
  

 مكونات 4شوربة اللحم البقري بالخضروات من 
 | دقائق  5مدة التحضیر | 6عدد الحصص 

 ساعات (قِدر طبخ بطيء) 4دقیقة (بوتاجاز) أو   20الوقت الإجمالي 
 
 

 المكونات
 
نصف رطل من البروتین: لحم مفروم خالٍ من الدھون بنسبة 

أونصة  15(لحم بقري أو دیك رومي) أو علبة بوزن  85%
 من الفاصولیا الحمراء بدون ملح مضاف مصفاة ومغسولة 

 أونصة من عصیر الخضروات   64زجاجة بحجم 
 منخفض الصودیوم

 أونصة من الخضروات المشكل المجمد  32عبوة 
ملعقة كبیرة من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 

Celebrate Your Plate 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
في حالة استخدام اللحم البقري المفروم أو الدیك الرومي، یطُھى في مقلاة  .2

صفي  دقائق تقریباً. 6متوسطة الحجم إلى أن یختفي اللون الوردي، لمدة 
 الدھون في بولة مبطنة بمنشفة ورقیة وتخلص منھا.

یمُزج البروتین المفضل لدیك (إما اللحم البقري أو الدیك الرومي المفروم   .3
أو الفاصولیا) وعصیر الخضروات والخضروات المجمدة والتوابل   المطھو

 ساعات. 4الإیطالیة في جھاز طھيٍ بطيء ویطُھى على نارٍ منخفضة لمدة 
في حالة استخدام البوتاجاز، اخلط المكونات في قدرٍ كبیر واتركھا على نارٍ 

 دقائق. 10متوسطة لمدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 /http://www.section508.gov الفرص.توفر ھذه المؤسسة تكافؤ 

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 

  الأدوات:
 مقلاة

 بولة صغیرة
 مناشف ورقیة 

 قدر كبیر أو وعاء طھي بطيء 
 

  أدوات الطھي:
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خلط

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة:
 240السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 90الصودیوم 

 جم 40إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 11البروتین 
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