
खाना वा साइडको �पमा सेवा गन�को ला�ग हा�द�क कम �याट �डश। पालकले चटनीलाई गाढा
बनाउँछ, �भटा�मन र फाइबर थ�छ!

पालक-मश�म टमाटर चटनी सगं कोन� ��ट (पोले�टा) सामा�ी:
• 3 कप पानी
• ½ च�मच ननु (�वभािजत �योग)

• 1 कप �तु पकाउने मकैको
• 2 च�मच जतैनू वा वन�प�त तले
• ½ ठूलो �याज, का�टएको
• 2 �ड�बा टमाटर ( 14 औसं)

• 1 केन पालक
• 1 सानो केन �याउ
• ¼ कप परमेसन चीज वा ½ कप मोजारेला चीज



• ¼ च�चा रातो वा कालो �मच�

�नद�शनह�:

1. ठूलो सस �यानमा, पानी र ¼ च�चा ननु उमा�नहुोस।् �ब�तारै ��टह� थ�नहुोस।् (धेरै �छ�टै
थ�पयो भने �तनीह� �छ�छ�न ्र उमा�छन।्) तातो कम गनु�होस ्र उमालेर, �ायः 15-20 �मनेटको
ला�ग, नरम नभएस�म हलचल गनु�होस।्

2. बीचमा, ठूलो ि�कलेटमा तले तताउनहुोस।् �याज थ�नहुोस ्र पारदश� नभएस�म पकाउनहुोस।्

टमाटर, ननु र काल� �मच� थ�नहुोस,् र फोडा �याउनहुोस।् कम गम�; थोरै गाढा नभएस�म 15

�मनेट उमा�नहुोस।् पालक र मश�म थ�नहुोस;् अक� 3 �मनेट पकाउनहुोस।् �वाद र

�सजनह� समायोजन गनु�होस।्

3. एक कटोरामा च�चा ���स। टमाटर-पालक �म�णको साथ मा�थ र 1 ट� परमेसन वा 2 ट�
मोजारेला छका�उनहुोस।्

✓ 4 सेवा गद�छ, उदारतापवू�क
✓ 240 �यालोर� ��त सेवा
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पोषण र आहारशा��ी �ा�व�धक, �मा�णत) �वारा बनाईएको वा �पा�त�रत) जसले
जानी �वारा फूड हलमास�हतको रे�सपीह� ��ततु गन� वेबसाइट
।

��त�ल�प अ�धकार © 2022 Jani H. Leuschel


