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 الأدوات:  
 قدِر كبیر صالح للاستخدام في الفرن ذو غطاء محكم الإغلاق 

 لوح تقطیع 
 

 أدوات الطھي:  

 سكین
 للمعایرةأكواب مدرّجة وملاعق 

 
 
 

 المكونات
 
 

كوبان من الفاصولیا المجففة (بینتو، الفاصولیا البحریة،  
 فاصولیا حمراء، فاصولیا سوداء)

 ربع كوب من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 أكواب من الماء  6

 جزرات كبیرة مُقطعة إلى مكعبات صغیرة 3

 أعواد من الكرفس مُقطعة إلى مكعبات صغیرة 4

 بصلتان مقطَّعتان

 ملاعق صغیرة من   4فصوص مفرومة من الثوم أو  4
 مسحوق الثوم 

 ملعقة كبیرة من الملح (اختیاري) 
 

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
 درجة. 325سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 اغسل الفاصولیا وتفحّصھا لإزالة أي حصى أو حبات غیر صالحة. .3
 أضف  ضع جمیع المكونات في قِدرٍ صالح للاستخدام في الفرن. .4

ضع الوعاء في الفرن مع إحكام إغلاق الغطاء   أكواب من الماء. 6
استخدم رقائق   الفاصولیا.حتى یبقى السائل في الوعاء لطھي 

 الألومنیوم لتغطیتھ بإحكام إذا لم یكن لدیك غطاء.
ساعات، مع التحریك من حین  3تطُھى لمدة ساعتین ونصف إلى   .5

أضف الماء الساخن عند  أبقي الفاصولیا مغمورةً في الماء.  إلى آخر.
 الحاجة لغمر الفاصولیا تمامًا. 

یجب أن تكون حبة   ا لترى ما إذا كانت الفاصولیا قد نضجت.تفقدّھ .6
الفاصولیا طریة تمامًا دون وجود منطقة صلبة في الوسط.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.  
 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 معلومات تغذویة:
 160السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 620الصودیوم 

 جم 24إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 7البروتین 
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