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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر 

 فتاّحة علب
 مناشف ورقیة

 بولة أو كوب كبیر
 

 أدوات الطھي:
 سكین

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 ملعقة خلط 

 

 المكونات
 

 أو أقل دھناً) %85اللحم البقري المفروم قلیل الدھن (رطل من 
 بصلة مقطَّعة

 جزرتان مبشورتان
 عودان من الكرفس مُقطعان إلى مكعبات صغیرة

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان كبیرتان من مسحوق الثوم  6
 أونصة من الطماطم المھروسة مع العصُارة بدون ملح مضاف  28علبة بحجم  

 Celebrate Your Plateملعقتان كبیرتان من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة  
كوبان من معكرونة الحبوب الكاملة غیر المطھیة أو أي نوع آخر من معكرونة باستا الحبوب 

 الكاملة غیر المطھیة 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 دقائق.   5-7في قِدر كبیر، حمّر اللحم البقري المفروم على نار متوسطة لمدة  .2
 صفي الدھون الزائدة في بولة أو كوب كبیر مبطن بمنشفة ورقیة، واتركھا حتى تبرد ثم تخلص منھا. .3
 دقائق.  5-7یضُاف البصل والثوم إلى اللحم المفروم ویطُھى حتى ینضج البصل لمدة  .4
 أضف المكونات المتبقیة وقلبّ الخلیط جیدًا حتى یمتزج وارفع الحرارة، واتركھ یغلي على نار ھادئة. .5
 دقیقة إضافیة حتى تنضج المعكرونة.  20یغُطّى ویطُھى لمدة  .6

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     60الصودیوم      جم   8إجمالي الدھون             260السعرات الحراریة 

 جم  17البروتین     جم    35إجمالي 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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