
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  البطاطس الموسمیة المھروسة
  | دقیقة  35مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 دقیقة  20والوقت الإجمالي ساعة 
 
 الأدوات:   

 قِدر كبیر 
 بولة صغیرة

 
 أدوات الطھي: 

 ھرّاسة بطاطس أو شوكة
 ملعقة خلط 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

 حبّات بطاطس متوسطة، مقشرة ومقطعة إلى مكعبات 6
 جزرتان مقشرتان ومبشورتان

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم 3
 نصف كوب من مرق الخضروات منخفض الصودیوم

 ملعقة كبیرة من الزبدة 
 ملح حسب الرغبة



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. قبل أن  .1
 دقائق.  5یغُلى المزیج ویطُھى لمدة  تمُزج البطاطس والجزر في قدر كبیر ویمُلأ بالماء البارد. .2
 دقیقة.   40أضف الثوم وخفف الحرارة حتى تنضج البطاطس والجزر، حوالي  .3
 اتركھ جانباً في بولة صغیرة. صفي الخلیط وأبقِ كوبًا من مرق الطھي واحتفظ بھ. .4
 أعد البطاطس والجزر إلى القدر واھرسھما بھراسة البطاطس أو الشوكة. .5
یضُاف مرق الخضروات والزبدة إلى البطاطس المھروسة والجزر ویخُلط المزیج على نار  .6

 أضف الملح حسب الرغبة. متوسطة إلى منخفضة حتى یمتزج بالتساوي.
 ھي المحتفظ بھ حتى تصل البطاطس إلى السماكة المطلوبة. إذا لزم الأمر، أضف سائل الط .7

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      70الصودیوم     جم   1.5إجمالي الدھون             130السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین     جم    27إجمالي 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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