
 
 
 
 

 
 صلصة تغمیس فاصولیا بینتو  
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 الأدوات:  
 كیس إغلاق بلاستیكي كبیر بسحاب 

 فتاّحة علب
 

 أدوات الطھي: 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

أونصة من فاصولیا بینتو بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء أو كوبان من  15علبة بوزن  
 فاصولیا بینتو المجففة الجاھزة (حوالي ثلُثي كوب من الفاصولیا المجففة)

 نصف كوب زبادي عادي قلیل الدسم
 نصف كوب من الصلصة

 خضروات مقطَّعة لتحضیر صلصة التغمیس 
 ر، طماطم مقطَّعة أو بصل مقطَّع، كزبرة، فلفل الھالبینو، إلخ. طبقات تزیین اختیاریة: جبن مبشو 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 

في حالة استخدام الفاصولیا   والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،  .1
 المجففة، تحُضّر حسب الإرشادات على العبوة. 

ثم   في حالة استخدام الفاصولیا المجففة، تحُضّر بالنقع السریع حسب الإرشادات على العبوة. .2
 تطُھى الفاصولیا وفقاً لتعلیمات العبوة 

اضغط الكیس لإخراج الھواء الزائد من الكیس  حّاب إغلاق.تضُاف الفاصولیا إلى كیس كبیر بس .3
 اھرس الفاصولیا بأصابعك حتى یصبح قوام الفاصولیا ناعمًا.  وأغلقھ.

أعد إغلاق الكیس واھرس المحتویات بأصابعك حتى  یضُاف الزبادي والصلصة إلى الكیس. .4
 تمتزج جیدًا.

 في الثلاجة لمنحھ قوامًا أكثر تماسكًا. یقُدَّم مباشرةً مع الخضروات المُقطعة لتوھا أو یوضع .5
 
 
 

 
  معلومات تغذویة:

 ملجم      125الصودیوم       جم  0.5إجمالي الدھون             60السعرات الحراریة 
 جم 4البروتین     جم   9إجمالي 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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