
باغالا بولو مع الموزات

إعدادالمكونات

 م ك زيت نباتي 

 كبير بصل، مقطَع ناعماً 

 غ لحم الغنم، مقطعاً 

 أكواب ماء 

 رشة ملح 

 رشة زعفران 

 أكواب ماء 

 أكواب أرز بسمتي1/2 1/2

 أكواب الشبت الاعشاب ، طازجة 

 أكواب الفول والبحرية والبذور الناضجة ، الخام 

 م ك زبدة بدون ملح 

 م ك زيت نباتي 

 مكعبات مرقة الدجاج من ماجي® 

 كوب ماء 

قلّى شرائح البصل لمدة 3-2 دقائق.1 ّى الزيت النباتي وتُ في قدر كبيرة الحجم، يُحمَ
ّك المزيج لمدة 4 دقائق أو حتى تصبح صفراء اللون. تُضاف موزات الغنم ويُحرَ

أو حتى يتغيّر لون موزات الغنم.

يُضاف الماء والملح والزعفران إلى المزيج ويُترَك على النار حتى يغلي. ثم.2
يُغطّى المزيج ويُطهى على نار خفيفة لمدة ساعتَين أو حتى تنضج موزات الغنم.

في هذا الوقت، تُوضع قدر أخرى كبيرة الحجم على النار ويُغلى ماء الأرز ثم.3
ّبث والفول يُضاف الأرز ويُطهى على نار خفيفة لمدة 5 دقائق. ثم يُضاف الشَ

داً على نار خفيفة لمدة 15 ثانية. يُرفَع المزيج ّك المزيج برفق ويُترَك مجدّ ويُحرَ
عن النار ثمّ يُصفّى في المصفاة.

تُسكَب الزبدة المذوّبة في الوعاء الكبير المنظَّف ويُوضع الأرز الذي تمّ إعداده.4
فوقها. ويُمزَج الزيت النباتي مع المكعّبين المذوّبين من مرقة الدجاج ماجي في

وعاء صغير ويُسكبان فوق الأرز.

تُغطّى القدر بإحكام بورق الألومينيوم ويُوضع فوقها غطاء القدر. يُترَك المزيج.5
. ياً على نار خفيفة لمدة 45 دقيقة أو حتى ينضج الأرز كلّ

ّم الأرز على طبق كبير الحجم وتوضع موزات الغنم فوقه..6 دَ قَ يُ

50.6 غالكربوهيدرات

498.44 كيلو سعرة حراريةالطاقة

10.87 غالدهون

65.8 غالأساسية

50.56 غبروتين

6.4 غالدهون المشبعة

834.96 مغصوديوم

05.3 غالسكريات

120 الدقائق
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