमें मदद 
करता ि,ै और िाइबर पाचन को सुधारता ि ै और कब्ज को दरू 
करती ि।ै इसके अलावा, िोलेट गभणवती महिलाओं के हलए हविेि 
रूप से मित्वपूर्ण ि,ै जबफक आयरन िमेोग्लोहबन के हनमाणर् में मदद 
करता ि ैऔर मैग्नीहियम िहियों और दांतों के स्वास््य को सुधारता 
ि।ैअरिर दाल का सेवन अनेक स्वास््य लाभ प्रदान कर सकता ि।ै 
यि उच्च रक्तचाप को हनयंहित कर सकता ि,ै डायहबटीज को कंट्रोल 
कर सकता ि,ै हृदय स्वास््य को सुधार सकता ि,ै और कैं सर जैसी 
बीमाररयों के हखलाि रोकावट प्रदान कर सकता ि।ै इसके अलावा, 
यि वजन हनयंिर् में मदद करता ि ैऔर पाचन को सुधारता ि।ै 

  
अरिर दाल अनेक पोिक तत्वों का अच्छा स्रोत िोती ि,ै 

हजनमें प्रमुख रूप से प्रोटीन, िाइबर, िोलेट, आयरन, और 
मैग्नीहियम िाहमल िोत ेिैं। इन तत्वों की मािा उच्च िोती ि,ै जो 
िरीर के हलए बहुत िी लाभकारी िोती ि।ै 

 प्रोटीन: अरिर दाल में प्रोटीन की अच्छी मािा िोती ि,ै जो 
मांस, मछली या अन्य प्रोटीन स्रोतों के रूप में न खान ेवाल ेलोगों 
के हलए एक मित्वपूर्ण पोिर् स्रोत िोता ि।ै 

 िाइबर: िाइबर पाचन को सुधारती ि,ै उच्च रक्तचाप को 
हनयंहित करती ि,ै और कब्ज को दरू करन ेमें मदद करती ि।ै 

 िोलेट: िोलेट एक बी-हवटाहमन ि ै जो गभणवती महिलाओं के 
हलए हविेि रूप से मित्वपूर्ण िोता ि,ै क्योंफक यि नवजात हिि ु
के स्वस्थ हवकास के हलए आवश्यक िोता ि।ै 

 आयरन: अरिर दाल में अच्छी मािा में आयरन िोता ि,ै जो 
िमेोग्लोहबन के हनमाणर् में मदद करता ि ै और एनीहमया को 
रोकता ि।ै 

 मैग्नीहियम: यि दाल में मैग्नीहियम भी िोता ि,ै जो िहियों और 
दांतों के स्वस्थ हवकास के हलए आवश्यक िोता ि,ै साथ िी 
महस्तष्क की सेित को भी सुधारता ि।ै 

 
 स्वास््य लाभ: अरिर दाल में िाइबर, प्रोटीन, हवटाहमन, और 

हमनरल्स की अच्छी मािा िोती ि,ै जो स्वास््य के हलए 
िायदमेंद िोती ि।ै 

 वजन प्रबंधन: अरिर दाल का सेवन लंब ेसमय तक भूख को कम 
करने में मदद कर सकता ि,ै हजससे आप अहधक खाने से बच 
सकते िैं। 

 डायहबटीज़ कंट्रोल: इसमें मौजूद अंहतमाम संख्याओं के कारर्, 
अरिर दाल डायहबटीज़ को हनयंहित करन ेमें मदद कर सकता ि ै
और रक्त िकण रा के स्तर को हस्थर रख सकता ि।ै 

 पोिर्: अरिर दाल में पोिक तत्वों की अच्छी मािा िोती ि,ै 
जैस ेफक िॉलेट, मैग्नीहियम, और पोटाहसयम, जो िारीररक और 
मानहसक स्वास््य के हलए मित्वपूर्ण िोत ेिैं। 
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श्री कृष्र्ा पाल, ग्राम-भीकमपुर, पोस्ट-चरिया, तिसील-बिड़ेी, 

हजला-बरेली (उत्तर प्रदिे) के रिन ेवाले फकसान ि।ै यि बतात ेिैं, की घर 

पर एक अरिर का पेड़ लगान े से साल भर आपकी थाली में प्रोटीन तथा 

हवटाहमन प्रचुर मािा में रिती ि।ै अरिर के इस पौधे का तना कुछ मोटा 

िोता ि ैऔर एक पेड़ में लगभग 50 िाखाए ंिोती िैं। इन िाखाओं पर 

िहलयों के गुच्छे िोते िैं हजनमें अहधक संख्या में िहलया िोती िैं। अरिर के 

इस पौध ेमें 8 से 10 फकलोग्राम दाना हनकल आता ि।ै इसका दाना कुछ 

मोटा, बड़ा और चमकीला िोता ि।ै इसकी िहलयां 2-3 बार तोड़ी जा 

सकती िैं। यि अरिर का पेड़ साल में दो बार िली दतेा ि ैजो फकसान बड़े 

स्तर पर खेती करना चािते ि ैवि अच्छा मुनािा कमा सकत ेिैं। जो लोग 

बड़ ेस्तर पर खेती निीं करना चािते िैं वे अपने घर पर  एक पौधा लगाकर 

कम से कम अपन ेपररवार के हलए दाल का उत्पादन आसानी से कर सकत े

िैं। 

 

 प्रोटीन स्रोत: अरिर 
दाल में अच्छी मािा में 
प्रोटीन िोता ि,ै जो 
मांस या दधू उत्पादों के 
हलए एक अच्छा 
हवकल्प िो सकता ि।ै 

 संतुहलत आिार: अरिर 
दाल को संतुहलत 
भोजन का हिस्सा 
बनाए रखना चाहिए, 
जो एक स्वस्थ 
जीवनिैली के हलए 
मित्वपूर्ण िोता ि।ै 

 
 
  

अरिर दाल को 
अनेक तरीकों से तैयार 
फकया जा सकता ि ै और 
इसका स्वाद बहुत िी 
स्वाफदष्ट िोता ि।ै यि दाल 
दाल चावल के साथ या 
रोटी, परांिा, और अन्य 
अन्य के  साथ  उपयोग 
फकया जा सकता ि।ै इसे 
सम्भर, पुलाव, हखचड़ी, 
और सूप के रूप में भी 
उपयोग फकया जाता ि।ै 
अरिर दाल के हनयहमत 
सेवन से आपको अच्छी 
स्वास््य और पोिर् हमलता 
ि,ै साथ िी उसका स्वाद भी 
लहब्ध िोता ि।ै 
 दाल-चावल: यि एक 

सरल और परंपरागत 
भारतीय व्यंजन ि ै
हजसमें अरिर दाल को पकाकर चावल के साथ सवण फकया जाता 
ि।ै इसे अक्सर गरमा-गरमा घी, जीरा, और मसालों के साथ 
परोसा जाता ि।ै 

 सम्भर: अरिर दाल को सम्भर के रूप में भी उपयोग  फकया 
जाता ि,ै जो एक प्रहसद्ध दहिर् भारतीय व्यंजन ि।ै इसमें दाल 
को टमाटर, तेल, और मसालों के साथ पकाया जाता ि,ै और इसे 
उत्तम सांभर रेहसपी के साथ दोसा या इडली के साथ परोसा 
जाता ि।ै 

 पुलाव: अरिर दाल को चावल के साथ हमलाकर पुलाव बनाया 
जा सकता ि,ै हजसमें और भी सहब्जयााँ और मसाल े डाल े जा 
सकते िैं। इसे धहनया पहत्तयों से सजाकर परोसा जा सकता ि।ै 

 हखचड़ी: अरिर दाल और 
चावल को हमलाकर हखचड़ी 
बनाई जाती ि,ै जो एक 
सादा और पोिक व्यंजन ि।ै 
इसमें अन्य सामग्री जैस े फक 
घी, तेल, और मसाल े भी 
डाले जा सकत ेिैं। 
 सूप: अरिर दाल की सूप 
भी एक लोकहप्रय हवकल्प ि,ै 
हजसमें दाल को पानी के 
साथ पकाकर स्वाफदष्ट सूप 
बनाया जाता ि।ै इसमें आल,ू 
टमाटर, और सहब्जयों को 
भी जोड़ा जा सकता ि।ै 
 इन व्यंजनों के 
अलावा, अरिर दाल को 
भुना हुआ और अन्य 
उपयोगों में भी िाहमल 
फकया जाता ि,ै जैस ेफक दाल 
के लड्डू और दाल की रोटी। 
इन सभी व्यंजनों का स्वाद 
लाजवाब िोता ि ै और 
अरिर दाल के पोिक गुर् 
भी संजीवनी दते े िैं। 
इसहलए, अरिर दाल िमारे 
भोजन में एक मित्वपूर्णअंग 
ि ै| 

 
 अच्छी उपज के 
हलए उपयुक्त प्रजाहत का 
चुनाव तथा उसके िुद्ध व 
हवश्वसनीय बीज की 
उपलब्धता का सबसे अहधक 
मित्व ि।ै 
 अगेती प्रजाहतयााँ ( 135 

से 140 फदन): यू.पी.एस. 120, मानक, पूसा-84, पूसा-33, पूसा-
992, पन्त ए.-3, टाइप-21। 

 मध्यम प्रजाहतयााँ (160 से 200 फदन): मुक्ता, बिार, सागर, सी-
11, पूसा-9. 

 दीघण कालीन प्रजाहतयााँ (250 से 270 फदन): अमर, नरेन्र अरिर-
1, नरेन्र अरिर-2, पूसा-9, बिार, टाइप-7, टाइप-17, बसन्त। 

 
 
 

 
 कम लागत में हनवेि: अरिर दाल की खेती में लागत कम िोती 

ि ैजो फक लघ ुऔर सीमांत फकसानों के हलए एक अच्छा हवकल्प 

ये िै खाहसयत 

 

अरिर खाद्य हवहधयााँ 

और हप्रयता: 

 

उन्नतिील प्रजाहतयााँ 

 

अरिर दाल की खेती से आय के संबंध में सबदओुं की 

सूची ि ै
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बनता ि।ै बुआई, पानी की संचारर्, उवणरक, और प्रसंस्करर् में 
कम खचण िोता ि।ै साथ िी, बीजों की कीमत भी सस्ती िोती ि।ै 

 अच्छी उत्पादकता: अरिर दाल की खेती से अच्छी उत्पादकता 
िोती ि,ै यि बुआई के समय और भूहम की उपयुक्त धारा, 
अच्छी बीजाई, समय पर उत्पादन, और उहचत उवणरक का 
उपयोग करके संभव िोता ि।ै उत्पादन को बढावा दने ेके हलए 
फकसान उन्नत तकनीक का भी उपयोग कर सकत ेिैं। 

 बाजार में मांग: अरिर दाल की मांग बाजार में हस्थर रिती ि ै
क्योंफक यि खाद्य और आिार के उत्पादों का मुख्य घटक िोता 
ि।ै यिााँ एक बहुत बड़ा बाजार ि ैजो उत्पादकों को समय पर 
और सिी मूल्य पर उत्पाद को बेचन ेमें मदद करता ि।ै 

 सरकारी सिायता: सरकार द्वारा अरिर दाल की खेती को 
बढावा दने ेके हलए हवहभन्न सिायता कायणक्रम चलाए जात ेिैं। 
इसमें सहब्सडी, ऋर्, और बीमा योजनाए ंिाहमल िोती िैं जो 
फकसानों को लाभ प्रदान करती िैं। 

 बीमा: प्राकृहतक आपदाओं जैस े फक बाढ और सूखा से अरिर 
दाल की खेती को सुरहित रखन े के हलए फकसान बीमा की 
योजनाओं का लाभ ल े सकत े िैं। यि उत्पादन को नुकसान से 
बचाता ि ै और फकसानों को आर्थथक रूप से हस्थरता प्रदान 
करता ि।ै 

 हवहवधता: अरिर दाल की खेती को अन्य खेती उत्पादों के साथ 
संयुक्त करके हवहवधता का अनुभव फकया जा सकता ि।ै इससे 
आय का अहधकतम मािा हमलता ि ै और फकसान हनरंतर 
उत्पादन कर सकता ि।ै 

 हनरंतर उत्पादन: उत्पादन की अहधकतम संभावना के हलए 
बुआई की समय और उपयुक्त उवणरक का उपयोग करके हनरंतर 
उत्पादन को सुहनहित फकया जा सकता ि।ै इससे आय की 
हस्थरता और वृहद्ध िोती ि।ै सरकार का प्रयास ि ैफक दिे के िर 
व्यहक्त की थाली में दाल िो और इसके हलए कई स्तरों पर 
प्रयास भी िो रि ेिैं। इसी बीच अगर दाल की एक ऐसी प्रजाहत 
हजससे दाल के उत्पादन को कई गुना बढाया जा सके, और वो 
प्रजाहत अगर अरिर की िो तो ये कािी अच्छी ख़बर िो सकती 
ि।ै अरिर की दाल की खपत दिे में सबसे ज़्यादा ि ैऔर इस 
दाल में प्रोटीन की मािा भी कािी अहधक िोती ि।ै 
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