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  الأدوات:
 قِدر كبیر 

 مصفاة
 

  أدوات الطھي:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 مضرب خفق أو شوكة 
 ماسِك طعام أو ملاعق مسطحة

 

 المكونات
 

 أونصات من سباغیتي الحبوب الكاملة 6
 ربع كوب من زبدة الفول السوداني

 ملعقتان كبیرتان من صلصة الصویا الخفیفة 
 نصف كوب من الماء 

 ملعقة صغیرة من رقائق الفلفل الأحمر
 نصف ملعقة صغیرة من الزنجبیل المطحون 

 صة من خلیط  أون 16نصف رأس كبیر من الكرنب المقطع إلى شرائح رقیقة أو كیس بوزن 
 الكولسلو الجاھز

 ربع كوب بصل أخضر، مقطع إلى شرائح رقیقة
 أونصات من اللحم الغني بالبروتین المقطَّع (صدر دجاج أو توفو أو لحم الخنزیر المطحون)  8
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  معلومات تغذویة:

 ملجم      300الصودیوم     جم    8إجمالي الدھون             290السعرات الحراریة 
 جم  19البروتین     جم    39إجمالي الكربوھیدرات 
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