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 الأدوات: 
 قِدر كبیر للصلصة بغطاء

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 مصفاة

 
 

 أدوات الطھي: 
 ملعقة خلط 

 
 

 المكونات
 
 

 أونصة  14أكواب من الفاصولیا السوداء المطھوة أو علبتان بوزن   3
 ملعقتان صغیرتان من الزیت، نباتي أو زیت الكانولا 

 نصف كوب من البصل المقطَّع 
 ملعقة كبیرة من مسحوق الفلفل الحار

 ملعقة صغیرة من الكمون المطحون (اختیاري)
 أونصة من الطماطم المقطعة إلى مكعبات مع الفلفل الأخضر 14.5علبة بوزن  

 كوب من الماء
 ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون الحامض أو عصیر اللیمون الأصفر (اختیاري)

 زبادي خالي الدسم أو كریمة الحامضة قلیلة الدسم وكزبرة للتزیین (اختیاري)



 التعلیمات
 
 

 والأسطح وأدوات الطھي والخضروات. قبل البدء، اغسل یدیك  .1
یضُاف البصل ویطُھى مع التحریك بشكل  سخن الزیت في مقلاة صلصات كبیرة على نار متوسطة. .2

یضُاف مسحوق الفلفل   دقائق). 3متكرر حتى یبدأ البصل في أن یصبح طریاً (لمدة دقیقتین تقریباً إلى 
 لَّب لمدة دقیقة واحدة.یطُھى ویقُ یضُاف الكمون، في حالة استخدامھ. الحار.

 صفي الفاصولیا السوداء واغسلھا بالماء في مصفاة.  .3
 اخفض الحرارة واترك الخلیط یغلي لمدة  اترك الخلیط یغلي. تضُاف الفاصولیا والطماطم والماء. .4

 دقائق (مع تغطیة القدر).  10
 اللیمون الأصفر، حسب الرغبة.یرُفع الخلیط من على النار ویقُلَّب مع عصیر اللیمون الحامض أو  .5
 یزُین بالزبادي أو الكریمة الحامضة والكزبرة قبل التقدیم.  .6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  620الصودیوم  جم  4إجمالي الدھون  250السعرات الحراریة 

 جم  13البروتین  جم  42إجمالي 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.  

http://www.section508.gov/

