
پاستا،ددا.کارويروميانلویڅخههاوسګرینفوډسولدترکیبدا

فریټاټایاچرګ،کب،)پولینټا(،ګریټجوار
کويټاپښهخورالپاره .

پخهکېتنورلیوشیلایچجانيکریډیټ:عکسد

شوي
:اجزا

• شويپرېکېټوټومنځنيپهشوي،سورروميان،لویپورې4ترڅخه2له
• 1 شويپرېکېحلقوپه​​​​پياز،متوسط
• شويکټنږدېيابرخهڅلورمهلونګ،لہسند3ترڅخه2له

لپارهخونددمالګهاومرچ
• ½ بورهکاشوغه
• ½ t )اختیاريفلیکسمرچسرهد )

• 1 مصالحېایټالوییااوریګانوچمچ
• 2 غوړسبزیجاتویازیتوند

:لارښوونې
1. ومینځئتوګهښهپهلپارهثانیو20دلاسونه .

2. 425ترتنور ˚F ولريامکانکهدنده،درنهپراخه،)اضافيکړئلینشیټپخولودسرهورقدکړئ.ګرممخکې ).

3. توریاسورمالګې،دوویشئ.باندېسرپههوږهاوحلقېپیازداوکړئتنظیمکېشیټپهپخليدپوټکيروميد
وریځئسرهغوړزیتوندموسم.سرهموسمایټالوییااوریګانواوبوره،مرچ، .

4. ورکړئدوامتهپخلیلپارهدقیقو10-5دوخورئ.اووخورئلپارهدقیقو15د .



5. شي.ډنډکېمینځپهساسترڅوجوړويکڅوړهیوهچېکړئراټولڅنډېورقداوکړئلیرېڅخهتنورد
واچوئکېسرپههګیویاکبچرګانو،دچمچیاپاستاپه .

✓ 4 ( کويخدمتډیر(یا
✓ 137 کېخدمتهرپهکالوري

لیوشیلایچجانيدچېترکیبونه ، MS، NDTR تطبیقیاشويجوړلخواشويتصدیقتکنیشین،غذاییاوتغذیه
کويبلاګکې

تغذیېدچېپاڼهویبیوه،هالفوډدلخواجانيد
کويوړاندېترکیبونهسرهبونس .
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