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 المكونات
 

 أونصات من سباغیتي الحبوب الكاملة 8
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

  )أو أقل دھناً %85(رطل من اللحم البقري المفروم قلیل الدھن 
  بصلة متوسطة، مقطَّع مكعبات صغیرة

 ملعقتان صغیرتان مسحوق الكاكاو
 ملعقتان كبیرتان من مسحوق الفلفل الحار

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 أونصة من الطماطم المھروسة بدون ملح مضاف  15علبة 
 مرق اللحم البقري منخفض الصودیوم أونصة من 14علبة 
أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف،   15.5علبة 

 وتصفى وتشطف
 كوب جبنة شیدر، مبشورة

 

 التعلیمات

قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والخضروات، وأغطیة المعلبات،  .1
 وأدوات الطھي.

إلى  8تطُھى المعكرونة في قدر كبیر من الماء المغلي حتى تنضج، لمدة  .2
بینما تغلي المعكرونة، ابدأ  دقائق أو حسب الإرشادات على العبوة. 10

 صفیھا واتركھا جانباً.  .3الخطوة 
یضُاف اللحم  سخن الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة. .3

یطُھى  مسحوق الفلفل الحار والقرفة.البقري والبصل ومسحوق الكاكاو و 
 5مع التحریك وتفتیت الكتل بملعقة حتى یبدأ البصل في أن ینضج لمدة 

 دقائق تقریباً.
خفف الحرارة لتغلي المكونات  أضِف الطماطم والمرق. اتركیھ حتى یغلي. .4

على نار خفیفة سریعة واطھیھا مع التحریك بشكل متكرر حتى یصبح 
 دقیقة تقریباً. 15لمدة  الفلفل الحار سمیكًا

 یطُھى مع التحریك، حتى یسخن، لمدة  حرك الفاصولیا في الصلصة. .5
 یقُدّم الفلفل الحار فوق المعكرونة، ویضُاف إلیھا   دقیقةٍ أخرى تقریباً.

 الجبن المبشور. 
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  الأدوات:
 قِدر كبیر 

 مقلاة كبیرة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 
  أدوات الطھي:
 ملعقة تحریك

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 680السعرات الحراریة 

 جم 24إجمالي الدھون 
 ملجم 610الصودیوم 

 جم 74إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 48بروتین 
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