
يخنة القرنبيط والبطاطا

إعدادالمكونات

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 متوسط فلفل أخضر حار، مقطع 

 م ك معجون الطهي الهندي من ماجي® 

 متوسطة طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ك زيت نباتي 

 م ك بذور الخردل 

 متوسطة بصل، مقطَع ناعماً 

 متوسطة بطاطا 

 متوسط زهيرات بروكولي 

 أكواب ماء 

 كوب بازلاء 

 م ك أوراق الكزبرة المقطعة 

يُمزج الثوم، الفلفل الأخضر الحرّيف، الطماطم وخلطة البهارات الهندية من ماجي.1
في خلاط مطبخ للحصول على معجون خشن.

في هذه الأثناء، تُقلى بذور الخردل بالزيت في مقلاة كبيرة الحجم، ويُضاف.2
البصل ويُقلى حتى يصبح لونه ذهبياً ثم تُضاف البطاطا والقرنبيط ويُحرك

المزيج على النار حتى يصبح لونه ذهبياً.

يُضاف معجون الماسالا، البازلاء والماء ويُطبخ المزيج على نار من متوسطة إلى.3
منخفضة الحرارة حتى تصبح المكونات ناضجة وطرية. يُزين الصحن بأوراق

الكزبرة قبل التقديم

39.4 غالكربوهيدرات

198.26 كيلو سعرة حراريةالطاقة

46.2 غالدهون

52.7 غالأساسية

24.7 غبروتين

53.0 غالدهون المشبعة

68.05 مغصوديوم

69.6 غالسكريات

25 الدقائق
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