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पालक के पौष्टिक व्यजंन  

(*सोष्टनया एव ंनहेा) 

गहृ ष्टवज्ञान महाष्टवद्यालय, चौ. चरण ससहं हररयाणा कृष्टि ष्टवश्वष्टवद्यालय, ष्टहसार-125004 (हररयाणा) 

 *सवंादी लखेक का ईमले पता:  soniagn01@hau.ac.in  

 

fnZ;ksa ds ekSle esa ikyd lcls LokLF;oèkZd lCth ekuh tkrh gSA ikyd esa tks xq.k ik;s tkrs 

gS os lekU;r% vU; lfCt;ksa esa ugha ik;s tkrsA ;g ,d gjh iÙksnkj lCth gS ftldh ifÙk;ksa 

esa foVkfeu ,] foVkfeu lh] ch d‚EIysDl] dSfY'k;e] esXuhf'k;e] dkckZsgkbMªsV] vk;ju] Qkbcj] 

iksVSf'k;e] eSxuht] Qksfyd ,flM] QksysV] d‚ij] lksfM;e] Q‚LQksjl] foVkfeu ch&12] fu;kflu] 

Fkkbfeu] foVkfeu Mh] jkbcks¶ysfou] ft+ad] lsysfu;e] vksesxk&3 QSVh ,flM] ,aVhv‚DlhMsaV vkSj 

,aVh&ba¶ysesVjh rRo Hkjiwj ek=k esa ik, tkrs gSaA blfy, ikyd dks lqijQwM Hkh dgk tkrk gS 

ikyd esa yksgs dk va'k Hkh cgqr vfèkd jgrk gS] ikyd esa ekStwn yksgk 'kjhj }kjk vklkuh ls lks[k 

fy;k tkrk gSA blfy, ikyd [kkus ls [kwu ds yky d.kksa dh la[;k c<+rh gSA ikyd dks bE;qfuVh 

iokj c<+kus dk lokZsÙke vkgkj ekuk tkrk gSA ;fn vkidk bE;qfuVh ikoj de gS rks ikyd vkids 

fy, ojnku lkfcr gksxh A T;knkrj yksx ikyd dh lCth cuk dj bls flQZ jksVh;k ijkBs ds lkFk 

gh [kkrs gSa tcfd crk nsa fd ikyd dks vkSj Hkh dbZ vU; rjhdksa ls bLrseky fd;k tk ldrk gSA 

pfy, vkt vkidks ikyd mi;ksx djus ds fofHkUu rjhds crkrs gSaA 'kjhj es iks"kd rRoksa dks deh 

dks iwjk djus ds fy, [kkus ihus esa ,slh lkexzh dk lsou djsa tks vkids LokLF; ds fy, ykHkçn 

gksA Hkkx nkSM+ Hkjh ftanxh esa vki [kku iku ij è;ku ugha ns ikrsA blls vkids 'kjhj esa iks"k.k dh 

deh gks tkrh gS vkSj 'kjhj chekfj;ksa ls xzflr gks tkrk gSA LoLFk jgus vkSj chekfj;ksa ls nwj jgus 

ds fy, gjh lfCt;ksa dks viuh MkbV esa 'kkfey djsaA gjh lfCt;ksa esa ikyd lcls iks"kd gksrk gSA 

blesa vk;ju gksrk gS] ftlds lsou ls 'kjhj esa [kwu dh deh ;kuh ,uhfe;k tSlh xaHkhj chekjh ls 

cpko gksrk gSA efgykvksa esa ,uhfe;k dk [krjk vfèkd jgrk gSA ,sls esa ikyd ls cuh jsflih dks 

[kkus esa 'kkfey djsaA vk, fnu ,d gh rjg dh ikyd dh fM'k [kkus ls vki cksj gks ldrs gSaA 

blfy, vkt ge vkidks ikyd dh nks vklku vkSj VsLVh fM'k crkus tk jgs gSaA 

ikSf’Vd dVysV 

lkexzh 

3 pEep rsy 

3 fepZ 

1 bap vnjd dk isLV 

1 xqPNk ikyd @ ikyd ¼dVk gqvk½ 

3 vkyw ¼mcys vkSj eS'k fd, gq,½      

½ di iuhj @ iuhj ¼díwdl fd;k gqvk½ 

½ di czsM ØECl 

1 NksVk pEep èkfu;k ikmMj 

¼ NksVk pEep thjk ikmMj 

½ NksVk pEep xje elkyk 

½ NksVk pEep vepwj @ lw[kk vepwj ikmMj 

l 
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2 Vscy Liwu gjk èkfu;k ¼ckjhd dVk gqvk½ 

½ NksVk pEep ued  

2 cM+s pEep eDds dk vkVk 

1 cM+k pEep eSnk 

¼ NksVk pEep fpyh ¶ysDl 

¼ NksVk pEep ued 

½ di ikuh 

1 di czsM ØECl 

dVysV feJ.k rS;kj djuk 

1- lcls igys ,d cM+h d<+kbZ esa 3 VhLiwu rsy xje djsa vkSj mlesa 3 fepZ vkSj 1 bap vnjd dk 

isLV Mkydj HkwusaA 

2- ,d xqPNk ikyd Mkysa vkSj ikyd ds fldqM+us rd HkwusaA 

3- iwjh rjg ls BaMk djsa vkSj fcuk ikuh Mkys eqyk;e isLV cuk ysaA 

4- ikyd ds isLV dks ,d ckmy esa Mkysa vkSj 3 vkyw MkysaA 

5- ½ di iuhj vkSj ½ di czsM ØECl Hkh MkysaA 

6- vc blesa 1 NksVk pEep èkfu;k ikmMj] NksVk pEep thjk ikmMj] 1@2 NksVk pEep xje 

elkyk] 1@2 NksVk pEep vepwj] 2 cM+s pEep èkfu;k vkSj 1@2 NksVk pEep ued MkysaA 

7- vPNh rjg ls feyk,a vkSj lqfuf'pr djsa fd elkys vPNh rjg ls fey x, gSaA 

8- ,d u‚u&fLVdh vkVk cukdj vPNh rjg feyk ysaA vxj vkVk vHkh Hkh fpifpik gS] rks 1 

VscyLiwu czsMØac Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡A ;g ueh dks vo'kksf"kr djus esa enn djrk gSA 

9- vc 2 Vscy Liwu eDds dk vkVk] 1 Vscy Liwu eSnk] NksVh pEep fpYyh ¶ysDl vkSj 1@4 NksVh 

pEep ued feykdj eSnk isLV rS;kj dj yhft,- 

10- ½ di ikuh Mkydj ,d fpduk xkaB jfgr ?kksy cuk ysaA 

dVysV dks dSls rysa  

1- ,d xsan ds vkdkj dk lCth dk feJ.k ysa] vkSj csyukdkj vkdkj esa jksy djsaA 

2- pkjksa rjQ eSns ds ysi esa Mqcks,aA 

3- fQj czsMØac esa jksy djsaA ,d [kLrk ckgjh ijr ikus ds fy, Mcy dksfVax djsaA 

4- vc xeZ rsy esa Mhi ÝkbZ djsa ;k igys ls xje vksou esa 180 fMxzh lsfYl;l ij 15 feuV ds 

fy, csd djsaA 

5- dHkh&dHkh fgyk,a] tc rd fd ;g lqugjk Hkwjk vkSj dqjdqjk u gks tk,A vfrfjä rsy fudkyus 

ds fy, fdpu isij ij fudky ysaA 

6- var esa] VekVj l‚l ds lkFk ikyd dVysV dk vkuan ysa 

ikyd dk lwi 

lkexzh 

2 di ikyd ¼yxHkx 125 xzke½  

1@2 di nwèk  

1@2 VscyLiwu d‚uZ LVkpZ ¼d‚uZ ¶yksj½  

1@2 VhLiwu rsy  

1@2 VhLiwu cVj ¼;k rsy ½  

1@3 di dVk gqvk I;kt ¼1 eè;e½  

1@4 bap vnjd dk VqdM+k]  

ckjhd dVk gqvk yglqu dh 1&2 dfy;ka] ¼ckjhd dVh gqbZ½  

1 di ikuh  

1@4 VhLiwu phuh]  

ued Lokn vuqlkuqj  

1@4 VhLiwu dkyh fepZ ikmMj 
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fofèk 

1- ikyd dh ifÙk;ksa dks ikuh esa èkks dj lkQ dj ysaA vxj ikyd dh ifÙk;k cM+h gS rks mUgsa eksVs 

eksVs VqdM+ks esa dkV ysaA  

2- 1@2 di nwèk esa 1@2 VscyLiwu d‚uZ LVkpZ feyk ysaA è;ku jgs dh d‚uZ LVkpZ dh dksbZ xkaB uk 

jgsaA  

3- ,d xgjh dM+kgh ;k irhys esa 1@2 VhLiwu rsy vkSj 1@2 VhLiwu eD[ku eè;e vkapa ij xje 

djsaA mles dVk gqvk vnjd vkSj yglqu Mkysa( dqN lsdaM ds fy, Hkwu ysa vkSj mlesa dVk gqvk 

I;kt MkysaA  

4- tc rd I;kt gYds xqykch jax dk gks tk;s rc rd Hkwu ysasA  

5- blds ckn ikyd MkysaA  

6- ikyd uje u gks tk;s rc rd idkbZ;sA  

7- ,d di ikuh] phuh vkSj ued MkysaA vPNh rjg ls feyk ys vkSj feJ.k dks mcyuk j[ksaA bls 

3 feuV ds fy, mcyus nsA bl fofèk esa phuh ,d oSdfYid lkexzh gS] ;g ikyd dk xgjk gjk 

jax cuk, j[kus ds fy, Mkyh xbZ gSA  

8- xSl can dj nsa vkSj feJ.k dks 5&10 feuV ds fy, BaMk gksus nsaA gSaM CysaMj ;k ,d feDlj 

xzkbaMj dk mi;ksx djds feJ.k dh I;wjh cuk ys ¼vxj feJ.k xeZ gks rks I;wjh cukrs o[r è;ku 

j[ks½A I;wjh dks mlh dM+kgh esa fudkysA  

9- ikuh esa ?kqyk gqvk d‚uZ LVkpZ Mkysa vkSj peps ls yxk rkj fgykrs gq, eè;e vk¡p ij 1 ls 2 

feuV ds fy, idkbZ;sA 

10- feJ.k dks 4&5 feuV rd idus nsaA lwi dks p[k ys vkSj vius Lokn ds vuqlkj ued ;k dkyh 

fepZ dk ikmMj MkysaA  

11- xSl can djsa vkSj ikyd ds lwi dks ,d dVksjh esa fudkysA bls czsM ØwV‚Ul ;k xkfyZd czsM ds 

lkFk xje ijkslsaA 

ikyd fcj;kuh 

lkexzh 

2 di cklerh pkoy & 30 feuV ds fy, Hkhxs gq, 

1 I;kt ¼cM+k½ & iryk dVk gqvk 

1 NksVk pEep vnjd&yglqu dk isLV 

1 VekVj ¼eè;e vkdkj dk½ & dVk gqvk 

3-5 ls 4 di ikuh ;k vko';drk vuqlkj 

3 cM+s pEep rsy 

12 ls 15 rys gq, dktw ¼oSdfYid½] xkfuZ'k ds fy, 

vko';drk vuqlkj ued 

lkcqr elkys 

1 bap nkyphuh 

1 LVkj ,suht+ ¼NksVs vkdkj dk½ & oSdfYid 

2 gjh byk;ph 

1 ;k 2 dkyh byk;ph 

2 ls 3 ykSax 

1 rst iÙkk ¼eè;e vkdkj dk½ 

1 ls 2 js'ksnkj tkfo=h 

filk gqvk elkyk ikmMj 

NksVk pEep yky fepZ ikmMj 

NksVk pEep xje elkyk ikmMj 

NksVk pEep gYnh ikmMj ¼filh gqbZ gYnh½ 

½ NksVk pEep thjk 

1 NksVk pEep lkSaQ ikmMj ¼filh gqbZ lkSaQ½ 
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1 NksVk pEep èkfu;k ikmMj ¼èkfu;k filk gqvk½ 

1 pqVdh ghax ¼fgax½ & oSdfYid 

ikyd I;wjh cukus ds fy, 

ikyd dk 1 eè;e xqPNk 

½ di iqnhus ds iÙks 

½ di èkfu;k iÙkh 

1 ;k 2 gjh fepZ 

5 ls 6 cknke 

fofèk 

ikyd dh I;wjh cukuk 

1- ikyd ¼ikyd ds iÙks½ dks ikuh ls vPNh rjg èkks ysaA 

2- dkV dj ,d rjQ j[k nsaA gjh fepZ] iqnhuk vkSj gjk èkfu;k èkksdj dkV ysa 

3- ,d CysaMj esa dVs gq, ikyd ds iÙks] iqnhus ds iÙks] gjk èkfu;k] gjh fepZ vkSj cknke MkysaA 

4- ½ di ikuh Mkydj eqyk;e isLV cuk ysaA 

I;kt Hkwuuk 

1- lcls igys pkoy dks èkksdj fHkxks nsaA tc pkoy Hkhx jgs gksa] rks Åij crk, vuqlkj ikyd dh 

I;wjh cuk ysaA 

2- ,d eksVs rys vkSj xgjs iSu ;k crZu esa rsy xje djsaA lkjs lkcqr elkys MkysaA 

3- dqN lsdsaM ;k rsy dh egd vkus rd HkwusaA 

4- dVk gqvk I;kt Mkysa vkSj ckj&ckj fgykrs gq, czkmu gksus rd HkwusaA dqN rys gq, I;kt dks 

ltkus ds fy, fudky ysaA 

5- vnjd&yglqu dk isLV Mkysa vkSj dqN lsdaM ds fy, HkwusaA vc fgax Mkysa vkSj dqN lsdaM ds 

fy, HkwusaA 

VekVj vkSj ikyd dh I;wjh   

1- dVs gq, VekVj Mkysa vkSj 2 ls 3 feuV rd VekVj ds uje gksus rd HkwusaA 

2- yxkrkj pykrs jgsa rkfd lkexzh iSu ds rys esa u yxsA 

3- ikyd dh I;wjh Mkysa vkSj feyk,¡A 3 ls 4 feuV rd HkwusaA vc lHkh lw[ks elkys ,d&,d dj 

ds ihl ysaA 

4- vko';drkuqlkj ued MkysaA Hkhxs gq, pkoyksa dks fuFkkj dj MkysaA 1 ls 2 feuV rd fgyk,aA 

3-5 ;k 4 di ikuh MkysaA 

5- ,d <Ddu ds lkFk dldj doj djsa vkSj rc rd idk,a tc rd fd ikuh vo'kksf"kr u gks 

tk, vkSj pkoy uje vkSj Qwys gq, u gks tk,aA pkoy dks Qqyk,aA 

6- ryh gqbZ I;kt+ vkSj rys gq, dktw ls ltkdj ikyd fcj;kuh dks lkbM osftVscy djh] jk;rk] 

ngh dh lCth ;k fdlh lykn ds lkFk ijkslsaA 

7- vki èkfu;k ¼lhrkQy½ ;k iqnhus dh ifÙk;ksa tSlh tM+h&cwfV;ksa ls Hkh xkfuZ'k dj ldrs gSaA 

ikyd fVDdh cxZj 

lkexzh 

ikyd   1-5 di 

NksVs vkyw  2 

pkV elkyk  1@4 ¼NksVk pEep½ 

NksVh gjh fepZ  2 

rktk uhacw dk jl 1-5 ¼NksVk pEep½ 

rktk gjk èkfu;k 2 pEep 

ued Loknkuqlkj 
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cxZj ds fy, 

2 cxZj cUl 

1 I;kt ds VqdM+s   

1 VekVj Lykbl     

2 iuhj ds VqdM+s 

4 cM+s pEep es;ksuht 

1 cM+k pEep VkseSVks dspi 

1 cM+k pEep gjh pVuh 

ysVîwl  

ryus ds fy, rsy 

fof/k 

1- vkyw dks çs'kj dqdj esa mcky ysaA vkyw dk fNydk mrkjdj díwdl dh lgk;rk ls díwdl dj 

ysaA blh chp ikyd] gjh fepZ vkSj gjk èkfu;k cgqr ckjhd dkV ysaA 

2- vc ,d IysV esa dVk gqvk ikyd] díwdl fd;k gqvk vkyw] dVh gqbZ gjh fepZ] uhcw dk jl] dVk 

gjk èkfu;k vkSj ued feyk ysaA  

uksV% fVDdh dk Lokn c<+kus ds fy, vki fVDdh cukrs le; bl feJ.k esa Hkqus vkSj ckjhd dVs gq, 

esos feyk ldrs gSa- 

3- ,d dM+kgh esa eè;e ls rst vkap ij rsy xeZ djsaA feJ.k ls fVDdh cuk ysaA 

4- fVDdh dks rsy esa Mkyus ds ckn] xSl dks eè;e vkap ij dj nhft;sA tSls gh vkidks ,d rjQ 

ls czkmu dyj fn[kkbZ ns] fVDdh dks iyV nsa vkSj nwljh rjQ Hkh lsd ysaA lqfuf'pr djsa fd 

fVDdh tyk,a ughaA  

5- cxZj cu dks vkèkk dkVsa vkSj ros vkSj VksLV cUl ij eD[ku QSyk,aA vc ,d ckmy esa cxZj l‚l 

rS;kj djsa] blds fy, ,d ckmy esa es;ksust+ vkSj VkseSVks l‚l Mkysa vkSj vPNh rjg feyk,¡A ,d 

nwljs ckmy esa es;ksust+ vkSj pVuh MkysaA 

6- ,d VksLVsM cu ij cxZj l‚l QSyk,a vkSj ysVîwl QSyk,a] fQj fVDdh vkSj fQj pht+ Lykbl 

Mkysa] I;kt+ dk VqdM+k vkSj fQj ,d VekVj dk VqdM+k Mkysa vkSj fQj ls gjh pVuh QSyk,aA 

cxZj cu ls <ddj gYdk lk nck,aA gekjk cxZj loZ djus ds fy, rS;kj gSA 


