
 آلو  یسے بھرپور جامن  تیہندوستان کا غذائ

  ں یم کیسے ا  ںیسب سے عام اہم فصلوں م ی: ہندوستان کہیجمون  یکفر

 کو ضم کرنا  تیغذائ

 

  ی ہوئ  یبن   لنجیچ   ی بڑا غذائ  ک یبھوک ا  دہیمقدار کے باوجود پوش   ی ک  ی لوریک  ی کاف  ں یم   وں ی آباد   یس  بہت 

مقدار کو بہتر بنانے کے    یک  ات یاور معدن  وٹامن  یضرور  عے یہے۔ روزانہ کھانے کے استعمال کے ذر

  - سرچیر  کلچرل یگر یآف ا  ونسل ک  ن یانڈ   ں،ی ۔ اس تناظر م ںی ہ  ی جا رہ  ی ک  ار یت   ں ی فصل  ڈ یفائیوفورٹ یبا   ے یل

  ی کفر   ںی جن م  ں،ی ک  ار یاقسام ت  یآلو ک   نی سے بھرپور رنگ  ت ینے غذائ  وٹ یٹ   یانسٹ   سرچیر   ٹویپوٹ   نٹرلیس

کفر   ل ین کفر  ی کنٹھ،  اور  ہ   ا یجمون  ی مانک،  م ںی شامل  اقسام  ان  ا  ں ی ۔  مائ   ڈنٹس یآکس  ی نٹیاہم    کرو یاور 

ہ   نٹسیوٹر ی ن او   اننز،ی نتھوسی ا  سےی ج  ں،یہوتے  م   رآئرن  ان  کفر  ں یزنک۔  س  ایجمون   یسے،    ، یوٹامن 

کرتا ہے۔ اس کا    ی نمائندگ  ی ک  ی ترق  ی بڑ  ک یوجہ سے ا  ی سطح ک  ی اعل  ی ک  نائڈزیروٹ یاور ک  اننز،ینتھوس یا

بھوک    دہیاسے پوش   لیاپ  یک   نی رنگ کا گوشت، اور مضبوط صارف  یپروفائل، پرکشش جامن  ی بہتر غذائ

 ہے۔   یاہم قسم بنات  کیا  ے یل کے تحفظ کو بہتر بنانے  ی سے نمٹنے اور غذائ

 ا بھوک کو دور کرن  دہیسے پرے آلو: پوش ز یلوریک

اس    ہیہے۔    ی ہوئ  یبن  لنجیبڑا چ   ک یبھوک صحت عامہ کا ا  دہیمقدار کے باوجود پوش  یک   یلوریک  یکاف

  ی ک  ات یوٹامنز اور معدن  ی ضرور   ں ی خوراک م   ی ان ک  کن یل   ں یکھانا کھاتے ہ   یوقت ہوتا ہے جب لوگ کاف 

  اتھ کے س  مت یق   یک   ت یسائنس دان بڑھتے ہوئے غذائ   ے،یسے نمٹنے کے ل   لنج یہے۔ اس چ  ی ہوت  یکم

فصلوں    عےیافزائش کے ذر  ی پودوں ک  شن یک یفی وفورٹی ۔ باںی کر رہے ہ   ار یسے ت  ی زیت   ں یفصل   ڈ یفائ ی وفورٹی با

  ی  اعل  ی اجزاء ک  ی غذائ  یطور پر ضرور   ی اجزاء کو بہتر بناتا ہے، جس سے خوراک کو قدرت  ی کے غذائ

کے دوران   سنگیوس کے برعکس، جو پر شنیک یفیفوڈ فورٹ  یت یسطح فراہم کرنے کے قابل بناتا ہے۔ روا 

  ہ یضم کرتا ہے۔    ںیکو براہ راست فصل م  ت یغذائ  شنیکیف یفورٹ   و یاجزاء کا اضافہ کرتا ہے، بائ   یغذائ

  دار یپائ  ک یا   ےی کو بہتر بنانے کے ل  ار یکے مع  ت یغذائ  ں ی کھانوں م  ی اسے عام طور پر استعمال ہونے وال

 مضبوط کرتا ہے۔  ی کو بھ تحفظ ی غذائ  یمدت  ل یطو ہ یبناتا ہے۔   قہیمؤثر طر  یکار  ہیاور سرما 

ہے۔ ان    ی ترق  ی اقسام ک   ن ی رنگ  ی کے ساتھ آلو ک  ت ی بہتر غذائ  جہ یاہم نت   ک ی کا ا  سرچیر  شن یکیف یوفورٹ یبائ 

ن  ی سرخ، جامن  ں یم ہ  لےیاور  آلو شامل  آلوؤں مںی رنگ کے  ان  ہ  ی قدرت  ںی ۔    سے یج   ں،ی روغن ہوتے 

انہ   نائڈز،یروٹ یاور ک  انز ینتھوس یا ا  نی ۔ رنگںی ہ  تےیاپنا مخصوص رنگ د   ںی جو  اور    ڈنٹسیآکس   ینٹ ی آلو 

 ۔ ںی آئرن اور زنک سے بھرپور ہوتے ہ سے یج  نٹسی وٹریمائکرو ن 

 

 

 

 اقسام  یآلو ک  ن یسے بھرپور رنگ   ت یکردہ غذائ اری ت  عہیکے ذر سی پی ارٓ ائٓی  -ائٓی سی اے ارٓ



  ی انسٹ  سرچیر  ٹو ی پوٹ  نٹرلیس   -سرچ یر  کلچرلیگری کونسل آف ا  نی )انڈ   سی پی ارٓ ائٓی  -ائٓی سی اے ارٓ

 : ں یہ  ی ک ار یاقسام ت یآلو ک ن ی سے بھرپور رنگ ت ی غذائ  ل ی( نے درج ذ وٹ ی ٹ

سی پی  -ائٓی سی اے ارٓجسے    ی قسم تھ   ی آلو ک  یخصوص یجلد وال  یرنگ ک   ی جامن  یکنٹھ پہل  لین   ی کفر

ائٓی   اتر    انہ،یقسم پنجاب، ہر  ہ یتھا۔    ایک   یجار   ںی م  2018( نے  وٹ ی ٹ  یانسٹ   سرچیآلو ر  ی)مرکز   ارٓ 

  ی اس کے اعل  ہ یموزوں ہے۔    ےیکاشت کے ل   ں یگڑھ م   سیاور چھت   ش،یپرد   ہیاتراکھنڈ، بہار، مدھ  ش،یپرد 

 موزوں ہے۔ ے یمواد کے لئے جانا جاتا ہے۔ قسم ہر عمر کے لوگوں کے ل نٹ یڈ یآکس  ینٹ یا

گوشت کے ساتھ    لے یاور پ  ں،ی آنکھ  یان ی گول شکل، درم  ہ یتھا۔    ا یگ  ا یک   ی جار  ںی م   2021مانک کو    ی کفر

زنک    ن،ی انینتھوسیا   ںی سے بھرپور ہے اور اس م  ت ی قسم غذائ   ہ یکرتا ہے۔    دایپرکشش، گہرے سرخ ٹبر پ 

 ہے۔   ی سطح ہوت ی  اعل یاور آئرن ک

  ی مانک اور کفر   یکفر  ں یتھا۔ اس قسم م   ا یگ  ا یک  یباضابطہ طور پر جار   ںیم   2024کو    ہیجمون   یکفر

ا  لکنتھین مقابلے  ک  ن،ی انینتھوس یا   سڈ،یا  سکوربکیکے  ہوت  یاعل  یک   نائڈزی روٹیاور  کا    ی سطح  ہے۔ اس 

  ہ یجمون  یکفر کرتا ہے۔    ینشاندہ   ی ک  ت یمواد اور بہتر غذائ  ڈنٹ یآکس   ینٹ ی ا  ی  رنگ کا گوشت اعل   ی جامن

موزوں ہے اور   ے یکے مقاصد کے ل زیقسم م ہیہے۔   یجات ی پائ ی بہتر سطح بھ  یزنک اور آئرن ک ںیم

ہے۔ لہذا، اس    ی کرت  دایپن پ  ا ین   ں ی م  وں ی ار یمختلف ت ی وجہ سے کھانے ک  ی رنگ ک  ی اس کے منفرد جامن

 ہے۔   ادہیبہت ز  ل یاپ یک  نی جاتا ہے کہ صارف  ایقسم کا مشاہدہ ک 

 آلو  یجامن  ڈ ی فائ یوفورٹ ی با ک یا ے یتحفظ کے ل  ی : غذائہ یجمون  یکفر

  کٹ یکمپ می ن  کیقد والے پودے اور ا  انےیدرم ں یقسم ہے جس م یپختہ آلو ک  ی ان یدرم ک یا ا یجمون یکفر

۔ وہ لمبے لمبے ہوتے  ںی رنگ کے ہوتے ہ  یجامن   ںی اور گوشت م  ی ہے۔ ٹبر جلد پر گہرے جامن  ی چھتر

کرتا    دایپ ٹیوبرس  سے بڑے   انےیدرم   12-10ساخت کے ساتھ۔ ہر پودا    ی ہلک ک یاور ا   ں یآنکھ   ی اتل  ں،ی ہ

 ہے۔ 



 

 : ں ی ہ  لیدرج ذ  ات یخصوص  اں ینما کی   ایجامون   یکفر

 ہے۔   ی تید  داواریٹن پ   35سے  32 کٹر یہ   یف  ہیکے تحت،  قوں یکردہ طر ز یکاشت کے تجو •

  کٹر یہ   ی ٹن ف  49  با  ی تقر  ں یمدت م   ی دنوں ک  90گئے تجربات کے دوران،    ے یک  ں ی مراکز م  ی قیتحق   •

 ۔ یگئ یک  کارڈ یر  داواریپ

 ۔ا یگحصہ فروخت کے قابل   صد یف 90 با  یکا تقر   داواریتجربات کے دوران، کل پ •

اگتے    ںی جلد نہ اس کے آلو    یعنیجاتا ہے؛    ایپا سکون    ہ  یدوران   ی انیہفتوں کا درم  8سے    6  با  یتقر   ںی اس م  •

 ۔( ںی پھوٹت  ںی نہ  ی جلد  ںی سے کونپل ں ی)ان م 

گلنے سڑنے کا عمل بہت کم ہوتا ہے    ں یموجود ہے، جس م   ت یصلاح  ن ی بہتر  ی کرنے ک  رہ یذخ  ں ی اس م  •

 ہے۔   ینہ ہونے کے برابر ہوت  ی بھ ی کم ں ی اور وزن م

 اجزاء ی غذائ  ںی م  ایجامون   یکفر

 



  ی گرام ف  یمل   80.66  ںی گرام اور چھلکے م  100  ی گرام ف  یمل  42.05  ںیکے گودے م  ا یجامون  یکفر

گرام    100  ی گرام ف  یمل  42.75  با  ی تقر  ں ی۔ اس کے گودے م ںی پائے جاتے ہگرام ’انتھوسائننز‘    100

  161  با  ی مقدار تقر  ی ک  نائڈزیروٹ یک  ں یموجود ہوتا ہے۔ اس کے علاوہ، اس کے گودے م   ی بھ  ی وٹامن س

  ں یبرآں، اس قسم کے گودے م   د یہے۔ مز  یگرام )تازہ وزن کے لحاظ سے( ہوت   100  یگرام ف  کرویمائ

جدول    ایگ   ا ید   ںی م   لیجاتا ہے۔ ذ   ای آئرن )لوہا( پا  م یا  ی پ  یپ   32.23زنک اور    م یا   یپ   ی پ  22.77  با  ی تقر

 کرتا ہے:  ش ی کا موازنہ پ ت یافاد  یغذائ ی آلو ک ے چھلکے وال لےیاور عام پ ایجامون   یکفر

 گرام( 100 ی جزو )ف ی غذائ

 ا یجامون   یکفر

 آلو  عام 

 ی س وٹامن 

 گرام  یمل 42.75

 گرام  یمل 23.15

 زنک 

 گرام  یمل  2.28

 گرام  یمل  0.28

 )لوہا(  آئرن 

 گرام  یمل  3.22

 گرام  یمل  0.57

 استعمال  ں ی خانے م  ی کا باورچ ایجامون   یکفر

  ے یاور استعمالات کے ل  قوں یکھانا پکانے کے مختلف طر  ایجامون   ی کے علاوہ، کفر  وںی خوب  ی غذائ  یاپن

ہے۔    یانتہائ  جامن  ہیموزوں  دلکش  اپنے  )   ی قسم  بھربھرے  اور  نرم  ٹmealyرنگ،  اور    کسچر،ی( 

  ی پکوانوں اور صنعت   یت ی اسے روا  ات یخصوص  یہ یہے۔    ی جات  ی وجہ سے پسند ک  ی خوشگوار ذائقے ک

۔ اس کا منفرد رنگ پکوانوں اور  ںی ہ   ی موزوں بنات  ے یدونوں کے ل مصنوعات    ی کردہ غذائ  ار یمانے پر ت یپ

  سے یگودے والے آلو، ج   ی اضافہ کرتا ہے۔ جامن  یبھ   ںی کشش م  یظاہر   یمصنوعات ک  یشدہ غذائ   ار یت

شامل    ں یجا سکتا ہے، جن م   ای استعمال ک  ں ی اور مصنوعات م  ں طرح کے پکوانو  یکو کئ '  ایجامن  ی کہ 'کفر

 : ںی ہ

 اور رائتہ۔ ی کا سالن، پراٹھا، پور ی پکوان: سبز  یت یروا

 (۔ زہی)آم  ٹری کا ب  یحلوہ، اپما، ڈوسا اور ا ڈل ا،ی : دلی اریت  ی اور ہلکے پھلکے کھانوں ک ناشتے

 آلو کا آٹا۔ ےیکے ل  زیسوپ اور کوک  اء،یاش ی ک ی کریشدہ مصنوعات: ب  سیپروس 



ا  اس کے  کر  خشک  کو  آلوؤں  ان  علاوہ،  بھ  یسی کے  سکت   ی ک  ار یت  ی مصنوعات  جو    ں ی ہ  یجا 

  ں ی م  یار یت   یک   اءیاش  یمختلف غذائ   ںی اور آٹا؛ جنہ   یسوج  ا،یکہ دل  سےیسے بھرپور ہوں، ج'انتھوسائنن'

 جا سکتا ہے۔  ا یاجزاء کے طور پر استعمال ک

 ں ی استیموزوں ر  ے یکاشت کے ل ی' ک ایجامن  ی'کفر

مستقل   ں یحالات م   ی و موسم ی قسم کا مختلف زرع  ی فصل ک  ی بھ ی کس  ے، ی پر کاشت کے ل  مانے یپ   بڑے 

گئے تجربات    ے ی' نے مختلف مقامات پر ک ایجامن  یہے۔ 'کفر   ی دکھانا ضرور  ی اور قابل  اعتماد کارکردگ

اور اسے شمال  ای کا مظاہرہ ک  ی مستحکم کارکردگ  ں یم   کاشت   ں یعلاقوں م   یدانیہندوستان کے م   یہے 

  ی ہے جہاں آلو ک  ی جات  ی موزوں سمجھ   ےیکے ل   استوںی ر  یقسم ان کئ   ہیہے۔    ی گئ  یسفارش ک  ی کرنے ک

 ہے۔ ی جات  ی پر کاشت ک مانے یبڑے پ

 

 ۔ںی کے حالات فراہم کرتے ہ  ی اور مٹ یسازگار موسم  ےی کاشت کے ل اب ی کام ی علاقے اس قسم ک  ہی

 وعدہ   ی اور زرع ت یکا غذائ  ہ یجمون  یکفر



  ی کرت  ی نمائندگ  یک  شرفت یاہم پ  ک یا   ںی م   یترق   ی اقسام ک  ی آلو ک  ڈ یفائ یوفورٹ ی با  ں ی ہندوستان م  ہ یجمون  ی کفر

دونوں    نی قسم کسانوں اور صارف  ہیکو جوڑ کر،    یکارکردگ   یزرع   یکے ساتھ اچھ   اریمع   یہے۔ بہتر غذائ

کا بھرپور    نٹس ی وٹری کرو نیوٹامنز اور مائ  ڈنٹس، یآکس  ی نٹیا   ں یہے۔ اس م   ی کرت  شکشیپ  ی فوائد ک  ے یکے ل 

  ی متیق  ک یا  ں ی کوششوں م  ی بھوک کو دور کرنے ک  ی ہوئ  یتنوع کو بہتر بنانے اور چھپ   یمواد اسے غذائ 

  ں یعلاقوں م   ی دانیہند کے م   ی استعداد، اور شمال  یشکل، پکوان ک   ی پرکشش ظاہر  ی اضافہ بناتا ہے۔ اپن

  ی تر کاشت اور استعمال ک   ع یوس   ں یم   ستقبلم  ں یم  ہی جمون   یموافقت کے ساتھ، کفر   ےیکے ل   استوں یر   یکئ

 ہے۔ ت یصلاح  یقو

 حوالہ جات : 

 وزارت  زراعت و بہبود  کسان 

https://icar.org.in/node/12076 

https://epubs.icar.org.in/index.php/PotatoJ/article/view/168402/64949 

https://epubs.icar.org.in/index.php/PotatoJ/article/download/155865/63758/501828 

https://krishikosh.egranth.ac.in/items/446b4307-d85b-48d0-8815-bdc31235367a 

 

 وزارت ایٓوش: 

-fd77-https://ccrhindia.ayush.gov.in/sites/default/files/site/default/files/news/11Compendium0c3fc504

2407a787276c.pdf-9148-45ab 

 حکومت جھارکھنڈ: 

https://advantage.jharkhand.gov.in/ExportJH/district_exportplan/DISTRICT%20EXPORT%20ACTION%20

PLAN_Koderma.pdf 

 Click here to see pdf پی ڈی ایف کے لئے کلک کریں : 

 پی ائٓی بی ریسر چ  

 ش ح ۔ ال ۔ ع ر  

UR-6277 

https://icar.org.in/node/12076
https://epubs.icar.org.in/index.php/PotatoJ/article/view/168402/64949
https://epubs.icar.org.in/index.php/PotatoJ/article/download/155865/63758/501828
https://krishikosh.egranth.ac.in/items/446b4307-d85b-48d0-8815-bdc31235367a
https://ccrhindia.ayush.gov.in/sites/default/files/site/default/files/news/11Compendium0c3fc504-fd77-45ab-9148-2407a787276c.pdf
https://ccrhindia.ayush.gov.in/sites/default/files/site/default/files/news/11Compendium0c3fc504-fd77-45ab-9148-2407a787276c.pdf
https://advantage.jharkhand.gov.in/ExportJH/district_exportplan/DISTRICT%20EXPORT%20ACTION%20PLAN_Koderma.pdf
https://advantage.jharkhand.gov.in/ExportJH/district_exportplan/DISTRICT%20EXPORT%20ACTION%20PLAN_Koderma.pdf
https://static.pib.gov.in/WriteReadData/specificdocs/documents/2026/oct/doc_10205_20261018_13464801.pdf

