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 المكونات
 

أونصة من الفاصولیا بدون ملح مضاف   15علبة بوزن 
 (فاصولیا بینتو، فاصولیا سوداء، أو نوع آخر) 

 كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي ملعقة 
  ملعقتان كبیرتان من البصل المقطَّع

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم
ربع ملعقة صغیرة من الكمون المطحون أو نصف ملعقة  

 صغیرة من مسحوق الفلفل الحار
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات. .1
  صفي الفاصولیا واشطفھا بالماء للتخلص من السوائل الزائدة. .2
 أضف البصل والثوم. متوسطة.سخن الزیت في مقلاةٍ على نار   .3

 یطھى بطریقة السوتیھ حتى یصبح البصل طریاً.
 أضیف الفاصولیا والكمون أو مسحوق الفلفل الحار إلى المقلاة.  .4

استخدم ھرّاسة البطاطس أو ظھر ملعقة لطحن الفاصولیا والكمون 
 في خلیط البصل في المقلاة.

مرة حتى  أضف ملعقة كبیرة من الماء في كل صفيّ الفاصولیا. .5
  تحقیق القوام المرغوب.

 یطُھى خلیط الفاصولیا ویقُلب على نار متوسطة حتى   .6
  دقائق. 3-5یسخن؛ 
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 الأدوات: 
  مقلاة،

 فتاّحة علب
 

  أدوات الطھي:
 ملعقة كبیرة للھرس 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

  معلومات تغذویة: 
 160السعرات الحراریة 

 جم 4إجمالي الدھون 
 ملجم 0الصودیوم 

 جم 24إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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