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चन ेका साग: महत्व एव ंपाक-शाला में 

उपयोग 

 
 
 

 

 
चना ( साइसर एरीटिनम) हवश्व उत्पादन के मानको के 

आधार पर राजमा ( फेसीयोलस वल्गेरीस) और मिर ( पाईसम 

सेिाइवम) के बाद तीसरा सबसे महत्वपूणण की दाल ह।ै कई 

हवकासशील दशेों में, चना मनुष्यों के हलए एक मुख्य भोजन के रूप 

में कायण करता ह ैऔर दहैनक कैलोरी और पोषक तत्वों के सेवन के 

एक महत्वपूणण अनुपात के हलए हजम्मेदार हो सकता ह।ै दभुाणग्यवश, 

कुपोषण और सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी कई चना खान ेवाल ेक्षेिों 

में प्रचहलत ह,ै भले ही चन े के बीज प्रोिीन का एक अच्छा स्रोत हैं 

और कई आवश्यक खहनज प्रदान कर सकत े हैं। पोषण संबंधी 

समस्याए ंअपयाणप्त समग्र भोजन सेवन से उत्पन्न होती हैं, हवशेष रूप 

से आहार में सूक्ष्म पोषक तत्वों के कम घनत्व के कारण। पोषक 

तत्व-घन ेखाद्य पदाथों के नए स्रोत इन समस्याओं को कम करन ेके 

प्रयास में सहायक होंगे। 

 

 
चन े के साग का इहतहास हजारों वषण पुराना ह.ै इसका 

इहतहास 7 हजार वषण से अहधक पुराना ह ैऔर इसका उत्पहि स्थल 

मध्य पूवण ह.ै भारतीय अमेटरकी वनस्पहत हवज्ञानी प्रो. सुषमा 

नैथानी न ेभी अपनी टरसचण में इसी क्षेि को चन ेके साग का उत्पहि 

का कें द्र माना ह.ै वहां से यह दहक्षणी पूवी यूरोप पहचंा और उसके 

बाद धीरे-धीरे पूरे हवश्व में फैलता चला गया. प्रो. नथानी न ेसाग 

और चन ेका एक उत्पहि कें द्र सेंट्रल एहशयाटिक सेंिर भी माना ह,ै 

हजसमें भारत, अफगाहनस्तान आदद शाहमल हैं. लेदकन यह कन्फमण ह ै

दक इस क्षेि में इसकी खेती हजारों सालों से हो रही थी. लेदकन 

उसके प्रमाण मध्य पूवण से बाद के हैं। भारत में चन े के साग का 

इहतहास 2000 ईसा पूवण माना जाता ह।ै 700-800 ईसा पूवण हलख े

गए आयुवेददक ग्रंथ ‘ चरकसंहहता’ व ‘ सुश्रुतसंहहता’ में चने को 

‘चणक’ कहा गया ह.ै कौटिल्य अथणशास्त्र (लगभग 300 ईसा पूवण) में 

भी चने का वणणन आया ह.ै आयुवेद से जुड ेहनघंिु ग्रंथों में भी चन ेके 

साग का वणणन दकया गया ह।ै 

हालांदक चन ेका सेवन मुख्य रूप से बीज भोजन के रूप में 

दकया जाता ह,ै पौधे की युवा पहियों को भी पकाकर भारत और 

नेपाल में सब्जी के रूप में खाया जाता ह।ै हविाहमन, खहनज और 

हवहभन्न स्वास््य-लाभकारी फाइिोकेहमकल्स से भरपूर हरी 

सहब्जयां अन्यथा पोषक तत्व-अपूणण आहार में एक महत्वपूणण पूरक 

भूहमका हनभा सकती हैं। छोले की पहियों के हलए, पिी खहनज 

सांद्रता पर डिेा सीहमत ह;ै हालांदक, Fe, Zn और Cu पर उपलब्ध 

टरपोिों से पता चलता ह ैदक यह भोजन इन खहनजों का एक अच्छा 

स्रोत हो सकता ह।ै चन ेकी पहियों में सभी मानव आवश्यक खहनजों 

की सांद्रता पर अहधक जानकारी की आवश्यकता ह,ै और यह 

जानना भी महत्वपूणण ह ैदक चन ेके कुछ प्रकार और/या खेती दसूरों 

की तुलना में अहधक पौहिक हो सकती हैं। चना के पिों को कई 

तरीकों से खान ेके हलए इस्तेमाल दकया जा सकता ह,ै हजससे उनके 

पोषण और स्वाद का भरपूर लाभ उठाया जा सकता ह:ै 
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मध्य पूवण में उत्पहि और दहुनया में प्रसार 
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1. सब्जी: चने के पिों की स्वाददि सब्जी बनाई जा सकती ह,ै हजसे 

ताजे मसालों के साथ पकाया जाता ह।ै इसे रोिी या परांठे के 

साथ परोसा जा सकता ह।ै 

2. सलाद: ताजे चन ेके पिों को सलाद में कच्च ेइस्तेमाल दकया जा 

सकता ह।ै इन्हें िमािर, खीरा, प्याज और हरे धहनये के साथ 

हमलाकर एक पौहिक सलाद तैयार दकया जा सकता ह।ै 

3. सूप: चन े के पिों का सूप बनाकर हलया जा सकता ह,ै जो 

हविाहमन और हमनरल्स से भरपूर होता ह।ै इसे अदरक, लहसुन 

और अन्य मसालों के साथ पकाया जा सकता ह।ै 

4. कढी: चन ेके पिों को बेसन-दही के हमश्रणके रूप में पकाया जा 

सकता ह।ै 

5. पकौड:े चने के पिों के पकौड ेबनाना एक स्वाददि हवकल्प ह।ै 

बेसन में चन ेके पिों को हमलाकर तलें और चाय के साथ परोसें। 

6. आि े में हमलाकर: चन े के पिों को बारीक कािकर आि े में 

हमलाया जा सकता ह ैऔर इसे रोिी या परांठे के रूप में बनाया 

जा सकता ह।ै 

7. आलनी: चने के पिों को अन्यसहब्जयोंके साथ हमलाकर एक 

हले्दी आलनी बनाई जा सकती ह।ै 
 

 

चूंदक गुणों के मामल ेमें चना ही बहत लाभकारी और शरीर 

के हलए जानदार माना जाता ह,ै तो स्पि ह ैदक इसका साग भी यही 

हवशेषताए ंहलए हए होगा. इस साग की हवशेषता ह ैदक यह शरीर 

में इन्यूहनिी बढाता ह ैऔर पेि का पाचन हसस्िम स्मूद रखता ह.ै 

भारतीय जडी-बूटियों, फलों व सहब्जयों पर व्यापक टरसचण करन े

वाल े जान-ेमान े आयुवेद हवशेषज्ञ आचायण बालदकशन के अनुसार 

चन े का साग कषाय, अम्लीय, रुहचजनक, कफ कम करन े वाला, 

हपिशामक, दांतों की सूजन कम करन ेमें सहायक, कफ-वातशामक 

होता ह,ै लेदकन यह दरे से पचता ह।ै चना में फाइबर भरपूर होता ह ै

जो कब्ज से राहत ददलाता ह।ै  

चने का साग सर्ददयों का भोजन ह ैऔर इस दौरान बार-बार 

सदी-जुकाम और खांसी जैसी समस्याए ं हो सकती हैं. कमजोर 

इम्यूहनिी के कारण ये रोग परेशानी पैदा करत े हैं. ऐसे में चन ेका 

साग लाभकारी ह.ै इनमें मौजूद एंटिऑक्सीडेंट्स और पोषक तत्व 

इम्यूहनिी बढात ेहैं हजससे शरीर की रोगों से लडन ेकी क्षमता बढती 

ह.ै इस साग में फाइबर भरपूर होता ह,ै जो कब्ज की परेशानी से 

राहत ददलान ेमें असरदार माना जाता ह।ै 
 

 
सामग्री: 

 ताजे चन ेके पि े- 2 कप (धोकर बारीक काि लें) 

 प्याज - 1 (बारीक किा हआ) 

 िमािर - 1 (बारीक किा हआ) 

 हरी हमचण - 2 (बारीक किी हई) 

 लहसुन की कहलयााँ - 3-4 (कुिी हई) 

 अदरक - 1 इंच का िुकडा (कसा हआ) 

 तेल - 2 िेबल स्पून 

 जीरा - 1 िी स्पून 

 हल्दी पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 धहनया पाउडर - 1 िी स्पून 

 गरम मसाला - 1/2 िी स्पून 

 नमक - स्वादानुसार 

 नींबू का रस - 1 िी स्पून 

हवहध: 

1. तैयारी: सबसे पहल े चन े के पिों को अच्छी तरह धोकर 

बारीक काि लें। 

2. तडका: एक कढाई में तेल गमण करें और उसमें जीरा डालें। जब 

जीरा चिकन े

लग,े तब इसमें 

किा हआ 

प्याज डालें 

और सुनहरा 

भूरा होन े तक 

भूनें। 

3. लहसुन और 

अदरक: अब 

इसमें कुिी हई 

लहसुन और 

कसा हआ अदरक डालें और एक हमनि के हलए भूनें। 

4. मसाल:े इसके बाद हरी हमचण, हल्दी पाउडर, धहनया पाउडर 

और िमािर डालें। िमािर को नरम होन ेतक भूनें। 

5. चना पि:े अब इसमें बारीक किा हआ चना पि ेडालें और 

अच्छे से हमलाएं। सब्जी को ढककर 5-7 हमनि तक पकन ेदें, 

जब तक पि ेनरम न हो जाएं। 

6. गरम मसाला और नमक: अंत में गरम मसाला और नमक 

डालें और अच्छे से हमलाएं। सब्जी को और 2-3 हमनि के हलए 

पकन ेदें। 

7. नींब ूका रस: सब्जी को नींब ूका रस डालकर अच्छे से हमलाए ं

और गैस बंद कर दें। 
 

 
सामग्री: 

 सूखे चन ेके पि े- 1 कप 

 प्याज - 1 (बारीक किा हआ) 

 िमािर - 1 (बारीक किा हआ) 

 लहसुन की कहलयााँ - 2-3 (कुिी हई) 

 अदरक - 1 इंच का िुकडा (कसा हआ) 

 हरी हमचण - 2 (बारीक किी हई) 

 तेल - 2 िेबल स्पून 

 जीरा - 1 िी स्पून 

 हल्दी पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 धहनया पाउडर - 1 िी स्पून 

 गरम मसाला - 1/2 िी स्पून 

 नमक - स्वादानुसार 

 पानी - आवश्यकता अनुसार 

हवहध: 

चने के पि ेका साग 

 

सूखे चने के पिों की सब्जी 

 

वात रोगों का शमन करने में मददगार 
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1. सूख ेपिों की तैयारी: सबसे पहल ेसूख ेचन ेके पिों को थोड े

से गमण पानी में 10-15 हमनि के हलए हभगो दें तादक वे नरम 

हो जाएं। 

2. तडका: एक 

कढाई में तेल गमण 

करें और उसमें 

जीरा डालें। जब 

जीरा चिकन े

लग,े तब इसमें 

किा हआ प्याज 

डालें और 

सुनहरा भूरा 

होने तक भूनें। 

3. लहसुन और अदरक: अब इसमें कुिी हई लहसुन और कसा 

हआ अदरक डालें और एक हमनि के हलए भूनें। 

4. मसाल:े इसके बाद हरी हमचण, हल्दी पाउडर, धहनया पाउडर 

और िमािर डालें। िमािर को नरम होन ेतक भूनें। 

5. सूख ेपि:े अब इसमें हभगोए हए सूख ेचन े के पिे डालें और 

अच्छे से हमलाएं। आवश्यकता अनुसार पानी डालकर सब्जी 

को ढककर 5-7 हमनि तक पकन ेदें। 

6. गरम मसाला और नमक: अंत में गरम मसाला और नमक 

डालें और अच्छे से हमलाएं। सब्जी को और 2-3 हमनि के हलए 

पकन ेदें। 
 

 
सामग्री: 

 ताजे या सूख ेचन ेके पि े- 1 कप (धोकर बारीक काि लें) 

 बेसन (बेसन) - 1/2 कप 

 दही - 1 कप (फेिा हआ) 

 पानी - 3 कप 

 हरी हमचण - 2 (बारीक किी हई) 

 अदरक - 1 इंच का िुकडा (कसा हआ) 

 लहसुन की कहलयााँ - 2-3 (कुिी हई) 

 लाल हमचण पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 तेल - 2 िेबल स्पून 

 जीरा - 1 िी स्पून 

 सरसों के दान े- 1 िी स्पून 

 हींग - 1 चुिकी 

 करी पि े- 8-10 

 हल्दी पाउडर- 1/2 िी स्पून 

 नमक - स्वादानुसार 

हवहध: 

1. चन े के पिों की तैयारी: अगर सूखे चने के पिों का उपयोग 

कर रह ेहैं, तो उन्हें थोड ेसे गमण पानी में 10-15 हमनि के हलए 

हभगो दें। ताजे पि ेसीधे उपयोग दकए जा सकत ेहैं। 

2. कढी का हमश्रण: एक बड ेकिोरे में बेसन, फेिा हआ दही, और 

पानी हमलाएं। इसे अच्छी तरह फें िें तादक गांठ न बने। इसमें 

हल्दी पाउडर, लाल हमचण पाउडर और नमक हमलाएं। 

3. तडका: एक कढाई में तेल गरम करें। उसमें जीरा, सरसों के 

दाने, और हींग डालें। जब ये चिकन ेलग,े तब इसमें करी पि,े 

कुिी हई लहसुन, अदरक और हरी हमचण डालें और थोडी दरे 

भूनें। 

4. चन ेके पि:े अब इसमें चन ेके पिे डालें और कुछ हमनिों तक 

भूनें। 

5. कढी पकाना: भुने हए चन े के पिों में बेसन-दही का हमश्रण 

डालें। इसे मध्यम आंच पर लगातार चलात ेहए पकाए ंतादक 

कढी में गांठ न बने। कढी को उबाल आन ेतक पकाए ंऔर दफर 

धीमी आंच पर 15-20 हमनि तक पकन े दें। बीच-बीच में 

चलात ेरहें। 

6. अंहतम तडका: अगर आप चाहें तो कढी को और भी स्वाददि 

बनान े के हलए ऊपर से एक अंहतम तडका लगा सकत े हैं। 

इसके हलए थोडा सा तेल गरम करके उसमें जीरा, हींग, और 

लाल हमचण पाउडर डालें और इसे कढी पर डालें। आपकी चन े

के पिों की स्वाददि कढी तैयार ह।ै इसे गमण-गमण रोिी, परांठे 

या चावल के साथ परोसें। 
 

 

सामग्री: 

 ताजे चन ेके पि े- 2 कप (धोकर बारीक काि लें) 

 प्याज - 1 (बारीक किा हआ) 

 िमािर - 1 (बारीक किा हआ) 

 लहसुन की कहलयााँ - 3-4 (कुिी हई) 

 अदरक - 1 इंच का िुकडा (कसा हआ) 

 हरी हमचण - 2 (बारीक किी हई) 

 लाल हमचण पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 बेसन - 2 िेबल स्पून 

 तेल - 2 िेबल स्पून 

 जीरा - 1 िी स्पून 

 सरसों के दान े- 1 िी स्पून 

 हींग - 1 चुिकी 

 हल्दी पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 धहनया पाउडर - 1 िी स्पून 

 गरम मसाला - 1/2 िी स्पून 

 नमक - स्वादानुसार 

 पानी - आवश्यकता अनुसार 

हवहध: 

1. पिों की तैयारी: सबसे पहल े चन े के पिों को अच्छी तरह 

धोकर बारीक काि लें। 

2. तडका: एक कढाई में तेल गरम करें। उसमें जीरा, सरसों के 

दाने और हींग डालें। जब ये चिकन ेलग,े तब किा हआ प्याज 

डालें और सुनहरा भूरा होन ेतक भूनें। 

3. मसाल े और सब्जी: अब इसमें कुिी हई लहसुन, कसा हआ 

अदरक और हरी हमचण डालें और थोडी दरे भूनें। इसके बाद 

हल्दी पाउडर, धहनया पाउडर और लाल हमचण पाउडर 

डालकर मसालों को अच्छे से हमलाएं। दफर कि ेहए िमािर 

डालें और िमािर के नरम होने तक पकाएं। 

चन ेके पिों की आलनी 

चन ेके पिों की कढी 
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4. चना पि ेऔर बेसन: अब इसमें कि ेहए चन ेके पि ेडालें और 

अच्छे से हमलाएं। दफर बेसन डालें और इसे भी अच्छी तरह 

हमलाएं। सब्जी को धीमी आंच पर ढककर 5-10 हमनि तक 

पकन ेदें। 

5. पानी और पकाना: जरूरत अनुसार पानी डालकर सब्जी को 

गाढा कर लें। नमक और गरम मसाला डालकर अच्छे से 

हमलाएं। सब्जी को 10-15 हमनि तक धीमी आंच पर पकन े

दें। 

6. परोसना: आपकी स्वाददि चन ेके पिों की आलनी तैयार ह।ै 

इसे गरमा गरम रोिी, परांठे या चावल के साथ परोसें। 

 

सामग्री: 

 ताजे चन ेके पि े- 2 कप (धोकर बारीक काि लें) 

 आलू - 1 बडा (छोि ेिुकडों में किा हआ) 

 प्याज - 1 (बारीक किा हआ) 

 िमािर - 1 (बारीक किा हआ) 

 लहसुन की कहलयााँ - 3-4 (कुिी हई) 

 अदरक - 1 इंच का िुकडा (कसा हआ) 

 हरी हमचण - 2 (बारीक किी हई) 

 तेल - 2 िेबल स्पून 

 जीरा - 1 िी स्पून  

 हींग - 1 चुिकी 

 हल्दी पाउडर - 1/2 िी स्पून 

 धहनया पाउडर - 1 िी स्पून 

 गरम मसाला - 1/2 िी स्पून 

 नमक - स्वादानुसार 

हवहध: 

1. तैयारी: सबसे पहल ेचन े के पिों को धोकर बारीक काि लें 

और आल ूके िुकडों को भी तैयार कर लें। 

2. तडका: एक कढाई में तेल गरम करें और उसमें जीरा और 

हींग डालें। जब जीरा चिकन ेलग,े तब इसमें किा हआ प्याज 

डालें और सुनहरा भूरा होन ेतक भूनें। 

3. लहसुन और अदरक: अब इसमें कुिी हई लहसुन और कसा 

हआ अदरक डालें और एक हमनि के हलए भूनें। 

4. मसाल ेऔर सब्जी: इसके बाद हल्दी पाउडर, धहनया पाउडर 

डालकर मसालों को भूनें। दफर कि े हए िमािर डालें और 

िमािर के नरम होन ेतक पकाएं। 

5. चना पि ेऔर आल:ू अब इसमें कि ेहए चन ेके पिे और आल ू

के िुकड ेडालें और अच्छे से हमलाएं। सब्जी को ढककर मध्यम 

आंच पर 10-15 हमनि तक पकन ेदें जब तक आल ूऔर पि े

नरम न हो जाएं। 

6. गरम मसाला और नमक: अंत में गरम मसाला और नमक 

डालें और अच्छे से हमलाएं। सब्जी को और 2-3 हमनि के हलए 

पकन ेदें। 

 

 

यह साग प्रोिीन का अच्छा स्रोत ह,ै जो कब्ज की समस्या को 

दरू करने में लाभकारी हैं। भोजन में चन ेका साग शाहमल करने से 

ब्लड सकुण लेशन बेहतर होता ह.ै डायहबिीज के मरीजों के हलए चन े

का साग लाभकारी माना जाता ह ै क्योंदक इसमें मौजूद डाइिरी 

फाइबर और प्रोिीन पाचन शहि बढान,े मेिाबॉहलज्म बूस्ि करन ेमें 

सहयोग करते हैं. यह साग आंखों की रोशनी को भी ठीक रखता ह।ै 

सामान्य तौर पर चन ेके साग का कोई साइड इफेक्ि नहीं ह।ै अहधक 

मािा में सेवन मरने से यह पेि में मरोडा कर सकता ह।ै 

संक्षेप में, चन े के हमारे हवश्लेषण से पता चलता ह ै दक चन े

का साग में कई खहनजों के उच्च स्तर हो सकत े हैं, चन े के पि ेकई 

मानव आवश्यक खहनजों के आहार स्रोत के रूप में बहत अच्छा हैं, 

खासकर उन आबादी के हलए जहां कुपोषण और सूक्ष्म पोषक तत्वों 

की कमी प्रचहलत ह।ै पिों को उन क्षेिों में बढावा ददया जाना 

चाहहए जहां छोल ेको मुख्य अनाज के रूप में उत्पाददत दकया जाता 

ह।ै हालांदक, यह हनधाणटरत करन े के हलए अहतटरि क्षेि-आधाटरत 

अध्ययन की आवश्यकता ह ैदकपिों की किाई का अंहतम बीज उपज 

पर क्या प्रभाव पडगेा। 

 

 
 

चना आल ूसाग (चन ेके पिों की सब्जी) 

 

चने के साग खाने से फायदे   


