
िकाएको माछा 
पाररवाररक िैत्री 

 
 
 
 

हाई रोदटन - शाकाहारी - ग्लुटेन नभएको 
 

सामग्रीहरू ददने: 4 तयारी गने सिय: 10 मिनेट  पकाउने सिय: 25 मिनेट 

1 पाउण्ि सेतो माछा 
1 चिया िम्िा कागतीको रस 

1 1/2 चिया िम्िा बटर, पस्ट्ग्लएको  
1/4 चिया िम्िा िेिररका 

1/4 लसुनको धुलो  
1/4 चिया िम्िा प्यािको धुलो  
1/4 चिया िम्िा ओरेगानो, सुकेको  
खुसाननी, स्प्वाद अनुसार  

नोट: रयोग गररने सेतो िाछाका रकारहरू कोि, दटलावपया, हमलबुट, स्प्न्यापर,  
ह्यािक, क्याटफफस वा गू्रपर हुन।् 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Main SNAP Ed बाट अनुकूमलत पकाउने ववचध 

ननदेशन 

1. जिेका फफलेट्सको रयोग गदै हुनुहुन्छ भने प्याकेजको तनदेशनकाअनुसार िाछाको बरफ पगाल्नुहोस।् 

2. ओभनलाई 350 डिग्री फरेनहाइटिा तताउनुहोस।् 

3. िाछालाई िारवटा फफललेट वा टुक्रािा बाँड्नुहोस।् िाछालाई बेफकङ्ग शीट वा ओभन सेफ डिशिा राखु्नहोस।् 

4. सानो किौरािा पेपररका, लसुनको धुलो, प्याजको धुलो, कालो िररि र ओरेगानो मिसाउनुहोस।् 

5. िाछािा िसलाको मिश्रण र कागतीको रसलाई सिान रूपिा छफकुनुहोस।् 

6. िाछािा सिान रूपिा बटर छफकुनुहोस।् 

7. िाछा काँटाबाट सस्ट्जलैसँग अलग नहुन्जेलसम्ि लगभग 20-25 मिनेटसम्ि 

पकाउनुहोस।् 


