
محشي بماجي دوبل

إعدادالمكونات

 كغ لحم بقر مقطع إلى شرائح1/4 1/4

 أكواب أرز مصري1/2 1/2

 قطعة بصل، مقطَع ناعماً 

 قطع طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ك صلصة الطماطم 

 م ك بقدونس طازج 

 م ص ملح 

ضعي ماجي دوبل المفروم  في وعاء، اسكبي عليه 195مل ماء واتركيه لمدة 1.5
دقائق.

ا..2 أضيفي ربع كيلو اللحم المفروم على ماجي دوبلالمفروم وامزجي جيدً

أضيفي الأرز والطماطم والمعجون والبصل والبقدونسوالشبت والتوابل، واخلطي.3
المكوّنات.

ا..4 احشي الخضار دون ملئه بالكامل حتى ينضج جيدً

رتّبي الخضار في قدر، أضيفي صلصة الطماطم،واطهيه على نار هادئة لمدة.5
حوالي 45 دقيقة.

قدّميه دافئًا مع الزبادي أو السلطة..6

43.14 غالكربوهيدرات

249.93 كيلو سعرة حراريةالطاقة

51.2 غالدهون

29.2 غالأساسية

12.86 غبروتين

85.0 غالدهون المشبعة

427.29 مغصوديوم

06.2 غالسكريات

60 الدقائق
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