
سوفليه القريدس بالباذنجان والبطاطا

إعدادالمكونات

 متوسطة باذنجان مقشر ومقطع 

 م ك زيت زيتون 

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 كوب فطر، مقطع إلى شرائح 

 غ القريدس المقشر والمنظف 

 مكعبات مرقة الدجاج من ماجي® 

 متوسطة طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ك صلصة الطماطم 

 م ص فلفل أسود مطحون1/4 1/4

 م ك بقدونس طازج 

 متوسطة بطاطا 

 كوب حليب1/2 1/2

 م ك زبدة بدون ملح 

 رشة ملح 

 رشة فلفل أسود مطحون 

 كوب جبنة موزيرلا 

قلّى شرائح الباذنجان إلى أن يصبح لونها ذهبياً. ومن ثمّ.1 يُحمى الزيت في قدرٍ وتُ
توضع جانباً على محرمة ورقية لامتصاص الكمّية الفائضة من الزيت.

قلّى فيه البصل إلى أن يصبح.2 يُسخّن زيت الزيتون في قدرٍ متوسطة الحجم ويُ
ة طرياً. يُضاف إليه الثوم، الفطر والقريدس؛ يُحرّك الخليط على نارٍ متوسطة لمدّ
3 دقائق، ثمّ تُضاف إليه مرقة الدجاج ماجي، الطماطم، معجون الطماطم والفلفل

الأسود. يُغلى المزيج على نارٍ خفيفة

تُهرس البطاطا مع الحليب، الزبدة، الملح، والفلفل..3

تُصفّ شرائح الباذنجان المُجهّزة في طبقٍ مقاوم لحرارة الفرن. يوضع مزيج.4
القريدس على السطح ويُسكب فوقه مزيج البطاطا.

تُرشّ الجبنة على البطاطا ويوضع الطبق في فرنٍ محمّى على حرارة 250 درجة.5
. مئوية لمدّة 15 دقيقة أو إلى أن يصبح لون وجه الطبق ذهبياً

29.09 غالكربوهيدرات

343.05 كيلو سعرة حراريةالطاقة

12.91 غالدهون

26.5 غالأساسية

29.73 غبروتين

58.5 غالدهون المشبعة

905.4 مغصوديوم

33.6 غالسكريات

35 الدقائق
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