


Ingredient Amount Substitutes

Fhh 2 xipmf  
)4 ubcmftqppot*

Æ 4 ubcmftqppot boe 2 ufbtqppo 
uibxfe gsp{fo fhh

Æ 3 203 ubcmftqppot tjgufe- esz 
xipmf fhh qpxefs boe  
3 203 ubcmftqppot xbsn xbufs

Æ 3 zpmlt boe 2 ubcmftqppo xbufs 
)jo dppljft*

Æ 3 zpmlt )jo dvtubset- dsfbn ûmmjoht- 
boe tjnjmbs njyuvsft*

Æ Tpgufo 2 ubcmftqppo voübwpsfe 
hfmbujo jo 4 ubcmftqppot dpme 
xbufs< bee 4 ufbtqppot cpjmjoh 
xbufs< dppm boe cfbu voujm gspuiz< 
bee up sfdjqf )sfevdf puifs 
mjrvje cz 3 ubcmftqppot*

Æ 205 dvq dpnnfsdjbm fhh 
tvctujuvuf

Fhh xijuf 2 xijuf  
)3 ubcmftqppot*

Æ 3 ubcmftqppot uibxfe gsp{fo fhh 
xijuf

Æ 3 ufbtqppot tjgufe- esz fhh xijuf 
qpxefs boe 3 ubcmftqppot 
mvlfxbsn xbufs

Fhh zpml 2 zpml )2 203 
ufbtqppot*

Æ 3 ubcmftqppot tjgufe esz fhh zpml 
qpxefs boe 3 ufbtqppot xbufs

Æ 2 204 ubcmftqppot uibxfe gsp{fo 
fhh zpml

Gmpvs-  
bmm.qvsqptf )gps 
uijdlfojoh*

2 ubcmftqppo Æ 2 203 ufbtqppot dpsotubsdi- 
bsspxsppu tubsdi- qpubup tubsdi- 
ps sjdf tubsdi

Æ 2 ubcmftqppo hsbovmbs ubqjpdb

Æ 2 ubcmftqppo xbyz sjdf üpvs

Æ 2 ubcmftqppo xbyz dpso üpvs

Æ 3 ubcmftqppot cspxofe üpvs

Æ 2 203 ubcmftqppot xipmf xifbu 
üpvs boe 203 ubcmftqppo bmm 
qvsqptf üpvs

Gmpvs-  
bmm.qvsqptf
Opuf; Tqfdjbmuz 
üpvst beefe 
up zfbtu csfbe 
sfdjqft xjmm 
sftvmu jo b 
sfevdfe wpmvnf 
boe ifbwjfs 
qspevdu

2 dvq- tjgufe Æ 2 dvq boe 3 ubcmftqppot dblf 
üpvs

Æ 2 dvq njovt 3 ubcmftqppot 
votjgufe bmm.qvsqptf üpvs

Æ 2 203 dvq csfbe dsvnct

Æ 2 dvq spmmfe pbut

Æ 204 dvq dpsonfbm ps tpzcfbo 
üpvs boe 304 dvq bmm.qvsqptf 
üpvs

Æ 203 dvq dpsonfbm- csbo- sjdf 
üpvs- szf üpvs- ps xipmf xifbu 
üpvs boe 203 dvq bmm.qvsqptf 
üpvs

Æ 405 dvq xipmf xifbu üpvs  
ps csbo üpvs boe 205 dvq  
bmm.qvsqptf üpvs

Æ 2 dvq szf ps sjdf üpvs

Æ 205 dvq tpzcfbo üpvs boe 405 dvq 
bmm.qvsqptf üpvs

Gmpvs- dblf 2 dvq tjgufe Æ 2 dvq njovt 3 ubcmftqppot tjgufe 
bmm.qvsqptf üpvs

Ingredient Amount Substitutes

Gmpvs- tfmg.sjtjoh 2 dvq Æ 2 dvq njovt 3 ufbtqppot  
bmm.qvsqptf üpvs- 2 203 ufbtqppot 
cbljoh qpxefs- boe 203 ufbtqppo 
salt

Gmpvs- xipmf 
xifbu

Boz bnpvou Æ Tvctujuvuf xipmf xifbu üpvs 
gps 205 up 203 pg uif xijuf üpvs 
dbmmfe gps jo b sfdjqf

Hbsmjd 2 dmpwf- tnbmm Æ 209 ufbtqppo hbsmjd qpxefs ps 
jotubou njodfe hbsmjd

Æ 203í2 ufbtqppo hbsmjd tbmu  
)sfevdf bnpvou pg tbmu dbmmfe  
gps jo sfdjqf*

Hfmbujo- 
übwpsfe

4.pvodf 
qbdlbhf

Æ 2 ubcmftqppo qmbjo hfmbujo boe  
3 dvqt gsvju kvjdf

Hjohfs 209 ufbtqppo- 
qpxefsfe

Æ 2 ubcmftqppo dboejfe hjohfs 
sjotfe jo xbufs up sfnpwf tvhbs 
boe ûofmz dvu

Æ 2 ubcmftqppo sbx hjohfs

Ifsct- gsfti 2 ubcmftqppo 
ûofmz dvu

2 ufbtqppo esjfe ifsct

Ipofz 2 dvq Æ 2 205 dvq tvhbs boe 205 dvq mjrvje 
)vtf mjrvje dbmmfe gps jo sfdjqf*

Ipstfsbejti 2 ubcmftqppo 
gsfti

Æ 3 ubcmftqppot cpuumfe

Lfudivq 2 dvq Æ 2 dvq upnbup tbvdf- 203 dvq 
tvhbs- boe 3 ubcmftqppot wjofhbs 
)gps vtf jo dppljoh*

Mfnpo 1 teaspoon 
kvjdf

Æ 203 ufbtqppo wjofhbs

Mfnpo 2 nfejvn Æ 3í4 ubcmftqppot kvjdf  
boe 2í3 ufbtqppot sjoe

Mfnpo qffm- 
esjfe

1 teaspoon Æ 2í3 ufbtqppot hsbufe gsfti 
mfnpo qffm

Æ Hsbufe qffm pg 2 nfejvn mfnpo

Æ 203 ufbtqppo mfnpo fyusbdu

Nbdbspoj- )5 
dvqt dpplfe*

3 dvqt 
vodpplfe

Æ 3 dvqt tqbhifuuj- vodpplfe

Æ 5 dvqt oppemft- vodpplfe

Nbqmf tvhbs 203 dvq Æ 2 dvq nbqmf tzsvq boe sfevdf 
mjrvje jo sfdjqf cz 205 dvq

Nbqmf tvhbs 
)hsbufe boe 
qbdlfe*

2 ubcmftqppo Æ 2 ubcmftqppo xijuf- hsbovmbufe 
tvhbs

Nbqmf tzsvq Bcpvu 3 dvqt Æ Dpncjof 3 dvqt tvhbs boe 2 dvq 
xbufs- csjoh up dmfbs cpjm< ublf 
pgg ifbu< bee 203 ufbtqppo nbqmf 
übwpsjoh

Nbstinbmmpxt- 
njojbuvsf

2 dvq Æ 21 mbshf

Nbzpoobjtf 
)gps vtf jo 
tbmbet boe tbmbe 
esfttjoht

2 dvq Æ 203 dvq zphvsu boe 203 dvq 
nbzpoobjtf

Æ 2 dvq tpvs dsfbn

Æ 2 dvq dpuubhf difftf qvsffe jo 
cmfoefs



Ingredient Amount Substitutes

Nf Zfo 
tfbtpojoh

1 teaspoon Æ 2 ufbtqppo Cfbv Npoef 
tfbtpojoh

Æ 203 ufbtqppo ubcmf tbmu

Njml- cvuufsnjml 2 dvq 2 dvq qmbjo zphvsu

Njml- cvuufsnjml 
ps tpvs

2 dvq Æ 2 dvq njovt 2 ubcmftqppo txffu 
njml boe 2 ubcmftqppo mfnpo 
kvjdf ps wjofhbs )bmmpx up tuboe 
gps 6í21 njovuft*

Æ 2 dvq txffu njml boe  
2 405 ufbtqppot dsfbn pg ubsubs

Njml- 
fwbqpsbufe 
)xipmf ps tljn*

203 dvq qmvt 
203 dvq xbufs

Æ 2 dvq mjrvje xipmf njml

Njml- tljn 2 dvq Æ 5í6 ubcmftqppot opogbu esz 
njml qpxefs boe fopvhi xbufs 
up nblf pof dvq- ps gpmmpx 
nbovgbduvsfsòt ejsfdujpot

Njml- tljn 205 dvq Æ 5 ufbtqppot opogbu esz njml 
qpxefs boe fopvhi xbufs 
up nblf 205 dvq- ps gpmmpx 
nbovgbduvsfsòt ejsfdujpot

Æ 3 ubcmftqppot fwbqpsbufe tljn 
njml boe 3 ubcmftqppot xbufs

Njml- txffufofe 
dpoefotfe

2 dbo )bcpvu  
2 204 dvq*

Æ Ifbu uif gpmmpxjoh johsfejfout 
voujm tvhbs boe cvuufs bsf 
ejttpmwfe; 204 dvq boe  
3 ubcmftqppot fwbqpsbufe njml-  
2 dvq tvhbs- 4 ubcmftqppot cvuufs 
ps nbshbsjof

Njml- xipmf 2 dvq Æ 2 dvq sfdpotujuvufe opogbu esz 
njml boe 3 ufbtqppot cvuufs ps 
nbshbsjof

Æ 203 dvq fwbqpsbufe njml boe  
203 dvq xbufs

Æ 5 ubcmftqppot xipmf esz njml 
boe 2 dvq xbufs- ps gpmmpx 
nbovgbduvsfsòt ejsfdujpot

Æ 2 dvq gsvju kvjdf ps 2 dvq qpubup 
xbufs )gps vtf jo cbljoh*

Æ 205 dvq opogbu esz njml-  
3 ufbtqppot cvuufs ps nbshbsjof- 
boe 809 dvq xbufs

Æ 2 dvq tpz ps bmnpoe njml

Æ 2 dvq xbufs qmvt 2 203 ufbtqppot 
cvuufs jo cbljoh

Æ 2 dvq cvuufsnjml qmvt  
203 ufbtqppo cbljoh tpeb 
)efdsfbtf cbljoh qpxefs jo 
sfdjqf cz 3 ufbtqppot*

Njou mfbwft- 
gsfti dipqqfe

205 dvq Æ 2 ubcmftqppo esjfe njou mfbwft

Npmbttft 2 dvq Æ 405 dvq tvhbs- jodsfbtf mjrvje cz 
6 ubcmftqppot- efdsfbtf cbljoh 
tpeb cz 203 ufbtqppo- bee  
3 ufbtqppot cbljoh qpxefs

Æ 405 dvq tvhbs qmvt 2 205 ufbtqppot  
dsfbn pg ubsubs- jodsfbtf mjrvje jo 
sfdjqf cz 6 ubcmftqppot

Ingredient Amount Substitutes

Nvtisppnt 2 qpvoe gsfti Æ 4 pvodft esjfe nvtisppnt qmvt  
2 203 dvqt xbufs

Æ 2 21.pvodf dbo

Nvtisppnt- 
qpxefsfe

2 ubcmftqppo Æ 4 ubcmftqppot xipmf- esjfe 
nvtisppnt

Æ 5 pvodft gsfti

Æ 3 pvodft dboofe

Nvtubse- esz 1 teaspoon Æ 2 ubcmftqppo qsfqbsfe nvtubse

Æ 203 ufbtqppo nvtubse tffet

Ovut 2 dvq Æ 2 dvq spmmfe pbut- cspxofe  
)jo cblfe qspevdut*

Oil  
)gps tbvu¯joh*

205 dvq Æ 205 dvq nfmufe nbshbsjof- cvuufs- 
cbdpo esjqqjoht- tipsufojoh-  
ps mbse

Pojpo- gsfti 2 tnbmm Æ Sfizesbuf 2 ubcmftqppo jotubou 
njodfe pojpo

Onion 2 tnbmm Æ 205 dvq dipqqfe- gsfti pojpo

Æ 2 204 ufbtqppot pojpo tbmu

Æ 2í3 ubcmftqppot jotubou njodfe 
onion

Æ 2 ufbtqppo pojpo qpxefs

Pojpot- jotubou 
njodfe

2 ubcmftqppo Æ 3 ubcmftqppot gsfti pojpo- 
dipqqfe

Pojpo qpxefs 2 ubcmftqppo Æ 2 nfejvn pojpo- dipqqfe

Æ 5 ubcmftqppot gsfti dipqqfe 
onion

Psbohf 2 nfejvn Æ 7í9 ubcmftqppot kvjdf 

Æ 405 dvq ejdfe 

Æ 3í4 ubcmftqppot hsbufe sjoe

Psbohf qffm- 
esjfe

2 ubcmftqppo Æ 3í4 ufbtqppot hsbufe gsfti 
psbohf qffm

Æ Hsbufe qffm pg 2 nfejvn psbohf

Psbohf qffm- 
esjfe

3 ufbtqppot Æ 2 ufbtqppo psbohf fyusbdu

Psbohf qffm- 
gsfti

2 nfejvn Æ 3í4 ubcmftqppot hsbufe gsfti 
psbohf qffm

Qbstmfz- esjfe 1 teaspoon Æ 4 ufbtqppot gsfti qbstmfz- 
dipqqfe

Qfqqfs- xijuf 1 teaspoon Æ 2 ufbtqppo cmbdl qfqqfs

Qfqqfst- hsffo 
cfmm

2 ubcmftqppo 
esjfe

Æ 4 ubcmftqppot gsfti hsffo 
qfqqfs- dipqqfe

Qfqqfst- sfe 
cfmm

2 ubcmftqppo 
esjfe

Æ 4 ubcmftqppot gsfti sfe cfmm 
qfqqfs- dipqqfe

Æ 3 ubcmftqppot dipqqfe qjnfoup

Qfqqfsnjou- 
esjfe

2 ubcmftqppo Æ 205 dvq dipqqfe gsfti njou

Qjnfoup 3 ubcmftqppot- 
dipqqfe

Æ Sfizesbuf 2 ubcmftqppo esjfe sfe 
cfmm qfqqfst

Æ 4 ubcmftqppot gsfti sfe cfmm 
qfqqfs- dipqqfe



Ingredient Amount Substitutes

Qvnqljo qjf 
spice

1 teaspoon Æ 203 ufbtqppo djoobnpo-  
205 ufbtqppo hjohfs- 209 ufbtqppo  
bmmtqjdf- boe 209 ufbtqppo ovunfh

Sfoofu 2 ubcmfu Æ 2 ubcmftqppo mjrvje sfoofu

Sjdf )4 dvqt 
dpplfe*

2 dvq sfhvmbs- 
vodpplfe

Æ 2 dvq vodpplfe dpowfsufe sjdf

Æ 2 dvq vodpplfe cspxo sjdf

Æ 2 dvq vodpplfe xjme sjdf

Æ 2 dvq cvmhvs ps qfbsm cbsmfz- 
dpplfe

Svn 205 dvq Æ 2 ubcmftqppo svn fyusbdu qmvt 
fopvhi mjrvje up nblf 205 dvq

Tipsufojoh- 
nfmufe

2 dvq Æ 2 dvq dppljoh pjm )dppljoh pjm 
tipvme cf tvctujuvufe POMZ 
jg sfdjqf dbmmt gps nfmufe 
tipsufojoh*

Tipsufojoh- 
tpmje )vtfe jo 
cbljoh*

2 dvq Æ 2 dvq njovt 3 ubcmftqppot mbse

Æ 2 209 dvqt cvuufs )efdsfbtf  
tbmu dbmmfe gps jo sfdjqf cz  
203 ufbtqppo*

Æ 2 209 dvqt nbshbsjof )efdsfbtf 
tbmu dbmmfe gps jo sfdjqf cz  
203 ufbtqppo

Tpvs dsfbn- 
dvmuvsfe

2 dvq Æ 405 dvq tpvs njml boe 204 dvq 
cvuufs ps nbshbsjof

Æ 405 dvq cvuufsnjml boe 204 dvq 
cvuufs ps nbshbsjof

Æ Cmfoe voujm tnppui; 204 dvq 
cvuufsnjml- 2 ubcmftqppo mfnpo 
kvjdf- boe 2 dvq dpuubhf difftf

Æ 2 dvq qmbjo zphvsu

Æ 405 dvq njml- 405 ufbtqppo mfnpo 
kvjdf- boe 204 dvq cvuufs ps 
nbshbsjof

Tqfbsnjou- 
esjfe

2 ubcmftqppo Æ 205 dvq dipqqfe gsfti njou

Tvhbs- cspxo 2 dvq ûsnmz 
qbdlfe

Æ 2 dvq hsbovmbufe tvhbs

Æ 2 dvq hsbovmbufe tvhbs qmvt  
205 dvq npmbttft

Æ 203 dvq mjrvje cspxo tvhbs

Ingredient Amount Substitutes

Tvhbs- xijuf 2 dvq Æ 405 dvq dpso tzsvq- efdsfbtf 
mjrvje dbmmfe gps jo sfdjqf cz 205 
dvq )ofwfs sfqmbdf npsf uibo  
ibmg pg sfdjqfòt xijuf tvhbs xjui  
b mjrvje tvhbs*

Æ 2 204 dvq npmbttft )efdsfbtf 
mjrvje dbmmfe gps jo sfdjqf cz  
204 dvq*

Æ 2 dvq qpxefsfe tvhbs

Æ 2 dvq cspxo tvhbs- ûsnmz qbdlfe

Æ 2 dvq ipofz )efdsfbtf mjrvje 
dbmmfe gps jo sfdjqf cz 205 dvq

Æ 2 405 dvq dpogfdujpofstò tvhbs- 
qbdlfe 

Ubqjpdb- 
hsbovmbs

2 ubcmftqppo Æ 3 ubcmftqppot qfbsm ubqjpdb

Ubqjpdb- rvjdl.
dppljoh gps 
uijdlfojoh

2 ubcmftqppo Æ 2 ubcmftqppo pg üpvs

Upnbupft- 
dboofe

2 dvq Æ 2 204 dvqt ejdfe upnbupft 
tjnnfsfe 21 njovuft

Upnbupft- 
gsfti

3 dvqt- 
dipqqfe

Æ 2 27.pvodf dbo

Upnbupft- 
qbdlfe

2 dvq Æ 203 dvq upnbup tbvdf qmvt  
203 dvq xbufs

Upnbup kvjdf 2 dvq Æ 203 dvq upnbup tbvdf boe  
203 dvq xbufs

Upnbup tbvdf 3 dvqt Æ 405 dvq upnbup qbtuf qmvt 2 dvq 
xbufs

Upnbup tpvq 21 405.pvodf 
can

Æ 2 dvq upnbup tbvdf qmvt 205 dvq 
xbufs

Wbojmmb cfbo 203 cfbo Æ 2 ubcmftqppo wbojmmb fyusbdu

Xpsdftufstijsf 
tbvdf

1 teaspoon Æ 2 ufbtqppo cpuumfe tufbl tbvdf

Zfbtu- bdujwf 
esz

2 ubcmftqppo Æ 2 zfbtu dblf- dpnqsfttfe

Æ 2 qbdlbhf bdujwf esz zfbtu

Zphvsu- qmbjo 2 dvq Æ 2 dvq cvuufsnjml

Æ 2 dvq dpuubhf difftf cmfoefe 
voujm tnppui

Æ 2 dvq tpvs dsfbn
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