
भुटेको बटरनट् स्प्क्वैश 

30 मिनेट वा सोभन्दा कि काहारी - ग्लुटेन नभएको - लो सोडियि  
 

सामग्रीहरू ददने: 6 तयारी गने सिय: 10 मिनेट  पकाउने सिय: 20-25 मिनेट 

 

1 िीडियि बटरनट 

स्प्क्वास (2-3 पाउण्ि) 

4 चिया िम्िा तेल 

1 चिया िम्िा इटाशलयन मसला 

1 चिया िम्िा लसुनको धुलो 
नून र कालो मररच, स्प्वाद अनुसार 
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अनुकूमलत पकाउने ववचध

ननदेशन 

1. ओभनलाई 425 डिग्री फारेनहाइटिा तताउनुहोस ्र ठूलो बेफकङ्ग प्यान वा शीटिा तेल लगाउनुहोस।् 

2. बटरनट स्प्क्वासलाई सब्जीको बोक्रा ताछ्ने वा िक्कुले तनकाल्नुहोस,् बीिबाट लम्बाइिा 
काट्नुहोस,् बीउ तनकालेर हटाउनुहोस।् िौिाइिा 1 इन्िको स्प्लाइसिा काट्नुहोस ्र स्प्लाइसहरूलाई 

सिान आकारको क्यूबिा काट्नुहोस।् 

3. स्प्क्वाशिा तेल छफकुनुहोस ्र कोट गनुका लाचग िम्िा वा हातले मिलाउनुहोस।् लसुनको धुलो, 
इटामलयन िसला वा िनपने जिीबुटी र स्प्वादअनुसार नुन/कालो िररि राखु्नहोस ्

4. स्प्क्वास धेरै नरि र फकनाराको िारैततर खैरो नहुन्जेल 20-25 मिनेटसम्ि पकाउनुहोस।् अततररक्त 

खानाको रूपिा तुरुन्तै ददनुहोस।् 


