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रेटोरट टाइल पालक पनीर रेिसपी | घर पर बनाए ंीमी पालक पनीर
घर पर बनाए ंीमी और वािदट पालक पनीर रेिसपी। हरे पालक, हके फ ाई पनीर और लहसनु-घी के तड़के स ेतैयार यह रेिसपी रोटी और नान के
साथ शानदार लगती है।

तैयारी का समय
15 िमनट

पकने का समय
25 िमनट

कुल समय
40 िमनट

सिवस
4 लोग

कैलोरी
लगभग 280–320 kcal पित सिवग

सामगी

पालक 500 गाम

हरी िमच 2

अदरक 1 इचं

पानी आवयकतानसुार

पनीर 250 गाम

याज 2 मयम, बारीक कटे

टमाटर 2 मयम, बारीक कटे या यरूी

अदरक-लहसनु पेट 1 बड़ा चमच

जीरा ½ छोटा चमच

हदी पाउडर ¼ छोटा चमच
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लाल िमच पाउडर ½ छोटा चमच

धिनया पाउडर 1 छोटा चमच

गरम मसाला ½ छोटा चमच

कसरूी मथेी 1 छोटा चमच

नमक वादानसुार

तेल या घी 2 बड़े चमच

लहसनु 5–6 किलयां, बारीक कटी

जीरा ½ छोटा चमच

साबतु सखूी लाल िमच 2

लाल िमच पाउडर ¼ छोटा चमच

बनाने की िविध

1. पालक साफ कर
पालक के पो ंको अछी तरह चनुकर पानी स े2–3 बार धो ल, तािक उनम िमटी या गदंगी न रहे।

2. पालक लांच कर
गम पानी म पालक को थोड़ी दरे लांच कर और िफर तरुतं ठंडे पानी म िनकाल ल।

3. पालक की यरूी बनाएं
ठंडे िकए हुए पालक को हरी िमच और अदरक के साथ िमसर म डालकर मदू यरूी तैयार कर।

4. याज और मसाला भनू
कड़ाही म तेल या घी गम करके जीरा डाल। याज और अदरक-लहसनु पेट डालकर अछी तरह भनू।

5. टमाटर और सखू ेमसाल ेडाल
टमाटर डालकर नरम होने तक पकाए।ं िफर हदी, लाल िमच, धिनया पाउडर और नमक डालकर मसाला अछी तरह भनू।

6. पालक की यरूी डाल
तैयार पालक यरूी को मसाल ेम डालकर िमलाए ंऔर मयम आचं पर कुछ िमनट पकने द।

7. पनीर डाल
पनीर के टुकड़े डालकर हके हाथो ंस ेिमलाए।ं गरम मसाला और कसरूी मथेी डालकर कुछ िमनट पकाए।ं

8. ढाबा टाइल तड़का तैयार कर
गैस बदं करके तड़के म थोड़ा लाल िमच पाउडर डाल और तरुतं पालक पनीर के ऊपर डाल द। 1–2 िमनट ढककर रख और िफर सव
कर।

9. कैस ेसव कर
गरमा-गरम ढाबा टाइल पालक पनीर को बटर नान, तदंरूी रोटी, पराठा, फुका या जीरा राइस के साथ सव कर। सव करते समय ऊपर स ेथोड़ा ताज़ा ीम डाल सकते ह और चाह तो
थोड़ा मखन भी रख सकते ह।
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शेफ िटस

पालक को बहुत यादा न उबाल, वरना उसका चमकीला हरा रगं कम हो सकता है। लांच करने के बाद पालक को ठंडे पानी म
डालना अछा रहता है।

पनीर को यादा दरे तक गेवी म न पकाए,ं योिंक इसस ेपनीर सत हो सकता है।

ढाबा टाइल वाद के िलए आिखर म दसेी घी, लहसनु और साबतु लाल िमच का तड़का जर लगाए।ं

अगर पनीर िफ ज म रखा हुआ और थोड़ा सत है, तो इतेमाल करने स ेपहल ेउस ेकुछ िमनट गनुगनेु पानी म रखा जा सकता है।

परूी रेिसपी: https://meenrazcooking.com/recipe/palak-paneer-recipe/
वीिडयो दखे: youtube.com/watch?v=HrstMzYVMrs
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