
صالونة السمك

إعدادالمكونات

 كغ فيليه سمك أبيض 

 م ك معجون الطهي الخليجي من ماجي® 

 أكواب ماء 

 م ك زيت نباتي 

 كبار بطاطا 

 صغار كوسا 

 متوسطة باذنجان مقشر ومقطع 

 متوسطة طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 قطع اللايم المجفف 

 متوسط فلفل أخضر 

 كوب أوراق الكزبرة المقطعة 

 كبير بصل، مقطَع ناعماً 

يُضاف السمك في قدر كبير ويُقلى على نار متوسطة مع الزيت حتى يصبح ذهبي.1
اللون من جميع الجوانب. يُزال ويُوضع جانباً.

قلّب حتى يذبل. يُضاف معجون الطهي الخليجي.2 يُضاف البصل إلى نفس القدر ويُ
من ماجي® ويُطهى لمدة دقيقتين مع التحريك. يُضاف الليمون المجفف ويُطهى

لبضع دقائق حتى تفوح رائحته.

تُضاف البطاطس المقطعة والكوسا والباذنجان والطماطم والماء إلى القدر. ثم.3
يُعاد السمك المقلي إلى القدر. يُسخّن الحساء إلى درجة الغليان.

يُغطّى القدر ويُترك على نار هادئة لمدة ٢٠ دقيقة تقريباً، أو حتى ينضج السمك..4

يُزيّن بالكزبرة الطازجة ويُقدم مع الأرز البسمتي اللذيذ..5

40.14 غالكربوهيدرات

553.85 كيلو سعرة حراريةالطاقة

25.18 غالدهون

56.8 غالأساسية

46.65 غبروتين

07.5 غالدهون المشبعة

1501.07 مغصوديوم

96.9 غالسكريات

40 الدقائق
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