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 باستا بالسلمون والكریما

 

 من ٥ – ٦ حصص
 

 

  الوحدات الحراریة لكل حصة:

 ٥٧٢ حریرة؛ ٢١ غ دهون (٣٣،٥ بالمائة من الدهون)؛ ٢٩ غ بروتین؛ ٦٥
 غ كاربوهایدرایت؛ ٢ غ ألیاف غذائیة؛ ١٠٢ ملغ كولیسترول؛ ٨٧ ملغ

 صودیوم.

 
 ارشادات:

  یمكن استخدام اي نوع سباجیتي متوفر لدیكم.●
  إذا كُنتُم لاتتحملون منتجات الألبان، یمكن استخدام حلیب●

 اللوز مع قلیل من اللیمون لمساعدته على أن یصبح قشدیا
 أثناء طهیه.

 

 

 

 

 

 المقادیر:
 ٥٠٠ غ سمك سلمون مشوي●
 ٤٠٠ ملل كریما●
 ملعقة صغیرة ثوم بودرة●
 ملح●
 فلفل●
 ثلاث ملاعق كبیرة بقدونس مفروم●
 ٥٠٠ غ سباجیتي●

 

 طریقة التحضیر:
  یزال الجلد من السمك ومن ثم یفتت الى قطع متوسطة●

 ویوضع جانبا.
  تصب القشدة في مقلاة ثم یضاف الیها السمك،●

 ومسحوق الثوم ، والفلفل ویعدل الملح.
  یوضع على نار ضعیفة لمدة عشر دقائق.●
  تطهى السباحیتي وفقًا للتعلیمات الموجودة على العبوة●

 في وعاء من الماء المملح جیدًا. عند الانتهاء من طهي
 السباحیتي تصفى من الماء وتوضع في الصلصة

 وتخلط بالبقدونس.
  تقدم مع  زیت الفلفل الحار .●
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