
زیاتويفایبراومنرالونھپرٻ�ودلپوستکيپرکچالود .

�و�ېشوېپخېکچالوخوږود
:اجزاء

• 3 کچالوخواږهکوچن�
• ½ شويجلاسرهحلقودشوي،�و�ېپیاز،
• ½ (اختیاريپوډرلہسندکاشوغھ )

• ½ مال�ھکاشوغھ
• ½ مرچکاشوغھ
• (اختیاريجائفل )

• 2 غوړسبزیجاتویازیتوند



:لار�وونې
1. ومین�ئتو�ھ�ھپھلپارهثانیو20دلاسونھ
2. 375تنور F تودوخھتھ
3. یا�و�وکوچنیوپھکړئ.پرېستر�ېلوییا�ایونھتورډولھراوومین�ئلاندېاوبوروانودکچالوخواږه

پریږدئپوستکیکړئ،پرېیېکېکیوبونو .

4. مال�ھ،وغواړئ)،(کھپوډرلہسندتیلو،دکړئ.یو�ایسرهپیازاو�و�ېکچالوخوږودکې،ک�وړهمن�ن�یوهپھ
وخورئسره(اختیاري)جائفلاومرچ، .

5. وينرمچېھغھتروخورئ،یېلپارهدقیقو20تر�خھ15داووویشئباندېشیټبیکین�یوهپھ .

✓ 4 کويخدمت

✓ 215 کېخدمتھرپھکالوري

لیوشیلایچجانيدچېترکیبونھ ،MS، NDTR تطبیقیاشويجوړلخواشويتصدیقتکنیشین،غذاییاوتغذیھ
کويبلاګکې

تغذیېدچېپا�ھویبیوه،ھالفوډدلخواجانيد
کويوړاندېترکیبونھسرهبونس .
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