
आलमुा छाला छोड्दा खनिज र फाइबर थपिन्छ।

भनेुको आलकुा टुक्राहरू
सामग्री:

• 3 साना मीठो आलु
• ½ प्याज, काटिएको, रिगंहरू अलग
• ½ चम्मच लसनु पाउडर (ऐच्छिक)

• ½ चम्मच ननु
• ½ चम्मच काली मिर्च
• जायफल (वकैल्पिक)

• 2 चम्मच जतैनू वा तरकारीको तले



निर्देशनहरू:
1. हातहरू 20 सेकेन्डसम्म राम्ररी धनुहुोस ्
2. ओभनलाई 375 F मा तातो गर्नुहोस।्
3. बगिरहेको पानी मनुि मीठो आल ुस्क्रब गर्नुहोस ्र कुन ैकालो दाग वा ठूला आखँाहरू काट्नहुोस।्

तिनीहरूलाई सानो टुक्रा वा क्यबूहरूमा काट्नहुोस,् छाला छोड्नहुोस।्
4. एक मध्यम कटोरामा, मीठो आलकुो टुक्रा र प्याज मिलाउनहुोस।् तले, लसनु पाउडर (यदि

चाहानहुुन्छ), ननु, काली मिर्च, र जायफल (वकैल्पिक) संग टस गर्नुहोस।्
5. बेकिग शीटमा फैलाउनहुोस ्र नरम नभएसम्म 15 देखि 20 मिनेटको लागि भनु्नहुोस।्

✓ 4 सेवा गर्दछ
✓ 215 क्यालोरी प्रति सेवा
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