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 المكونات
 

 أونصات من سباغیتي الحبوب الكاملة 6
ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي، على  

 مراحل
 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة 24عبوة 

 ملاعق كبیرة من صلصة الصویا الخفیفة  3
 ربع كوب من الماء 

 ربع كوب من زبدة الفول السوداني 
 ملعقتان كبیرتان من السكر

 نصف رطل من الروبیان النيء المجمد والمنظف بدون ذیل
 بیضات  3

 ثلث كوب من الفول السوداني غیر المملح المقطَّع
 
 

 التعلیمات

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

 یذُاب الروبیان حسب الإرشادات على العبوة. .2

تطُھى السباغیتي في قِدر أو مقلاة صلصات متوسطة الحجم، حسب   .3
اخلطھا مع ملعقة كبیرة  صفِّھا في مصفاة.  الإرشادات على العبوة.

 الزیت. من 

دقائق بینما تطُھى   5تذُوّب الخضروات في المیكروویف لمدة  .4
 السباغیتي.

اخلط صلصة الصویا والماء وزبدة الفول السوداني والسكر في بولة  .5
أخرج الخلیط من المقلاة  قلبّ الخلیط حتى یصبح متجانسًا.  صغیرة.

 وضعھ جانباً. 

ن ملعقة كبیرةً من الزیت في مقلاةٍ كبیرة على ن .6 ار متوسطة إلى سخِّ
دقائق، أو حتى یصبح لونھ  3-4یضُاف الروبیان ویطُھى لمدة  عالیة.
 أخرجھ من المقلاة. وردیاً.

یضُاف البیض   اكسر البیض في بولة صغیرة واخفقھ باستخدام شوكة. .7
تضُاف الخضروات  قلبّھ حتى یصبح قوامھ متماسكًا. إلى المقلاة.

یقُلبّ الخلیط حتى یصبح  المقلاة.ونودلز السباغیتي المطھوة إلى 
 أضف الروبیان بعد التسخین. ساخناً.

 قلبّھا حتى تغطي الخلیط. أضف مزیج صلصة الصویا إلى المقلاة. .8

 یزُین الطبق بالفول السوداني ویقُدّم.  .9
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  الأدوات:
 متوسطة الحجم قِدر أو مقلاة صلصات

 مصفاة
  بولتان صغیرتان، 

 مقلاة كبیرة
 

  أدوات الطھي:
 ملعقة تحریك 

 شوكة أو مضرب خفق 
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

   
 

  معلومات تغذویة: 
 430السعرات الحراریة 

 جم 19إجمالي الدھون 
 ملجم 620الصودیوم 

 جم 47إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 22البروتین 
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