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 المكونات
 

   ملعقة كبیرة ونصف من الزبدة أو السمن
  كوبان من البصل المقطَّع (حوالي بصلتین متوسطتي الحجم)

   أونصات من الفطر المقطع إلى شرائح 8
  كوب من مرق الخضروات منخفض الصودیوم

ملعقة كبیرة من الثوم المفروم أو ملعقة صغیرة ونصف من  
  مسحوق الثوم

  نصف ملعقة صغیرة من الملح
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

   ملعقة كبیرة من نشا الذرة أو ملعقة كبیرة ونصف من الدقیق
  ملاعق كبیرة كریمة حامضة خفیفة  3
  أكواب من نودلز الحبوب الكاملة، مطھوة 3

 
 

 التعلیمات
 

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

أضف البصل  سخن الزبدة في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة. .2
  یقُلى ویقُلب حتى یبدأ الفطر والبصل في التحول إلى اللون البني. والفطر.

 في بولة صغیرة، اخلط مرق الخضروات والثوم والملح والفلفل  .3
 یضُاف الخلیط إلى المقلاة ویطُھى حتى تصبح  الأسود ونشا الذرة.

  الصلصة كثیفة.
  یرُفع الخلیط من على النار ویقُلَّب مع الكریمة الحامضة. .4
  یقُدَّم مع النودلز المطھوة. .5
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 مقلاة كبیرة، بولة صغیرة الأدوات:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 340السعرات الحراریة 

 جم 7إجمالي الدھون 
 ملجم 260الصودیوم 

 جم 62إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 12البروتین 
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