
موقعمنمقتبسةالوصفةھذه Cooking Matters ® منآسیامنمستوحاةومغذیةلذیذةصلصةیجعلمما،الویبعلى
الصویاوصلصةالسودانيالفولزبدة .

السودانيالفولزبدةصلصةمعالمعكرونة

شاركناالصورة:

القویةالمكونات :

• (السباغیتيالعادیةالمعكرونةأوالكاملالقمحمنأونصة)16(واحدةعبوة )

• السودانيالفولزبدةمنكوب

• الدافئالماءمنكوب

• الصودیوممنخفضةالصویاصلصةمنكوب

• الخلالتفاحعصیر

• 4 السكرمنصغیرةملاعق

• البازلاءأوالبروكليمثل،المجمدةالخضارمنواحدكیس ،



الاختیاریةالمكونات
• الأحمرالفلفلرقائق

:التعلیمات
1. المعكرونةتغليحتىلیغليالماءیوضعكبیرقدرفي .

2. أضف.3دقائق.ثلاثإلىدقیقتینلمدةالمیكروویففيقلیلاًالمجمدةالخضاربإذابةقم
المغليالماءإلىالمعكرونة .

4. ناعمةصلصةفيیقلب  الحجم.متوسطوعاءفيالدافئوالماءالسودانيالفولزبدةاخلطي،المعكرونةطھيأثناء
.ورقیقة

5. الفلفلرقائقأضیفي،الاستخدامحالةفيالسكر.یذوبحتىامزجالوعاء.إلىوالسكروالخلالصویاصلصةأضف
.الأحمر

6. المعكرونةتُصفّىالمعكرونة.معالقدرإلىالمذابةالخضارأضیفي،الطھيمنمباشرةالمعكرونةتنتھيأنقبل
القدرإلىوتُعادوالخضار .

7. باردةأودافئةقدمیھاللجمع.إرموالخضار.المعكرونةعلىالسودانيالفولصلصةصبي .

✓ 8یقدم

حصةلكلحراریةسعرة

. :ملاحظات

مكعباتأوالتوفومكعباتمثل،مطبوخبروتینإضافةأیضًایمكنك،والخضارالمعكرونةإلىالصلصةإضافةعند
.الدجاج

الزنجبیلأوالثوممسحوقمنصغیرةملعقةبنصفالصلصةبتتبیلقم .
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Hall by Jani، غذائیةمكافآتمعوصفاتیعرضإلكترونيموقع .


