
موقعمنمقتبسةالوصفةهذه Cooking Matters ® منآسيامنمستوحاةومغذيةلذيذةصلصةيجعلمما،الويبعلى
الصوياوصلصةالسودانيالفولزبدة .

السودانيالفولزبدةصلصةمعالمعكرونة

شاركناالصورة:

القويةالمكونات :

• )السباغيتيالعاديةالمعكرونةأوالكاملالقمحمنأونصة(16)واحدةعبوة )

• السودانيالفولزبدةمنكوب

• الدافئالماءمنكوب

• الصوديوممنخفضةالصوياصلصةمنكوب

• الخلالتفاحعصير

• 4 السكرمنصغيرةملاعق

• البازلاءأوالبروكليمثل،المجمدةالخضارمنواحدكيس ،



الاختياريةالمكونات
• الأحمرالفلفلرقائق

:التعليمات
1. المعكرونةتغليحتىليغليالماءيوضعكبيرقدرفي .

2. أضف.3دقائق.ثلاثإلىدقيقتينلمدةالميكروويففيقليلاًالمجمدةالخضاربإذابةقم
المغليالماءإلىالمعكرونة .

4. ناعمةصلصةفييقلب​​الحجم.متوسطوعاءفيالدافئوالماءالسودانيالفولزبدةاخلطي،المعكرونةطهيأثناء
.ورقيقة

5. الفلفلرقائقأضيفي،الاستخدامحالةفيالسكر.يذوبحتىامزجالوعاء.إلىوالسكروالخلالصوياصلصةأضف
.الأحمر

6. المعكرونةتُصفّىالمعكرونة.معالقدرإلىالمذابةالخضارأضيفي،الطهيمنمباشرةالمعكرونةتنتهيأنقبل
القدرإلىوتُعادوالخضار .

7. باردةأودافئةقدميهاللجمع.إرموالخضار.المعكرونةعلىالسودانيالفولصلصةصبي .

✓ 8يقدم

حصةلكلحراريةسعرة

. :ملاحظات

مكعباتأوالتوفومكعباتمثل،مطبوخبروتينإضافةأيضًايمكنك،والخضارالمعكرونةإلىالصلصةإضافةعند
.الدجاج

الزنجبيلأوالثوممسحوقمنصغيرةملعقةبنصفالصلصةبتتبيلقم .

بواسطة Jani
H. تعديلها
Hall by Jani، غذائيةمكافآتمعوصفاتيعرضإلكترونيموقع .


