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थी, पालक, बथुआ, धब्नया तथा सहिन (मोररंगा) िैसी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ मानव पोषण में महत्वपूणि स्थान 

रखती हैं। ये सूक्ष्म पोषक तत्वों, आहार रेशा, प्रोटीन तथा िैव सक्रिय यौब्गकों से भरपूर होती हैं, िो शरीर के 

समुब्ित ब्वकास और रोग-प्रब्तरोधक क्षमता के ब्लए आवश्यक हैं। ककंतु अब्धक नमी के कारण ता़िी अवस्था में 

इनका भंिारण सीब्मत समय तक ही संभव ह।ै इस समस्या के समाधान के रूप में सुखाने की प्रक्रिया एक प्रभावी, 

क्रकफायती और रटकाऊ संरक्षण तकनीक मानी िाती ह।ै 

भारतीय आहार प्रणाली में इन सब्ज़ियों का ब्वशेष महत्व ह।ै आयरन, कैब्ल्शयम, फोलेट, ब्वटाब्मन A एवं K तथा 

एंटीऑक्सीिेंट्स की उपब्स्थब्त के कारण ये एनीब्मया, कुपोषण और हब्ियों से संबंब्धत समस्याओं की रोकथाम में 

सहायक हैं। कटाई के बाद गुणवत्ता में तेिी से ब्गरावट आती ह,ै इसब्लए सुखाने की पारंपररक ककंतु वैज्ञाब्नक ब्वब्ध 

भंिारण अवब्ध बढाने और वषिभर पोषण उपलजध कराने में उपयोगी ब्सद्ध होती ह।ै ICMR एवं ICAR न ेभी सूखी 

पते्तदार सब्ज़ियों को सूक्ष्म पोषक तत्वों की पूर्ति हते ुउपयोगी माना ह।ै 

सखूी हरी पत्तदेार सब्ज़ियों का महत्व 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियों का महत्व केवल संरक्षण तक सीब्मत नहीं ह,ै बब्ल्क यह स्वास््य, पोषण, सामाब्िक और 

आर्थिक दबृ्ि से अत्यंत महत्वपूणि ह।ै नीिे क्रदए गए बबंदओुं को और ब्वस्तार से समझाया गया ह:ै 

वषि भर उपलजधता- 

हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ िैसे पालक, मेथी, सरसों आक्रद मौसम ब्वशेष में ही उपलजध होती हैं। 

सूखाने (dehydration) की प्रक्रिया से इन्हें लंबे समय तक सुरब्क्षत रखा िा सकता ह,ै ब्िससे ऑफ-सीिन में भी 

पोषण की कमी नहीं होती। 

पोषक तत्वों का सकंें द्रण- 

िब हरी पते्तदार सब्ज़ियों को सुखाया िाता ह,ै तो उनमें उपब्स्थत िल की मात्रा काफी हद तक कम हो िाती ह।ै इस 

प्रक्रिया के कारण सब्ज़ियों का आकार भल ेही छोटा हो िाए, लेक्रकन उनके पोषक तत्व नि नहीं होते, बब्ल्क प्रब्त 

इकाई भार में उनका संकें द्रण बढ िाता ह।ै इसका अथि यह ह ैक्रक सूखी सब्ज़ियों की थोडी सी मात्रा में भी आयरन, 

कैब्ल्शयम, ब्वटाब्मन A और अन्य सूक्ष्म पोषक तत्व अब्धक मात्रा में उपलजध होते हैं। यही कारण ह ैक्रक ये सब्ज़ियााँ 

कम मात्रा में भी अब्धक पोषण प्रदान करती हैं। ब्वशेष रूप से उन क्षेत्रों में, िहााँ कुपोषण एक गंभीर समस्या ह,ै वहााँ 

सूखी पते्तदार सब्ज़ियााँ पोषण की कमी को दरू करन ेमें महत्वपूणि भूब्मका ब्नभाती हैं। बच्चों, गभिवती मब्हलाओं और 

बुिुगों के ब्लए यह एक सस्ता और प्रभावी पोषण स्रोत बन सकती हैं। 

मे 
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खाद्य सरुक्षा में योगदान- 

ग्रामीण और आक्रदवासी क्षेत्रों में अक्सर मौसम, भौगोब्लक पररब्स्थब्तयों या आर्थिक सीमाओं के कारण ता़िी सब्ज़ियों 

की उपलजधता ब्नरंतर नहीं रहती। ऐसे समय में सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ एक सुरब्क्षत ब्वकल्प के रूप में सामन े

आती हैं। ये भोिन का महत्वपूणि पूरक बनकर आहार में ब्वब्वधता और पोषण बनाए रखती हैं। ब्वशेष रूप से सूखा, 

बाढ या अन्य प्राकृब्तक आपदाओं के दौरान, िब खाद्य आपूर्ति बाब्धत हो िाती ह,ै तब इनका महत्व और भी बढ 

िाता ह।ै इनकी लंबी शेल्फ लाइफ और आसान भंिारण क्षमता के कारण यह करिन पररब्स्थब्तयों में भी खाद्य सुरक्षा 

सुब्नब्ित करने में सहायक होती हैं। 

मलू्य संवधिन-  

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ केवल घरेल ूउपयोग तक सीब्मत नहीं हैं, बब्ल्क यह ग्रामीण अथिव्यवस्था के ब्लए एक 

महत्वपूणि आय का स्रोत भी बन सकती हैं। िब साधारण हरी सब्ज़ियों को सुखाकर पाउिर, फ्लेक्स या रेिी-टू-कुक 

उत्पादों में पररवर्तित क्रकया िाता ह,ै तो उनका बािार मूल्य बढ िाता ह।ै इस प्रकार एक साधारण कृब्ष उत्पाद को 

उच्च मूल्य वाले उत्पाद में बदला िा सकता ह।ै यह प्रक्रिया क्रकसानों और ग्रामीण उद्यब्मयों के ब्लए लाभकारी होती ह,ै 

क्योंक्रक इससे उन्हें बेहतर कीमत ब्मलती ह ैऔर बािार में प्रब्तस्पधाि करन ेकी क्षमता बढती ह।ै 

मब्हला सशब्िकरण-  

सूखी सब्ज़ियों का उत्पादन ब्वशेष रूप से ग्रामीण मब्हलाओं और स्वय ंसहायता समूहों (SHGs) के ब्लए 

सशब्िकरण का एक प्रभावी माध्यम ह।ै यह कायि कम लागत, कम संसाधनों और सरल तकनीक के माध्यम से घर पर 

ही क्रकया िा सकता ह।ै मब्हलाएाँ अपन ेखाली समय का उपयोग करके इस गब्तब्वब्ध को अपनाकर अब्तररि आय 

अर्िित कर सकती हैं। इससे न केवल उनकी आर्थिक ब्स्थब्त में सुधार होता ह,ै बब्ल्क पररवार और समाि में उनकी 

भूब्मका और ब्नणिय लेन ेकी क्षमता भी मिबूत होती ह।ै इस प्रकार यह गब्तब्वब्ध मब्हलाओं के सामाब्िक और 

आर्थिक सशब्िकरण में महत्वपूणि योगदान देती ह।ै 

रोिगार और आय सृिन-  

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियों का व्यवसाय छोटे स्तर पर भी आसानी से शुरू क्रकया िा सकता ह,ै ब्िससे यह 

स्वरोिगार का एक अच्छा अवसर प्रदान करता ह।ै स्थानीय स्तर पर इन उत्पादों की मांग बनी रहती ह,ै ब्वशेष रूप 

से आगंनवाडी, स्कूलों और स्थानीय बािारों में। ब्नयब्मत आपूर्ति के माध्यम से व्यब्ि या समूह स्थायी आय अर्िित 

कर सकते हैं। इसके अलावा, यह गब्तब्वब्ध ग्रामीण क्षेत्रों में रोिगार के नए अवसर उत्पन्न करती ह ैऔर स्थानीय 

अथिव्यवस्था को सुदढृ बनाती ह।ै 

सावििब्नक पोषण कायििमों में उपयोब्गता- 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ ब्वब्भन्न सरकारी पोषण कायििमों में अत्यंत उपयोगी ब्सद्ध होती हैं। ब्मि-िे मील योिना 

और ICDS (Integrated Child Development Services) िैसे कायििमों में इनका उपयोग पाउिर या फ्लेक्स 

के रूप में आसानी से क्रकया िा सकता ह।ै इससे बच्चों, गभिवती मब्हलाओं और स्तनपान कराने वाली माताओं को 

अब्तररि पोषण प्राप्त होता ह।ै इन कायििमों में इनके समावेश से भोिन की गुणवत्ता और पोषण स्तर में सुधार होता 

ह,ै िो कुपोषण को कम करने में सहायक ह।ै 

भिंारण और पररवहन में सुब्वधा- 

सूखी सब्ज़ियों का एक बडा लाभ यह ह ैक्रक इन्हें भंिारण और पररवहन में बहुत सुब्वधा होती ह।ै ये हल्की होती हैं, 

कम स्थान घेरती हैं और लंबे समय तक खराब नहीं होतीं। इसके कारण इन्हें दरू-दराि के क्षेत्रों में भी आसानी से 

पहुाँिाया िा सकता ह।ै यह ब्वशेषता उन्हें आपूर्ति श्ृंखला के ब्लए उपयुि बनाती ह,ै ब्वशेष रूप से उन क्षेत्रों में िहााँ 

ता़ेि खाद्य पदाथों की पहुाँि सीब्मत होती ह।ै 

सखूी पत्तदेार सब्ज़ियों का पोषणीय सघंटन 

सूखाने की प्रक्रिया में िल की मात्रा हट िाने से पोषक तत्व अब्धक सघन रूप में उपलजध होते हैं। ब्वशेष रूप से 

खब्नि तत्व, आहार रेशा और प्रोटीन की मात्रा ता़िी सब्ज़ियों की तुलना में अब्धक प्रभावी रूप में प्राप्त होती ह।ै 
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यद्यब्प ब्वटाब्मन-C िैसे कुछ िल-घुलनशील एवं ताप-संवेदनशील ब्वटाब्मन आंब्शक रूप से नि हो सकते हैं, क्रफर 

भी समग्र पोषणीय मूल्य उच्च बना रहता ह।ै 

ताब्लका 1. ियब्नत सूखी पत्तदेार सब्ज़ियों का पोषणीय सघंटन (प्रब्त 100 ग्राम) 

स

ज़िी 

ऊिाि 

(क्रकलो 

कैलोरी) 

नमी 

(%) 

प्रोटीन 

(ग्राम) 

काबोहाइ

ड्रेट (ग्राम) 

वसा 

(ग्राम) 

रेशा 

(ग्राम) 

कैब्ल्शयम 

(ब्म.ग्रा.) 

आयरन 

(ब्म.ग्रा.) 

पोटैब्शयम 

(ब्म.ग्रा.) 

मगै्नीब्शयम 

(ब्म.ग्रा.) 

ब्वटाब्मन A 

(µg RAE) 

ब्वटाब्मन 

K (µg) 

β-

कैरोटी

न 

मे

थी 
270 

8–

10 
23 34 6 25 395 5.7 770 190 750 430 अब्धक 

पा

लक 
290 6–8 28 38 4 30 430 7 1250 270 950 480 

बहुत 

अब्धक 

बथु

आ 
240 7–9 21 32 3 28 310 6.1 800 210 600 350 मध्यम 

ध

ब्न

या 

260 7–8 22 40 3 27 184 4 1000 260 700 310 मध्यम 

मो

ररं

गा 

205 5–7 27 38 2 19 2003 28.2 1320 368 1200 620 
बहुत 

अब्धक 

स्रोत: ICMR-NIN (2017); ICAR (2018); WHO (2003) 

पत्तदेार सब्ज़ियों को सखुान ेकी प्रक्रिया- 

हरी पते्तदार सब्ज़ियों का संग्रह करें। 

 

उन्हें 2–3 बार अच्छी तरह धोएाँ। 

 

पब्त्तयों का जलांबिंग (उबालकर तुरंत िंिा करना) करें। 

 

पब्त्तयों को धूप में अच्छी तरह सुखाएाँ। 

 

सूखी पब्त्तयों को वायुरोधी (एयरटाइट) ब्िजबे में पैक करें। 

पोषणीय लाभ 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियों का ब्नयब्मत सेवन ब्नम्नब्लब्खत लाभ प्रदान करता ह:ै 

आयरन की उच्च मात्रा स ेएनीब्मया की रोकथाम 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ आयरन का समृद्ध स्रोत होती हैं। आयरन हीमोग्लोब्बन के ब्नमािण के ब्लए आवश्यक होता 

ह,ै िो रि के माध्यम से शरीर के ब्वब्भन्न अंगों तक ऑक्सीिन पहुाँिाता ह।ै िब शरीर में आयरन की कमी हो िाती 

ह,ै तो एनीब्मया (रिाल्पता) की समस्या उत्पन्न होती ह,ै ब्िससे कमिोरी, थकान, िक्कर आना और कायिक्षमता में 

कमी िैसी समस्याएाँ देखन ेको ब्मलती हैं। सूखी पते्तदार सब्ज़ियों का ब्नयब्मत सेवन शरीर में आयरन के स्तर को 

बनाए रखन ेमें सहायक होता ह,ै ब्िससे ब्वशेष रूप से मब्हलाओं, क्रकशोररयों और बच्चों में एनीब्मया की रोकथाम की 

िा सकती ह।ै 

कैब्ल्शयम स ेहब्ियों और दााँतों को मिबतूी 

इन सब्ज़ियों में कैब्ल्शयम की पयािप्त मात्रा पाई िाती ह,ै िो हब्ियों और दााँतों के ब्वकास तथा मिबूती के ब्लए 

अत्यंत आवश्यक ह।ै कैब्ल्शयम न केवल हब्ियों को मिबूत बनाता ह,ै बब्ल्क मांसपेब्शयों के संकुिन, तंब्त्रका तंत्र के 

कायि और रि के थके्क बनन ेकी प्रक्रिया में भी महत्वपूणि भूब्मका ब्नभाता ह।ै सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियों का सेवन 

बच्चों में हब्ियों के समुब्ित ब्वकास, गभिवती मब्हलाओं में भू्रण के ब्वकास तथा वृद्ध व्यब्ियों में हब्ियों की कमिोरी 

(ऑब्स्टयोपोरोब्सस) को रोकन ेमें सहायक होता ह।ै 

आहार रेशा स ेपािन क्रिया में सधुार 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ आहार रेशा (िायटरी फाइबर) का अच्छा स्रोत होती हैं, िो पािन तंत्र को स्वस्थ बनाए 

रखन ेमें मदद करता ह।ै फाइबर भोिन के पािन को धीमा और ब्नयंब्त्रत करता ह,ै ब्िससे पोषक तत्वों का बेहतर 
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अवशोषण होता ह।ै यह कजि की समस्या को दरू करता ह,ै आंतों की गब्त को ब्नयब्मत करता ह ैऔर पािन क्रिया को 

सुिारू बनाता ह।ै इसके अब्तररि, फाइबर रि में शकि रा के स्तर को ब्नयंब्त्रत करने और कोलेस्िॉल को कम करन ेमें 

भी सहायक होता ह।ै 

एंटीऑक्सीिेंट्स स ेकोब्शकीय क्षब्त में कमी 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियों में एंटीऑक्सीिेंट्स िैसे बीटा-कैरोटीन, फ्लेवोनॉइड्स और ब्वटाब्मन C पाए िाते हैं, िो 

शरीर की कोब्शकाओं को हाब्नकारक मुि कणों से बिाते हैं। मुि कण कोब्शकाओं को नुकसान पहुाँिाकर समय से 

पहल ेबुढापा और कई गंभीर बीमाररयों िैसे हृदय रोग, कैं सर और त्विा संबंधी समस्याओं का कारण बन सकते हैं। 

एंटीऑक्सीिेंट्स इन मुि कणों को ब्नब्रिय कर कोब्शकाओं की सुरक्षा करत ेहैं और शरीर को स्वस्थ बनाए रखते हैं। 

रोग प्रब्तरोधक क्षमता में वृब्द्ध 

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ शरीर की रोग प्रब्तरोधक क्षमता को मिबूत बनाने में भी महत्वपूणि भूब्मका ब्नभाती हैं। 

इनमें उपब्स्थत ब्वटाब्मन A, C, आयरन और अन्य सूक्ष्म पोषक तत्व शरीर की प्रब्तरक्षा प्रणाली को सक्रिय और 

सशि बनात ेहैं। इसके पररणामस्वरूप शरीर ब्वब्भन्न प्रकार के संिमणों, बैक्टीररया और वायरस से बेहतर तरीके से 

लड पाता ह।ै ब्नयब्मत सेवन से सदी, खााँसी, बुखार और अन्य मौसमी बीमाररयों का खतरा कम हो िाता ह।ै 

औषधीय एव ंब्िक्रकत्सीय महत्व 

पारंपररक भारतीय ब्िक्रकत्सा पद्धब्तयों में इन पते्तदार सब्ज़ियों का उपयोग औषब्ध के रूप में क्रकया िाता रहा ह।ै 

मथेी का औषधीय महत्व 

मेथी के पत्तों और बीिों का उपयोग प्रािीन समय से औषब्ध के रूप में क्रकया िाता रहा ह।ै इसमें घुलनशील फाइबर, 

सैपोब्नन और अन्य िैव सक्रिय तत्व पाए िाते हैं, िो रि में शकि रा के स्तर को ब्नयंब्त्रत करन ेमें सहायक होते हैं। इस 

कारण यह मधुमेह रोब्गयों के ब्लए ब्वशेष रूप से लाभकारी मानी िाती ह।ै इसके अलावा मेथी पािन क्रिया को 

सुधारन ेमें मदद करती ह,ै भूख बढाती ह ैऔर गैस, अपि तथा कजि िैसी समस्याओं को कम करती ह।ै सूखी मेथी का 

सेवन ब्नयब्मत रूप से करन ेसे शरीर का ियापिय (metabolism) भी बेहतर होता ह।ै 

पालक का औषधीय महत्व 

पालक को एक उत्कृि रिवधिक (blood builder) के रूप में िाना िाता ह,ै क्योंक्रक इसमें आयरन, फोब्लक एब्सि 

और ब्वटाब्मन्स प्रिुर मात्रा में पाए िाते हैं। यह रि की कमी को दरू करन ेमें सहायक होता ह ैऔर शरीर में 

हीमोग्लोब्बन के स्तर को बढाता ह।ै इसके अब्तररि पालक में ब्वटाब्मन A और कैरोटीनॉयड्स पाए िाते हैं, िो नेत्र 

स्वास््य के ब्लए अत्यंत लाभकारी होते हैं। ब्नयब्मत सेवन से दबृ्ि शब्ि में सुधार होता ह ैऔर आाँखों से संबंब्धत 

समस्याओं का खतरा कम होता ह।ै 

बथआु का औषधीय महत्व 

बथुआ एक पारंपररक हरी सज़िी ह,ै ब्िसे औषधीय गुणों के ब्लए िाना िाता ह।ै इसमें कृब्मनाशक (anthelmintic) 

गुण पाए िाते हैं, िो आंतों के कीडों को नि करन ेमें सहायक होते हैं। इसके अलावा यह यकृत (ब्लवर) के स्वास््य के 

ब्लए भी लाभकारी ह,ै क्योंक्रक यह शरीर से ब्वषैल ेतत्वों को बाहर ब्नकालने में मदद करता ह।ै बथुआ का सेवन 

पािन तंत्र को मिबूत बनाता ह ैऔर त्विा संबंधी समस्याओं में भी लाभकारी होता ह।ै 

धब्नया का औषधीय महत्व 

धब्नया की पब्त्तयााँ और बीि दोनों ही औषधीय दबृ्ि से महत्वपूणि होते हैं। इसमें ब्वषहरण (detoxification) के गुण 

पाए िाते हैं, िो शरीर से हाब्नकारक तत्वों को बाहर ब्नकालन ेमें सहायक होते हैं। इसके अब्तररि धब्नया में 

सूिनरोधी (anti-inflammatory) गुण भी होते हैं, िो शरीर में सूिन और ददि को कम करन ेमें मदद करत ेहैं। यह 

पािन को सुधारने, गैस और एब्सब्िटी को कम करने तथा त्विा को स्वस्थ बनाए रखन ेमें भी सहायक ह।ै 

मोररंगा का औषधीय महत्व 

मोररंगा, ब्िसे सहिन के नाम से भी िाना िाता ह,ै एक अत्यंत पोषक और औषधीय पौधा ह।ै इसमें शब्िशाली 

एंटीऑक्सीिेंट्स, ब्वटाब्मन्स और खब्नि प्रिुर मात्रा में पाए िाते हैं। यह शरीर की प्रब्तरक्षा प्रणाली को मिबूत 

बनाता ह ैऔर ब्वब्भन्न प्रकार के संिमणों से बिाव करता ह।ै मोररंगा का ब्नयब्मत सेवन ऊिाि स्तर को बढाता ह,ै 
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सूिन को कम करता ह ैऔर हृदय स्वास््य को भी बेहतर बनाता ह।ै इसे “सुपरफूि” के रूप में भी िाना िाता ह ै

क्योंक्रक यह कई पोषक तत्वों का समृद्ध स्रोत ह।ै 

सरल और पौब्िक रेब्सपी़ि- 

1.न्यरूिशनल ग्रीन परािा 

सामग्री: गेहाँ का आटा (2 कप), मेथी, पालक, बथुआ, धब्नया और मोररंगा पाउिर (प्रत्येक 1-1 िम्मि), नमक, 

हल्दी, अिवाइन, दही (2 िम्मि), थोडा तेल या घी। 

ब्वब्ध: सबसे पहल ेआटे में सभी पाउिर अच्छी तरह ब्मलाएाँ। अब इसमें नमक, हल्दी और अिवाइन िालें। दही और 

थोडा पानी िालकर नरम आटा गूाँथ लें। आटे को 10–15 ब्मनट ढककर रख दें ताक्रक यह सेट हो िाए। इसके बाद लोई 

बनाकर परािे बेलें और तवे पर हल्का तेल या घी लगाकर दोनों तरफ से सुनहरा होने तक सेंक लें। 

पोषणीय ब्वशषेता: यह परािा आयरन, कैब्ल्शयम, फाइबर और ब्वटाब्मन्स से भरपूर होता ह।ै ब्नयब्मत सेवन से 

ऊिाि ब्मलती ह,ै एनीब्मया की रोकथाम होती ह ैऔर पािन क्रिया बेहतर रहती ह।ै 

2. ग्रीन हले्थ सपू 

सामग्री: पानी (2 कप), ग्रीन पाउिर ब्मक्स (1–2 िम्मि), घी/तेल (1 िम्मि), िीरा, लहसुन (2-3 कब्लयााँ), नमक, 

काली ब्मिि। 

ब्वब्ध: एक पैन में घी या तेल गरम करें और उसमें िीरा िालें। िब िीरा िटकने लग ेतो बारीक कटा हुआ लहसुन 

िालकर हल्का भूनें। अब पानी िालकर उबाल आन ेदें। उबाल आन ेके बाद इसमें ग्रीन पाउिर ब्मक्स िालें और अच्छी 

तरह ब्मलाएाँ। नमक और काली ब्मिि िालकर 5–7 ब्मनट तक धीमी आाँि पर पकाएाँ। िाहें तो अंत में थोडा नींबू रस 

िाल सकते हैं। 

पोषणीय ब्वशषेता: यह सूप शरीर को ब्िटॉक्स करता ह,ै पािन को सुधारता ह ैऔर रोग प्रब्तरोधक क्षमता को 

मिबूत बनाता ह।ै यह ब्वशेष रूप से बुिुगों और बीमार व्यब्ियों के ब्लए उपयुि ह।ै 

3. ग्रीन न्यिूी ब्खिडी- 

सामग्री: िावल (1 कप), मूंग दाल (½ कप), हल्दी, नमक, पानी, घी (1 िम्मि), ग्रीन पाउिर ब्मक्स (1–2 िम्मि)। 

ब्वब्ध: िावल और दाल को धोकर कुकर में िालें। इसमें पानी, हल्दी और नमक िालकर अच्छी तरह पकाएाँ। पकने के 

बाद कुकर खोलें और इसमें ग्रीन पाउिर ब्मक्स िालकर अच्छी तरह ब्मलाएाँ। ऊपर से घी िालकर 2–3 ब्मनट धीमी 

आाँि पर पकाएाँ ताक्रक स्वाद अच्छी तरह ब्मल िाए। 

पोषणीय ब्वशषेता: यह ब्खिडी प्रोटीन, ब्वटाब्मन और खब्निों का अच्छा स्रोत ह।ै यह शरीर को ऊिाि देती ह,ै 

पािन के ब्लए हल्की होती ह ैऔर बीमार या कमिोर व्यब्ियों के ब्लए ब्वशेष रूप से लाभकारी ह।ै 

ब्नरकषि  

सूखी हरी पते्तदार सब्ज़ियााँ पोषण सुरक्षा, खाद्य संरक्षण एवं सावििब्नक स्वास््य की दबृ्ि से अत्यंत महत्वपूणि हैं। 

सुखाने की प्रक्रिया द्वारा इनके पोषणीय गुणों को लंबे समय तक सुरब्क्षत रखा िा सकता ह,ै ब्िससे वषि भर संतुब्लत 

आहार सुब्नब्ित क्रकया िा सके। यक्रद इन्हें दैब्नक भोिन, ब्वद्यालयी पोषण कायििमों और सामुदाब्यक स्वास््य 

योिनाओं में शाब्मल क्रकया िाए, तो कुपोषण एवं सूक्ष्म पोषक तत्वों की कमी को प्रभावी रूप से कम क्रकया िा 

सकता ह।ै 


