
زیاتويفایبراووی�امینونھ�رموي،ساسپالکډش.غوړ�یټزړهدلپارهکولوخدمتدتو�ھپھاړخیاخواړود !

اجزا(پولین�ا)�ری�سجواردسرهساس�ما�ومشروم-پالکد :

• 3 اوبھپیالې
• ½ کارول(ویشلېمال�ھکاشوغھ )

• 1 کړئپخھ�ړندۍجوارجواردپیالھ
• 2 غوړيسبزیجاتویازیتوند
• ½ شويکټ،پیازلوی
• 2 اوز14(رومیانکین )

• 1 پالککین
• 1 مشرومکینکوچن�
• ¼ پنیرموزاریلاکپ½یاپنیرپیرمیسنپیالھ
• ¼ مرچتوریاسورکاشوغھ



:لار�وونې

1. (کھکړئ.اضافھپو�کيډولتدریجيپھراوړئ.لپارهجوشدمال�ھکاشوغھ¼اواوبھکېپینساسلوییوهپھ
دوختونھډیریوخورئ،اوکړئ�ی�ھتودوخھشي.)جوشاوشيتویبھدوینوشياضافھ�ړندیډیرچیرې

شينرمچېھغھتروخورئ،لپارهدقیقو15-20 .

2. پخوئ.یېپورېشفافیتتراوکړئاضافھپیازکړئ.�رمغوړکېک�وړهلوییوهپھکې،وختعینپھ

ھغھتروخورئ،پورېدقیقو15ترحرارت؛�یټراوړئ.تھجوشاوکړئ،اضافھمرچاومال�ھرومیان،

تنظیماووخورئمصالحېکړئ.پخلیدقیقې3نورکړئ؛اضافھمشروماوپالکوي.شویغوړ�ھیوچې

.کړئ

3. 1داوکړئپورتھسرهمخلوطپالک-رومیانودکړئ.پخھکېک�وړهیوهپھچمچ T Parmesan 2یا T

وویشئسرهموزاریلا .

✓ 4 سرهسخاوتپھکوي،خدمت
✓ 240 کېخدمتھرپھکالوري

لیوشیلایچجانيدچېترکیبونھ ،MS، NDTR تطبیقیاشويجوړلخواشويتصدیقتکنیشین،غذاییاوتغذیھ
کويبلاګکې

تغذیېدچېپا�ھویبیوه،ھالفوډدلخواجانيد
کويوړاندېترکیبونھسرهبونیوز .
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