
معكرونة بينّه بالتونة و الفطر مع
صلصة الكريما

إعدادالمكونات

 م ك زيت نباتي 

 غ فطر، مقطع إلى شرائح 

 م ك زبدة بدون ملح 

 صغير بصل، مقطَع ناعماً 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 
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 مكعبات مرقة الخضروات ماجي 

 أكواب كريما الطهي 

 أكواب جبنة الشيدر الصفراء المبشورة 

 غ سباغيتي 

 علب معدنية تونة محفوظة بمحلول ملحي ومصفاة 

يُحمى الفرن على حرارة 175 درجة مئويّة وتوضع الصفيحة المشبّكة على.1
ارتفاع متوسّط.

اً،.2 قلّى الفطر مع التحريك إلى أن يصبح طريّ في قدر، يُحمّى الزيت النباتيّ ويُ
يُرفع من القدر ويوضع جانباً.

قلّى المكوّنات مع التحريك.3 باستخدام القدر نفسه، تُضاف الزبدة والبصل والثوم وتُ
اً. على حرارة متوسّطة إلى أن يصبح البصل طريّ

يُضاف الماء الساخن ومرقة الخضار من ماجي والكريمة وجبنة التشادر ويُحرك.4
المزيج على نار متوسّطة إلى أن تذوب الجبنة. يُضاف الفطر إلى المزيج مع

التحريك ويُرفع القدر عن النار.

تُوضع معكرونة بينّه في كاسرول كبير ويُضاف سمك التونا المصفّى وصلصة.5
داً إلى أن يصبح متجانساً. مع التأكد من الباستا مغطاة الكريمة ويُحرّك المزيج جيّ

داً بالصلصة. جيّ

يُطهى الطبق في الفرن بعد تغطيته بالألومنيوم لمدّة 35 إلى 45 دقيقة أو إلى أن.6
تصبح المعكرونة مطهوّة أو ذهبيّة اللون في الأعلى.

52.25 غالكربوهيدرات

523.27 كيلو سعرة حراريةالطاقة

19.79 غالدهون

36.2 غالأساسية

34.22 غبروتين

11.6 غالدهون المشبعة

1202.31 مغصوديوم

11.46 غالسكريات

40 الدقائق
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