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 الأدوات: 
 بولة صغیرة آمنة للاستخدام في المیكروویف

 بولة كبیرة
 صحن كسرولة

 
 أدوات الطھي:

 ملعقة خلط
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 
 

 المكونات
 
 

 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة 16عبوة 
 ملعقة كبیرة من الزبدة أو السمن 

 أونصات من الحشوة منخفضة الصودیوم  6عبوة بوزن 
 أونصة من مرق الدجاج منخفض الصودیوم 14علبة بوزن 

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم
 ربع كوب من الماء (اختیاري) 

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي.  .1
ب السمن بوضعھ في المیكروویف في بولة صغیرة وآمنة  .2 یذُوَّ

 ثانیة.  20للاستخدام في المیكروویف لمدة 
یسُكب السمن المذاب  توضع الخضروات المذابة في بولة مزج كبیرة.  .3

 قلبّ الخلیط حتى یمتزج.  على الخضروات.
 قلبّ الخلیط  ج الحشوة والمرق ومسحوق الثوم.أضف مزی .4

 حتى یمتزج. 
یوضع في المیكروویف في درجة   یغُرف المزیج في صحن الكسرولة. .5

 دقیقة حتى یصبح ساخناً في المنتصف.  10-12حرارة عالیة لمدة 
إذا بدت الحشوة جافة، یضُاف نصف كوب ماء وتوضع في   .6

المیكروویف لدقیقتین أخریین. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 /http://www.section508.gov .توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص 
 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 معلومات تغذویة:
 70السعرات الحراریة 

 جم  2.5إجمالي الدھون 
 ملجم  400الصودیوم 

 جم 11إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 3البروتین 
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