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 المكونات
 

 كوبان من الفاصولیا الخضراء المجمدة
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 ملعقة كبیرة من نشا الذرة 
 ربع ملعقة صغیرة من الریحان المجفف

 ربع ملعقة صغیرة من إكلیل الجبل المجفف 
 ربع ملعقة صغیرة من الملح

 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 من الحلیب قلیل الدسمكوب 

 نصف كوب من الفطر مقطع إلى شرائح
 كوبان من البطاطا الصغیرة، مُحمَّصة ومُقطَّعة إلى أرباع 

 
 

 التعلیمات
 

علیھا والمنتجات  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل  .1
 الزراعیة وأدوات الطھي. 

تطُھى الفاصولیا الخضراء المجمدة حسب الإرشادات على العبوة، ثم   .2
 توضع جانباً. 

ن الزیت في مقلاة صلصات كبیرة على نار متوسطة، وقلبّ فیھ   .3 سخِّ
 نشا الذرة حتى یمتزج بالتساوي لمدة ثلاث أو أربع دقائق. 

والملح والفلفل والحلیب والفطر بتروّي  أضف الریحان وإكلیل الجبل  .4
مع التحریك المتواصل حتى یصبح المزیج ذا قوامٍ كثیف، لمدة خمس 

 دقائق تقریباً. 

أضف الفاصولیا الخضراء والبطاطس وقلبّ الخلیط حتى یصبح  .5
 ساخناً بالكامل، وحتى یطُھى الفطر تمامًا. 
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  الأدوات:
 مقلاة صلصات كبیرة

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 90السعرات الحراریة 

 جم 4إجمالي الدھون 
 ملجم 90الصودیوم 

 جم 11إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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