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ला चावल सबस ेआकििक और पौविक चावल में स ेएक ह ैजो भारत के सार्थ-सार्थ दवुनया भर में 

ट्रेंस िंग कमोव टी की सूची में ह।ै  इसके अलावा, यह अलग रिंग का चावल भारतीय ककसानों के 

वलए आशा की ककरर् लेकर आया ह।ै  इसके अलावा, हमारे पास उन ककसानों का एक उज्ज्वल उदाहरर् ह ै

जो काले चावल की खेती में लगे हुए हैं और कृवि स ेदोहरा लाभ का व्यवसाय कर रह ेहैं।  

काला चावल पूवोत्तर भारत के वलए स्वदशेी ह,ै और ओव शा, पविम बिंगाल और झारखिं  में बड ेपैमाने पर 

उगाया जाता ह।ै  मवर्पुर में आम तौर पर खाए जाने वाले इस व्यिंजन को चक-हाओ कहा जाता ह,ै जो 

चावल (चक) में बदल जाता ह ैजो स्वाकदि (अहोबा) होता ह।ै 

 काले चावल में चाय और कॉफी की तुलना में एिंटी ऑक्सी ेंट गुर्ों की मात्रा अवधक होती है. यही 

वजह ह ै कक इसके खाने स े स्वास््य सिंबिंवधत कई बीमाररयों में लाभ वमलता है. अवधक मात्रा में एिंटी 

ऑक्सी ेंट गुर्ों की वजह से यह बीमाररयों  वखलाफ लडने की क्षमता को बढाता है. वहीं ववशेिज्ञों के 

मुतावबक यह कैंसर जसैी घातक बीमारी स ेलडने में भी काफी फायदमेिंद है. वहीं सफेद और ब्राउन राइस 

की तुलना में इसमें ववटावमन बी, ववटामीन ई, कैवल्शयम, आयरन, मैग्नेवशयम  और सजिंक जैसे तत्व ज्यादा 

मात्रा में होते हैं. 

काला चावल क्या ह?ै 

 काला चावल चावल की एक शृ्िंखला ह ैवजसका रिंग गहरा काला होता ह ैऔर आमतौर पर पकाए 

जान ेपर गहरे बैंगनी रिंग का हो जाता ह।ै  इसका गहरा बैंगनी रिंग मुख्य रूप स ेइसके  सामग्री के कारर् 

होता ह,ै जो अन्द्य रिंगीन अनाज की तुलना में वजन स ेअवधक होता ह।ै  यह दवलया, वमठाई, पारिंपररक 

चीनी ब्लैक राइस केक, ब्रे  और नू ल्स बनान ेके वलए उपयुक्त ह।ै 

 काला चावल अपने उच्च पोिर् मूल्य के वलए जाना जाता ह ै इसके अलावा, प्राचीन चीन में काले चावल 

को वनविद्ध चावल के रूप में जाना जाता र्था।  वनविद्ध नहीं ह ै क्योंकक यह अपने काले रिंग के कारर् 

जहरीला कदखता र्था, बवल्क इसके उच्च पोिर् मूल्य के कारर्, वजसका अर्थि र्था कक इसे केवल सम्राट और 

अन्द्य रईसों द्वारा ही खाया जा सकता र्था। 

 काला चावल ओरीजा सैरटवा की प्रजावतयों से आता ह,ै वजनमें स े कुछ वचपवचपा चावल हैं।  

ककस्मों में इिं ोनेवशयाई काले चावल, कफलीपीनबालारटनाव्रीस, और र्थाई चमेली काले चावल शावमल हैं।  

काले चावल को अस्चक-होइन मवर्पुर के नाम से जाना जाता ह,ै जहािं प्रमुख दावतों में काल ेचावल स ेबनी 

वमठाइयााँ परोसी जाती हैं। 

का 
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मौसम और जलवाय ु 

यह कम स ेकम 3 स े6 महीने के गमि मौसम और लिंब ेसमय तक बढने वाल ेमौसमों को तरजीह दतेा ह।ै  

काला चावल पूर्ि सूयि के तहत और उदार पानी के सार्थ पनपता ह।ै  सफल अिंकुरर् के वलए कम स ेकम 21 

व ग्री सेवल्सयस के वनरिंतर तापमान की आवश्यकता होती ह।ै  चरर् १) एक किं टेनर में कमरे के तापमान का 

पानी भरें और काले चावल के बीजों को २४ घिंटे के वलए वभगो दें। 

काले चावल की पैदावार कम होती ह,ै जहािं एक एकड से सामान्द्य चावल 20 से 25 क्विं टल होता ह ैतो वहीं 

काले चावल की पैदावार 8 से 10 क्विं टल ही पाती ह।ै  

 

वविय-सचूी  

1. भारत में काले चावल की खेती के वलए एक स्टेप बाय स्टीओ गाइ   

1.1. काले चावल के गुर्  

1.2. काले चावल की खेती के प्रकार और ककस्में 

1.3. काले चावल की रूपात्मक और भौवतक ववशेिताएिं 

1.4. काले चावल की लागत  

1.5. काले चावल को कैसे अिंकुररत करें  

1.6. कलाबती  काला चावल 

1.7. काले चावल के लाभ (खेती) 

1.8. काले चावल की पोिर् रूपरेखा 

 

भारत में काल ेचावल की खेती 

 काल ेचावल को वनविद्ध चावल भी कहा जाता ह,ै जो एक मध्यम अनाज, गैर-वचपवचपा ववरासत चावल 

ह।ै  काले चावल में एक गहरा बैंगनी-काला रिंग होता ह ैवजसमें अखरोट, र्थोडा मीठा स्वाद होता ह।ै  आज 

काला चावल लोकवप्रयता में बढ रहा ह ैऔर अवधक स्वास््य खाद्य भिं ारों में आ रहा ह।ै  भारत में, काल े

चावल की खेती केवल कुछ क्षेत्रों में की जाती ह,ै ववशेि रूप से मवर्पुर- भारत के उत्तर पूवी राज्य में।  

आइए, अब काले चावल की खेती के बारे में ववस्तार स ेजानत ेहैं। 

 

भारत में काल ेचावल की खतेी के वलए एक कदम-दर-कदम 

 आज की दवुनया में काल ेचावल की मािंग एिंटीऑवक्स ेंट और फेनोवलक यौवगकों की उपवस्र्थवत के कारर् 

उनकी कई जैववक गवतवववधयों के कारर् बढ रही ह।ै  फेनोवलक्स हाइड्रोजन दान कर सकत ेहैं और घटत े

एजेंट के रूप में कायि कर सकते हैं।  फेनोवलक्स ससिंगलेट ऑक्सीजन वेंचसि और फ्री रेव कल हाइड्रोजन  ोनर 

के रूप में भी काम करत ेहैं और इन गुर्ों के कारर्, फेनोवलक्स ऑक्सी रेटव क्षवत के वखलाफ सेल घटकों 

पर सुरक्षात्मक प्रभाव  ालते हैं।  हृदय, कैंसर और तिंवत्रका रोगों को रोकने के वलए महामारी ववज्ञान के 

अध्ययनों में फेनोवलक्स की ऐसी एिंटीऑक्सी ेंट ववशेिताओं को कदखाया गया ह।ै  काले चावल के अन्द्य 

नामों में चावल, सम्राट के चावल और बैंगनी चावल वर्जित हैं। 

 

काल ेचावल के गुर्  

काले चावल का पेररकारप (बाहरी आवरर्) काला होता ह ैक्योंकक इसमें एिंर्थोसायवनन नामक काल ेरिंग का 

वर्िक होता ह ैजो एिंटीऑवक्स ेंट स ेभरपूर होता ह ैऔर कई तरह के स्वास््य लाभ प्रदान करता ह ैजैसे कक 
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एिंटी-एसजिंग, एिंटीकैं सर, एिंटी- ायवबटीज,  मोटापा आकद के जोवखम को कम करता ह।ै काला चावल 

वचपवचपा होता ह ै और इसमें ववटावमन बी, ववटावमन ई, आयरन, र्थायवमन, मैग्नीवशयम, वनयावसन, 

फॉस्फोरस जैसे उच्च स्तर के पोिक तत्व होत ेहैं और यह आहार फाइबर में भी समृद्ध ह।ै  सामान्द्य सफेद 

चावल की तरह काले चावल भी ग्लूटेन और कोलेस्ट्रॉल से मुक्त होते हैं, चीनी, नमक और वसा में कम होत े

हैं।  एिंर्थोसायवनन की उपवस्र्थवत के कारर् आमतौर पर चोकर के सार्थ काले चावल का सेवन ककया जाता ह ै

और इसे वबना वपसे चावल के रूप में बेचा जाता ह।ै 

 

काल ेचावल की खतेी के प्रकार और ककस्में  

1. ब्लकै जपैोवनका: चावल यह काले छोटे अनाज वाले चावल और महोगनी मध्यम अनाज के चावल का 

एक सार्थ एक ही खेत में उगाए जाने का एक सिंयोजन ह।ै  इसमें हल्के, मीठे तीखेपन के सार्थ वमट्टी जैसा 

स्वाद होता ह।ै 

2. ब्लकै ग्लरूटनस राइस: इसे ब्लैक वस्टकी राइस के रूप में भी जाना जाता ह,ै यह मीठे स्वाद और 

वचपवचपी बनावट के सार्थ शॉटि गे्रन राइस ह।ै  अनाज असमान रिंग के होत ेहैं और अक्सर एवशया में मीठे 

व्यिंजन बनान ेके वलए उपयोग ककए जात ेहैं।  3. इटावलयन काला चावल यह लिंबे दान ेवाला चावल ह ैजो 

चीनी काले चावल को इतालवी चावल के सार्थ वमलाता ह।ै  इसमें एक समृद्ध, मक्खन जैसा स्वाद ह।ै  

3. र्थाई ब्लकै जसै्मीन राइस:  यह र्थाईलैं  का मध्यम अनाज वाला चावल ह ैजो चाइनीज ब्लैक राइस को 

चमेली चावल के सार्थ वमलाता ह।ै पकने पर इसमें एक सकू्ष्म पुष्प सुगिंध होती ह।ै 

 

काल ेचावल की रूपात्मक और भौवतक ववशिेताएिं  

हजार वगरी अनाज वजन (ग्राम) - प्रत्येक ककस्म से एक हजार अनाज वगना गया और इलेक्ट्रॉवनक सिंतुलन 

का उपयोग करके वजन ग्राम में दजि ककया गया।  र्थोक घनत्व १००० वगरी के दानों के वमलीलीटर में 

आयतन का वनधािरर् अनाज को १०० वमलीलीटर अिंशािंककत वसलें र में धीरे से  ालकर ककया जाता ह।ै  

अनाज द्वारा कब्जा कर वलया गया मात्रा दजि ककया गया र्था और र्थोक घनत्व की गर्ना जी / एमएल 

अनुपात के रूप में की गई र्थी।  लिंबाई-चौडाई अनुपात - बेतरतीब ढिंग स ेउठाए गए 10 अनाज की औसत 

लिंबाई और चौडाई को वर्नियर कैवलपर का उपयोग करके मापा गया र्था।  लिंबाई/चौडाई अनुपात आकार 

और आकार वनधािररत करन े के वलए एक अनाज की लिंबाई को सिंबिंवधत चौडाई स े ववभावजत करके प्राप्त 

ककया गया र्था।  एल/बी अनपुात के आधार पर अनाज को पतला (अनुपात> 3), बोल्  (अनुपात 2-3), और 

गोल (अनुपात <2) के रूप में वगीकृत ककया गया र्था। 

 

काल ेचावल की कीमत 

काले चावल की कीमत लगभग 160 रुपये/ककलोग्राम ह ै 

 

काल ेचावल कैस ेअिंकुररत करें 

काले चावल जिंगली चावल की एक प्रजावत ह ै वजस ेचीनी काला चावल भी कहा जाता ह।ै  यह मध्यम 

अनाज का चावल ह ैजो एिंटीऑवक्स ेंट और पोिक तत्वों से भरपूर होता ह।ै  यह कम से कम 3 से 6 महीन े

के गमि मौसम और लिंब ेसमय तक बढने वाल ेमौसमों को तरजीह दतेा ह।ै  काला चावल पूर्ि सूयि के तहत 

और उदार पानी के सार्थ पनपता ह।ै  सफल अिंकुरर् के वलए कम स ेकम 21 व ग्री सेवल्सयस के वनरिंतर 

तापमान की आवश्यकता होती ह।ै   
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चरर् १) एक किं टेनर में कमरे के तापमान का पानी भरें और काले चावल के बीजों को २४ घिंटे के वलए 

वभगो दें।  कफर, तैरने वाले चावल के ककसी भी बीज को वनकालन ेके वलए एक छलनी का उपयोग करें, 

क्योंकक वे अिंकुरर् के वलए व्यवहायि नहीं होंगे। 

चरर् २) कन्द्टेनर में पानी को छान लें और बीज को ढकने के वलए ऊपर से ढक्कन लगा दें।  किं टेनर को 24 

घिंटे के वलए धूप, गमि स्र्थान पर रखें।  21 और 26 व ग्री सेवल्सयस के बीच तापमान इितम ह।ै 

चरर् ३) अपने रोपर् स्र्थल से और वमट्टी तक ककसी भी खरपतवार को हटा दें।  खाद को यर्थासिंभव समतल 

बनाने के वलए एक रेक का उपयोग करके, वमट्टी के ऊपर एक इिंच खाद फैलाएिं। 

चरर् ४) काले चावल के बीजों को खाद की सतह के ठीक नीचे लगाएिं, बीज के बीच लगभग ९ इिंच छोड दें।  

एक वसरे को ऊपर की ओर इिंवगत करने के बजाय, बीज को समतल रखें, क्योंकक अिंकुररत बीज क्षैवतज 

वस्र्थवत से अवधक आसानी स ेजड लेंगे।  

चरर् ५) वमट्टी को सिंतृप्त करन ेके वलए बीजों को अच्छी तरह स ेपानी दें, और बीज के अिंकुररत होन ेतक 

रोजाना पानी दनेा जारी रखें, वजसमें लगभग १ स े२ सप्ताह का समय लगता ह।ै   
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कालाबती काला चावल 

 काले चावल की एक स्र्थानीय ककस्म "कलाबाती" ह ैजो 5 स े6.5 फीट की ऊिं चाई तक बढती ह।ै  कलाबती 

की अववध 150 कदनों की होती ह।ै  मध्यम प्रकार की भूवम कलाबती की खेती के वलए उपयुक्त होती ह।ै  

इसकी पवत्तयों का रिंग हरे और बैंगनी रिंगों का वमश्र् होता ह।ै  प्रवत पौधे रटलर की सिंख्या न्द्यूनतम 20 से 

30 ह।ै फसल की कुल अववध 150 कदन ह ैइसवलए इस ेलिंबी अववध के प्रकार के चावल कहा जा सकता ह।ै  

 अपने ववकास के २ से ३ महीनों के बाद जब पौधा २ से ३ फीट की ऊिं चाई तक पहुिंच जाता ह,ै तो 

इसकी मुख्य वानस्पवतक अववध के दौरान अवधक सिंख्या में उत्पादक रटलर को प्रोत्सावहत करन ेके वलए एक 

बार काट कदया जाता ह ैवजससे प्रवत यूवनट क्षेत्र में कुल उपज और उत्पादकता बढ जाती ह।ै 

काले चावल के पौधे के हरे और बैंगनी रिंग के वमवश्त पत्तों का उपयोग दधू दने ेवाली गायों और भैंसों को 

वखलाने के वलए ककया जाता ह।ै  गायों और भैंसों को अत्यवधक पौविक (एिंटीऑक्सी ेंट और आयरन स े

भरपूर) चारा के रूप में फसल की वृवद्ध के 2 से 3 महीन ेबाद काटे गए काले चावल के पत्ते दनेे के बाद दधू 

के उत्पादन में वृवद्ध दखेी जाती ह।ै 

 जून से जुलाई तक रोपाई शुरू करने से लकेर जनवरी स ेफरवरी तक काले चावल के दानों की 

कटाई तक 5 महीने की अववध के बाद चावल के दाने की कटाई की जाती ह।ै  सर्दियों के मौसम के दौरान 

वसतिंबर से जनवरी तक कम तापमान उत्पादक रटलर की सिंख्या और प्रवत एकड काले चावल की कुल अनाज 

उपज बढाने के वलए अत्यवधक आवश्यक ह।ै 

 काला चावल "कलाबाती" (ओव शा की स्र्थानीय ककस्म) साल में केवल एक बार खरीफ मौसम के 

दौरान उगाया जा सकता ह,ै जबकक मवर्पुरी काला चावल चखाओ फसल उगाने की अववध कम होन ेके 

कारर् साल में दो बार और तीन बार उगाया जाता ह।ै  इसे एसआरआई (चावल गहनता की प्रर्ाली) या रो 

ट्रािंसपलािंटटिंग के तहत प्रत्यारोवपत ककया जाता ह।ै  प्रसारर् प्रकिया का उपयोग करके काले चावल की खेती 

करन ेका पारिंपररक तरीका प्रवत एकड 30-40 ककलोग्राम बीज की खपत कर सकता ह।ै  एसआरआई के 

तहत वसफाररश के अनुसार बीज दर 5 ककग्रा/एकड ह।ै  ६४,००० पौध/एकड को बनाए रखन ेके वलए पौध 

को २५ सेमी (पिंवक्त स ेपिंवक्त) x २५ सेमी (पौधे स ेपौधे) में प्रत्यारोवपत ककया जाता ह।ै  यद्यवप इसकी उपज 

तुलनात्मक रूप से बहुत कम (12 स े15 क्विं टल/एकड) ह,ै इसके बीज और चावल की कीमत पूरे भारत में 

खुदरा बाजार में 160 भारतीय रुपये प्रवत ककलोग्राम से ऊपर बेची जाती ह ैजो भारत में उगाए जान ेवाल े

सभी चावलों में सबस ेअवधक ह।ै 

 

काल ेचावल के फायद े

1. वजन प्रबिंधन - काल ेचावल का वनयवमत सेवन करने से वजन कम होता ह।ै  यह काला चावल वबना 

पॉवलश का होता ह ैऔर इसवलए यह फाइबर स ेभरपूर होता ह।ै  इससे व्यवक्त आसानी से भरा हुआ महसूस 

करेगा।  इस प्रकार भोजन अिंतग्रिहर् का अनुपात कम हो जाता ह।ै  इसके अलावा, फाइबर सामग्री भी 

आसान मल त्याग की सुववधा प्रदान करती ह।ै  इस प्रकार यह वविहरर् में मदद करता ह।ै 

2.  मधमुहे ववरोधी प्रभाव- काले चावल में कम मात्रा में चीनी और उच्च मात्रा में फाइबर होता ह ैजो शरीर 

को मधुमेह से बचान े के वलए जाना जाता ह।ै  काले चावल में आवश्यक खवनज होते हैं जो रक्तचाप को 

वनयिंवत्रत करन ेमें मदद करत ेहैं।  इसवलए, मधुमेह रोवगयों को अपने आहार में काल ेचावल शावमल करन ेस े

काफी फायदा होता ह।ै   

3.एलजी को कम करता ह-ै काले चावल एलजी और अन्द्य बीमाररयों में होन ेवाली सूजन को कम करन ेमें 

मदद कर सकत ेहैं।  चावल की भूसी या बाहरी भूसी वहस्टामाइन की ररहाई को प्रवतबिंवधत करन ेमें मदद 
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करती ह।ै  एलजी के लक्षर्ों के वलए वहस्टामाइन वजम्मेदार ह।ै  काला चावल एलजी के कारर् होन ेवाली 

जलन और सूजन को शािंत करन ेमें मदद करता ह ै

4. और मटेाबोवलक स्वास््य में सधुार करता ह ै - काले चावल में प्रवत सेवारत फाइबर की प्रभावशाली 

मात्रा होती ह।ै  काले चावल में मौजूद फाइबर कब्ज, सजून और अन्द्य अवािंवछत पाचन लक्षर्ों को रोकन ेमें 

मदद करता ह।ै  फाइबर पाचन तिंत्र के भीतर अपवशि और वविाक्त पदार्थों को बािंधता ह,ै उन्द्हें बाहर 

वनकालन ेमें मदद करता ह ैऔर वनयवमत आिंत्र समारोह में योगदान दतेा ह।ै  काला चावल दस्त के मामलों 

को रोकने या सुधारने में भी मदद कर सकता ह ैक्योंकक फाइबर आपके मल में भारी मात्रा में जोडता ह।ै  

काले चावल में पाया जाने वाला आहार फाइबर भी महत्वपूर्ि रूप से आपको खाने के बाद भरा हुआ 

महसूस करन ेऔर भोजन के बीच लिंबी अववध तक सिंतुि रहन ेमें मदद कर सकता ह,ै सिंभाववत रूप से वजन 

घटाने में सहायता करता ह।ै 

 

 

5..ब्लकै राइस की पोिर् प्रोफाइल - ब्लैक राइस कैलोरी बहुत अवधक नहीं ह।ै  वनविद्ध या काल ेचावल की 

एक सर्विंग में लगभग 160 कैलोरी होती ह,ै लेककन इसमें बहुत अवधक मात्रा में फ्लेवोनोइ  

फाइटोन्द्यूरट्रएिंट्स होते हैं।  यह महत्वपूर्ि फाइबर, पयािप्त खवनज सामग्री और यहािं तक कक पौधे आधाररत 

प्रोटीन का भी एक अच्छा स्रोत ह।ै  इसके अलावा, अनाज के वसफि  बाहरी पतवार में ककसी भी भोजन के 

एिंर्थोसायवनन एिंटीऑवक्स ेंट का उच्चतम स्तर होता ह।ै  एक १/४ कप उबल े हुए ऑगेवनक ब्लैक राइस 

परोसने के वलए;  • 156 कैलोरी • 32 ग्राम काबोहाइड्रटे • 4 ग्राम प्रोटीन • 1.5 ग्राम वसा • 2.3 ग्राम 

फाइबर • 0.7-वमलीग्राम आयरन 


