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छोल ेआवडतात ना .. 

 

लेखक : माधव केळकर 

 

 

खरं तर मी कधीही स्वयंपाकघरात छोले करून बघघतले नाहीत. पण मी ते आवडीन े

खातो. मला नेहमीच असं वाटायचं, की 

रात्री छोले घकंवा चणे घिजवनू ठेवले की 

सकाळी ते पाणी घपऊन टम्म फुगतात आघण 

मऊ, नरम होतात. तरीही खाताना एखादा 

चण्याचा कडक दाणा दाताखाली आला, 

की समजतं की हा दाणा आतपयंत मऊ झाललेा नाहीये. मग कोणीतरी लगेच घवचारतं, 

“छोले करताना सोडा घातला नव्हता का?” म्हणजेच पाककलेबरोबरच ही गोष्ट छोलयांच्या 

रासायघनक अणूंच्या रचनेशी घनगडीत आह.े  

िारतीय जवेणात छोले, चणे म्हणजचे हरिरे, राजमा, उडीद, मगू, मटार, सोयाबीन   

ही अख्खी कडधान्ये आघण तयांच्या डाळी घशजवनू खायची पद्धत आह.े शेंगवगीय 

असललेया या िाज्या ‘लेग्यमु’ घकंवा ‘लेग्यघुमनो’ या प्रजातीत मोडतात. या सगळ्या िाज्या 

शेंग आघण डाळी अशा दोन्ही रूपांत प्रघिनाचंा उत्तम स्रोत आहते.  
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आता आपण छोले घकंवा चण्याबंद्दल बोल.ू साधारणपणे छोले झाडावरच वाळू 

लागतात. शेंगा तोडून, तया सोलनू दाणे उन्हात वाळवले जातात. जसजसे दाण्यांतले पाणी  

कमी होते, तसतसे त े टणक होत जातात. या 

वाळण्याच्या प्रघियेत दाण्यातील घलघग्नन आघण 

पेघटटन नावाच्या कबोदकांमध्ये बदल व्हायला 

लागतात आघण दाणे कडक होऊ लागतात.  

छोले करायच्या साधारण सहा ते सात 

तास आधी ते पाण्यात घिजवले जातात. याला सजलीकरण म्हणजेच हायडे्रशन म्हणतात. 

यामळेु छोलयाचंे आवरण मऊ होऊ लागते आघण पाणी दाण्याच्या आत जाऊन आतील 

िागही नरम होऊ लागतो. यामळेु छोले लवकर घशजायला मदत होते.  

आधी उललेख केलयाप्रमाणे दाणे वाळत असताना छोलयांमधील पेघटटन या 

कबोदकामध्ये काही बदल होऊ लागतात. पेघटटन कॅघलशयम आघण मॅग्नेघशयम यांच्या 

घवद्यतुिाररत कणा(ion)बरोबर एक बंध तयार करू लागतात. पेघटटन जर कॅघलशयम आघण 

मॅग्नेघशयम आयनांच्या बंधनातनू मकु्त केले, तर ते काही प्रमाणात घवरघळू शकते. 

छोलयामधली शकक राही रासायघनक बंधांनी बद्ध असते. जर ह ेबंध तोडले, तर पेघटटन अघधक 

लवकर घवरघळू शकते.  

पेघटटनचा कॅघलशयम आघण मॅग्नघेशयमशी असलेला बधं तोडण्याचा सोपा उपाय  

म्हणजे छोले घमठाच्या पाण्यात उकडून घ्यायचे. यातच िोडा खायचा सोडा म्हणजे सोघडयम 

बायकाबोनेट घातला तर ह ेबंध चटकन सटुतात आघण पेघटटन लवकर घवरघळायला मदत 
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होते. सोघडयम बायकाबोनेट हा क्षारयकु्त पदािक आह.े पाण्यात घवरघळलयावर तो 

छोलयांमधील पघेटटनला बांधनू ठेवणाऱ्या शकक रेचे बंधही मोकळे करतो. तयामळेु पेघटटनची 

घवरघळण्याची क्षमता वाढते. याच कारणामळेु सोडा घातला, की छोले लवकर घशजतात.  

ह े झालं छोले घशजवण्याबद्दल. 

लवकर घशजणारे छोल े योग्य प्रमाणात 

चघवष्ट मसाले, लज्जतदार ग्रेव्ही आघण 

मीठ, घलंब ू यांच्यामळेु रुचकर लागतात. 

गरम रोटी, िटुरे घकंवा फुलटयाबरोबर असे 

स्वाघदष्ट छोले खाण्याची मजा काही औरच ! 

  

ह िंदी शैक्षहिक सिंदर्भ अिंक १५० (जानेवारी-फेब्रवुारी) या अिंकातून सार्ार.  

 

§§§ 

 

लेखक : माधव केळकर, एकलव्य फाउंडेशन द्वारा प्रकाघशत घहदंी शैक्षघणक संदिक या 

माघसकाचे संपादक.   

अनवुाद : सौणमत्र, सीएमआर सघजककलस येिे कायकरत. िाषांतराची आवड.  

 

(कळीचे शब्द :- छोले, लेग्यहुिनो, पेहटिन, सोहियि बायकाबोनेि, खायचा सोिा) 


