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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 بصلة مقطعة إلى مكعبات صغیرة

 حبتّا فلفل رومي أخضر مُقطعتان إلى مكعبات صغیرة
أونصة من الطماطم الكاملة مع العصُارة  14.5علبة بحجم 

 بدون ملح مضاف
أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح  15علبتان بوزن 

 مضاف، مُصفاّة ومغسولة 
أونصة من الذرة بدون ملح مضاف، مُصفاّة   15علبة بوزن 

 ومغسولة أو كوب وربع ذرة مجمدة 
أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف،   15.5علبة 

 وتصفى وتشطف
 أونصات من معجون الطماطم  6علبة بوزن 

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

 نصف ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة (اختیاري) 
 كوبان من الماء 

 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات قبل  .1
 والمنتجات الزراعیة.

 رش وعاءً كبیرًا ببخاخ مانع للالتصاق. .2
 یضُاف البصل والفلفل إلى القِدر ویطُھیان على نارٍ متوسطة   .3

 حتى ینضجا. 
 أضف المكونات المتبقیة وحرّكھا حتى تمتزج واترك الخلیط یغلي.  .4
 دقیقة مع التحریك من  30لخلیط یغلي لمدة قلل الحرارة واترك ا .5

 .حین لآخر
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  الأدوات:
 لوح تقطیع
 قِدر كبیر 

 فتاّحة علب 
 

  أدوات الطھي:
 سكین

 ملعقة مسطحة 
 ملعقة خلط

 للمعایرةأكواب مدرّجة وملاعق 
 
 

  معلومات تغذویة:
 290السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 50الصودیوم 

 جم 56إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 16البروتین 
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