
البيض المقلي مع الجزر والبطاطا

إعدادالمكونات

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 م ك زيت نباتي 

 متوسطة بطاطا 

 متوسطة جزر 

 مكعبات مرقة الخضروات ماجي 

 كوب ماء1/2 1/2

 متوسطة بيض مخفوق جيداً 

يُقلى البصل بالزيت في مقلاة كبيرة الحجم حتى يصبح لونه ذهبياً، ثم تُضاف.1
البطاطا والجرز ويطهى المزيج حتى يصبح طرياً وذهبياً من الحواف.

يُضاف مكعب بودرة مرقة الخضار من ماجي والماء ويحرك حتى الذوبان.2

تُضاف 8-6 حبات من البيض بالأعلى وتُغطى للطهو على نار بين منخفضة.3
ومتوسطة الحرارة حتى تنضج حبات البيض بالدرجة المرغوبة.

نصيحة الشيف: يُمكن أيضاً مزج البيض مع البطاطا والجزر..4

33.49 غالكربوهيدرات

225.4 كيلو سعرة حراريةالطاقة

23.6 غالدهون

48.4 غالأساسية

53.9 غبروتين

28.2 غالدهون المشبعة

100.83 مغصوديوم

5.3 غالسكريات

10 الدقائق

أشخاص 6
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