
والألیافالفیتامیناتویضیفالصلصةیثخنالسبانخجانبي.كطبقأوكوجبةیستخدمالدسمقلیلدسمطبق !

المكوناتالطماطمصلصةوالفطرالسبانخمع(بولینتا)الذرةحصى :

• 3 ماءأكواب
• مقسم(استخدامملحصغیرةملعقة )

• 1 الطھيسریعذرةفریككوب
• 2 نباتيزیتأوزیتونزیتكبیرةملعقة
• مفرومكبیربصل
• 2 أونصة14(طماطمعلبة )

• 1 سبانخعلبة
• صغیرةفطرعلبة
• موزاریلاجبنكوبنصفأوبارمیزانجبنكوبنصف
• الأسودأوالأحمرالفلفلمنصغیرةملعقة



:التعلیمات

1. إذاوتغليتتناثر(سوفببطء.الحبیباتأضفیغلي.حتىالملحمنصغیرةملعقةونصفالماءأحضر،كبیرقدرفي
تصبححتىدقیقة20-15لمدةكثیرًاالتحریكمعھادئةنارعلىواتركھاالحرارةاخفضكبیرة).بسرعةإضافتھاتمت

.طریة

2. والفلفلوالملحالطماطمأضیفيشفافة.حتىویطھىالبصلیضافكبیرة.مقلاةفيالزیتسخني،ذلكغضونفي

السبانخأضفقلیلاً.یثخنحتى،دقیقة15لمدةخفیفةنارعلىیُتركالحرارةانخفاضیغلي.حتىواتركیھ

التوابلواضبطتذوقأخرى.دقائق3طھيوالفطر. .

3. طن2أوالبارمیزانجبنمنطن1علیھاورشيوالسبانخالطماطمخلیطفوقھاضعيوعاء.فيفریكملعقة
الموزاریلاجبنمن .
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