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Module 3 

अन्न शिजवण्याच्या पद्धती (Methods of  Cooking) 

3.1 Moist heat : Boiling, Steaming, Pressure cooking  

3.2 Dry heat : Roasting, baking . 

3.3 Frying : Deep and Shallow frying  

3.4 Microwave cooking  

 

आदद मानव सुरुवातीला कच्च्या स्वरुपात अन्न खात होता. तेव्हा अन्न शिजवण्याची कला अवगत नव्हती. पण 

भाजून शनघालेल्या जनावराांच्या माांसाची व कां द मुळाची चव मानवाला आवडली. नांतर जेव्हा शवस्तवाचा िोध 

लागला तेव्हा अन्न शिजवायला सुरुवात झाली. अन्नाचा िोध लागल्यावर हळूहळू अन्न शिजवण्याची कला 

अवगत झाली. कृषी उत्पादनाच्या प्रगतीनुसार मानवाने आपल्या आहारात शनरशनराळ्या धान्याची  तसचे 

फळे, भाजीपाला, दधु व दधुाचे पदाथथ इ. चा समावेि केला. अन्न िास्त्राचा जसजसा शवकास होत गेला तसतसे 

अन्न शिजवण्याच्या नवनवीन पद्धती अशस्तत्वात आल्या व शिजवण्याचे अनेक प्रकार उदयास आले. 

मानवाच्या जीवनात अन्नाला शजतके महत्त्व आह ेतेवढेच दकम्हुना त्यापेक्षा अशधक महत्व अन्न शिजवण्याला 

आह.े कारण अन्न शिजवल्यामुळे अन्नाची गुणवत्ता वाढते.  

व्याख्या : अन्न ह ेजास्त पचनीय, खाण्यास सुरशक्षत, शस्वकारणीय बनण्यासाठी व त्याचे स्वरूप बदलण्याच्या 

हतेून ेअन्नावर उष्णतेचा उपयोग करणे म्हहणजे अन्न शिजशवणे होय.  

 अन्न शिजवल्यामुळे अन्नात भौशतक व रासायशनक बदल होतात. रांग, स्वाद, पोषक घटक यामध्ये बदल 

होतो. म्हहणून अन्न शिजवणे एक िास्त्र आह.े ते आकषथक बनवून वाढणे ही एक कला आह.े शिजवलेले अन्न ह े

कच्च्या अन्नापेक्षा जास्त आकषथक, स्वाददष्ट, रुचकर व पचण्यास सुलभ होते.  

अन्न शिजवण्याची उददिषष्ट्य े:  

1. अन्न शिजवल्यामुळे नरम होते. : शिजवल्यामुळे अन्न सहज चावता यतेे. दल दल  , ताांदळू, गहू 

याांसारखे पदाथथ   शिजवल्यामुळे गरम झाल्याने त्यावर टायलीन या पाचक द्रव्याची दिया होऊन ते 

पचनास जास्त सुलभ होते.  

2. अन्न शिजवल्यामुळे ते जांतुशवरशहत होत:े दधु, माांस, भाजीपाला जांतूच्या वाढीकररता अनुकूल आहेदल . 

अन्न शिजवल्याने त्याचा प्रत्यक्ष अथवा अप्रत्यक्ष उष्णतेिी सांबांध येतो. त्यामुळे अन्नामध्ये असलेल्या 

जांतूचा नाि होतो.   

3. अन्न शिजवल्याने अन्नाला  चव येते / वाढते: कच्च्या बटाट्यापेक्षा उकडलेला बटाटा अशधक चशवष्ट व 

गोडसर लागतो. त्यापासनू बटाट्याची भाजी, बटाटा पराठा, बटाटा वडा, बटाट्याचा शिरा करता 

येतो.  
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4. अन्न शिजवल्याने ते आकषथक ददसते व त्याचा स्पिथ जाणीवेत बदल होतो. अन्न शिजवण्याच्या शवशवध 

पद्धतींचा अवलांब करून आकषथकता वाढवता यतेे. पदाथथ शिजवताना वापरलेल्या मसाल्यामुळे 

वेगवेगळे रांग येऊन चवीत बदल करता यतेो.  

5. अन्न शिजवल्याने अन्न पदाथाथचा सुवास दरवळतो. त्यामुळे भूक लागून खावेसे वाटते. लाडू करताांना 

लाडू भाजण्याचा सुगांध यतेो व लाडू खावेसे वाटतात.  

6. अन्न शिजवण्याच्या वेगवेगळ्या पद्धतीपासून एका पदाथाथपासून अनेक पदाथथ बनवनू शवशवधता आणता 

येते. गव्हापासून रवा, मैदा इ. तयार करता येतात. त्यापासून पोळी, पराठा, िांकरपाळे, केक इ. पदाथथ 

तयार केल्यास शवशवधता यते.े  

7. अन्न शिजवल्याने अन्नचा रांग, वास, आकार, पोट याांत बदल होतो. शिजवल्याने अन्न जास्त आकषथक 

वाटते.  

8. शिजवल्याने अन्न रटकवता यतेे: सवथ ऋतूत सवथच भाजयाांचे प्रकार योग्य त्या दजाथचे, दकमतीचे शमळत 

नाही. परांतु अन्नावर प्रदिया केल्याने अथवा शिजवल्याने अन्न पदाथथ जास्त काळ रटकशवता येतो व 

दसुऱ्या ऋततू त्याचा आस्वाद घेता येतो. तसचे रुशचत शवशवधता शनमाथण करता यतेे. आशण भरपूर 

प्रमाणात शमळणारी फळे, भाजया वाया न जाता दसुऱ्या ऋतूत आपल्याला त ेउपयोगी पडतात. अन्न 

रटकशवण्याच्या पद्धतीमुळे ललबू, सांत्री, आांबे यासारखी फळे आपण दसुऱ्या ऋतूत उओयोगी आणू िकतो 

तसेच त्यापासनू जाम, जेली, लोणची, मुरांबा यासारखी पदाथथ तयार करून  वषथभर वापरू िकतो. 

गहू, ताांदळू, डाळी यापासनू पापड्या, पापड, कुरड्या यासारखे पदाथथ करू िकतो.  

9. अन्न शिजवल्याने पदाथाथचे पोषण मूल्य वाढते.  

अन्न शिजवण्याच्या पद्धती : 

अन्न शिजवताांना उष्णतेचा वापर अपररहायथ असते. उष्णतचेा वापर प्रत्यक्ष व अप्रत्यक्ष करावयाचा असल्यास 

कोणत्या माध्यमातून करायचा यावरून अन्न पदाथथ शिजवण्याच्या पद्धतीचे वगीकरण केले जाते. अन्न 

शिजवताांना गरम हवा, पाणी व शिग्धपदाथथ या माध्यमाचा वापर केला जातो. अन्न शिजवण्याच्या पद्धतीचे 

माध्यमानुसार वगीकरण पुढील प्रमाणे आह.े  

           

अन्न 

शिजवण्या

च्या पद्धती  

पाणी 

माध्यम  

•उकडणे  

• वाफशवणे  

•पे्रिर कुशकिं ग  

शिग्ध 

माध्यम  

•तळणे  

•परतणे  

गरम हवा 

माध्यम  

•भाजणे  

•बेशकिं ग  

आधुशिक 

पद्धत  

सूक्ष्म 

लहरी 

भट्टी  
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अ) पाण्याच्या माध्यमात अन्न शिजवण्याच्या पद्धती : या पद्धतीमध्ये पदाथाथला ओली उष्णता 

ददली जाते. यात पाण्याचा माध्यम म्हहणून वापर करतात. या पद्धतीत अन्न पदाथाथचा पाण्यािी  प्रत्यक्ष 

ककवा अप्रत्यक्ष सांबांध येतो. वापरतात.   

पाण्याचा प्रत्यक्ष सांपकथ  येण्याच्या पद्धती : या पद्धतीत अन्नपदाथथ  पाण्यािी प्रत्यक्ष सांबांध येऊन शिजतो. 

पदाथथ जया भाांड्यात शिजवतात ते भाांड ेवहन पद्धतीने गरम होते. यात उकडणे व मांद उकडणे या पद्धतीचा 

समावेि होतो.  

1.उकडण े(Boiling):   

यामध्ये पाणी १०० ° सें. तापमानाला उकळते. पाण्याच्या वरील पृष्ठभागावर पाण्याचे बुडबुड ेयेतात 

व ते  फुटतात. अन्नपदाथथ या तापमानाला शिजतात. यासाठी अन्नपदाथथ पूणथपणे बुडले इतके पाणी  

वापरतात. अन्नपदाथथ शिजल्यावर उरलेले पाणी फेकून ददल्यास त्या पाण्यात शवरघळलेल्या पोषणमुल्याांचा 

नाि होतो. यासाठी ह ेपाणी आमटी, सार यासाठी वापरावे. भाजी सालासकट वापरल्यास त्यामानान ेकमी 

प्रमाणात पोषक तत्वे पाण्यात उतरून त्याचा नाि कमी प्रमाणात होतो. तसेच पदाथथ शिजवताांना योग्य 

प्रमाणात पाणी वापरल्यास पोषक तत्त्वाांचा नाि कमी प्रमाणात होतो. ओली उष्णता वापरल्याने पदाथथ 

पाणी िोषतो, फुगतो व पचनास सुलभ होतो. ताांदळू, डाळ या पद्धतीने शिजवतात.  

फायद:े  

1. ही अशतिय सोपी पद्धत आह.े यासाठी शविेष कौिल्य आशण साधनाची गरज नसत.े  

२. शपष्टमय पदाथाथचे जीलेटीनायझेिन होत,े प्रशथने घट्ट होतात.  

३. पदाथथ एकसारखा शिजवला जातो.  

तोटे:  

1. पोषक तत्त्वाचा नाि: जर शिजवण्यासाठी जास्त पाणी वापरले व नांतर जास्तीचे पाणी फेकून ददले तर 

३० ते 40 % जल द्राव्य पोषक तत्त्वाचा नाि होतो. हा नाि टाळण्यासाठी आवश्यक तेवढेच पाणी 

वापरावे. शिजवलेले पाणी आमटीत वापरावे.  

२. रांग कमी होणे : बीटमध्ये  शबटेशनन यासारख्या जल द्राव्य रांग द्रव्याचा नाि होतो. म्हहणून नहेमी 

सालासकट शिजवावे जेणेकरून रांगाचा होणारा नाि टाळता येईल.  

३. उकळणे या पद्धतीत जास्त वेळ व इांधन वाया जाते. 

४. वास व स्पिथ जाणीवत्व याांचा नाि होतो. उकळलेले पदाथथ जास्त स्वाददष्ट जाणवत नाही. कारण 

स्वादाची सांयुगे पाण्यात उतरतात. जास्त शिजवल्यामुळे पदाथाथचा लगदा होतो.  
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२. वाफशवण े(Steaming) : या पद्धतीत पाण्याच्या वाफेवर पदाथथ शिजवला जातो. वाफशवण्याच े

दोन प्रकार आहते. 

अ) प्रत्यक्ष वाफशवण:े या पद्धतीत पदाथाथचा वाफेिी प्रत्यक्ष सांबांध येतो. या पद्धतीत वाफेद्वारे पदाथथ 

शिजशवला जातो. पाण्याचे तापमान १०० अांि सेशल्सयस असते. काही पदाथथ पाण्यात शिजशवता येत नाही 

ते वाफेवर शिजशवले जातात. उदा. इडली, अळूवडी, ढोकळा या पद्धतीने शिजशवले जातात. त्यासाठी 

इडली पात्र, ढोकळा पात्राचा उपयोग करतात. इडली पात्र ह े झाकणाचे एक भाांड ेअसते. यात जाळीदार 

प्लेट ककवा स्तनद असून स्तनद मध्ये अनेक प्लेट असतात. प्रत्येक प्लेटला तीन ककवा चार खाचे असतात. 

जाळीदार प्लेटच्या खाचते वाफवायचा पदाथथ ठेवतात. प्लेट च्या शिद्रातून वाफ प्रत्यक्षपणे पदाथाथपयंत 

पोहोचते. भाांड्यात खाली पाणी भरलेले असते. पाणी उकळून वाफ तयार होते.प्रत्यक्ष पद्धतीने 

वाफशवण्यासाठी पातेल्यात पाणी टाकून भाांड्यात चाळणी ठेवून सुद्धा पदाथथ वाफशवतात.  

ब) अप्रत्यक्ष वाफशवण े: अप्रत्क्ष वाफशवणे पद्धतीत वाफेचा पदाथाथिी प्रत्यक्ष सांबांध येत नाही. यामध्ये 

वाफशवणे व दाबाखाली वाफशवणे या दोन पद्धतीचा समावेि होतो.  

१. वाफशवण:े पाणी उकळून त्यापासून तयार झालेल्या वाफेचा अन्न शिजवण्यासाठी उपयोग करतात. 

साध्या कुकरमध्ये ढोकळा, इडली, मोदक पात्रात मोदक, अळू वडी या पद्धतीने करतात. राइस कुकरमध्ये 

याच पद्धतीने पदाथथ वाफशवतात. यासाठी शवशिष्ट साधनाांचा जसे इडली पात्र, मोदक, ढोकळा पात्राचा 

वापर केला जातो.  

फायद:े  

१. या पद्धतीने शिजशवलेले अन्न हलके व पचनास सुलभ असते.  

२. ही पद्धत वापरताांना सतत लक्ष टेवावे लागत नाही. 

३. या पद्धतीने अन्न लवकर शिजते. त्यामुळे इांधन व पैिाची बचत होते. 

४. उष्णतेने नाि पावणाऱ्या व पाण्यात शवद्राव्य पोषक तत्त्वाांचा कमी प्रमाणात नाि होतो. 

५. वाफशवलेल्या अन्न पदाथाथला चाांगला स्वाद येतो.  

६. कुकर सारखे उपकरण वापरल्यास एकाच एकाच वेळी दोन तीन पदाथथ शिजशवता यतेात. 

७. जळणे व करपणे शह िक्यता कमी आह.े 

तोटे :  

१. यासाठी शवशिष्ट उपकरण वापरावे लागते.जसे इडली पात्र, ढोकळा पात्र  

     २. सवथ पदाथाथसाठी ही पद्धत वापरता येत नाही. 
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२. दाबाखाली वाफशवण े: (Pressure Cooking)  

या पद्धतीसाठी दाब पात्राचा ( पे्रिर कुकरचा) वापर करतात. पे्रिर कुकर मध्ये पाणी उकळून त्याची वाफ 

कोंडून ठेवली असता दाब वाढतो. तापमान पटकन ११० ते १२० शडग्री से. होते व अन्न कमी वेळात लवकर 

शिजते. यासाठी पे्रिर कुकरचा वापर करतात. या पद्धतीने डाळ, ताांदळू, भाजया, माांस यासारखे पदाथथ 

शिजशवतात. फक्त ह ेशिजशवताांना फार वेळ शिजशवल्यास भाजयाांचा लगदा होणार नाही याची दक्षता घ्यावी. 

फायद े:  

१. पदाथथ लवकर शिजते. त्यामळेु इांधन, वेळ व पैिाची बचत होते. 

२. एकाच वेळेत दोन तीन पदाथथ शिजशवता येतात.  

३. सतत लक्ष द्यावे लागत नाही.  

४. अन्न पचायला हलके होते.  

तोटे:  

१. यासाठी शवशिष्ट उपकरण म्हहणजे कुकर वापरावा लागतो. 

२. पे्रिर कुकर कसा वापरावा याचे ज्ञान असणे आवश्यक आह.े अन्यथा अपघात होऊ िकतो. 

३. वेगवेगळे स्वाद एकत्र होऊ िकतात. 

४. पदाथाथचा लगदा होऊ िकतो. 

५. फ्लोवर, कोबी यासारख्या गांधक युक्त भाजया ह्या पद्धतीन ेशिजशवल्यास त्याचा रांग काळपट होतो. 

शिग्ध पदाथाथच्या माध्यमाचा वापर करून अन्न शिजशवण्याच्या पद्धती : 

यात तळणे व परतणे या पद्धतीचा समावेि होतो. 

१. तळण े(Frying) : अन्न पदाथथ पूणथपणे बुडले इतका शिग्ध पदाथथ तापवून घेऊन त्यात अन्न पदाथथ 

घालून झाऱ्याने हलवून तळतात. ह्यासाठी कढइसारखे खोलगट व गोल भाांड ेघेतात.१८० ते २२० 

शडग्री सेशल्सयस तापमानाच्या शिग्ध पदाथाथत अन्नपदाथथ शिजशवतात. ह ेतापमान पाण्याच्या उत्कलन 

लबद ूपेक्षा म्हहणजे १०० शडग्री सेशल्सयस पेक्षा जास्त असल्याने तळणे या पद्धतीने उकळणे पद्धतीपेक्षा 

अन्न लवकर शिजते. सामोसे, पुरी, करांजी, वाड,े भजी, वफेसथ इ. या पद्धतीन ेकरतात.  

फायद े:  

१. पदाथथ खुिखुिीत व कुरकुरीत होतो. 

२. पदाथथ स्वाददष्ट लागतो. त्याला ताांबूस रांग येतो. 

३. पदाथथ उकण्यापेक्षा लवकर शिजतो. 
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तोटे:  

१. तळताांना पदाथाथवर सतत लक्ष ठेवावे लागते. उलतन्यान ेककवा झाऱ्याने हलवावा लागतो. 

२. अन्नपदाथथ पचायला जड होतो. 

३. यासाठी शवशिष्ट कौिल्य लागते.   

2. परतण े( Sauteing)  :  

या पद्धतीत अन्न पदाथाथकडून िोषले जाण्या इतके शिग्ध पदाथथ वापरतात. आन पदाथाथचे एक सारख्या 

आकाराचे तुकड ेकेल्याने अन्न पदाथथ एक सारखा शिजतो. पातळ तुकड ेकेल्यास ते पटकन शिजतात. ह ेतुकड े

सतत हलशवल्याने त्याांना सारखीच उष्णता शमळते. शविेषतः भाजयाांचा रांग आकषथक होतो.व स्वाददष्ट लागतात. 

उदा. नुडल्स साठी भाजया परतणे. 

३.   कमी शिग्धावर शिजशवणे ( Shallow Frying): 

यासाठी तवा ककवा फ्राइांग पेनवर, पदाथथ शिजण्यास आवश्यक इतका शिग्ध पदाथथ घालून उष्णता 

दतेात. डोसा पराठा, पेन केक, आम्हलेट, शधरड,े थालीपीठ असे पदाथथ ह्या पद्धतीने शिजशवतात. बरेच वेळा 

पदाथथ उलटून दसुऱ्या बाजूनहेी शिजशवतात. पदाथथ खमांग व स्वाददष्ट लागतो.   

  

क) कोरडी उष्णता वापरून अन्न शिजशवण्याच्या पद्धती : 
ह्या पद्धतीत हवा ह ेमाध्यम वापरतात. यात भाजणे, भट्टीत भाजणे व शग्रललग या तीन पद्धतीचा 

समावेि होतो.  

भाजणे (Roasting):  

१. शवस्तवावर भाजणे: ह्या पद्धतीत झाकण न ठेवता प्रत्यक्ष शवस्तवावर भाजतात. उदा. पापड, 

कणीस, फुलका व भारतासाठी वाांगी भाजणे. 

२. गरम धातूवर भाजणे : ह्या पद्धतीत पदाथथ गरम तव्यावर भाजणे. उदा. िेंगदाणे, रवा, मका व 

जवारीच्या लाह्या फोडणे. लाह्या करताांना पदाथाथतील पाण्याची उष्णतेने वाफ होते व पदाथथ 

फुलतो. 

३. शनखाऱ्यात भाजणे : बटाटा, रताळे, काांद ेयासारख्या भाजया शनखाऱ्यात भाजल्यास स्वाददष्ट 

लागतात. यात १६८ ते १७५ शडग्री सेशल्सयस तापमान वापरतात.  

फायद:े  

१. भाजल्यामुळे पदाथथ ताांबूस होतो.      त्याला खमांग वास येतो. पदाथाथचा पृष्ठभाग कुरकुरीत व 

खुिखुिीत होतो.  
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२. पोषक तत्वाचा कमी प्रमाणात नाि होतो. 

३. भाजलेले अन्न पचायला हलके असते. व ते स्वाददष्ट व रुचकर लागत.े 

तोटे:  

१. सतत लक्ष द्यावे लागते. 

२. शवस्तवावर भाजताांना तापमानावर शनयांत्रण ठेवता येत नाही. त्यामुळे पदाथथ सतत हलवावा 

लागतो.नाही तर पदाथथ जळण्याची िक्यता असते.  

भट्टीत भाजण े(Baking): यात अन्न भाजले जाते पण ते उघड्यावर न भाजता बांददस्त भट्टी ककवा 

ओव्हन मध्ये भाजतात. ओव्हन मध्ये खालच्या व वरच्या बाजूस गरम होणाऱ्या मुलद्रव्याांची तार असते. 

ओव्हन चाल ूकेल्यावर शवद्यतु प्रवाह चालू होतो. त्यामुळे त्या धातूच्या नळ्या व त्यातील मूलद्रव्य गरम 

होते. त्याच्या जवळची हवा गरम होते. गरम हवेचे पूणथ ओव्हन मध्ये अशभसरण होऊन ओव्हन तापतो. 

यात पदाथाथनुसार १५० ते २२० शडग्री सेशल्सयस तापमान वापरतात. केक, ब्रेड, भाजया व व्हाईट सोस, 

पुलडग, अिा पदाथाथसाठी ही पद्धत वापरतात.  

फायद े:  

१. ह्या पद्धतीत पदाथाथला चाांगले स्पिथ जाशनत्व, ताांबूस रांग व खमांग स्वाद येतो. 

२. पदाथथ खुिखुिीत होतो. 

३. पोषक तत्त्वाांचा नाि कमीतकमी होतो. 

४. तापमानावर शनयांत्रण ठेवता येते.  

५. मोठ्या प्रमाणावर पदाथथ शिजशवता येतात. उदा. केक, शबशस्कटे, ब्रेड,इ.  

६. अन्न स्वाददष्ट लागते. 

तोटे:  

१. यासाठी ओव्हन लागतो.व ह ेउपकरण महाग असते.  

२. पदाथथ शिजण्यास वेळ लागतो.  

३. शवशिष्ट साधनाची व कौिल्याची आवश्यकता असते.  

शमश्र पद्धत : बरेच अन्न पदाथथ शिजशवण्यासाठी एका पके्षा अशधक माध्यमाांचा वापर करतात.उदा. 

पुलावसाठी ताांदळू परततात. (माध्यम –शिग्ध पदाथथ) व नांतर पाणी घालून शिजशवतात.(माध्यम – पाणी) 

याचप्रमाणे उपमा, शिरा यासाठी दखेील दोन माध्यमे वापरतात. याला शमश्र पद्धत ककवा ब्रेलझग असे म्हहणतात. 

यामुळे स्वाददष्ट, आकषथक रांगाचा पदाथथ तयार होतो. 

सकू्ष्म लहरींच्या सहाय्यान ेअन्न शिजशवण े(Microwave Cooking ): 
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यात सूक्ष्म भट्टी Microwave oven च्या सहाय्याने शिजशवणे या पद्धतीचा समावेि होतो. 

अन्न शिजशवण्याची ही आधुशनक पद्धत आह.े याचे वैशिष्ट्य म्हहणजे यात अन्न पदाथाथकड ेउष्णता 

पोहोचशवण्यासाठी माध्यम वापरले जात नाही तर उष्णता प्दाथाथतच उत्पन्न केली जाते. हल्लीच्या वेगवान 

युगासाठी पटकन अन्न शिजशवणारी शह पद्धत आह.े शह पद्धत वापरण्यासाठी सूक्ष्म लहरी भट्टी (मायिोवेव्ह 

ओव्हन)असणे आवश्यक आह.े या भट्टीत मेग्नेट्रोनची नशलका बसशवलेली असत.े 

हा ओव्हन चालू केला असता शह नशलका शवद्यात प्रवाहाच ेउच्च वारांवाररतेच्या सूक्ष्म लहरींमध्ये रुपाांतर 

करते. ह्या सूक्ष्म लहरी अन्न पदाथाथत शिरतात व अन्न कणात हालचाल घडशवतात त्यामुळे घषथण होते. घषथणाने 

उष्णता उत्पन्न होऊन अन्न शिजते. सूक्ष्मलहरी धातकुडून परावतीत होतात. य ओव्हनच्या चारी बाजू धातूच्या 

बनवलेल्या असतात. कागद, शचनीमाती, प्लाशस्टक मधून या सूक्ष्म लहरी आरपार जाऊ िकतात. मायिो 

ओव्हन मध्ये याच प्रकारची भाांडी वापरतात. धातूचे भाांड ेवापरल्यास सूक्ष्म लहरी शिरू न िकल्याने अन्न 

शिजत नाही.  

फायद:े  

१. अन्न शिजण्यास कमी वेळ लागतो व सोयीस्कर पद्धत आह.े 

२. पोषक तत्त्वाांचा कमीतकमी नाि होतो. 

३. सूक्ष्म लहरी प्रत्यक्षपणे अन्नात गेल्यामुळे अन्न समप्रमाणात शिजते. 

४. या पद्धतीत फक्त अन्न गरम होते, भाांड ेगरम होत नाही.  

५. गोठशवलेले व गार केलेले पदाथथ काही शमशनटातच गरम करता यतेात.  

६. या पद्धतीत अन्न शिजशवताांना तेलाचा वापर कमी होतो व त्यामुळे कमी शिग्धात आहार तयार करता 

येतो.  

७. पारांपाररक पद्धतीपेक्षा वीज कमी लागत असल्यामुळे शह स्वस्त पद्धत आह.े  

तोटे:  

१. या पद्धतीत अन्न शिजशवण्याचे प्रमाण जसे वाढत जाईल त्या प्रमाणात अन्न शिजशवण्यास जास्त वेळ 

लागतो. त्या मुळे मोठ्या प्रमाणात अन्न शिजशवता येत नाही.  

२. या ओव्हन मध्ये कागद, काच, प्लाशस्टक ची भाांडी यासारख्या शवशिष्ट भाांड्याचाच वापर करावा 

लागतो. 

३. धातूची भाांडी या ओव्हनमध्ये वापरता येत नाही. 

  

 

 


