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  مقلاة كبیرةالأدوات: 
  ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

   الزیت النباتيربع ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو 
  أو أقل دھناً) %85نصف رطل من اللحم المفروم (

  كوبان من الماء
ن في عبوة نودلز الرامن)   كیس توابل نودلز الرامن (المتضمَّ

   أونصة من مزیج الخضروات المقلیة المجمد 20عبوة بوزن  
   بصلة خضراء، مقطعتان إلى شرائح رقیقة (اختیاري) 2

  الزنجبیل المطحونربع ملعقة صغیرة من 
  فصان مفرومان من الثوم أو ملعقتان صغیرتان من مسحوق الثوم

  عبوتان من نودلز الرامن السریعة بالنكھة الشرقیة، تقُسَّمان إلى أجزاء صغیرة
 
 



 
 
 
 

 
  

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
 صفي  مقلاة كبیرة، یضُاف الزیت واللحم البقري المفروم البني على نار متوسطة إلى عالیة.في  .2

  الدھون من المقلاة.
  امزج الخلیط جیدًا.  أضف الماء وعلبة توابل إلى اللحم البقري المطھي. .3
 یغُلى المزیج على  أضف الخضروات والبصل الأخضر (في حالة استخدمھ) والزنجبیل والثوم. .4

  نار قویة.
دقائق حتى  5إلى  3أضف نودلز الرامن وخفف الحرارة إلى منخفضة واتركھا على نار ھادئة من  .5

  تنضج الخضروات مع التحریك من حین لآخر.
  ضع ما یتبقى منھ في الثلاجة خلال ساعتین. .6

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      980الصودیوم     جم    9إجمالي الدھون             240السعرات الحراریة 

 جم  12البروتین      جم   29إجمالي 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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