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 المكونات
 

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 بصلة صفراء 

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان كبیرتان من   6
 مسحوق الثوم 

 جزرات  4
 أعواد كرفس 4

 رطلان من البطاطس
 كوب من العدس البني غیر المطھي 

 صغیرة من إكلیل الجبل المجفف (اختیاري) ملعقة 
 نصف ملعقة صغیرة من الزعتر المطحون (اختیاري) 

 Dijonملعقتان كبیرتان من خردل 
 أكواب من مرق الخضروات منخفض الصودیوم 6

 كوب من البازلاء المجمدة

 التعلیمات
 

 تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن  .1
قطّع البصل إلى مكعبات صغیرة، واھرس الثوم، ثم أضفھما إلى قدر   .2

یطُھى على نار متوسطة  كبیر مع زیت الزیتون أو زالزیت النباتي. 
 دقائق. 3-5لمدة 

أضفھما إلى القدر   قطّع الكرفس والجزر إلى مكعبات صغیرة.  .3
 دقائق إضافیة. 3-5ویطُھى لمدة 

أضفھا إلى  بوصة. 1قشّر البطاطس وقطّعھا إلى مكعبات بحجم  .4
ومرق الخضروات وإكلیل الجبل  Dijonالقدر مع العدس وخردل 

 والزعتر (في حالة استخدامھ).
قلبّ المكونات حتى تمتزج، وضع غطاء على القدر، وارفع الحرارة  .5

 الغلیان. إلى درجة حرارة عالیة حتى یصل الحساء إلى مرحلة
دقیقة   30بمجرّد غلیانھ، خفف الحرارة واتركھ على نار ھادئة لمدة 

 مع التحریك من حین لآخر. 
 دقائق إضافیة.  5تضُاف البازلاء المجمدة ویطُھى لمدة  .6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

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

  الأدوات:
 لوح تقطیع
 قِدر كبیر 

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 ملعقة خلط

  معلومات تغذویة:
 250السعرات الحراریة 

 جم  4.5إجمالي الدھون 
 ملجم  250الصودیوم 

 جم 44إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 10البروتین 
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