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 المكونات
 

 
 أكواب من المرق منخفض الصودیوم (خضروات أو دجاج) 4

 رطل وربع بطاطا بیضاء، مُقشَّرة ومقطعة إلى مكعبات  
 بحجم لقیمات 

 عودان من الكرفس المقطَّع
 بصلة متوسطة، مقطَّعة 

 صغیرة، مقشرة ومقطَّعة جزرة 
كوبان من زھور البروكلي، كوب مقطع إلى قطع صغیرة  

 الحجم، وكوب مقطع إلى قطع صغیرة جدًا
 كوبان من الحلیب قلیل الدسم

نصف ملعقة صغیرة من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 
Celebrate Your Plate 

 كوب من جبنة الشیدر النقیة المبشورة 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن  .1
 في مقلاة صلصات كبیرة، یغُلى المرق على نار متوسطة إلى عالیة.  .2
تضُاف البطاطا والكرفس  بینما یسخن المرق، قطّع الخضروات. .3

والبصل والجزر وكوب من أزھار البروكلي بحجم لقیمات إلى  
 المرق.

رارة، وغطي المقلاة، واتركھا  اترك الشوربة تغلي، ثم اخفض الح .4
 ارفعھ من على النار.  دقیقة. 20تغلي على نار ھادئة لمدة 

برّد الشوربة قلیلا؛ً وعلى دفعاتٍ صغیرة، انقل الشوربة إلى خلاط  .5
 انقل الشوربة المخفوقة إلى بولة. واخفقھا حتى یصبح قوامھا ناعمًا.

 . كرر العملیة حتى یصبح قوام الشوربة بأكملھا ناعمًا
تنُقل الشوربة مجددًا إلى مقلاة الصلصات ویضُاف الحلیب والتوابل  .6

 الإیطالیة وكوب البروكلي مقطَّع قطع صغیرة والجبن، وتطُھى  
 دقیقة إضافیة، مع التحریك بین   10-15على نار متوسطة لمدة 

 الحین والآخر.
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  الأدوات:
 مقلاة صلصات كبیرة

 لوح تقطیع
 كبیرةبولة 
 خلاّط

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط
 سكین

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة:
 190السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 280الصودیوم 

 جم 29إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 11البروتین 
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