
معكرونة القدر الواحد

إعدادالمكونات

 غ زيت نباتي 

 غ لحم الغنم، مقطعاً 

 غ بصل، مقطَع ناعماً 

 غ ثوم، مقطعاً ناعماً 

 غ صلصة الطماطم 

 غ طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ص مسحوق القرفة 

 م ص ريحان مجفف 

 م ص أوريجانو 

 غ ماء 

 مكعبات مرقة الخضروات ماجي 

 غ معكرونة 

في قدر كبيرة، يُسخّن الزيت النباتي ويُقلى اللحم المفروم والبصل حتى يلين.1
البصل.

يُضاف الثوم ومعجون الطماطم وتُطهى المكوّنات لدقيقتين إضافيتين..2

تُضاف الطماطم والقرفة والحبق والأوريجانو إلى القدر وتُحرّك المكوّنات على.3
نار هادئة لمدّة 10 دقائق.

يُضاف الماء الساخن ومرقة الخضار ماجي والمعكرونة إلى القدر وتُحرّك.4
اة، لمدّة 20 دقيقة أو حتى تستوي المكوّنات على نار هادئة، وهي مغطّ

المعكرونة.

ثمّ، تُحرّك مرّة واحدة وتوضع في طبق كبير..5

57.82 غالكربوهيدرات

389.53 كيلو سعرة حراريةالطاقة

8.5 غالدهون

16.4 غالأساسية

26.82 غبروتين

25.3 غالدهون المشبعة

105.81 مغصوديوم

39.5 غالسكريات

40 الدقائق

أشخاص 6
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