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 الأدوات: 
 بولة كبیرة

 مقلاة/ وعاء قلي 
 بولة صغیرة

 مناشف ورقیة
 فتاّحة علب
 شبكة تصفیةمصفاة أو 

 
 أدوات الطھي:

 ملعقة خشبیة أو ملعقة مسطحة
 

 المكونات
 

 الزیت النباتي أو زیت الزیتون ملعقة كبیرة من 
 رطل من لحم الدیك الرومي المفروم قلیل الدھن للغایة 

 بصلة صغیرة مقطَّعة إلى قطع بحجم ربع بوصة
كیس من بھارات التاكو منخفضة الصودیوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الفلفل الحار، ملعقة 

 صغیرة من فلفل الكایین كبیرة من الكمون، ملعقة صغیرة من مسحوق البصل وربع ملعقة 
  أونصة من فاصولیا بینتو أو الفاصولیا السوداء، مغسولة ومصفاة 15علبة 

 ثلاثة أرباع كوب من الصلصة 
 أكواب من السلطة الخضراء، مُقطّعة إلى قطع صغیرة 4

 حبتّا طماطم، مقطَّعتان إلى قطع بحجم نصف بوصة
 بع بوصةنصف كوب من الفلفل الأخضر مقطَّع إلى قطع بحجم ر

 نصف كوب من جبنة الشیدر المبشورة
 



 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات.  .1
أضف لحم الدیك الرومي المفروم  في مقلاةٍ متوسطة، سخن الزیت على نارٍ متوسطة. .2

ملعقة مسطحة، قطع اللحم إلى قطع  باستخدام ملعقة خشبیة أو  والبصل وبھارات التاكو.
 دقائق.  6-8یطُھى جیدًا حتى لا یبقى أثر للون الوردي في اللحم، حوالي  صغیرة.

تضُاف الفاصولیا والصلصة إلى المقلاة وتخُلط المكونات برفق حتى تمتزج بالكامل  .3
 دقائق أخرى، مع التحریك من حینٍ لآخر. 4إلى  3وتطُھى لمدة 

 السلطة الخضراء والطماطم والفلفل الأخضر في بولة المزج  أثناء طھي اللحم، ضع .4
 وقلبّھا برفق.

 عندما تصبح جاھزة للتقدیم، یسُكب خلیط اللحم على السلطة الخضراء ویغُطى  .5
  بالجبن المبشور.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      1160الصودیوم       جم  20إجمالي الدھون             530السعرات الحراریة 

 جم  46البروتین      جم   45إجمالي الكربوھیدرات 
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