
سمكة حرة

إعدادالمكونات

 غ فليفلة حمراء حلوة، مقطعة 

 م.ص زيت الذرة 

 غ صلصة الطماطم 

 م ك ماجي صوص البحر الأبيض المتوسط 

 غ فيليه سمك أبيض 

 باقة بقدونس طازج 

 رطل للتقديم: 

 غ أرز بسمتي 

 قطع الخبز والبيتا والقمح الكامل 

في مقلاة كبيرة، تقلى الخضروات في زيت الزيتون حتى تطرى ثم تُضاف.1
صلصة الطماطم السائلة وصلصة الطهي المتوسطية من ماجي® ويُترك المزيج

على نار متوسطة لمدة دقيقتين.

تُوضع قطع السمك على الصلصة وتُغطي المقلاة ويترك المزيج على نار متوسطة.2
إلى هادئة حتى ينضج السمك بالكامل.

تُرفع من على النار وتُزين بالبقدونس ويُعصر عليها الليمون وتُقدم مع الأرز.3
المطهو على البخار أو خبز البيتا.

139.91 غالكربوهيدرات

997.98 كيلو سعرة حراريةالطاقة

26.88 غالدهون

15.95 غالأساسية

58.44 غبروتين

5.4 غالدهون المشبعة

2646.92 مغصوديوم

15.64 غالسكريات

20 الدقائق
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