
ورکړيخواړهتھخلکو6سرهاسان�پھشيکولیاودیارزانھاواسانھسوپدا .

دچاوډرجواراوساسیج

لیوشیلایچجانيکریډیټ:عکس

:اجزاو

• ½ (خامساسیجخنزیریاترکیېداونس)8(�یوب )



• ½ شویکټ    پیاز،متوسط

• 1 (اختیاريشویکټسیلری،ډډ )

• 1 اختیاري(شویکټگاجر،لوی )

• 1 شويکټکچالو،کوچني2یالوی

• 1 دکاچچائے½یاپا�یخلیجد Old Bay مصالحھ

• ¼ مال�ھچمچکاچائے

• 5-6 مرچتورچمچکاچائے½یاجوارمرچد

• 4 اوبھیاشورواپیالې

• 2 شیدېشويتبخیرشيکولیاوزشي)کیدیکم�خھ12(دشیدېپیالې + ½ c (اوبھ

• ½ c (اختیاريپنیرجیککولبيیاچیډرشوی�رد )

:لار�وونې

1. یوهپھساسیجشويپخھ.2کړئ.ماتکړئ،�رمساسیجخامنسوارياوتنورھالنډيیاسوسپینژورلوی،یو

پھپخوي،کېجوسپھساسیجدگاجراوسلیريپیاز،کړئ.لرېويشويلیرېسرهتولیدوکاغذدچېکېتختھ

ورکړيلاسھلھرن�خپلپیازچې�وتروخورئډولمکرر .

3. کېساسیجشويپخلیپھ.4کړئ.پخلیلپارهدقیقودوهشاوخواداوکړئاضافھمرچاومال�ھپا�ی،خلیجدکچالو،

جوشکړئ.�و�ې�و�ېشويتړلکېبرخھ�کتھپھپیندوخورئ،واچوئ.ورشکېاجزاوو�ولوپھاوکړئمخلوط

وخورئناکلھکلھدقیقې.15شاوخواوي،نرمکچالوچېوخورئیېپورېھغھتراوکړئ�یټتودوخھراوړو.تھ .

5. وخورئیېلپارهدقیقوپن�وداوکړئاضافھشیدې .

a. شیدودکړئ.�ډسرهاوبواندازهمساويپھمستېجواردچمچدرېیادوهلپاره،سوپغټیود:نوټ

نشيجوړ�وخیتر�وکړئمخلوط�ھوخورئ،کېسوپپھوروستھکولواضافھ .

6. وکړئخدمتتھسرسرهسپریدپنیرد .

✓ 6 خدمتونھسخاوتمندانھ

✓ 240 کالوری
لیوشیلایچجانیدترکیبونھ ، MS، NDTR پوه،تخنیکغذاییاوتغذیھ

،ھالفوډدلخواجانیدچېشوی)تطبیقیاشویجوړلخواشوی)تصدیق



کويوړاندېترکیبونھسرهبونستغذیېدچېپا�ھویبیوه .

کاپید

لیوشیلایچجانی2022©حق


