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 المكونات
 

كوبان من الكوسا (حبة كوسا كبیرة أو حبتان صغیرتان)،  
 مبشورتان بشكلٍ ناعم 

 أو أقل دھناً) %85المفروم قلیل الدھن (رطل من اللحم البقري 
 بیضة مخفوقة قلیلاً 

 ربع كوب من فتُات الخبز 
 ربع كوب جبن البارمیزان المبشور

 ربع كوب من البصل مبشور أو مفروم بشكلٍ ناعم
 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2

ملعقة صغیرة من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 
Celebrate Your Plate 
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  الأدوات:
 مِبشرة 

 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 صینیة خَبز مسطَّحة
 رقائق ألومنیوم 

 
  أدوات الطھي:

  ملعقة كبیرة لتشكیل كُرات اللحم،
 ملعقة خلط 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

  معلومات تغذویة: 
 180السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم 80الصودیوم 

 جم 7إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 17البروتین 
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