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 المكونات
 

  نصف رطل من النقانق الإیطالیة المطحونة
  بصلة صفراء مقطعة إلى مكعبات صغیرة

  فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
أونصة من الفاصولیا البیضاء (الشمالیة الكبیرة أو  15علبة 

   فاصولیا كانیلیني) بدون ملح مضاف
   نصف ملعقة صغیرة من البابریكا

  أكواب من مرق الدجاج منخفض الصودیوم 3
   كوب من الماء

   كوبان من الحلیب قلیل الدسم
  رطل من البطاطا الحمراء مقطعة إلى شرائح

  قطَّعنصف رطل من اللفت الم
  رشة من رقائق الفلفل الأحمر (اختیاري)

  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 
  ثمُن ملعقة صغیرة من الملح

 
 

 التعلیمات
 

البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات قبل  .1
  والخضروات.

تضُاف النقانق إلى قِدر حساءٍ كبیر وتطُھى مع التحریك من حین لآخر   .2
قسّم النقانق  دقائق. 8-10على نار متوسطة حتى یصبح لونھا بنیاً، حوالي 

أن تمنع الدھون التي تحتویھا النقانق یجب  إلى قطع صغیرة أثناء طھیھا.
إذا بدأت النقانق بالالتصاق بقاع القِدر، أضف قلیلاً  التصاق النقانق بالقِدر.

  من الزیت.
یضُاف البصل والثوم إلى القدر ویطُھى مع التحریك من حین لآخر حتى  .3

یساعد طھي البصل والثوم في إذابة أي قطع بنیة    یصبح البصل طریاً.
   اللون في قاع القدر.

أضف الفاصولیا والبابریكا ومرق    واغسلھا في مصفاة. صفيّ الفاصولیا .4
ضع غطاءً على القِدر واترك الحساء  الدجاج والماء والحلیب إلى القدر.

  حتى یغلي على نارٍ متوسطة.
قلبّ الحساء حتى یذبل اللفت في  تضُاف البطاطس إلى القدر مع اللفت. .5

بمجرد أن یبدأ اللفت بالذبول، غطي الشوربة واتركھا تنضج على  الشوربة.
   دقیقة، أو حتى تنضج البطاطس. 15نار ھادئة لمدة 

 تضاف التوابل حسب الرغبة وتتُبَّل برقائق الفلفل الأحمر والفلفل   .6
   الأسود والملح.

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.
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 ذو غطاء، مصفاة،قِدر كبیر  الأدوات:
 ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 240السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم 280الصودیوم 

 جم 26إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 13البروتین 
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