
 
 

 

  شوربة الفاصولیا البیضاء
  | دقیقة 45مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 دقائق 5الوقت الإجمالي ساعة و
 

 الأدوات:  
 قِدر كبیر 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 أدوات الطھي: 
 ملعقة تحریك 

 

 المكونات
 

  ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
  صفراء مقطعة إلى مكعبات صغیرةبصلة 

  فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان صغیرتان وربع من مسحوق الثوم 4
  كوب واحد من الكرفس مقطع إلى شرائح

  كوب جزر مقطع إلى شرائح
  ملاعق صغیرة من التوابل الإیطالیة 3
  أكواب من مرق الخضروات منخفض الصودیوم 3
  ولیا البیضاء، مُصفاّة ومغسولة بالماءأونصة من الفاص  15علب بوزن  3
  أكواب من اللفت المقطَّع، مع إزالة الجذور ویقُطع إلى شرائح 3

   نصف ملعقة صغیرة من الملح
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي. .1
  الزیت في قِدر كبیر على نارٍ متوسطة إلى عالیة.سخن  .2



 
 

 یطُھى الخلیط مع التحریك المتواصل لمدة  أضف البصل والثوم والكرفس والجزر. .3
  دقائق. 8

یطُھى الخلیط مع التحریك  تضُاف التوابل الإیطالیة ورشة كبیرة من الملح والفلفل. .4
  المتواصل لمدة دقیقة واحدة.

  قلّب الخلیط حتى یمتزج. البیضاء إلى القِدر. الخضروات والفاصولیامرق  یضُاف .5
  اترك القِدر یغلي على نارٍ متوسطة إلى عالیة. .6
  دقائق.  5اخفض الحرارة إلى متوسطة ودع القِدر یغلي لمدة  .7
  دقائق، أو حتى یبدأ بالذبول قلیلاً. 3حرّك اللفت بین دقیقتین و .8
   تتُبّل الشوربة حسب الرغبة مع كمیة إضافیة من الملح والفلفل. .9

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      450الصودیوم      جم   2إجمالي الدھون             190السعرات الحراریة 

 جم  12البروتین     جم    32إجمالي 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. 

http://www.section508.gov/

