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 قِدر كبیر بغطاءالأدوات: 
 ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  بصلة صفراء مقطعة إلى مكعبات صغیرة
  فصان مفرومان من الثوم أو ملعقتان صغیرتان من مسحوق الثوم

  ربع ملعقة صغیرة من مسحوق الزنجبیل أو ملعقة صغیرة من الزنجبیل الطازج المبشور
  ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

عقة ملعقة وربع كبیرة من مسحوق الكاري أو نصف ملعقة صغیرة من الكمون المطحون وربع مل 
 صغیرة من الكزبرة المطحونة وربع ملعقة صغیرة من الكركم المطحون وربع ملعقة صغیرة من 

  الفلفل الحار المطحون
   أونصة من بیوریھ الیقطین 15علبة بوزن  

   كوب عدس أحمر جاف
  أكواب من مرق الخضروات منخفض الصودیوم 6
   أكواب سبانخ صغیرة طازجة 4

   الملحنصف ملعقة صغیرة من 
  كوب زبادي یوناني (اختیاري)

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والخضروات. .1
یضُاف البصل والثوم والزنجبیل إلى قدر كبیر مع الزیت ویطُھى على نار متوسطة حتى یصبح  .2

  دقائق). 5البصل طریاً وشفافاً (حوالي 
  أضف مسحوق الكاري واستمر في الطھي لمدة دقیقة أخرى. .3
  قلّب الخلیط حتى یمتزج. بعد ذلك، أضف بیوریھ الیقطین والعدس ومرق الخضروات. .4
بمجرد غلیانھ، اخفض  غطاءً على القِدر واترك الحساء حتى یغلي على نارٍ متوسطة إلى عالیة.ضع  .5

 یتُرك الحساء على نار ھادئة مع التحریك من حین لآخر لمدة  النار بین متوسطة إلى منخفضة.
   دقیقة ارفع الغطاء، أضف السبانخ واخلطھا حتى تذبل. 16بعد  دقیقة إجمالاً. 20

ضع فوقھ الزبادي الیوناني  ء وأضف نصف ملعقة صغیرة من الملح أو حسب الرغبة.تذوق الحسا  .6
   (في حالة استخدامھ).

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      270الصودیوم      جم   2إجمالي الدھون             130السعرات الحراریة 

 جم  7البروتین      جم   21إجمالي الكربوھیدرات 
 

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