
पालकचं रायतं 
 
पालक ही पालेभाजी शरीराला उपकारक आहे. केस, त्वचा आणि हाडाांच्या आरोग्यासाठी पालकच्या 
सेवनाने फायदा होऊ शकतो. पालकची पातळ भाजी, परतून भाजी, पराठे इ. नेहमीच केले जातात पि 
झटपट होिारी आणि भरपूर पालक पोटात जाईल अशी पालकची एक पाककृती म्हिजे पालकचां 
रायतां. 
 
साहित्यः एक जुडी पालक ककां वा पालकची चार-पाच कप पानां (कोवळे देठही चालतील), एक-दोन 
साांडगी ममरच्या, चवीनुसार मीठ, एक टीस्पून साखर, दोन कप घट्ट दही, हव्या असल्यास दोन 
हहरव्या ममरच्या बारीक चचरून, दोन टे.स्पून बारीक चचरलेला काांदा, तेवढाच बारीक चचरलेला टोमॅटो. 
फोडिीसाठी दोन टे.स्पनू तेल, अर्ाा टीस्पून मोहरी, पाव टीस्पून हहांग, अर्ाा टीस्पून जजरे 
 
कृत ः पालकची पानां चचरून, वाफवून घ्यावी. मशजलेल्या पालकमध्ये मीठ, साखर, काांदा, टोमॅटो, 
हहरव्या ममरच्या घालाव्या. तेल गरम करून त्यात मोहरी घालावी. ती तडतडली की जजरे, हहांग आणि 
साांडगी ममरच्या कुस्करून घालाव्या. ही फोडिी पालकवर घालावी. आयत्या वेळी दही ममसळावां. दही 
आवडीप्रमािे कमीजास्त चालू शकेल. 
 
साांडगी ममरची ऐवजी लाल सुक्या ममरच्या, एक टीस्पून लोिच्याचा खार ककां वा लाल मोहरी, अर्ाा कप 
ओलां खोबरां आणि एक कप दही एकत्र वाटून घालावां, बाकी मीठ-साखर चवीप्रमािे घालावी. नांतर 
मोहरी-जजरे-हहांगाची फोडिी. 
 
यात थोडांसां ककसलेलां गाजर, कोबी, फ्लॉवर, काकडी घालायला हरकत नाही. 
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