
यो प�ुडगं �छटो र पौि�टक छ। यो माइ�ोवेभ वा �टोभटप मा बनाउन स�क�छ।

�म�क चकलेट

प�ुडङ फोटो �े�डट: जानी एच. लेउशले
साम�ी:

• ¼ कप �चनी

• ३ टेबल�पनू कन��टाच�

• २ टेबल�पनू कोको पाउडर



•⅛ च�चा ननु

• २ कप कम बोसो भएको दधू

• २ टेबल�पनू मह

• १ टेबल�पनू बटर

• च�चा बादामको अक�  (वा ��येकको आधा च�चा)

• �ह��ड ट�पङ (एरोसोल �यान वा �ोजन) �नद�शनह�:

1. २० सेके�डस�म हात धनुहुोस।्
२. ठूलो माइ�ोवेभ-सेफ कचौरामा कन��टाच�, कोकोआ पाउडर र ननुसँग �चनी �मलाउनहुोस।् स�ुखा

अवयवह� संयोजन गन� हलचल वा ि�ह�क गनु�होस।्

3. स�ुखा अवयवह�मा ½ कप दधू थ�नहुोस,् �म�ण �च�लो नभएस�म �म�ण गनु�होस।्
�यसप�छ, बाँक� 1½ कप दधू थ�नहुोस,् समान �पमा �म�ण गन� हलचल।

4. �लाि�टक � यापले छो�नहुोस।् वाफ बा�हर �न�कन अनमु�त �दन कि�तमा चार ठाउँमा
�लाि�टक � याप छे�नहुोस।्

5. माइ�ोवेभमा 3 �मनेटको ला�ग मा�थ पकाउनहुोस।् हटाउनहुोस;् आवरण उठाउनहुोस ्र चकलेट
�म�णलाई �च�लो बनाउन कडा ह�लाउनहुोस।् अक� �मनेटको ला�ग पकाउनहुोस ्र फे�र ि�ह�क
गनु�होस।् 6. मह, म�खन, र भे�नला वा बादाम �नकासी थ�नहुोस ्र सब ैसाम�ीह� संयोजन गन�
हराउनहुोस।् हलवा थोरै ढ�ला हुन स�छ। यो �चसो भएप�छ थप गाढा हुनेछ।
7. चार �यि�तगत सेवा गन� भाँडामा हा�नहुोस ्र ��ज गनु�होस।् थोरै �ह��ड ट�पगं संग सेवा

गनु�होस।्

नोट: य�द चा�हयो भने, प�ुडगं प�न तातो सेवा गन� स�क�छ।

�टोभ-टप �नद�शनह�:

1. 20 सेके�डस�म हात धनुहुोस।्
2. तातो ब�द गनु�होस,् सानो, ग�हरो सस �यानमा �चनी, कन��टाच�, कोकोआ पाउडर र ननु

�मलाउनहुोस।्
3. सस �यानमा दधू हा�नहुोस ्र सब ैसाम�ीह�लाई �च�लो नभएस�म �प�नहुोस ्वा
�ह�काउनहुोस।् 4. सस �यानलाई बन�रमा रा�ुहोस ्र म�यम-कम तातोमा उमा�नहुोस।् बा�लो
नभएस�म पकाउनहुोस।् 5. �टोभटपबाट हटाउनहुोस,् र मह, म�खन, र भे�नला वा बादाम
�नकासीमा हलचल गनु�होस।् 6. चार �यि�तगत सेवा गन� भाँडामा हा�नहुोस ्र ��ज गनु�होस ्वा
तातो सेवा गनु�होस।्



✓ 4 सेवा गद�छ
✓ 190 �यालोर� ��त सेवा

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�हत रे�सपीह� ��ततु
गन� वेबसाइट।
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