
 
 

 

  البامیة المطھوّة مع الطماطم
 دقیقة 15الوقت الإجمالي  | دقائق 5مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 مقلاة كبیرة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة خلط 
 

 المكونات
 

  ملعقتان صغیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
  صغیرة مقطَّعةبصلة 
  أونصة من البامیة المجمدة  16عبوة 

  أونصة من الطماطم المقطعة إلى مكعبات بدون ملح مضاف 14.5علبة بوزن  
  CYP Salt-Free All-Purpose Seasoningملعقة صغیرة ونصف من توابل

البابریكا، ملعقة  مسحوق الثوم، ملعقة كبیرة من مسحوق البصل، ملعقتان كبیرتان من (ملعقتان كبیرتان من
  الفلفل الأسود) ملعقة صغیرة من الزعتر، ربع صغیرة ونصف

  ملعقة صغیرة صلصة حارة
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

  كوبان من الأرز البني المطھي
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي. .1
  الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة.سخن  .2
  دقائق.  3یطھى البصل بطریقة السوتیھ حتى ینضج، حوالي  .3



 
 

تضُاف البامیة المقلیة ومكعبات الطماطم والتوابل متعددة الاستخدامات بدون ملح   .4
یطُھى الخلیط مع التحریك بشكلٍ متكرر،   والصلصة الحارة والفلفل الأسود إلى المقلاة.

  دقائق تقریباً. 5حتى تصبح البامیة طریة قلیلاً، ولكن لیست طریة للغایة، لمدة 
  قدّم كوبًا من البامیة السوتیھ فوق نصف كوب من الأرز البني. .5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      350الصودیوم      جم   9إجمالي الدھون             250السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین     جم    39إجمالي 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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