
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قرع المعكرونة
   | دقائق  10مدة التحضیر   | 2عدد الحصص 

 دقائق  10الوقت الإجمالي ساعة و
 
 

 
 الأدوات: 

 لوح تقطیع 
 صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة

 طبق آمن للاستخدام في المیكروویف 
 

  أدوات الطھي: 
 سكین صغیرة

 سكین كبیرة
 ملعقة
 شوكة

 معایرةملاعق 
 

 المكونات
 

 سباغیتي حبة قرع كبیرة
 ملعقتان صغیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 أكواب من الخضروات المقطَّعة لصلصة التغمیس 6ملح وفلفل أسود حسب الرغبة، 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 الطھي، والمنتجات. قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات  .1
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 ثقباً، بواسطة سكین صغیرة وحادة. 10-12اثقب قشرة قرع المعكرونة بین  .3
یوضع في المیكروویف في درجة حرارة   ضع القرع على طبق آمن للاستخدام في المیكروویف. .4

 دقائق.  6عالیة لمدة  
أخرج قرع المعكرونة من المیكروویف واقطع بعنایة أعلى وأسفل حبة القرع بحیث یمكن أن   .5

 توخى الحذر: سیكون القرع ساخناً.  تنتصب إلى الأعلى.
ن  ضع القرع بشكلٍ عمودي على سطح ثابت وقسّمھ إلى نصفین بحذر عن طریق التقطیع م .6

 الأعلى إلى الأسفل.
ضع نصفي القرع على صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة،  استخدم ملعقة لجرف البذور وتخلص منھا. .7

 بحیث یكون الجانب المفرغ إلى أعلى.
 رش الملح والفلفل الأسود. رشّ الزیت على نصفي القرع. .8
 صینیة الخَبز المسطَّحة. إلى الأسفل على ضع الجانب المفرغ من القرع .9

 دقیقة أو حتى یصبح القرع طریاً جدًا عند ثقبھ بالشوكة. 40-60ز لمدة یخُب .10
باستخدام  دقائق ثم مرر شوكةً على داخل القرع لفصل خیوط "السباغیتي". 5دع القرع یبرد لمدة  .11

 ملعقة كبیرة، انقل خیوط القرع إلى بولة. 
مھا. .12  قلّب خیوط القرع مع صلصة المعكرونة المفضلة لدیك وقدِّ

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     40الصودیوم     جم    5إجمالي الدھون             100السعرات الحراریة 

 جم  1البروتین     جم    11إجمالي 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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