
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  رغیف اللحم الصغیر في الكوب
 دقیقة 17الوقت الإجمالي  |دقیقة  15مدة التحضیر   | 1عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 مِبشرة 
 لوح تقطیع 

 أونصة)  15كوب متوسط الحجم آمن للاستخدام في المیكروویف (بسعة حوالي 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 ملعقة خلط أو ملعقة مسطحة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
 أو أقل دھناً) %85ربع رطل من اللحم البقري المفروم قلیل الدھن (

 الشوفان سریع الطھي ملعقتان كبیرتان من 
 ملعقة كبیرة ونصف من صلصة الكاتشب ذات سكر وصودیوم مخفض 

  ثمُن ملعقة صغیرة من الملح
 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

  ملعقتان صغیرتان من الحلیب قلیل الدسم
 ثلث بصلة صغیرة مقطعة إلى مكعبات 

 ربع كوب من الجزر المبشور 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
  تمُزج جمیع المكونات في بولة مزج صغیرة وتحُرّك حتى تمتزج. .2
  رش الكوب الآمن للاستخدام في المیكروویف ببخاخ مانع للالتصاق. .3
  صغیرة في المركز، تمتد حتى القاع.اصنع فتحة  اغمر خلیط اللحم البقري برفق في المزیج. .4
یوضع في المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقتین، أو حتى یطُھى اللحم تمامًا ویتخلص  .5

 من اللون الوردي.
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      580الصودیوم       جم  12إجمالي الدھون             290السعرات الحراریة 

 جم  23البروتین      جم   21إجمالي 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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