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 المكونات
 

 نصف كوب من باستا الحبوب الكاملة غیر المطھیة  
  (بأشكال صغیرة مثل روتیني أو بیني أو غیرھا) 

   كوب من الماء، على مراحل
  ثلاثة أرباع ملعقة كبیرة من البیستو، على مراحل

  نصف كوب طماطم كرزیة أو عنبیة، مقطعة إلى نصفین 
  السبانخ الطازجة، مفتتةكوب من أوراق 

أونصات من صدور الدجاج المعلبة   10نصف علبة بوزن 
 بالماء أو نصف كوب من صدر الدجاج المطھي، مقطع  

  إلى مكعبات 
  ملعقة كبیرة من جبن البارمیزان المبشور

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  والفاكھة والخضروات.

ضع الباستا وثلُثي كوب من الماء في كوبٍ كبیر أو بولة صغیرة آمن   .2
   للاستخدام في المیكروویف.

 دقائق، مع التحریك لمرةٍ واحدة في  7تطُھى في المیكروویف لمدة  .3
  منتصف الوقت.

یسُخّن الوعاء لدقیقتین  قلبّ الباستا مجددًا وأضف ثلث كوب الماء المتبقي. .4
  دقائق أخرى أو حتى تطُھى الباستا تمامًا. 3إلى 

تى تضُاف نصف ملعقة كبیرة من البیستو إلى الكوب مع الباستا، ویخُلط ح  .5
تضُاف الطماطم والسبانخ والدجاج ویخُلط المزیج   یغطي الباستا جیدًا.

ثانیة إلى دقیقة واحدة، حتى  30یغُطى ویوُضع في المیكروویف لمدة  جیدًا.
  تذبل السبانخ وتصبح الطماطم طریة.

  قلبّ معھ جبن البارمیزان وأضف ربع الملعقة المتبقیة من البیستو. .6
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كوب كبیر أو بولة صغیرة آمنة للاستخدام في   الأدوات:
 المیكروویف

 للمعایرةملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق  أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 490السعرات الحراریة 

 جم 15إجمالي الدھون 
 ملجم 540الصودیوم 

 جم 59إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 33البروتین 
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