
ਵਿਅਕਤੀਆ ਂਦੀ ਵਿਣਤੀ: 4–6 
ਫ੍੍ਰਰਾਈਡ ਰਰਾਈਸ ਲੈਵਿਸ ਕੱਪ 

• 6 x ਆਡਂੇ
• 2 ਛੋਿੇ ਚਮਚ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਰਾ ਤੇਲ
• 1 ਲਰਾਲ ਵਪਆਜ਼
• 2 ਸੈ.ਮੀ. ਲੰਬੀ ਅਦਰਕ ਦੀ ਿੰਢੀ
• 1 ਿਰਾਜਰ
• 1 ਹਰੇ ਵਪਆਜ਼ਰਾ ਂਦੀ ਿੁੱਛੀ
• 3 ਛੋਿੇ ਚਮਚ ਘੱਿ ਲੂਣ ਿਰਾਲੀ ਸੋਇਆ ਚਿਣੀ
• 2 ਵਸਲਿਰਬੀਿ 
• 30 ਛੋਿੇ ਸਰਾਬਤ ਲੈਵਿਸ ਦੇ ਪੱਤੇ
• 4 x ਕੱਪ ਉਬਲੇ ਹੋਏ ਚਰਾਿਲ

ਸਮੱਿਰੀਆਂ
• ਮਰਾਪਣ ਿਰਾਲਰਾ ਕੱਪ (1 ਕੱਪ)
• ਮਰਾਪਣ ਿਰਾਲਰਾ ਚਮਚਰਾ (ਿੱਡਰਾ ਚਮਚਰਾ, ਛੋਿਰਾ ਚਮਚਰਾ)
• ਕੱਿਣ ਿਰਾਲਰਾ ਬੋਰਡ
• ਰਸੋਈਏ ਦਰਾ ਚਰਾਕੂ
• ਕੱਦੂਕੱਸ਼
• ਫ੍ੈਂਿਣ ਿਰਾਲਰਾ ਜਰਾ ਂਕਰਾਿਂਰਾ
• ਖੁਰਚਣਰਾ
• ਦਰਵਮਆਨਰਾ ਕੌਲਰਾ
• ਿੱਡਰਾ ਤਲਣ ਿਰਾਲਰਾ ਪਤੀਲਰਾ ਜਰਾ ਂਕੜਰਾਹੀ

ਉਪਕਰਣ



ਕੀ ਕਰਨਰਾ ਹੈ 

ਸਬਜ਼ੀਆ ਂਦੇ ਬਰਾਰੀਕ ਿਕੁੜੇ ਜਰਾ ਂਕੱਦੂਕੱਸ਼  
ਕਰ ਲਓ।

1

ਤਲਣ ਿਰਾਲੇ ਪਤੀਲੇ ਜਰਾ ਂਕੜਰਾਹੀ ਵਿਚ  
1 ਚਮਚਰਾ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦਰਾ ਤੇਲ ਿਰਮ ਕਰੋ।

4

ਬਰਾਕੀ ਬਚੇ ਸੂਰਜਮੁਖੀ ਦੇ ਤੇਲ ਨੂੰ ਤਲਣ ਿਰਾਲੇ  
ਪਤੀਲੇ ਜਰਾ ਂਕੜਰਾਹੀ ਵਿਚ ਿਰਮ ਕਰੋ।

7

ਚੌਲ ਪਰਾਓ। 

10

ਸੇਕ ਨੂੰ ਘਿਰਾਓ। ਇਸ ਵਿੱਚ ਵਸਲਿਰ  
ਬੀਿ ਪਰਾਓ।

13

ਫ੍ੈਂਿੇ ਹੋਏ ਆਵਂਡਆ ਂਨੂੰ ਿਰਮ ਕੜਰਾਹੀ  
ਵਿੱਚ ਪਰਾਓ ਅਤੇ ਤੇਜ਼ ਸੇਕ 'ਤ ੇਪਕਰਾਓ।

5

ਵਪਆਜ਼, ਅਦਰਕ, ਿਰਾਜਰ  
ਅਤੇ ਹਰੇ ਵਪਆਜ਼ ਪਰਾਓ।

8

ਸੋਇਆ ਚਿਣੀ ਪਰਾਓ।

11

ਪਕਰਾਏ ਹੋਏ ਆਵਂਡਆ ਂਦੀਆ ਂਪੱਿੀਆ ਂ 
ਸ਼ਰਾਮਲ ਕਰੋ।

14

ਸੇਕ ਤੋਂ ਹਿਰਾਓ ਅਤੇ ਠੰਡਰਾ ਹੋਣ ਲਈ ਇਕ ਪਰਾਸੇ 
ਰੱਖ ਵਦਓ। ਪਤਲੀਆ ਂਪੱਿੀਆ ਂਵਿੱਚ ਕੱਿੋ।

6

2 ਵਮੰਿਰਾ ਂਲਈ ਪਕਰਾਓ।

9

ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਰਾ ਂਵਮਲਰਾਓ। ਤਦ ਤੱਕ ਪਕਰਾਓ ਜਦ 
ਤੱਕ ਭਰਾਫ਼ ਨਰਾ ਵਨਕਲਣ ਲੱਿ ਜਰਾਿੇ।

12

ਫ੍੍ਰਰਾਈਡ ਰਰਾਈਸ ਨੂੰ ਸਲਰਾਦ ਦੇ ਪੱਵਤਆ ਂਵਿੱਚ 
ਚਮਚਰਾ ਭਰ ਕੇ ਪਰਾਓ ਅਤੇ ਮਜ਼ੇ ਲਓ!

15

ਆਵਂਡਆ ਂਨੂੰ ਕੌਲੇ ਵਿੱਚ ਤੋੜੋ। 

2

ਚੰਿੀ ਤਰ੍ਹਰਾ ਂਫ੍ੈਂਿੋ। 

3


