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 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 

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

 ربع كوب بصل أخضر، مقطع إلى شرائح رقیقة
 أونصات من اللحم الغني بالبروتین المقطَّع  8

 (صدر دجاج أو توفو أو لحم الخنزیر المطحون)

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1

تضُاف نودلز السباغیتي  أكواب من الماء في قدرٍ كبیر. 4اغلي  .2
 بالماء. تصُفَّى الباستا وتغُسل  وتطُھى حسب الإرشادات على العبوة.

على نارٍ ھادئة، تضُاف زبدة الفول السوداني وصلصة الصویا  .3
اخفق المكونات بسرعة   ونصف كوب من الماء إلى الوعاء الكبیر. 

 حتى تمتزج. 

تضُاف رقائق الفلفل الأحمر والزنجبیل والكرنب إلى صلصة الفول  .4
 دقائق، مع التقلیب المتواصل.  4إلى  3السوداني وتطُھى لمدة 

قلبّ الخلیط مع البصل الأخضر والنودلز المطھو والبروتین، في   .5
 حالة استخدامھ.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

  الأدوات:
 قِدر كبیر 

   مصفاة
 

  أدوات الطھي:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  مضرب خفق أو شوكة
 مسطحةماسِك طعام أو ملاعق 

  معلومات تغذویة:
 290السعرات الحراریة 

 جم  8إجمالي الدھون 
 ملجم  300الصودیوم 

 جم 39إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 19البروتین 
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