
 
 

  

 كُرات اللحم بالكوسا
 دقیقة 35الوقت الإجمالي  | دقیقة 15مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 مِبشرة 
 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 صینیة خَبز مسطَّحة
 رقائق ألومنیوم أو ورق برشمان 

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة كبیرة لتشكیل كُرات اللحم 
 ملعقة خلط 

 

 المكونات
 

كوبان من الكوسا المبشورة (حبة كوسا كبیرة أو حبتان صغیرتان، مبشورة باستخدام الثقوب  
 الصغیرة في مِبشرة متعددة الجوانب)

  %85رطل من اللحم البقري مفروم قلیل الدھن بنسبة 
 بیضة مخفوقة قلیلاً 

 ربع كوب من البقسماط الجاف، دون إضافات
 مبشورربع كوب جبن البارمیزان ال

 ربع كوب من البصل مبشور أو مفروم بشكلٍ ناعم
 فص أو فصین مفرومین من الثوم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 

 ملعقة صغیرة من التوابل الإیطالیة 
 



 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 تمُزج جمیع المكونات في بولة كبیرة. .3
 كرة لحم، مقاس بوصة ونصف.  24قسم المزیج باستخدام ملعقة كبیرة إلى  .4
  ضع كُرات اللحم على صینیة الخَبز المُبطَّنة برقائق الألومنیوم أو ورق البرشمان. .5
 دقائق.   10دقیقة، وتقُلب بعد  20تخُبز لمدة  .6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     80الصودیوم       جم   10إجمالي الدھون           180السعرات الحراریة 

 جم  17البروتین     جم   7إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.
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