
صالونة اللحم بالخضار

إعدادالمكونات

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 م ك زيت دوار الشمس 

 غ لحم الضأن مقطعاً 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 م ك مسحوق الزنجبيل 

 م ك صلصة الطماطم 

 مكعبات مرقة اللحم من ماجي® 

 أكواب ماء 

 متوسطة بطاطا 

 متوسطة جزر 

 متوسطة كوسا 

 متوسط فلفل أخضر 

 م ك أوراق الكزبرة المقطعة 

يُقلى البصل مع الزيت في وعاء كبير حتى يذبل دون أن يحمرّ. يُضاف اللحم.1
ويُطهى لمدة ٥ دقائق أخرى، حتى يصبح لحم الخروف ذهبي اللون.

يُضاف الثوم، والزنجبيل، ومعجون الطماطم، ومرقة اللحم من ماجي® مع الماء،.2
ويُطهى على نار خفيفة لمدة ٣٠ دقيقة.

يُضاف الخضار ويُطهى لمدة ٢٠ دقيقة إضافية حتى ينضج لحم الخروف وتصبح.3
الخضار طرية.

تُضاف أوراق الكزبرة والبقدونس وتُقدم مع الخبز أو الأرز..4

28.12 غالكربوهيدرات

423.29 كيلو سعرة حراريةالطاقة

19.89 غالدهون

89.4 غالأساسية

35.2 غبروتين

86.8 غالدهون المشبعة

155.52 مغصوديوم

67.6 غالسكريات

50 الدقائق
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