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  الأدوات:
 لوح تقطیع
 فتاّحة علب 

 مصفاة
 مقلاة صلصات كبیرة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة خلط خشبیة

 للمعایرةأكواب مدرّجة وملاعق 
 
 

 المكونات
 
 

أونصات من اللحم البقري أو لحم الخنزیر المفروم قلیل الدھن  10
 أو أقل دھناً) 85%(

 حبة فلفل رومي أخضر مقطَّعة 
 بصلة كبیرة مقطَّعة

أونصة من الطماطم المقطعة إلى مكعبات  14.5علبة بحجم 
 صغیرة مع العصُارة بدون ملح مضاف 

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان كبیرتان من مسحوق الثوم   6
 ملعقة كبیرة من مسحوق الفلفل الحار 

 ملعقتان صغیرتان من الكمون المطحون 
أونصة من  16كوب وثلاثة أرباع من صلصة فیردي أو مرطبان 

 شیلادا صلصة الإن
أونصة من الفاصولیا (بینتو أو حمراء) بدون ملح   15علبة 

 مضاف، مغسولة ومصفاة 
 أونصة من الذرة بدون ملح مضاف، مغسولة ومصفاة 15علبة 

كوبان من السبانخ أو اللفت (اختیاري)

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.  .1
 صفھّ من الدھون. ة الصلصات حتى یتحمر.یطُھى اللحم في مقلا .2
في حالة إضافة اللفت،  بینما یطُھى اللحم، افرم الفلفل الرومي والبصل. .3

 قطّعھ أو افرمھ بحجم لقُیمات.
یطُھى   أضف الثوم ومسحوق الفلفل الحار والكمون إلى مقلاة الصلصات. .4

 ثانیة تقریباً حتى تتصاعد رائحتھ. 15المزیج لمدة 
 یطُھى على نار متوسطة   أضف الفلفل الرومي والبصل والطماطم. .5

 حافظ على  دقائق أو حتى یصبح البصل طریاً. 8-10لمدة 
 التحریك المستمر. 

 ارفع الحرارة لتصبح عالیة واجعل الخلیط یغلي. یقُلبّ مع الصلصة. .6
طّى القدر ویتُرك على نار ھادئة یغُ اخفض الحرارة لتصبح النار ھادئة. .7

 یقُلبّ من حین إلى آخر. دقیقة. 10-15لمدة 
 أضف السبانخ أو اللفت في حالة استخدامھ. أضف الفاصولیا والذرة. .8

یطُھى حتى یسخن تمامًا.

 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة:
 220السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 590الصودیوم 

 جم 30إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 16البروتین 
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