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  :الأدوات
 لوح تقطیع 

 طبق آمن للاستخدام في المیكروویف وكبیر بما یكفي لاحتواء القرع
 بولة متوسطة الحجم 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 بوصة 9 × 13صینیة خَبز مقاس 

 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 ملعقة خلط 
 ملعقة

 
 

 المكونات
 
 

 كوبان ونصف من القرع العسلي الطازج أو المجمد مُقطّع إلى مكعبات أو من القرع الشتوي الآخر
 أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء  15علبة بوزن  

 نصف كوب من البصل مقطَّع قطع صغیرة 
 ملاعق كبیرة من الكزبرة المجففة. 3نصف كوب كزبرة طازجة مقطَّعة، أو 

 ملعقتان صغیرتان من مسحوق الثوم 
 نصف ملعقة صغیرة من الكمون 

 كوب من الجبن المبشور قلیل الدسم
 بوصات  10أقراص تورتیلا من القمح الكامل بحجم  8

 أونصات) من صلصة الإنشیلادا الحمراء أو الخضراء 10كوب من الصلصة أو علبة (بوزن 
 نصف كوب زبادي یوناني طبیعي
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 تغذویة: معلومات 
  ملجم  690الصودیوم  جم  5إجمالي الدھون  230السعرات الحراریة 

 جم  13البروتین  جم  36إجمالي الكربوھیدرات 
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