
आलमुा छाला छो�दा ख�नज र फाइबर थ�प�छ।

भनेुको आलकुा टु�ाह�
साम�ी:

• 3 साना मीठो आलु
• ½ �याज, का�टएको, �रगंह� अलग
• ½ च�मच लसनु पाउडर (ऐि�छक)

• ½ च�मच ननु
• ½ च�मच काल� �मच�
• जायफल (वकैि�पक)

• 2 च�मच जतैनू वा तरकार�को तले



�नद�शनह�:
1. हातह� 20 सेके�डस�म रा�र� धनुहुोस ्
2. ओभनलाई 375 F मा तातो गनु�होस।्
3. ब�गरहेको पानी म�ुन मीठो आल ु��ब गनु�होस ्र कुन ैकालो दाग वा ठूला आखँाह� का�नहुोस।्

�तनीह�लाई सानो टु�ा वा �यबूह�मा का�नहुोस,् छाला छो�नहुोस।्
4. एक म�यम कटोरामा, मीठो आलकुो टु�ा र �याज �मलाउनहुोस।् तले, लसनु पाउडर (य�द

चाहानहुु�छ), ननु, काल� �मच�, र जायफल (वकैि�पक) संग टस गनु�होस।्
5. बे�कंग शीटमा फैलाउनहुोस ्र नरम नभएस�म 15 दे�ख 20 �मनेटको ला�ग भ�ुनहुोस।्

✓ 4 सेवा गद�छ
✓ 215 �यालोर� ��त सेवा
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