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 कच्ची हल्दी का महत्व 

 

 

 

 
 

 

 

हल्दी एक हजजीबेरेसी ( Zingiberaceae) कुल का 

राआजोम(कन्द) युक्त पौधा ह,ै हजसका वानस्पहतक नाम कुरकुमा 

लोगा (Curcuma longa L.) ह।ैहल्दी के कंद राआजोम्स या भूहमगत 

तनोंकाप्राचीन काल से मसालों, रंग और कइ दवाओं में सुगंहधत 

ईत्तेजक के रूप में ईपयोग ककयाजाता ह।ै हल्दी को एक गमम और 

अद्रजलवायु की अवश्यकता होती ह।ै यह सबसे ऄच्छा लूमी या 

ऄखंड, ढीली, भुरभुरी और ईपजाउ हमट्टी म ेफलता फूलता ह।ै यह 

समुद्र स्तर से 1220 मीटर की उंचाइ तक सभी स्थानों पर ईगाया 

जा सकता ह।ै यह हनम्न वायुमंडलीय तापमान के प्रहत बहुत 

संवेदनशील होता ह।ै आसे वषाम अधाररत और ससचाइ युक्त दोनों 

हस्थहतयों में ईगाया जाता ह।ैहल्दी कोव्यावसाहयक रूप से 20 से 

ऄहधक दशेों में ईगाया जाता ह।ैमुख्य रूप से प्रायद्वीप क्षेि में, अंध्र 

प्रदशे, कनामटक, ओहडशा, तहमलनाडु, केरल और महाराष्ट्र के राज्यों 

में, हजसमें अंध्र प्रदशे कुल हल्दी क्षेि का 40 प्रहतशत हहस्सा रखता 

ह,ै ईत्पादन में अंध्र प्रदशे भारत में कुल हल्दी ईत्पादन का 60 

प्रहतशत हहस्सा रखता ह,ै अंध्र प्रदशे हल्दी के क्षेि और ईत्पादन 

दोनों में, दशे में ऄग्रणी ह।ै भारत हल्दी का सबसे बडा ईत्पादक ह,ै 

जो प्रहत वषम 100,000 टन ठीक हल्दी का ईत्पादन करता ह,ै हजसमें 

से 94 से 97 प्रहतशत भारत स्वयं ईपयोग करता ह।ै 

खेत की तैयारी करन े के हलए 4-5 गहरी जुताआयों करके 

हमट्टी को मुरमुरी बना लेना चाहहए तथा पाटा लगाकर खेत को 

समतल करके तैयार कर लें। आसके बाद ईठी हुइ डोलों पर बुवाइ 

करनी चाहहए।  

 

 

हल्दी की बुवाइ का सही समय ऄप्रैल का महीना होता ह।ै 

दरे से बुवाइ करने पर कन्दों का हवकास कम होता ह ैतथा ईपज में 
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कमी अ जाती ह।ै 
 

 
एक हकै्टेयर क्षेिफल के हलए 20 कुन्तल बीज (कन्द) पयामप्त 

होता ह।ै कन्दों ( राआजोम) का वजन 25 ग्राम प्रहत कन्द होना 

चाहहए। 
 

 
बीज शोधन के हलए 2 ग्राम डाआथेन एम-045 तथा 2 

हम0ली0 मोनोक्रोटोफॉस प्रहत लीटर पानी के घोल में 30 हमनट तक  

डुबोकर राआजोम का ईपचार करना चाहहए। तद्धपरान्त छाया में 

सुखाकर हल्दी के बीज की बुवाइ करनी चाहहए। 
 

 
बुवाइ के हलए 60 सेमी० की दरूी पर मेड ेबना ली जाती ह।ै 

आन मेंडों में 15-20 सेमी0 के फासल ेपर गााँठ खुपी की सहायता से 

गाड दी जाती ह।ै बुअइ के हलए मात ृकन्दों का प्रयोग ककया जाता 

ह।ै बुअइ के समय खेत में पयामप्त नमी होनी चाहहए। कन्दों के गुच्छे 

से फफगसम को ऄलग-ऄलग कर लेना चाहहए। बुअइ के तुरन्त बाद 

मेडों पर काबमहनक पलवार ऄवश्य हबछा दनेी चाहहए, ताकक खेतमें 

नमी बनी रह ेऔर ऄंकुरण शीघ्र हो जाए। 
 

 
हल्दी एक लम्बी ऄवहध (8-9 माह) की फसल ह।ै आतन ेलम्ब े

समय तक खेत में रहन े के कारण आसकी समुहचत पोषण व्यवस्था 

हनतानत ही अवश्यक ह।ै आसकी भरपूर ईपज लेन ेके हलए खेत की 

तैयारी के समय 40-50 टन कम्पोस्ट या सडी गोबर की खाद को 

भूहम में भली-भााँहत हमला दनेा चाहहए। आसके ऄहतररक्त 40 ककग्रा० 

नाआट्रोजन, 40 ककग्रा० फॉस्फोरस तथा 150 ककग्रा० पोटाश प्रहत 

हकै्टेयर बेसल मािा के रूप में खेत की ऄहन्तम जुताइ से पूवम दनेा 

चाहहए तथा बुअइ के 40-45 कदनों के बाद पहली टॉप ड्रसेसग तथा 

85-90 कदनों बाद दसूरी टॉप ड्रसेसग ऄवश्य कर दनेी चाहहए। 

 

 

हल्दी गमम जलवायु की चौडी पत्ती वाली होन े के कारण, 

आसको पानी की ऄहधक अवश्यकता पडती ह ैतथा नमी के ऄभाव में 

ऄंकुरण एवं कन्दों की बढ़वार पर भी बुरा ऄसर पडता ह।ै आसहलए 

यह अवश्यक ह ैकक हल्दी की फसल में हनयहमत ससचाइ करत ेरहना 

चाहहए तथा आस बात का भी ध्यान रखना चाहहए कक खेत में 

जलभराव न हों। 
 

 
हल्दी की खुदाइ का समय हवहभन्न ककस्मों पर हनभमर करता 

ह।ै लेककन सामान्यतः ऄक्टूबर के महीन ेसे फसल की पहत्तयों पीली 

पडनी प्रारम्भ कर दतेी ह ै तथा नवम्बर-कदसम्बर माह में पहत्तयों 

सूखना प्रारम्भ कर दतेी ह।ैकच्ची हल्दी के ईपयोग के हलए हल्दी 

बाजार में हसतंबर-ऄकू्तबर के महीन ेसे ईपलब्ध होना शुरू हो जाती 

ह।ै 

 

 

ऄच्छी दखेभाल करन े पर हल्दी की लगभग 150-200 

कुन्तल प्रहत हकै्टेयर ईपज प्राप्त हो जाती ह।ै और कच्ची हल्दी के रूप 

में बाजार में हवक्रय हते ुईपलब्ध करवाया जाता ह ैबची हुइ हल्दी 

की आन गााँठों का संसाधन ( क्योररग) करके सूखा कर हल्दी का 

प्रयोग ककया जाता ह।ै  

 

 

हल्दी की कुछ लोकहप्रय ककस्में हैं दहग्गराला, राजपुरी, 

आरोड, सलेम, ऄल्लेप्पी, टेक्कुरपेट, सुगंधम, ऄमलापुरम (अंध्र प्रदशे 

बीजदर 

बीज शोधन 

बुवाइ की हवहध एवं रोपण दरूी 

खाद एवं ईवमरक 

खुदाइ 

ककस्में 

ससचाइ 

ईपज 
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से), मूवट्टुपुजा, वायनाडु ( केरल से) और लकाद े( मेघालय), 

तहमलनाडु में बीएसअर, रंगा, अइअइएसअर प्रहतभा, 

अइअइएसअर प्रभा, रहश्म, सुगुना तथा कृष्णा, रोमा, सुरोमा, 

और सुवणाम प्रमुख ककस्में हैं। 

कच्ची हल्दी का मुख्य रूप से सर्ददयों में मह्तत्व बढ़ जाता ह ै

जब ताजा हल्दी बाजार म ेहवक्रय हते ुईपलब्ध होती ह ै। आसमें पेट 

की समस्याओं, कार्ममनेरटव, टॉहनक, रक्त शोधक, कृहमनाशक और 

एंटीसेहप्टक जैस ेकइ औषधीय गुण होत ेहैं। हल्दी का सकक्रय घटक 

करक्यूहमन ह,ै हजसके हचककत्सीय प्रभावों की एक हवस्तृत श्रृंखला 

होती ह।ै हल्दी का ईपयोग शरीर के हलए कइप्रकार लाभदायक हो 

सकता ह।ै 

1. हलवर हडटॉक्स करन ेके हलए: हलवर से हवषाक्त तत्व हनकालन े

और हलवर को हडटॉक्सीफाइ करन ेमें हल्दी सहायक होती ह।ै  

2. मधुमेह कम करन ेके हलए: करक्यूहमन का एंटी-डायहबरटक गुण 

मधुमेह में होन ेवाली ककसी प्रकार की जरटलता कोभी कम करन े

में सहायक होता ह।ै  

3. रोग प्रहतरोधक क्षमता हवकहसत करन ेम ेयोगदान: यह टी व बी 

सेल्स ( श्वेत  रक्त  कोहशकाएं  )जैसे  हवहभन्न  प्रहतरोधी 

रक्षाकोहशकाओं की  कायमप्रणाली को  बेहतर करने में  भी  मदद 

कर  सकता  ह।ै  हजससे  शरीर  कइ  तरह  की  बीमाररयों  जैसे  – 

एलजी, ऄस्थमा, मधुमेह और हृदय रोग से लड सकता ह ै। 

4. कें सर हवरोधी: आसमें एंटीहनयोप्लाहस्टक( ट्यूमर से बचाव का 

गुण )गुण ईपहस्थत होत ेहैं । आसके साथ ही आसमें एंटी कैं सर गुण 

भी मौजूद होता ह,ै जो प्रोस्ट्रेट, स्तन, और लंग्स कैं सर के जोहखम 

से बचाव में मदद कर सकता ह ै।  

5. वजन प्रबंधन: कच्ची हल्दी का सेवन करने से बॉडी मास आंडके्स 

(BMI) और वजन में कमी पाइ  गइ। तथा ऄहधक  वजन वाल े

व्यहक्तयों में करक्यूहमन सकारात्मक तौर पर काम कर वजन को 

हनयंहित करन ेमें सहायक हो सकता ह।ै  

6. सूजन में लाभ: सूजन  कइ  बीमाररयों  जैसे  – ऄथमराआरटस, 

ऄस्थमा, कैं सर और ऄल्जाआमर( भूलने की बीमारी )का कारण 

बन  सकता  ह।ै  ऐसे  में  हल्दी  एंटी  आन््लेमेटरी एजेंट  की  तरह 

काम कर सूजन की परेशानी को कम करती ह ै। 

7. हृदय रोग में लाभ: हल्दी में कार्मडयो प्रोटेहक्टव गुण मौजूद होत े

हैं, हजस कारण आसके ईपयोग से ह्रदय रोग  से बचाव हो सकता 

है  ।  बाइपास  सजमरी ( ह्रदय  से  जुडा  ऑपरेशन  )के  मरीजों  में 

करक्यूहमन के सेवन से कदल के दौरे का खतरा कम हो सकता ह ै। 

ऐसे में हल्दी का सेवन ह्रदय को स्वस्थ रखन ेमें मदद कर सकता 

ह।ै 

8. पाचन के हलए हल्दी का ईपयोग: पाचन संबंधी समस्या( जैस े– 

गैस और ऄपचऔर पेट फूलने की परेशानी से राहत कदलाता ह ै

तथा आर्ररटेबल बॉवेल ससड्रोम( अंत संबंधी समस्या )और पाचन 

संबंधी  समस्याओं  से  भी  राहत  कदलाने  में  सहायक  होता  है  । 

आतना ही नहीं ऄल्सर के जोहखम को भी कम करन ेमें प्रभावी हैं।  

9. गरठया के हलए हल्दी के लाभ: हल्दी  का  ईपयोग  ऑहस्टयो 

अथमराआरटस( Osteoarthritis) जो कक गरठया का एक प्रकार ह,ै 

ईसमें लाभकारी हो सकता ह।ै  

10. सदी में खांसी जुकाम में ईपयोगी: हल्दी की तासीर गमम होती 

ह।ै गमम दधू में हल्दी पाईडर डालकर सेवन करने से खांसी कम 

होती ह।ै  

11. त्वचा के हनखार में ईपयोगी: हल्दी लगाने के  फायदे न  हसफम  

त्वचा  को  स्वस्थ  रखन,े बहल्क  सोरायहसस  जैसी  त्वचा  संबंधी 

रोगों के हलए ऄसरदार होत ेहैं।  

12. सचता और  ऄवसाद में लाभ: हल्दी  में  एंटी  एंग्जायटी( Anti-

Anxiety) गुण मौजूद होत ेहैं, जो सचता की हस्थहत में ऄसरदार 

हो सकता हतैथा 

13. माहसक धमम के समय राहत: महहलाओं को माहसक धमम के समय 

ऄहधक  ददम व  पेट में ऐंठन  का  सामना करना  पडता ह।ै  आससे 

बचन ेके हलए हल्दी का ईपयोग ककया जाता ह।ै माहसक धमम से 

पहले पीएमएस के  लक्षणों को  कम  कर  सकता है  ।  सर्ददयों मे 

कच्ची हल्दी का ईपयोग भोजन के रूप म ेककस प्रकार ककया जा 

सकता ह ैजानत ेहैं– 

 

 

सामग्री: 

 कच्ची हल्दी - 250 ग्राम 

 सरसों का तेल - 1 कप 

 नमक - स्वादानुसार 

 नींबू का रस - 2 बड ेचम्मच 

 सौंफ - 1 छोटा चम्मच 

 मेथी के दान े- 1 छोटा चम्मच 

 ऄजवाआन - 1 छोटा चम्मच 

 हल्दी पाईडर - 1/2 छोटा चम्मच 

 लाल हमचम पाईडर - 1 छोटा चम्मच 

 

हवहध: 

1. कच्ची हल्दी को ऄच्छे से धोकर पतल ेस्लाआस में काट लें। 

2. एक कढ़ाइ में सरसों का तेल गमम करें और ईसमें सौंफ, मेथी के 

दाने, और ऄजवाआन डालें। 

कच्ची हल्दी का अचार 
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3. जब मसाल े फूटन े लगें, तब ईसमें हल्दी पाईडर और लाल 

हमचम पाईडर डालें। 

4. कटी हुइ हल्दी को आसमें डालकर ऄच्छी तरह हमला लें। 

5. आस हमश्रण को ठंडा होन ेदें, कफर आसमें नमक और नींब ूका 

रस हमलाकर एक साफ और सूख ेकांच के जार में डालें। 

6. अचार को 3-4 कदनों के हलए धूप में रखें और हर कदन हहला-

डुला लें। 

 

 

सामग्री: 

• 500 ग्राम कच्ची हल्दी  

• 1 चम्मच नमक स्वाद ऄनुसार 

• 1+1/2 चम्मच लाल हमचम पाईडर 

• 1+1/2 चम्मच धहनया पाईडर 

• 1 कप दही 

• 4-5 हरी हमचम 

• 2-3 मध्यम अकार के प्याज 

• 8-10 लहसुन की कली 

• 1/2 कप दसेी घी 

• 3-4 दरदरी हपसी हुइ सौंफ 

• 1/4 छोटा चम्मच कलौंजी 

 

हवहध: 

1. हल्दी को साफ पानी से धो कर छील लीहजए। 

2. हल्दी को छोट-ेछोट े टुकडों में काट लीहजए। कपड ेया न्यूज़पेपर 

पर हल्दी को फैला कर अध ेघंट ेके हलए सूखन ेदीहजए। 

3. ऄब एक भारी पेंद ेकी कडाही में घी डालकर गमम कीहजए और 

ईसमें थोडी- थोडी हल्दी डालकर दो - तीन बार में फ्राइ कर 

लीहजए और ककसी बतमन में हनकाल लीहजए। ऄब बच ेहुए घी 

को ककसी दसूरी कडाही में छान लीहजए। 

4. छन ेहुए घी को गमम कीहजए। ऄब आसमें दरदरी हपसी हुइ सौंफ 

और कलौंजी डालकर पकाएं। ऄब आसमें प्याज, हरी हमचम और 

लहसुन का पेस्ट डालकर भूहनए। 

5. एक बाईल में दही, नमक, लाल हमचम, पाईडर धहनया डालकर 

मथ लीहजए।  

6. ऄब आस पेस्ट को भी गैस धीमी करके घी में डालकर तब तक 

पकाए ंजब तक आस में जाल ेना पड जाए। या पूरा मसाला जब 

पक जाए और घी कडाही के ककनारे पर अ जाए। 

7. ऄब आस मसाले में फ्राइ की हुइ हल्दी को डालकर हमक्स 

कीहजए। थोडा सा पानी हमलाकर, ढककर धीमी अंच पर 10-

15 हमनट तक पकाएं।  

8. अप गैस बंद करके 10 हमनट के हलए ढककर रख दें और 10 

हमनट बाद स्वाकदष्ट हल्दी की सब्जी खान ेके हलए तैयार ह ै। 

 

 

सामग्री: 

 कच्ची हल्दी - 1 आंच का टुकडा 

 दधू - 1 कप 

 शहद - 1 बडा चम्मच (वैकहल्पक) 

 

हवहध: 

1. कच्ची हल्दी को छीलकर कद्दकूस कर लें। 

2. एक पैन में दधू को गरम करें और आसमें कद्दकूसी हुइ हल्दी 

डालें। 

3. दधू को ऄच्छी तरह ईबालें, कफर गैस बंद कर दें और ईसे 5 

हमनट के हलए ढंक कर रखें। 

4. छानकर कप में डालें और स्वादानुसार शहद हमलाएं। 

5. आसे गमाम गमम हपएं। 

 

 

सामग्री: 

 कच्ची हल्दी - 50 ग्राम 

 हरी हमचम - 2-3 

 धहनया पत्ती - 1 कप 

 नींबू का रस - 1 बडा चम्मच 

कच्ची हल्दी की सब्जी 

 

कच्ची हल्दी का दधू (हल्दी वाला दधू) 

 

कच्ची हल्दी की चटनी 
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 नमक – स्वादानुसार 

 

हवहध: 

1. कच्ची हल्दी को धोकर छोट ेटुकडों में काट लें। 

2. हमक्सर में कच्ची हल्दी, हरी हमचम, धहनया पत्ती, नींबू का रस 

और नमक डालें। 

3. आन सभी चीजों को पीसकर एक बारीक पेस्ट बना लें। 

4. चटनी को एक हडब्ब े में रखें और आसे कफ्रज में रखकर 4-5 

कदनों तक ईपयोग कर सकत ेहैं। 

 

 

सामग्री: 

 कच्ची हल्दी - 100 ग्राम 

 खोया (मावा) - 200 ग्राम 

 चीनी - 150 ग्राम 

 घी - 2 बड ेचम्मच 

 काजू - 10-12 (कट ेहुए) 

 बादाम - 10-12 (कट ेहुए) 

 नाररयल (कद्दकूस ककया हुअ) - 1/4 कप 

 आलायची पाईडर - 1 छोटा चम्मच 

 

 

हवहध: 

1. कच्ची हल्दी को धोकर छील लें और कद्दकूस कर लें। 

2. एक कडाही में घी गमम करें और कच्ची हल्दी को धीमी अंच पर 

भून लें। जब कच्ची हल्दी हल्का भूरा हो जाए और ईसकी 

खुशब ूअन ेलग,े तब ईसे ऄलग रखें। 

3. ईसी कडाही में मावा (खोया) को सुनहरा होने तक भूनें। 

4. भुन े हुए माव े में खद्दकूसी हुइ कच्ची हल्दी डालकर ऄच्छी 

तरह हमलाएं। 

5. कफर चीनी डालें और आस हमश्रण को तब तक पकाए ंजब तक 

चीनी पूरी तरह से घुल न जाए और हमश्रण गाढ़ा न हो जाए। 

6. ऄब आसमें नाररयल, कटे हुए काज ूऔर बादाम डालें। 

7. आलायची पाईडर हमलाकर ऄच्छे से हमलाए ं और जल्दी से 

आस हमश्रण को एक पहल े से घी लगी हुइ थाली या बफी के 

सांचे में फैलाएं। 

8. ठंडा होने पर आसे मनचाह ेअकार में काटें। 

 

 

सामग्री: 

 गोंद (कमरा) - 100 ग्राम 

 बेसन - 2 कप 

 कच्ची हल्दी - 1/2 कप (कद्दकूस की हुइ) 

 गुड - 1 कप (हघसा हुअ) 

 घी - 1 कप 

 सूखे मेव े(काज,ू बादाम, हपस्ता) - 1 कप (कट ेहुए) 

 नाररयल (कद्दकूस ककया हुअ) - 1/2 कप 

 आलायची पाईडर - 1 छोटा चम्मच 

हवहध: 

1. कढ़ाइ में घी गरम करें और गोंद को तल लें। गोंद फूलकर 

सफेद हो जाएगा। ईसे हनकालकर काठ लें। 

2. गोंद को ठंडा होन ेदें और कफर आसे दरदरा पीस लें। 

3. ईसी घी में कद्दकूसी हल्दी को भूनें। हल्दी का कच्चापन खत्म 

हो जान ेतक भूनें। कफर हनकाल कर ऄलग रख लें। 

4. ऄब ईसी कढ़ाइ में बेसन डालें और मध्यम अंच पर सुनहरा 

भूरा होने तक भूनें। बेसन की खुशब ूअन ेलगेगी। 

5. भुने हुए बेसन में गुड डालें और ऄच्छी तरह हमलाएं। गुड को 

पूरी तरह हपघलन ेदें। 

6. आसमें भुनी हुइ हल्दी, गोंद, सूखे मेव,े और नाररयल डालें। सब 

चीजों को ऄच्छे से हमलाएं। 

7. हमश्रण ठंडा होन ेपर ईसमें आलायची पाईडर डालें और छोट-े

छोट ेलड्डू बनाएं। 

  

कच्ची हल्दी की बफी 

 

हल्दी और गोंद के लड्डू 

 


