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 المكونات
 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 بصلة مقطعة إلى مكعبات صغیرة
 جزرة واحدة، مبشورة بشكل ناعم

 مكعبات صغیرةحبةّ فلفل رومي أخضر مُقطعة إلى 
 أو أقل دھناً) %85رطل من اللحم البقري المفروم قلیل الدھن (

أونصات من صلصة الطماطم أو كوب من   8علبة بوزن 
 مرطبان صلصة الطماطم

 أونصة من الطماطم المھروسة بدون ملح  15علبة 
 مضاف، مُصفَّاة

 أونصات من الفطر، مُصفىّ ومغسول،  8علبة بوزن 
 ب من الفطر الطازج، مقطع إلى ومجفف برفق أو كو

 قطع بحجم ربع بوصة
 ربع كوب من صلصة الباربكیو

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 أرغفة قمح كامل مُقطّعة إلى أنصاف 6
 بصلة حمراء مقطعة إلى شرائح   طبقات تزیین اختیاریة:

 مبشور أو بقدونس مقطَّع أو  أو شرائح المخلل أو جزر
 كزبرة مقطَّعة

 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
 والمنتجات الزراعیة.

یضُاف   في مقلاةٍ كبیرة الحجم، سخن الزیت على نارٍ متوسطة. .2
یطھى الخلیط بطریقة السوتیھ حتى   البصل والجزر والفلفل الأخضر.

 دقائق تقریباً.  5تبدأ الخضروات في أن تصبح طریة لمدة 
باستخدام ملعقة   في نفس المقلاة، أضف اللحم البقري المفروم.   .3

یطُھى اللحم   خشبیة أو ملعقة مسطحة، قطع اللحم إلى قطع صغیرة.
یحُرّك الخلیط باستمرار حتى   ائق إضافیة.دق 5مع الخضروات لمدة 

 یختفي اللون الوردي ویطُھى اللحم بشكلٍ كامل. 
تضُاف صلصة الطماطم والطماطم المھروسة والفطر وصلصة   .4

 تغُطَّى المقلاة وتتُرك لتغلي.  الباربكیو ومسحوق الثوم والفلفل الأسود. 
ك من دقائق مع التحری 10اخفض الحرارة واترك الخلیط یغلي لمدة  .5

 حین لآخر. 
دقائق إضافیة أو حتى یصبح  3یرُفع الغطاء ویطُھى الخلیط لمدة  .6

 قوامھ كثیفاً. 
 قدّمھا على رغیف القمح الكامل المحمص أو العادي بشكل مفتوح. .7

 أضف طبقات التزیین الاختیاریة عند الرغبة.
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 مع غطاء وعاء سوتیھ  / مقلاة
 فتاّحة علب 

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خلط

 مدرّجة وملاعق للمعایرةأكواب 
 
 

  معلومات تغذویة:
 170السعرات الحراریة 

 جم  8إجمالي الدھون 
 ملجم  180الصودیوم 

 جم 16إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 10البروتین 
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