
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 باستا بریمافیرا
 دقیقة 20الوقت الإجمالي  | دقائق 5مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر 

 مقلاة غیر لاصقة
 مصفاة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 ملعقة خلط 
 

 المكونات
 

 الكاملة غیر المطھوة كوب من باستا الحبوب 
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 كوبان من الخضروات المقطَّعة (كوسا، بصل، باذنجان، جزر، فلفل رومي، إلخ) 
 حبة طماطم كبیرة مقطَّعة

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 Celebrate Your Plateملعقة صغیرة من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 
 ملاعق كبیرة من جبن البارمیزان المبشور 3



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 الإرشادات على العبوة. تطُھى النودلز حسب  .2
 أثناء طھي النودلز، سخّن الزیت في مقلاة.  .3
تطُھى حتى تصبح طریة،  أضف الخضروات ومسحوق الثوم والفلفل الأسود، والتوابل الإیطالیة. .4

 مع التحریك باستمرار. 
 تضًاف حبة الطماطم ویطھى بطریقة السوتیھ الخلیط لمدة دقیقتین إضافیتین.  .5
 صفىّ ثم تغُسل بالماء البارد، وتضُاف إلى المقلاة مع الخضروات.عندما تنضج النودلز، تُ  .6
 قلّب الخضروات مع النودلز ورش فوقھا جبن البارمیزان. .7

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     95الصودیوم       جم   5إجمالي الدھون             120السعرات الحراریة 

 جم  4البروتین      جم   14إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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