
زیاتويفایبراوویټامینونهګرموي،ساسپالکډش.غوړټیټزړهدلپارهکولوخدمتدتوګهپهاړخیاخواړود !

اجزا)پولینټا(ګریټسجواردسرهساسټماټومشروم-پالکد :

• 3 اوبهپیالې
• ½ کارول)ویشلېمالګهکاشوغه )

• 1 کړئپخهګړندۍجوارجواردپیاله
• 2 غوړيسبزیجاتویازیتوند
• ½ شويکټ،پیازلوی
• 2 اوز14)رومیانکین )

• 1 پالککین
• 1 مشرومکینکوچنۍ
• ¼ پنیرموزاریلاکپ½یاپنیرپیرمیسنپیاله
• ¼ مرچتوریاسورکاشوغه



:لارښوونې

1. )کهکړئ.اضافهپوټکيډولتدریجيپهراوړئ.لپارهجوشدمالګهکاشوغه¼اواوبهکېپینساسلوییوهپه
دوختونهډیریوخورئ،اوکړئټیټهتودوخهشي.(جوشاوشيتویبهدوینوشياضافهګړندیډیرچیرې

شينرمچېهغهتروخورئ،لپارهدقیقو15-20 .

2. پخوئ.یېپورېشفافیتتراوکړئاضافهپیازکړئ.ګرمغوړکېکڅوړهلوییوهپهکې،وختعینپه

هغهتروخورئ،پورېدقیقو15ترحرارت؛ټیټراوړئ.تهجوشاوکړئ،اضافهمرچاومالګهروميان،

تنظیماووخورئمصالحېکړئ.پخلیدقیقې3نورکړئ؛اضافهمشروماوپالکوي.شویغوړڅهیوچې

.کړئ

3. 1داوکړئپورتهسرهمخلوطپالک-روميانودکړئ.پخهکېکڅوړهیوهپهچمچ T Parmesan 2یا T

وویشئسرهموزاریلا .

✓ 4 سرهسخاوتپهکوي،خدمت
✓ 240 کېخدمتهرپهکالوري

لیوشیلایچجانيدچېترکیبونه ،MS، NDTR تطبیقیاشويجوړلخواشويتصدیقتکنیشین،غذاییاوتغذیه
کويبلاګکې

تغذیېدچېپاڼهویبیوه،هالفوډدلخواجانيد
کويوړاندېترکیبونهسرهبونیوز .
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