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हल्ली विविध प्रकारची सूप्स फार लोकवप्रय आहेत. िेगिेगळ्या भाज्या, कडधान्यं, दललया, ककनिा, 
डाळी, पास्ता घातलेली सूप्स पोटभरीची ठरतात. काही सूप्सना दाटपणासाठी कॉननफ्लोअर लािाि ं
लागतं, काही सूप्समध्ये दधू तर काहींना नारळाच्या दधुामुळे चि येत.े आज आपण बघणार आहोत 
राजगगर् याचं सूप. 
 
राजगगरा आणण उपास यांचं िर्ाननुिर् ंघट्ट अस ंसमीकरण आहे. उपासाच्या ददिशी राजगगर् याच्या 
वपठाच्या पुर् या, थाललपीठ आणण खास ज्येष्ठ मंडळींचा खाऊ असलेले लाहयांचे लाडू एिढीच 
राजगगर् याची सिनसाधारण ओळख आपल्याला आहे. कुठल्याही प्रयोगशाळेतल्या तपासणीलशिाय हा 
गुणी राजगगरा आपल्या पूिनजांनी आपल्या उपासाच्या आहारात बसिला आणण आता शास्रीय 
संशोधनानुसार पोर्णमूल्यांच्या बाबतीत हा राजगगरा ककतीतरी िरचढ आहे हे भारतातच नव्हे तर 
जगात लसद्ध झालंय. या राजगगर् यात िनस्पतीजन्य प्रगथन ंआहेत, अगदी ककनिाच्या तोडीची. दधू 
पचत नसेल तर राजगगरा खािा, दधुापेक्षा जास्त कॅल्ल्शयम लमळेल. राजगगरा ग्लुटेन फ्री असल्यामुळे 
त्याला हल्ली अगधकच महत्ि आलं आहे. 
 
साहित्यः अधान कप राजगगरा, एक कप बारीक गचरलेलं गाजर, फरसबी आणण भोपळी लमरची, दोन 



लसूण पाकळ्या, एक टे.स्पून बटर, चिीनुसार मीठ, काळी लमरी पािडर आणण थोडासा ललबंाचा रस. 
 
कृत ः राजगगरा गरम पाण्यात तासभर लभजिािा. बटर गरम करून त्यात लसूण परतािी. भाज्या 
घालून परताव्या. लभजलेला राजगगरा पाण्यासकट घालािा आणखी तीन-चार कप पाणी घालािं आणण 
दहा बारा लमननटं उकळत ठेिािं. राजगगरा लशजून उकललेला ददसला की गॅस बंद करािा, मीठ, लमरपूड 
आणण ललबंाचा रस घालून सूप प्यायला द्यािं. 
राजगगर् याला खास अशी चि नसते पण तो लशजल्यामुळे दाटपणा येतो. दाटपणासाठी कॉननफ्लोअर 
ककंिा दसुरं काही लागत नाही. 
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