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मकईको ���स (पोले�टा), माछा, कुखरुा
वा ��टाटाका

फोटो �े�डट: Jani H. Leuschel Oven रो�टेड पि�लएको

टमाटर
साम�ी:

• २ दे�ख ४ वटा ठूला टमाटर, कोरेड, म�यम
• १ म�यम �याज, छ�लेमा का�टएको
• २ दे�ख ३ लसनु ल�ग, चौथाई वा मोटो का�टएको
• ननु र ननु �वाद
• आधा च�चा �चनी
• ½ t रातो �मच� �ले�स (वकैि�पक)

• 1 च�चा ओरेगानो वा इटा�लयन मसाला
• 2 ट� जतैनू वा वन�प�त तले

�नद�शन:

1. 20 सेके�डस�म रा�र� हात धनुहुोस।्
२. ओभनलाई ४२५˚F मा पवू� तताउनहुोस।् प�नी (अ�त�र�त चौडा, भार� श�ुक, य�द स�भव भएमा)

संग एक �रम ग�रएको बे�कंग पाना लाइन गनु�होस।्
3. बे�कंग शीटमा टमाटरको टु�ाह� �मलाउनहुोस ्र मा�थ �याज र लसनु छनु�होस।् ननु, रातो वा कालो

�मच�, �चनी, र ओरेगानो वा इटा�लयन �सजनको साथ �सजन। जतैनूको तलेको साथ थोपा।



4. 15 �मनेटको ला�ग रो�ट र हलचल। 5-10 थप �मनेटको ला�ग पकाउन जार� रा�ुहोस।्
5. ओभनबाट हटाउनहुोस ्र कचौरा बनाउने प�नीको �कनारह� ज�मा गनु�होस ्ता�क चटनी

बीचमा पोखर� होस।् कुखरुा, माछा वा अ�डाको मा�थ पा�ता वा च�चामा हा�नहुोस।्

✓ 4 (वा बढ�) सेवा गद�छ
✓ 137 �यालोर� ��त सेवा
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