
معكرونة سباغيتي مع لبن الزبادي
والسماق

إعدادالمكونات

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 م ك زيت الذرة 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 غ سباغيتي 

 مكعبات مرقة الخضروات ماجي 

 أكواب لبن الزبادي 

 أكواب نعناع طازج مفروم 

 م ك سماق 

تُحضر الصلصة بمزج لبن الزبادي وأوراق النعناع في وعاء كبير الحجم، وتترك.1
جانباً.

يُقلى البصل في قدر كبيرة الحجم بواسطة زيت الزيتون حتى يصبح طرياً، ثم.2
يُضاف الثوم، ومعكرونة سباغيتي، ماء ومكعبات مرقة الخضار من ماجي®

حتى تصبح المعكرونة طرية.

تُضاف صلصة لبن الزبادي إلى المعكرونة قبل التقديم وتُحرك بلطف لتصبح.3
دافئة.

تُنقل إلى صحن تقديم وتُزين بالسماق..4

46.25 غالكربوهيدرات

351.64 كيلو سعرة حراريةالطاقة

10.1 غالدهون

51.2 غالأساسية

18.63 غبروتين

96.3 غالدهون المشبعة

50.52 مغصوديوم

50.52 مغالسكريات

15 الدقائق

أشخاص 6

P o w e r e d  b y  T C P D F  ( w w w . t c p d f . o r g )

1 / 1

http://www.tcpdf.org

