
 

 

 Recipe 2 

Moringa leaves with Pulses and legumes (Daal) 

 2ترکیب نمبر 

 سہانجنے کے پتے اور دال

 ہے  یبہت فائدہ مند ہوت ےیحت کے لص یانسان اںیسبز یتو ہم سب کو پتہ ہے کہ ہر ہی

 اچھا ہو جاتا ہے۔  زیادہتو اس کا ذائقہ اور  ںیکو کچھ اور کھانوں کے ساتھ ملا کر پکائ وںیسبز یاور اگر ہر

اضافہ زید م ںیاور اس کے ذائقے م  ںیانجنا کے پتوں کو کچھ اور کھانوں کے ساتھ ملا کر پکائہسو نہں ویاس لئے ہم نے سوچا کہ ک

 ںیکر

  یںکر اریہلکا اور صحت مند کھانا ت کیلئے اکھانے کے اور  دوپہر کے 

 ے ہی ہم یہ ترکیب بھی پکائیں گے۔ سیاور پالک پکاتے ہے ا الد ںیعام طور پر ہم اپنے گھروں م سےیج

 ۔ یپڑے گ ںیضرورت نہ یک زوںیچ یہم کو بہت سار ےیپکانے کے ل بکیتر یہ

 ہے ےیکلو پتے لئ کیا بایانجنے کے تقرہسو ہم  نے ےیکو پکانے کے ل بکیتراس 

 وکر صاف کر کے رکھا ہے، ھطرح سے د یاور اس کو ہم نے اچھ 

 ایک کپ مونگ اور مسور کی دال لی ہے

 آپ اپنی پسند کے حساب سے کوئی اور دال بھی لے سکتے ہیں

 کے رکھا ہے،اٹ وکر کھٹماٹر ان کو ہم نے د چار

 کے رکھا ہے،  ریسے چ ںیم چیمرچوں کو ب یچار عدد ہر 

 گے، ںیڈال ےیحسب ذائقہ کے ل نمک

 کپ، کیا لیت 

 بڑا چمچا، کیلال مرچ کا ا 

 چھوٹا چمچا، کیکا ا رےیز دیسف 

 لے کر پیس کے رکھے ہیں چھ سے آٹھ جوئے سنہل

 ۔تے ہیںکر اریت بیترک یاپنہم  ے اب یآئ

 گے،  ںیل یگچید صاف  کیہم  ا ےیکرنے کے ل اریت کو بیترک

 گے، ںیے پر رکھہلواس کو  چ اور

 گے، یںکے ڈال یہم دو گلاس پان ںیپھر اس م 

 گے،  شامل کریںجنے کے پتے ناہسواس میں ہم اہر اب  

 جو کہ ہم نے دھو کر رکھی ہےگے،  شامل کریںاب ہم دال  اور

 گے،  شامل کریںحسب ضرورت نمک  ںیاس م

 گے،    شامل کریںکے بعد ہم ٹماٹر شامل کرنے دال 


