
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  ھالوسكي بالخضروات
 دقیقة 30الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 

 الأدوات: 
 مقلاة كبیرة ذات جوانب عالیة 

 قِدر كبیر 
 مصفاة

 
 أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 أونصة من النودلز بنكھة البیض 12
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 ملاعق صغیرة من مسحوق الثوم  4فصوص مفرومة من الثوم أو   4
 ملعقتان كبیرتان من صلصة الصویا الخفیفة 

 أونصة من الفطر المعلب المصفى بدون ملح مضاف  6.5أونصة من الفطر الطازج، أو علبة  16
 كرنب أخضر صغیر مقطع إلى شرائح رقیقة رأس

 بصلة كبیرة (بیضاء أو صفراء) مقطعة إلى مكعبات صغیرة
 نصف ملعقة صغیرة من الملح 

 نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  لتحضیر النودلز:
 العبوات وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة  .1
 یغُلى قدر من الماء وتطُھى نودلز البیض حسب الإرشادات على العبوة، وتطُھى حتى تنضج. .2
 اتركھا جانباً.  صفّي نودلز البیض، واغسلھا بالماء البارد. .3

 
  لتحضیر الخضروات:

یبدأ الثوم في التحول إلى  بمجرد أن  في مقلاة سوتیھ كبیرة ذات جوانب، أضف الزیت والثوم. .1
اترك  اللون البني، أضف صلصة الصویا والفطر والكرنب والبصل وقلبّھا من حینٍ لآخر.

 الخضروات على نار متوسطة حتى تصبح لینّة وتتحول إلى لونٍ بني فاتح بشكل خفیف. 
 أضف الملح والفلفل.  

أضف نودلز البیض المطھوة وامزج المكونات معاً.   .2
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      625الصودیوم     جم    10إجمالي الدھون             280السعرات الحراریة 

 جم  11البروتین      جم   40إجمالي 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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