
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

المعكرونة الصومالي باللحم البقري  
 والخضروات

 دقیقة  35الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر  | 5عدد الحصص  
 
 قِدر كبیر، بولة صغیرة الأدوات:  

 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرةأدوات الطھي: 
 

 المكونات
 

  أو أقل دھناً) %85رطل من اللحم البقري المفروم قلیل الدھن ( 1
  بصلة صغیرة مقطَّعة 1
  ملاعق صغیرة مسحوق ثوم 4فصوص ثوم كبیرة مفرومة أو  4
  ملعقة صغیرة كمون مطحون 2/ 1 2
  ملعقة صغیرة بذور كزبرة مطحونة 2/ 1 2
  ملعقة صغیرة ملح 4/ 1
  ملعقة صغیرة فلیفلة حریفة (أو أضِف التتبیلة حسب الرغبة) 4/ 1
  حبة بطاطس حمراء صغیرة، مقطَّعة قطعاً صغیرة 2
  جزرة، مبشورة 1
  حبة طماطم، مقطَّعة 1
  كوب مرق دجاج منخفض الصودیوم 2
  أونصة 15علبة صلصة طماطم بوزن  1

  أونصة، مطھیة ومصفاّة 8اسباغتي الحبوب الكاملة بوزن 
  ملعقة كبیرة كزبرة طازجة، مقطَّعة (اختیاري) 2 •

 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة. .1
دقائق على نار متوسطة إلى عالیة حتى  5إلى  3في قِدر كبیر، أضِف اللحم المفروم، واطھھ لمدة  .2

قم بتصفیة معظم  أخرج اللحم المفروم وضَعھ جانباً في بولة صغیرة. یتحول لونھ إلى بني.
  بمصفاة. الدھون

  دقائق تقریباً. 5أضِف البصل إلى قِدر كبیر واطھھ حتى یصبح طریاً، لمدة  .3
أضِف اللحم  اطھھ لمدة دقیقة واحدة.  أضِف الثوم، والكمون، والكزبرة، والملح، والفلیفلة الحریفة.  .4

  المفروم مرةً أخرى إلى القِدر.
اخفض   اترك الخلیط یغلي. أضِف البطاطس، والجزر، والطماطم، والمرق، وصلصة الطماطم. .5

  دقیقة تقریباً. 20الحرارة واتركھ یغلي على نار ھادئة حتى تصبح الخضروات طریة، لمدة 
  أضِف الكزبرة للتزیین (إذا كنت تستخدمھا). قدمھ ساخناً فوق المعكرونة الدافئة. .6

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      520جم    الصودیوم  12إجمالي الدھون     460السعرات الحراریة 

 جم  30جم    البروتین  60إجمالي الكربوھیدرات 
 

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