
خضروات مشوية

إعدادالمكونات

 مكعبات ماجي® مرقة الخضار العضوية 

 متوسط باذنجان مقشر ومقطع 

 قطع فليفلة حمراء حلوة، مقطعة 

 متوسطة كوسا 

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 م ك زيت الذرة 

في وعاء كبير، تمزج كل الخضروات معاً، تذوب مكعبات مرقة الخضار.1
العضوية من ماجي® في الزيت ثم ترش الخضروات بزيت الزيتون فوقها. تخلط

جيداً مع الخضروات.

يُنقل الخضار برفق إلى صينية فرن مدهونة ويُوزّع الخضار فوقها بالتساوي..2

تُشوى في فرن مسخّن على حرارة ٢٠٠ درجة مئوية لمدة ٢٠ دقيقة حتى ينضج.3
الخضار. تُخرج من الفرن وتقدم دافئة أو باردة.

10.45 غالكربوهيدرات

114.03 كيلو سعرة حراريةالطاقة

65.7 غالدهون

22.3 غالأساسية

06.2 غبروتين

16.1 غالدهون المشبعة

57.9 مغصوديوم

17.6 غالسكريات

20 الدقائق

أشخاص 6
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