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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 

 قشارة خضروات أو سكین حادة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 فتاّحة علب
 مصفاة

 مقلاة صغیرة أو كبیرة 
 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 ملعقة مسطحة أو ملعقة خشبیة
 
 

 المكونات
 

أونصة من    15كوبان وثلاثة أرباع من القرع العسلي الطازج، مُقطّع إلى مكعبات (حوالي رطل واحد) أو 
 القرع العسلي المجمد، مُقطّع إلى مكعبات

 بصلة صغیرة مقطَّعة
 النباتيملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت 

 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 ربع كوب من خل النبیذ الأحمر

 ربع كوب من الماء 
 أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء  15علبة بوزن  

 (اختیاري) كوبان من الخضروات الورقیة المبشورة (سبانخ، لفت، إلخ)
 الأوریغانو المجففنصف ملعقة صغیرة من 

 



 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
سخّن القرع في المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقة إلى دقیقتین حتى   اغسل القرع وجففھ. .2

 تصبح قشرتھ طریة.
 قطّع القرع إلى مكعبات   أزل البذور. قشّر القرع بعنایة باستخدام قشارة خضروات أو سكین صغیرة. .3

 بحجم نصف بوصة.
 سخن الزیت في مقلاة كبیرة على نار متوسطة وأضف القرع والخل والماء وقلبّ الخلیط حتى   .4

 یغطي القرع.
 دقیقة تقریباً، أو    15اخفض الحرارة لتصبح متوسطة إلى ھادئة، وغطي المقلاة، واطھو القرع لمدة  .5

 حتى یصبح بالإمكان ثقبھ بسھولة باستخدام شوكة.
 دقائق إضافیة.  5تضُاف الفاصولیا والبصل والثوم والأوریجانو، ویطُھى الخلیط لمدة   .6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  200الصودیوم  جم  1إجمالي الدھون  110السعرات الحراریة 

 جم  5البروتین  جم  21إجمالي 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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