
STEP 2: To the same pan, add remaining oil on medium heat. Add red onion and cook
until soft, about 5-7 minutes. Add garlic and ginger, cook for 1 minute. Add tomatoes,
cook until broken down, about 5-10 minutes. Add spices until well combined, about 1
more minute.

STEP 3: Add cauliflower and potatoes back to pan, cook uncovered for 10 minutes stirring
frequently. Add salt, cover pan, and cook until potatoes are soft, about 10 minutes. If
sticking to pan, add 1 tablespoon of water. Top with cilantro. Serve with rice or bread.

STEP 1: Heat half the oil in a medium pan on medium heat. Add cauliflower and potatoes
and stir until lightly browned, about 10 minutes. Remove vegetables from pan.

Instructions

Per Serving: 300 Calories I 46g Carbs I 6g Sugar I 7g Fiber I 10g Fat (1.5g Sat Fat) I 8g Protein | 500mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Aloo Gobi (Indian Potato and Cauliflower)

Ingredients
Servings: 4 Diet: Vegan, Vegetarian & Gluten-Free

3 tablespoons oil, divided
1 small head of cauliflower, cut into
small florets
2 medium potatoes, cubed
1 medium red onion, diced
1 garlic clove, minced
1 tablespoon ginger, minced

2 medium tomatoes, diced or 1 (14.5 ounce) can of
tomatoes, no salt added
½ teaspoon of each spice: turmeric powder, red
chili powder, coriander, cumin, garam masala
¾ teaspoon salt
Optional: 2 tablespoons cilantro, chopped

Nutrition Boost: For added
protein and fiber, add 1 can of
low-sodium chickpeas.

Try This! If you do not have all
of the listed spices, use what
you have available.

Ingredients
3 tablespoons oil, divided
1 small head of cauliflower, cut into
small florets
2 medium potatoes, cubed
1 medium red onion, diced
1 garlic clove, minced
1 tablespoon ginger, minced

2 medium tomatoes, diced or 1 (14.5 ounce) can of
tomatoes, no salt added
½ teaspoon of each spice: turmeric powder, red
chili powder, coriander, cumin, garam masala
¾ teaspoon salt
Optional: 2 tablespoons cilantro, chopped

STEP 2: To the same pan, add remaining oil on medium heat. Add red onion and cook
until softftf , about 5-7 minutes. Add garlic and ginger, cook for 1 minute. Add tomatoes,
cook until broken down, about 5-10 minutes. Add spices until well combined, about 1
more minute.

STEP 3: Add cauliflower and potatoes back to pan, cook uncovered for 10 minutes stirring
frequently. Add salt, cover pan, and cook until potatoes are softftf , about 10 minutes. If
sticking to pan, add 1 tablespoon of water. Top with cilantro. Serve with rice or bread.

STEP 1: Heat half the oil in a medium pan on medium heat. Add cauliflower and potatoes
and stir until lightly browned, about 10 minutes. Remove vegetables from pan.

Instructions

Per Serving: 300 Calories I 46g Carbs I 6g Sugar I 7g Fiber I 10g Fat (1.5g Sat Fat) I 8g Protein | 500mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



یې توګه پرلپسې په او کړئ پاخه پرته سرپوښ له یې لپاره دقیقو 10 د کړئ، اضافه ور ته کړایي کچالو او ګلپي ګام: 3
که شي. نرم کچالو چې ترڅو کړئ پاخه یې دقیقې 10 شاخوا او کېږدئ سرپوښ کړايي په کړئ، اضافه ور مالګه ولړئ.

وخورئ. یې سره ډوډۍ یا وریجو له واچوئ. ګشنیز پاسپرې کړئ. وراضافه اوبه کاشوغه خوړو د 1 نښلي، کړایي په

یې پورې نرمېدو تر او کړئ اضافه ور پیاز کړئ. اضافه ور تودوخه منځنۍ په غوړي پاتې کې، کړایي همغه په ګام: 2
ور بانجان رومي کړئ. پاخه یې لپاره دقیقې 1 د کړئ، وراضافه زنجبیل او هوږه ولړئ. یې توګه پسې پرله په کړئ، پخ

کړئ پاخه یې هغه تر یا لپاره دقیقې 1 د او کړئ مسالېوراضافه شي. حل او نرم چې ترڅو کړئ یې پاخه کړئ، اضافه

شي. ګډ سره توګه ښه په چې

د او کړئ اضافه ور کچالو او ګلپي کړئ. ګرم تودوخه ټیټه - منځنۍ په غوړي نیمایي کې کړايي منځنۍ یوه په ګام: 1
یې ته قاب یوه او وباسئ سبزیجات شي. قهوهيي لږ یې رنګ چې ترڅو کړئ سره کې کړایي په یې لپاره دقیقو 10

واچوئ.

لارښوونې:

ګلپي) او کچالو (هندي ګوبي الو

اجزاوې یعنې ترکیب

4 شي: وړاندې دې ځله لرونکيڅو نه ګلوټېن او خوړونکی سبزیجات خوړونکي، نه غوښه غذا:

14) 1 یا شوي میده بانجان، رومي منځني 2
کوتی بانجانو رومي لرونکو سودیم کم د اونسه)

کورکمن د څخه: مسالې هرې له کاچوغه چای د ½
مساله ګرم زیره، ګشنیز، پوډر، مرچو سرو د پوډر،

مالګه کاشوغه چای د ½
ټوټه ښه چې ګشنیز کاشوغې خوړو د 2 اختیاري:

شوی

شوي وېشل غوړي، کاشوغې خوړلو ډوډۍ د 3
شوی پرې ټوټو وړو په ګلپي، کوچنی 1

شوي ټوټه مکعبي کچالو، منځنۍ 2
وي شوی ټوټې چې پیاز، سور اندازه منځنی 1

شوې ټوټه هوږه، پلی 1
شوی میده زنجبیل، تازه کاشوغه خوړلو ډوډۍ د 1

د فایبر او پروټین د پیاوړتیا: معذي

لرونکي سوډیم کم د لپاره، زیاتوالي

کړئ. اضافه کوتی 1 نخودو

شوې لیست ټولې که وازمويئ! دا

وکاروئ څه هغه نو لرئ، نه مسالې

لرئ. یې تاسو چې

I غوړي) مشبوع ګرامه 1.5) غوړي ګرامه 10 I فایبر ګرامه 7 I بوره ګرامه 6 I کاربوهایډریټ ګرامه 46 I کالوري 300 کې: خوئلو ځل هر په

سودیم ګرامه ملی 500 I پروټین ګرامه 8
وکړئ مراجعه ته capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

زجزجزاوې ا ېنېنې نعنع عیعی بیبیب یکیک کرکر رترت

14) 1 ایایا وشوشوي دیدیده یمیم اجاجان، جنجن ابابا يميمي رو ينيني نځنځ ځنځن نمنم 2
یتیتی وکوکو ونونو اجاجا جنجن ابابا يميمي رو وکوکو کنکن رلرلرو میمیم وسوسود مکمکم د هسهسه) سنسن او

نمنمن مکمک کرکر وکوکو د هخهخه: خڅخڅ ېلېلې اساسا سمسم ېرېرې رهره هلهله هغهغه وچوچو اکاکا اچاچای د ½
هلهله اساسا سمسم رګرګرم ریریره، ز زیزیز، ینین نشنش ګ

ې

ګ

ې

شګش وپوپوډر، وچوچو رمرمر رسرسرو د وپوپوډر،

هګهګه ګلګل اماما هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د ½
هټهټه وټوټو هښهښه ېچېچې زیزیز ینین نشنش شګشګ ېغېغې وشوشو اکاکا وخوخوړو د 2 يريري: ایایا یتیت تختخ ا

وشوشوی

وشوشوي لشلشل شېشې و يړيړي، وغوغو ېغېغې وشوشو اکاکا ولولو وخوخوړ ډوډۍ د 3
وشوشوی ېرېرې رپرپ وټوټو وټوټو وړو هپهپه يپيپي، پلپل لګلګ ینینی نچنچ وکوکو 1

وشوشوي هټهټه وټوټو يبيبي بعبع عکعک کمکم ولولو، اچاچا چکچک ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم 2
وي وشوشوی ېټېټې وټوټو ېچېچې ایایاز، یپیپ وسوسور دندندازه ا ینینی نځنځ ځنځن نمنم 1

وشوشوې هټهټه وټوټو وهوهوږه، یلیلی لپلپ 1
وشوشوی دیدیده یمیم لیلیل، یبیب بجبج جنجن ز اتاتازه هغهغه وشوشو اکاکا ولولو وخوخوړ ډوډۍ د 1

ېیېیې هګهګه وتوتو ېسېسې سپسپ پلپل رپرپر هپهپه او ئړئړئ ړکړک هخهخه اپاپا هتهته رپرپر وپوپوښ رسرسر هلهله ېیېیې اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 10 د ئړئړئ، ړکړک هفهفه اضاضا ا ور هتهته يیيیي ړکړکړا ولولو اچاچا چکچک او يپيپي پلپل لګلګ اګاګام: 3
هکهکه يشيشي. رنرنرم ولولو اچاچا چکچک ېچېچې وڅوڅو رترتر ئړئړئ ړکړک هخهخه اپاپا ېیېیې ېقېقې قیقی یقیق د 10 وخوخوا اشاشا او ږېږېږدئ ېکېک وپوپوښ رسرسر ييييي ړکړکړا هپهپه ئړئړئ، ړکړک هفهفه اضاضا ا ور هګهګه ګلګل اماما ئړئړئ. ړلړل و

ئرئرئ. وخوخو و ېیېیې رسرسره ډوډۍ ایایا وجوجو جیجی ور هلهله وچوچوئ. وا زیزیز ینین نشنش شګشګ ېرېرې رپرپ پسپس اپاپا ئړئړئ. ړکړک هفهفه اضاضا ورا هبهبه او هغهغه وشوشو اکاکا وخوخوړو د 1 يليلي، لښلښ ښنښن يیيیي ړکړکړا هپهپه

ېیېیې ېرېرې وپوپو دېدېدو ېمېم رنرنر رترتر او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ا ور ایایاز یپیپ ئړئړئ. ړکړک هفهفه اضاضا ا ور هخهخه وتوتودو ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم هپهپه يړيړي وغوغو ېتېتې اپاپا ېکېکې، يیيیي ړکړکړا هغهغه غمغم مهمه هپهپه اګاګام: 2
ور اجاجان جنجن ابابا يميمي رو ئړئړئ. ړکړک هخهخه اپاپا ېیېیې اپاپاره پلپل ېقېقې قیقی یقیق د 1 د ئړئړئ، ړکړک هفهفه اضاضا ورا لیلیل یبیب بجبج جنجن ز او وهوهوږه ئړئړئ. ړلړل و ېیېیې هګهګه وتوتو ېسېسې سپسپ هلهله رپرپر هپهپه ئړئړئ، ړکړک خپخپخ

ئړئړئ ړکړک هخهخه اپاپا ېیېیې هغهغه غهغه رترتر ایایا اپاپاره پلپل ېقېقې قیقی یقیق د 1 د او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا وېوېورا ېلېل اساسا سمسم يشيشي. لحلحل او رنرنرم ېچېچې وڅوڅو رترتر ئړئړئ ړکړک ېیېیې هخهخه اپاپا ئړئړئ، ړکړک هفهفه اضاضا ا

يشيشي. ډګډګډ رسرسره هګهګه وتوتو هښهښه هپهپه ېچېچې

د او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ا ور ولولو اچاچا چکچک او يپيپي پلپل لګلګ ئړئړئ. ړکړک رګرګرم هخهخه وتوتودو هټهټه ټیټی یټیټ - ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم هپهپه يړيړي وغوغو يیيیي اماما میمی ینین ېکېکې ييييي ړکړکړا ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم ویویوه هپهپه اګاګام: 1
ېیېیې هتهته اقاقاب ویویوه او ئسئسئ ابابا و اجاجات جیجی زبزبز بسبس يشيشي. ييييي وهوهوه هقهق ږلږلږ ېیېیې ګنګنګ ر ېچېچې وڅوڅو رترتر ئړئړئ ړکړک رسرسره ېکېکې يیيیي ړکړکړا هپهپه ېیېیې اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 10

وچوچوئ. وا

ېنېنې: وښوښوو لار

I يړيړي) وغوغو عوعوع وبوب بشبش شمشم همهمه رګرګرا 1.5) يړيړي وغوغو همهمه رګرګرا 10 I ربربر بیبی افافا همهمه رګرګرا 7 I وبوبوره همهمه رګرګرا 6 I ټیټیټ ډیډیډر اهاها وبوبو اکاکار همهمه رګرګرا 46 I يريري ولولو اکاکا 300 ېکېکې: ولولو لئلئ وخوخو لځلځل رهرهر هپهپه

میمیم وسوسود همهمه رګرګرا یلیلی لملم 500 I نینین یټیټ رپرپرو همهمه رګرګرا 8
ئړئړئ ړکړک و هعهعه عجعج رمرمرا هتهته capitalareafoodbank.org/recipes اپاپاره، پلپل وتوتو اماما ولولو لعلع عمعم ېیېیې ذغذغذ غتغت او ونونو وبوبو بیبی یکیک کرکر رترت وتوتو ایایا ز لا د


