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 باستا مع الجمبري الحار

 

 وصفة لشخصین

 وقت التحضیر ٥ دقائق تقریبا

 الوقت من البدایة للنهایة ٢٥ دقیقة

 

 

 

  الوحدات الحراریة:

 ٦٦٥ وحدة حراریة، ٢٣ غ دهون (٢٩،٤ حریرات من الدهون)؛ ٢٧ غ
 بروتین؛ ٩٦ غ كربوهیدرات؛ ١٠ غ ألیاف؛ ٦٤ ملغ كولیسترول؛ ٧٣ ملغ

 صودیوم

 

 

 الإرشادات:

  یمكن استبدال الجمبري بالكالاماري (الحبار) او اي نوع من●

 الأطعمة البحریة حسب الرغبة

  وضع قلیل من النبیذ أثناء عملیة الطهي یحسّن من النكهة●

 

 

 

 

 

 المقادیر:
 ٢٥٠ غ سباجیتي●
 ثلاث فصوص ثوم●
 ثلاث ملاعق زیت زیتون●
 ١٤ جمبري●
 بندورة عدد ١●
 رقائق شطة●
 بقدونس●
 ملح●

 

 

 طریقة التحضیر:
  یحضر وعاء به ماء وملح ویوضع على النار حتى یغلي ومن1.

 ثم تطهى الباستا حسب تعلیمات المصنع

  تقطع البندورة الى شرائح رقیقة او مكعبات صغیرة بعد نزع2.

 بذورها

  یقطع الثوم ویقلى بزیت الزیتون حتى یصبح لونه ذهبي ومن ثم3.

 یوضع فوقه الجمبري ویقلى لمدة دقیقتین

  توضع شرائح البندورة ورقائق الشطة ویقلى الجمیع لمدة اربع4.

 دقائق إضافیة حتى یتم طهي الجمبري ومن ثم یعدل الملح

  تصفى الباستا عند نضجها توضع فوق صلصة الجمبري5.

 وتزین بالبقدونس

 

 


