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  الأدوات:

 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر 

 فتاّحة علب
 مصفاة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة مسطحة

 ملعقة خلط 
 

 المكونات
 

 بخاخ للطبخ مانع للالتصاق
 مكعبات صغیرة بصلة صفراء مُقطعة إلى 

 حبتان من الفلفل الأخضر مُقطعان إلى مكعبات صغیرة 
  أونصة من الطماطم الكاملة المقلیة، غیر مُصفاّة 15علبة بوزن  

 أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة 15علبتان بوزن 
 لذرة المجمدة  ومغسولة أو كوب ونصف من ا  أونصة من الذرة، مُصفاّة 15علبة بوزن  
 أونصة من الفاصولیا الحمراء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة  15علبة بوزن  
 أونصات من معجون الطماطم  6علبة بوزن  

 ملعقة صغیرة ونصف من مسحوق الفلفل الحار 
 ملعقة صغیرة من فلفل الكایین 

 نصف ملعقة صغیرة من القرفة (اختیاري)
 كوبان من الماء

 



 
 

 التعلیمات
 

 البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات. قبل  .1
 رش قِدرًا كبیرًا ببخاخ للطبخ مانع للالتصاق. .2
یطھى الخلیط بطریقة السوتیھ على نارٍ متوسطة حتى تبدأ   أضف البصل والفلفل إلى القِدر. .3

 في التحمّر. 
یا السوداء والذرة ومعجون الطماطم  تضُاف الطماطم مع العصُارة من العلبة، والفاصول .4

 ومسحوق الفلفل الحار وفلفل الكایین والقرفة، في حالة استخدامھا. 
 أضف كوبین من الماء، وحرّك الخلیط واتركھ یغلي. .5
 دقیقة تقریباً بدون غطاء، مع التحریك من   30قلل الحرارة واترك الخلیط یغلي لمدة  .6

 حین لآخر.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     50الصودیوم       جم  3إجمالي الدھون            290السعرات الحراریة 

 جم 16البروتین    جم   56إجمالي 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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