
مكرونة بشاميل بماجي دوبل

إعدادالمكونات

 كغ لحم مفروم قليل الدهن1/4 1/4

 لحم مفروم قليل الدهن 

 قطعة بصل، مقطَع ناعماً 

 فصوص ثوم، مقطعاً ناعماً 

 م ك صلصة الطماطم 

 أكواب حليب 

 م ك زيت نباتي 

 م ك دقيق 

 قطعة بيض مخفوق جيداً 

 رشة ملح 

في مقلاة، ضعي اللحم المفروم وماجي دابل والتوابل وقلّبي حتى ينضج الخليط.1
تمامًا.

اسلقي المكرونة نصف سلقة ثم صفيها..2

شوّحي البصل والثوم في الزبدة أو الزيت..3

أضيفي خليط اللحم وماجي دابل وقلّبي حتى يتحمر..4

أضيفي معجون الطماطم والتوابل واتركي المزيج على نار هادئة لمدة 5.10
دقائق.

لتحضير البشاميل: ذوّبي الزبدة، أضيفي الدقيق، ثم أضيفي الحليب تدريجيًا مع.6
ليه بالملح والفلفل (وأضيفي البيضة إذا التقليب حتى يصبح القوام كثيفًا، وتبّ

رغبتِ).

في صينية الفرن: ضعي نصف كمية المكرونة، ثم خليط اللحم، ثم النصف.7
المتبقي من المكرونة، ووزّعي البشاميل على الوجه.

اخبزيها على حرارة °180م لمدة 30–35 دقيقة حتى تُصبح ذهبية اللون..8

12.18 غالكربوهيدرات

380.24 كيلو سعرة حراريةالطاقة

13.9 غالدهون

62.0 غالأساسية

52.13 غبروتين

31.3 غالدهون المشبعة

339.21 مغصوديوم

5.7 غالسكريات

88 الدقائق
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