
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شطائر برغر العدس
 دقیقة 50الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 مِبشرة 
 مصفاة

 مقلاة صلصات متوسطة الحجم 
 مقلاة 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 المطھيكوب من العدس غیر 
 كوبان من الماء

 بصلة صغیرة مقطَّعة
 ثلاثة أرباع كوب من الجزر المبشور 

 كوبان من فتُات الخبز 
 بیضة مخفوقة

 فص ثوم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 نصف ملعقة صغیرة من الأوریغانو المجفف

 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري)
 بخاخ مانع للالتصاق



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
 ضع العدس في مصفاة، اغسلھ بالماء البارد وصفھّ. .2
أضف العدس واخفض الحرارة لتصبح النار   في مقلاة صلصات متوسطة الحجم، اغلي الماء. .3

 دقیقة. 15ھادئة، غطي القدر لطھي العدس لمدة 
 دقیقة أو أكثر حتى یصبح العدس لیناً.  15یطُھى لمدة   أضف البصل والجزر إلى مقلاة الصلصات. .4
 یرُفع من على النار ویبُرّد قلیلاً. .5
 أضف مع التحریك كلاً من البقسماط والبیض ومسحوق الثوم والأوریجانو والملح (في  .6

 حالة استخدامھ).
استخدم نصف كوب مدرّجٍ جاف لإسقاط مزیج العدس في  رش مقلاة كبیرة ببخاخ مانع للالتصاق. .7

 المقلاة الساخنة.
 4حوالي  -جانبین شكّلھا على شكل أقراصٍ مسطحة واطھھا حتى تصبح متماسكة وتتحمر من ال .8

 دقائق لكل جانب. 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      220الصودیوم       جم  2.5إجمالي الدھون             200السعرات الحراریة 

 جم  11البروتین      جم   35إجمالي 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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