
شعيرية إسبانية بالروبيان

إعدادالمكونات

 م ك صلصة الطماطم 

 م ك زيت دوار الشمس 

 غ القريدس المقشر والمنظف 

 غ شعيرية 

 مكعبات مرقة الخضروات ماجي 

 باقة بقدونس طازج 

 كوب ماء1/2 1/2

يقلى معجون الطماطم في مقلاة كبيرة مع زيت الزيتون لمدة دقيقة.1

يضاف الروبيان والشعيرية وماء ومكعب مرقة الخضار من ماجي®، وتغطى.2
المقلاة وتترك على نار خفيفة لمدة ١٥- ٢٠ دقيقة.

ترفع عن النار وتزين بالبقدونس قبل التقديم..3

70.69 غالكربوهيدرات

369.29 كيلو سعرة حراريةالطاقة

5.3 غالدهون

79.3 غالأساسية

14.13 غبروتين

86.0 غالدهون المشبعة

90.26 مغصوديوم

15.77 غالسكريات

60 الدقائق
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