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 المكونات
 

  قطعة صدفیة) 24عبوة من الباستا الصدفیة الكبیرة (حوالي 
  أكواب من الماء، على مراحل 8

  رأس كبیر مقطَّع من القرنبیط
 كوب ونصف من الحلیب قلیل الدسم، على مراحل

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
  ربع ملعقة صغیرة من الملح

 ربع كوب من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 ربع كوب من الدقیق

  كوب من جبنة الموزاریلا المبشورة
ب وتعُصر   10كتلة مجمدة تزن  أونصات من السبانخ، تذُوَّ

  حتى تجف 
 طمأونصة من صلصة الطما 24مرطبان بوزن  

 

 التعلیمات

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي   .1
  والمنتجات الزراعیة.

أكواب من الماء واتركھ حتى یغلي. بمجرد أن  6املأ قِدرًا كبیرًا بـ  .2
یغلي الماء، أضف الباستا واطھھا وفقاً للتعلیمات المذكورة على عبوة 

   الباستا الصدفیة.

املأ نفس القِدر  قم بتصفیة الباستا واتركھا جانباً في صینیة خَبز.  .3
  بكوبین من الماء واتركھ حتى یغلي.

مغلي واسلقھ حتى تصبح أزھاره ضع القرنبیط المقطَّع في الماء ال .4
  دقائق). ثم صفيّ القرنبیط.  4طریة (حوالي 

ضع القرنبیط المطھي ونصف كوب من الحلیب والثوم والملح في   .5
  خلاط واخلط المزیج على سرعة عالیة حتى یصبح الخلیط متجانسًا.

 ضع مقلاة صلصات على نارٍ متوسطة إلى ھادئة وسخّن  .6
  صلصة الباستا.

منفصل، سخّن الزیت على نارٍ متوسطة. أضف الدقیق في قِدرٍ  .7
واخفقھ حتى یصبح المزیج متجانسًا. أضف كوباً من الحلیب واطبخ 

المزیج حتى یشكّل فقاعات ویصبح كثیفاً. أضف الجبن وخلیط 
  امزج الخلیط جیدًا. القرنبیط وكتلة السبانخ المُذابة.

املأ كل صدفة   النار.بمجرد اكتمال نضج الخلیط، ارفعھ من على  .8
اسكب صلصة الباستا  باستا بعنایة بملعقة ملیئة بخلیط القرنبیط.

  الساخنة فوق صدفات الباستا المحشوة وقدمھا.
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 الأدوات: 
  بولة متوسطة الحجم،

 قِدر كبیر 
  صحن كسرولة كبیر أو طبق تقدیم

 خلاط أو محضر طعام 
 مقلاة صلصات صغیرة

   بولة آمنة للاستخدام في المیكروویف
 

  أدوات الطھي:
 ملعقة خلط 

 شوكة أو مضرب خفق 
 ملعقة
 سكین 

 للمعایرة أكواب مدرّجة وملاعق 

  معلومات تغذویة:
 600السعرات الحراریة 

 جم 24إجمالي الدھون 
 ملجم 890الصودیوم 

 جم 77إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 27البروتین 
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