
STEP 2: Mash the cauliflower in a large bowl. Add salt, flour, eggs, cheese and
optional spices. Mix until combined.

STEP 3: Heat oil in a large pan over medium-high heat. Divide mixture into ¼ cup
fritters and fry until golden, about 3 minutes each side. Serve warm.

STEP 1: Place whole head of cauliflower in a large pot, cover with water and boil
over high heat for 10-15 minutes until tender, then drain. Allow to cool.

Instructions

Per Serving: 110 Calories I 11g Carbs I 2g Sugar I 2g Fiber I 5g Fat (2g Sat Fat) I 6g Protein | 380mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Cauliflower Fritters

Ingredients

Servings: 8 (2 fritters each) Diet: Vegetarian

1 large head of cauliflower, green
leaves removed 
1 teaspoon salt
½ cup flour
2 eggs

½ cup shredded cheese
1 tablespoon oil
Optional: black pepper, garlic, onion
powder, paprika, chili, etc. 

Nutrition Boost:  Add shredded
carrots, onions, zucchini or other
vegetables. For every additional 1
cup of vegetables, add 2 more
tablespoons of flour.

Did you know? Cauliflower is a
nutrient-rich vegetable that
supports digestion, heart health,
and the immune system. 



په هر �ل وړاندې کولو کې: 110 کالوري | 11 �رامه کاربوهای�ری� | 2 �رامه بوره | 2 �رامه فایبر | 5 �رامه غوړ (2 �رامه مشبوع غوړ)
| 6 �رامه پرو�ین | 380 ملی �رامه سوډیم

د لا زیاتو ترکیبونو او تغذیې معلوماتو لپاره، capitalareafoodbank.org/recipes ته مراجعه وک�ئ

2 �ام: �لپي په یوه لویه کاسه کې �و�ې ک�ئ. مال�ه، اوړه، ه��، پنیر او اختیاري مصالحې پکې ور
اضافه ک�ئ. تر هغه يې �� ک�ئ چې ترکیب شوي.

3 �ام: غوړي په من�ن� لوړې تودوخې سره په ک�ايي کې �رم ک�ئ. مخلوط په ¼ پیاله سمبوسو
سره وویشئ او تر طلايي کېدو پورې یې سره ک�ئ، شاوخوا 3 دقیقې هر اړخ. �رمې يې وړاندې ک�ئ

یعنې وخوئ.

1 �ام: بشپ� �لپي په یوه لوی لو�ي کې واچوئ، په اوبو کې يې پوښ ک�ئ او په لوړه تودوخه یې د
10-15 دقیقو لپاره جوش ک�ئ تر �و نرم شي، بیا یې وچ ک�ئ. پرې�دئ چې ساړه شي.

لار�وونې

د �لپي سمبوسې

ترکیب یعنې اجزاوې

غذا: �یاه خوړونکی�و �له دې وړاندې شي: 8 (2 د هرې سمبوسې لپاره)

½ پیاله �و�ې شوی پنیر
1 د ډوډۍ خوړلو کاشوغې غوړي

اختیاري: تور مرچ، هوږه، د پیاز پوډر،

پاپریکا، مرچ او نور.

1 لوی �لپي، شنه پا�ې يې دې لرې شوې وي
1 د چای کاشوغه مال�ه

½ پیاله اوړه
2 دانې ه��

معذي پیاوړتیا: �و�ې �و�ې شوي �ازرې،
پیاز، تیندۍ یا نور سبزیجات پکې اضافه

ک�ئ. د هر 1 اضافي پیالې سبزیجاتو لپاره 

2 نورې کاشوغې اوړه اضافه ک�ئ.

ایا تاسو پوهېدئ؟ �لپي یو له مغذي
موادو �خه ب�ایه سبزي ده چې د هاضمې،

د زړه روغتیا او معافیت سیس�م سره
مرسته کوي.


