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 الأدوات:  
 لوح تقطیع 

طبق آمن للاستخدام في المیكروویف وكبیر بما یكفي لاحتواء  
 البطاطا الحلوة 

 مقلاة كبیرة
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خلط 

 
 أدوات الطھي:  

 سكین 
 شوكة 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 المكونات

 
 حبات صغیرة من البطاطا الحلوة  4

نصف رطل من اللحم البقري أو الدیك الرومي المفروم قلیل  
 أو أقل دھناً)  %85الدھن (

 جزرتان مقشرتان ومبشورتان
 مقطَّعة بصلة متوسطة، 

 كوب من الذرة المجمدة 
 نصف كیس من بھارات التاكو منخفضة  

 الصودیوم أو ملعقة كبیرة من توابل
Celebrate Your Plate Taco Seasoning 

 ربع كوب كزبرة طازجة مقطَّعة (اختیاري) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 210السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 115الصودیوم 

 جم 28إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 13البروتین 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة العبوات وأدوات الطھي  .1
 والخضروات.

توضع  ثقبّ كلاً من حبات البطاطا الحلوة عدة مرات باستخدام شوكة. .2
البطاطس في طبقٍ آمن للاستخدام في المیكروویف وتطُبخ في  

اقلب البطاطا  دقائق. 10المیكروویف على درجة حرارة مرتفعة لمدة 
 الحلوة في منتصف الوقت خلال عملیة الطھي.

أثناء طھي البطاطس، اطبخ اللحم البقري المفروم أو الدیك الرومي   .3
طة حتى لا یبقى اللون والجزر والبصل في مقلاة على نار متوس

صفي   دقائق. 6الوردي في اللحم المفروم أو الدیك الرومي، حوالي 
 الدھون في بولة مبطنة بمنشفة ورقیة وتخلص منھا. 

 یطُھى لمدة دقیقتین إضافیتین. أضف الذرة المجمدة وبھارات التاكو. .4
افصل أطراف البطاطا الحلوة بشكل طولي، تمامًا كما تفصل حبة  .5

اھرس البطاطس بواسطة شوكة، ثم ضع خلیط  البطاطس المخبوزة.
 اللحم فوقھ وزینھ بالكزبرة (إن كنت تستخدمھا).

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

http://www.section508.gov/

	المكونات
	التعليمات

