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 المكونات
 

علبة فاصولیا سوداء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة 
  أونصة 15,5بالماء، بوزن 

  بیضتان كبیرتان 
  كوب أرز بني، مطھي 2/ 1
  بصلة خضراء، مفرومة 2
  ملعقة كبیرة كزبرة طازجة مقطَّعة 2
  فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة مسحوق ثوم 1
  ملعقة صغیرة أوریغانو مجفف 4/ 1
  ملعقة صغیرة ملح 2/ 1

   نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 
   ملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

  أرغفة خبز برغر مستدیرة بالقمح الكامل 4
 
 
 

 التعلیمات
 

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

أضِف الفاصولیا إلى بولة واھرسھا بالشوكة حتى تبدأ الفاصولیا في التفتت  .2
  أضِف البیض وامزج الخلیط جیدًا. والالتصاق ببعضھا البعض.

أضِف الأرز المطھو مسبقاً، والبصل الأخضر، والكزبرة، والثوم،   .3
  والمردقوش، والملح، والفلفل الأسود، واخلطھم جیدًا حتى یمتزجوا تمامًا.

 مقادیر وشك�ل كل مقدار على شكل قرص بسُمك   4اقسم الخلیط إلى  .4
  بوصة إلى بوصة واحدة. 4/ 3

عندما تسخن المقلاة، أضِف   ضَع مقلاة كبیرة على الموقد على حرارة عالیة. .5
دقائق على كل جانب  5إلى  4أضِف أقراص البرغر واطھیھا لمدة  الزیت.

 حتى یصبح لونھا بنُي من كلا الجانبین وتسخن تمامًا من الداخل والخارج.
   قدمھا على أرغفة خبز البرغر المستدیرة بالقمح الكامل.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 بولة للخلط، مقلاة كبیرة الأدوات:
شوكة، وملعقة تحریك، وأكواب مدرّجة   أدوات الطھي:

 وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة:
 360السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 850الصودیوم 

 جم 59إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 17البروتین 
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