
 
 
 
 

 
 البیض في بولة   

 دقیقة 25الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 
 
 

  الأدوات:
  لوح تقطیع

 مقلاة كبیرة غیر لاصقة 

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خشبیة

 

 المكونات
 

 قلیل الدھن (لحم الخنزیر أو الدیك الرومي أو الدجاج أو اللحم البقري)رطل واحد من اللحم  

 ملعقتان كبیرتان من زیت السمسم أو زیت الزیتون

 بصلة مقطعة إلى مكعبات صغیرة

 حبة فلفل رومي (أحمر أو أصفر أو أخضر) مُقطّعة إلى شرائح رقیقة

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم  2

 ة من الزنجبیل المطحون (اختیاري)ملعقة صغیر

 ثلث كوب من صلصة الصویا الخفیفة

 أكواب من الكرنب الأخضر الطازج المقطَّع إلى   4أونصة من مزیج الكولسلو أو  16كیس 
  شرائح رقیقة

 جزرة واحدة، مبشورة بشكل ناعم

 طبقات تزیین اختیاریة: 

 السمسم، نودلز تشاو مین صلصة سیراتشا الحارة، بصل أخضر مفروم، بذور 

 
 
 
 
 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 

 والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،  .1

باستخدام ملعقة خشبیة أو   یوضع اللحم المفروم على مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة. .2
(إذا لزم  یطُھى اللحم جیدًا وحتى یصبح لونھ وردیاً. ملعقة مسطحة، قطع اللحم إلى قطع صغیرة.

 الأمر، صفي السائل الناتج عن الطھي وتخلص منھ).

استمر في الطھي مع التحریك بشكل متكرر حتى  نفس المقلاة، أضف البصل والفلفل الرومي. في .3
 دقائق تقریباً. 5تبدأ الخضروات في أن تصبح طریة، لمدة 

یضُاف الزیت والثوم وصلصة الصویا ومزیج سلطة الكولسلو والجزر والزنجبیل (في حالة   .4
 دقائق مع التحریك باستمرار.  5-7استمر في الطھي لمدة   الاستخدام) إلى المقلاة.

 ارفع المقلاة من على النار، وقسّم المكونات بالتساوي على أربع بولات، ثم أضف طبقات التزیین. .5
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      870الصودیوم      جم   24إجمالي الدھون             370السعرات الحراریة 

 جم  25البروتین     جم    14إجمالي الكربوھیدرات 
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