
िजचचम अकिकी मूूंगफली स्प्ट्यू 

एउटा भाँिोिा पकाउने ववचध हाई रोदटन - िेरी नभएको - ग्लुटेन नभएको  
 

सामग्रीहरू ददने: 8 कप तयारी गने सिय: 10 मिनेट पकाउने सिय: 30 मिनेट 

 

2/3 कप प्याि, कादटएको  
1 चिया िम्िा तेल 

1/4 चिया िम्िा लसुनको धुलो 
1 कप चचकेन, पकाएको र  
1 1/2 चिया िम्िा करी िाउडर 

1/2 चिया िम्िा पिसेको रातो खुसाननीको टुक्रा 
3 कप चचकेन शोरबा, लो सोडियि 

1 गोलभेँडाको िेस्प्ट बनाउन सक्नुहुन्छ, 6 औँस 

2 डिब्बा िकाएको गोलभेँडा, 14.5 औँस  
6 चिया िम्िा बदामको बटर 

 

नोट: बदािको बटर नखानका लाचग, सूयुिुखीको बीउको बटरको रयोग गनुुहोस।्  
थप सब्जीहरूका लाचग पालक वा सखरखण्ि राखु्नहोस।् 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Foodhero.org बाट अनुकूमलत पकाउने ववचध 

ननदेशन 

1. प्याजलाई ठूलो भाँिोिा पारदशी नहुन्जेल तेलिा पकाउनुहोस;् लसुन र चिकेन राखेर तातो हुन्जेल 

िलाउनुहोस।् 

2. िसाला थप्नुहोस ्र 1 मिनेटसम्ि पकाउनुहोस।् 

3. शोरबा, गोलभेँिाको पेस्प्ट, गोलभेँिाको र बदािको बटर थप्नुहोस।् राम्रोसँग नमिमसउन्जेल 

िलाउनुहोस।् 

4. तातो नभएसम्ि िध्यि तापिा तताउनुहोस ्तर नउिाल्नुहोस।् तातै ददनुहोस।्  

5. बिेको खानालाई 2 घण्टा मभत्र फिजिा राखु्नहोस।् 


