
ورکړيخواړهتهخلکو6سرهاسانۍپهشيکولیاودیارزانهاواسانهسوپدا .

دچاوډرجواراوساسیج

لیوشیلایچجانيکریډیټ:عکس

:اجزاو

• ½ )خامساسیجخنزیریاترکیېداونس(8)ټیوب )



• ½ شویکټ​​​​پیاز،متوسط

• 1 )اختیاريشویکټسیلری،ډډ )

• 1 اختیاري)شویکټگاجر،لوی )

• 1 شويکټکچالو،کوچني2یالوی

• 1 دکاچچائے½یاپاڼیخلیجد Old Bay مصالحه

• ¼ مالګهچمچکاچائے

• 5-6 مرچتورچمچکاچائے½یاجوارمرچد

• 4 اوبهیاشورواپیالې

• 2 شیدېشويتبخیرشيکولیاوزشي(کیدیکمڅخه12)دشیدېپیالې + ½ c (اوبه

• ½ c )اختیاريپنیرجیککولبيیاچیډرشویګرد )

:لارښوونې

1. یوهپهساسیجشويپخه.2کړئ.ماتکړئ،ګرمساسیجخامنسوارياوتنورهالنډيیاسوسپینژورلوی،یو

پهپخوي،کېجوسپهساسیجدگاجراوسلیريپیاز،کړئ.لرېويشويلیرېسرهتولیدوکاغذدچېکېتخته

ورکړيلاسهلهرنګخپلپیازچېڅوتروخورئډولمکرر .

3. کېساسیجشويپخلیپه.4کړئ.پخلیلپارهدقیقودوهشاوخواداوکړئاضافهمرچاومالګهپاڼی،خلیجدکچالو،

جوشکړئ.ټوټېټوټېشويتړلکېبرخهښکتهپهپیندوخورئ،واچوئ.ورشکېاجزاووټولوپهاوکړئمخلوط

وخورئناکلهکلهدقیقې.15شاوخواوي،نرمکچالوچېوخورئیېپورېهغهتراوکړئټیټتودوخهراوړو.ته .

5. وخورئیېلپارهدقیقوپنځوداوکړئاضافهشیدې .

a. شیدودکړئ.ګډسرهاوبواندازهمساويپهمستېجواردچمچدرېیادوهلپاره،سوپغټیود:نوټ

نشيجوړټوخیترڅوکړئمخلوطښهوخورئ،کېسوپپهوروستهکولواضافه .

6. وکړئخدمتتهسرسرهسپریدپنیرد .

✓ 6 خدمتونهسخاوتمندانه

✓ 240 کالوری
لیوشیلایچجانیدترکیبونه ، MS، NDTR پوه،تخنیکغذاییاوتغذیه

،هالفوډدلخواجانیدچېشوی(تطبیقیاشویجوړلخواشوی(تصدیق



کويوړاندېترکیبونهسرهبونستغذیېدچېپاڼهویبیوه .

کاپید
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