
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المعكرونة بالجبن في الكوب
 دقائق 8الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر   | 1عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 أونصة) 20كوب كبیر (حوالي كوبین ونصف أو 
 طبق

 
 أدوات الطھي: 
 أكواب مدرّجة

 ملعقة
 

 المكونات
 

 المطھیة أو معكرونة باستا صغیرة أخرىنصف كوب من معكرونة الحبوب الكاملة غیر 
 نصف كوب من الماء 

 نصف كوب من الخضروات (بروكلي بصل، فلفل رومي، جزر، إلخ)، مقطَّعة قطع صغیرة 
 نصف كوب من جبنة الشیدر المبشورة

 طبقات التزیین الاختیاریة حسب الرغبة: ملح، فلفل أسود، صلصة حارة
 بخاخ مانع للالتصاق



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
في كوب كبیر آمن للاستخدام في المیكروویف، رش بخاخًا مانع للالتصاق وأضف المعكرونة  .2

لن تنجح   -الأورزو استخدم الباستا ذات الشكل الصغیر مثل المعكرونة على شكل الكوع أو  والماء.
 الوصفة مع أشكال المعكرونة الكبیرة مثل الروتیني أو البنیھ وغیرھا.

 یوضع في المیكروویف بطاقة كاملة لمدة دقیقة واحدة.  ضع الكوب على طبقٍ كبیر. .3
أخرج الكوب من المیكروویف وقلّب المعكرونة، احرص على إزالة أي حبات معكرونة ملتصقة  .4

 بأسفل الكوب.
 المیكروویف لمدة دقیقة أخرى ویقُلبّ مرة أخرى. یوضع في .5
ثانیة، مع التحریك   30أضف الخضروات واستمر في طھي الخلیط بالمیكروویف على فترات من  .6

إذا أصبحت المعكرونة جافة، أضف   یطُھى حتى تصبح المعكرونة طریة.  بین كل مرة وأخرى.
 ملعقة كبیرة من الماء. 

وقم بالتحریك حتى یذوب الجبن تمامًا ویغطي المعكرونة بشكل بصورةٍ سریعة، أضف الجبن  .7
 یقُدَّم مباشرةً. أضف الملح والفلفل الأسود والصلصة الحارة (في حالة استخدامھا). متجانس.

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      380الصودیوم     جم   15إجمالي الدھون             470السعرات الحراریة 

 جم  27البروتین      جم   60إجمالي 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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