
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شوربة الفطر والشعیر
 دقیقة 40الوقت الإجمالي  |دقیقة  15مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 مقطَّعةبصلة 

 عودان من الكرفس، مقطعان إلى شرائح رقیقة
 جزرتان مقشرتان ومقطعتان إلى شرائح دائریة رقیقة

 كوبان من الفطر المقطع إلى شرائح
 نصف كوب من الشعیر سریع الطھي

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 نصف ملعقة صغیرة من الزعتر المطحون (اختیاري)

 ق الخضروات أو الدجاج منخفض الصودیومأكواب من مر 3
 كوبان من الماء

 ملعقة كبیرة من البقدونس الطازج (اختیاري)



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
اطبخ البصل والكرفس والجزر والفطر حتي یبدأ  سخن الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نارٍ عالیة. .2

 دقائق.  4البصل في أن یصبح طریاً، حوالي  
 أضف المكونات المتبقیة باستثناء البقدونس واترك الخلیط یغلي. .3
 خفف الحرارة إلى نقطة الغلیان الھادئ واتركھا تطُھى حتى یصبح الشعیر طریاً، لمدة  .4

 دقیقة تقریباً. 20
 استخدامھ، رش البقدونس فوق الشوربة قبل تقدیمھا.في حالة  .5

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      460الصودیوم      جم   4إجمالي الدھون             170السعرات الحراریة 

 جم  7البروتین     جم    28إجمالي 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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