
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 برغر اللحم البقري والفطر
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 مقلاة متوسطة الحجم؛ بولة مزج كبیرةالأدوات: 
 ھرّاسة بطاطس أو شوكة، ملعقة خلط، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرةأدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  ملعقتان صغیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي، على مرحلتین
  أونصة من الفطر، مقطَّع إلى قطع بحجم ربع بوصة 12

  أو أقل دھناً) %85أونصات من اللحم البقري المفروم ( 8
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

  ثمُن ملعقة صغیرة من الملح
  بیضتان كبیرتان

  ت الخبز المُتبلّنصف كوب من فتُا
  ملعقتان كبیرتان من صلصة وورسسترشایر

  أرغفة قمح كامل محمصة 6
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
یضُاف   متوسطة إلى عالیة.أضف ملعقة صغیرة من الزیت إلى مقلاة متوسطة الحجم على نارٍ  .2

یرُفع من المقلاة ویوضع في بولة مزج  دقائق تقریباً. 5الفطر ویطُھى حتى یصبح طریاً، لمدة 
  دقائق تقریباً. 5كبیرة، ویتُرك لیبرد لمدة 

  یھُرس الفطر بھرّاسة البطاطس أو الشوكة حتى یتحول إلى قطع صغیرة ویتُرك لیبرد. .3
لأسود والملح والبیض وفتُات الخبز، وأضف صلصة وورسسترشایر أضف اللحم البقري والفلفل ا .4

 فطائر   6شكّل من الخلیط  إلى البولة مع الفطر، واخلط المكونات حتى تمتزج بالتساوي.
    متساویة الحجم.

  سخن المقلاة أولاً إلى حرارة متوسطة إلى عالیة. أضف ملعقة الزیت الصغیرة المتبقیة إلى المقلاة. .5
 دقائق على كل جانب حتى تصل درجة حرارتھا الداخلیة إلى  7إلى   5تطُھى شطائر البرغر ما بین  .6

  درجة فھرنھایت. 160
  تقُدّم شطائر البرغر على أرغفة قمح كامل محمصة. .7

 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      450الصودیوم       جم   9إجمالي الدھون              260السعرات الحراریة 

 جم  17البروتین     جم    28إجمالي الكربوھیدرات 
 

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