
िास्प्ता परमभेरा 
पाररवाररक िैत्री 

 
 
 
 
 

शाकाहारी - लो फ्याट 
 

सामग्रीहरू ददने: 8 तयारी गने सिय: 5 मिनेट  पकाउने सिय: 25 मिनेट 

 

1 पाउण्ि िास्प्ता (मसफाररस गररएको 
रोदटनी वा पेन्ने) 

1 ठूलो िुचीनी (वा 2 सानो) 
1 शमचित सब्िी, 14.5 औँस, सुकेको 

 

ननदेशन 

1. जुिीनी काट्नुहोस ्र अलग राखु्नहोस।् 

1 गोलभेँडा काट्न सक्नुहुन्छ, 14.5 औँस, 

सुकेको 
1/3 कप िमेसन चीि, कादटएको  
1/4 कप दधू 

1 चिया िम्िा लसुनको धुलो 
1 चिया िम्िा इटाशलयन मसला 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

Smalltownwoman.com को SNAP4CT फोटो  
सौजन्यबाट अनुकूमलत पकाउने ववचध 

2. प्याकेजको तनदेशनअनुसार पास्प्ता उिाल्नुहोस।् 

3. पास्प्ता सफकनुभन्दा तीन मिनेटअतघ, उिालेको पानीिा कादटएको जुिीनी राखु्नहोस।् 

4. 1 कप पास्प्ता पानी सुरक्षित गनुुहोस।् पास्प्ता र जुिीनीलाई छान्नुहोस।् 

5. पास्प्ता, जुिीनी र 1 कप पानीलाई भाँिोिा फफताु गरेर िध्यि तापिा राखु्नहोस।् 

6. मिचश्रत सब्जीहरू, गोलभेँिा, दधू, िीज र िसालाहरू राखु्नहोस।् 

नमिमसउन्जेल 5-10 मिनेटसम्ि हल्लाएर कि तापिा पकाउनुहोस।् 


