
यो सपू सिजलो र स�तो छ र 6 जनालाई सिजल ैखवुाउन स�छ।

सॉसेज र कन� चाउडर

फोटो �े�डट: Jani H. Leuschel

साम�ी:

• ½ �यबू (8 औसं) टक� वा पोक�  सॉसेज (काँचो)



• ½ म�यम �याज, का�टएको

• 1 �टक अजवाइन, का�टएको (वकैि�पक)

• 1 ठूलो गाजर, का�टएकोवकैि�पक)

• १ ठूला वा २ साना आल,ु काटेको

• १ बे पात वा आधा च�चा ओ�ड बे मसाले

• ¼ �चया च�चा ननु

• ५-६ काल� �मच� वा आधा च�चा कालो �मच�

• ४ कप �ोथ वा पानी

• २ कप दधू (१२ कप oz ले दधू + ½ c पानी वा�पीकरण गन� स�छ)

• ½ c �ेटेड चेडर वा को�बी-�याक चीज (वकैि�पक)

�नद�शनह�:

1. ठूलो, ग�हरो सस �यान वा डच ओभन र खरैो क�चा सॉसेज तताउनहुोस,् यसलाई तो�नहुोस।्

2. पकाएको सॉसेजलाई कागजको तौ�लयाले रा�खएको �लेटमा हटाउनहुोस।् �याज, अजवाइन र

गाजरलाई ससेजको जसुमा पकाउनहुोस,् �याजको रंग नगुमाउ�जेल बार�बार हलचल गनु�होस।्

3. आल,ु बे पात, ननु र काल� �मच� थ�नहुोस ्र हलचल गनु�होस,् लगभग दईु �मनेटको ला�ग

पकाउनहुोस।् 4. पकाएको सॉसेजमा �मलाउनहुोस ्र सब ैसाम�ीह�मा शोरबा हा�नहुोस।् �यानको

फेदमा अ��कएका कुन ैप�न �बटह� ��याप गद�, हलचल गनु�होस।् एक फोडा �याउनहुोस।् गम�लाई

कम गनु�होस ्र आल ुनरम नभएस�म, लगभग 15 �मनेट स�म उमा�नहुोस।् बेलाबेला हलचल

गनु�होस।्

5. दधू थ�नहुोस ्र पाँच �मनेटको ला�ग उमा�नहुोस।्

a नोट: गाढा सपूको ला�ग, बराबर मा�ामा पानीमा दईु दे�ख तीन च�चा कन��टाच�

�मलाउनहुोस।् दधू थपेप�छ सपूमा हलचल गनु�होस,् रा�ोसँग �म�ण गनु�होस ्ता�क

कुन ैगाँठो नहोस।्

6. पनीर को एक ि��ंकल संग शीष� सेवा गनु�होस।्



✓ 6 उदार सभ�रह�

✓ 240 �यालोर�
रे�सपीह� Jani H. Leuschel, MS, NDTR Nutrition and Dietetic

Technician, Certified) �वारा बनाईएको वा अनकूु�लत) जसले
जानी �वारा फूड हलमा, पोषण बोनस स�हतको रे�सपीह� ��ततु
गन� वेबसाइट।
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