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 الأدوات:  
 قِدر كبیر 

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

 المكونات
 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 جزرتان مبشورتان

 بصلة كبیرة مُقطعة إلى مكعبات صغیرة 

 حبة كوسا مقطَّعة

أونصة من الطماطم المقطعة إلى مكعبات   14.5 علبة بوزن
 مع العصُارة والفلفل الأخضر بدون ملح مضاف

أونصة من المرق منخفض الصودیوم  14.5علبتان بوزن 
 (خضروات أو دجاج) 

 أكواب من الماء  4

 ربع ملعقة صغیرة من الملح

التوابل الإیطالیة ملعقة كبیرة من التوابل الإیطالیة أو 
Celebrate Your Plate 

 كوبان من باستا الحبوب الكاملة الصغیرة غیر المطھیة

 أكواب من السبانخ الطازجة (حوالي نصف رطل) 6

 التعلیمات
 
 

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

أضف   إلى أن یسخن. سخن الزیت في قِدر كبیر على نار متوسطة .2
یطُھى الخلیط حتى تصبح الخضروات طریة   البصل والجزر.

 دقائق) مع التحریك المستمر.  3(حوالي 
 دقائق. 3-4تطُھى لمدة  تضُاف الكوسا والطماطم المعلبة. .3
یقلب الخلیط بالمرق والماء والملح والتوابل الإیطالیة أو الریحان  .4

 اترك الخلیط یغلي. المجفف.
 یغُلى المزیج مجددًا. الباستا والسبانخ مع التحریك.تضُاف  .5
 دقائق 8یطُھى حتى تصبح الباستا طریة، حوالي  .6

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 /http://www.section508.gov  توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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 معلومات تغذویة: 
 180السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 420الصودیوم 

 جم 35إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 7البروتین 

https://celebrateyourplate.fahlgrendigital.com/recipes/italian-seasoning
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