
 
 

 

 بھارات التاكو
 دقائق 5الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر   | 5عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 حاویة صغیرة ذات غطاء
 ملاعق معایرة

 
 أدوات الطھي: 

 لا یوجد 
 

 المكونات
 

 ملعقتان كبیرتان من مسحوق الفلفل الحار
 ملعقة كبیرة من الكمون 

 مسحوق الثوم ملعقة كبیرة من 
 نصف ملعقة كبیرة من مسحوق البصل

 نصف ملعقة كبیرة من الأوریغانو المجفف
 نصف ملعقة كبیرة من الملح 

 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
أغلق الحاویة بالغطاء وھزھا جیدًا  اخلط جمیع التوابل في حاویة صغیرة ذات غطاء. .2

 التوابل.لتمتزج 
 استخدم ملعقة كبیرة من بھارات التاكو لكل رطل من اللحم أو الفاصولیا. .3

 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     800الصودیوم      جم   0إجمالي الدھون             25السعرات الحراریة 

 جم 1البروتین     جم   4إجمالي الكربوھیدرات 
 

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