
والأليافالفيتاميناتويضيفالصلصةيثخنالسبانخجانبي.كطبقأوكوجبةيستخدمالدسمقليلدسمطبق !

المكوناتالطماطمصلصةوالفطرالسبانخمع)بولينتا(الذرةحصى :

• 3 ماءأكواب
• مقسم)استخدامملحصغيرةملعقة )

• 1 الطهيسريعذرةفريككوب
• 2 نباتيزيتأوزيتونزيتكبيرةملعقة
• مفرومكبيربصل
• 2 أونصة14)طماطمعلبة )

• 1 سبانخعلبة
• صغيرةفطرعلبة
• موزاريلاجبنكوبنصفأوبارميزانجبنكوبنصف
• الأسودأوالأحمرالفلفلمنصغيرةملعقة



:التعليمات

1. إذاوتغليتتناثر)سوفببطء.الحبيباتأضفيغلي.حتىالملحمنصغيرةملعقةونصفالماءأحضر،كبيرقدرفي
تصبححتىدقيقة20-15لمدةكثيرًاالتحريكمعهادئةنارعلىواتركهاالحرارةاخفضكبيرة(.بسرعةإضافتهاتمت

.طرية

2. والفلفلوالملحالطماطمأضيفيشفافة.حتىويطهىالبصليضافكبيرة.مقلاةفيالزيتسخني،ذلكغضونفي

السبانخأضفقليلاً.يثخنحتى،دقيقة15لمدةخفيفةنارعلىيُتركالحرارةانخفاضيغلي.حتىواتركيه

التوابلواضبطتذوقأخرى.دقائق3طهيوالفطر. .

3. طن2أوالبارميزانجبنمنطن1عليهاورشيوالسبانخالطماطمخليطفوقهاضعيوعاء.فيفريكملعقة
الموزاريلاجبنمن .

✓ تم
وجبةلكلبسخاءحراريًاسعرًا240وصفات
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