
 

 USDAعن طریق برنامج مساعدة الغذاء المكمّل لـ  Maine SNAP-Edھذه المؤسسة مزودة لتكافؤ الفرص. یتم تمویل 
) ویتم تطبیقھ على DHHS، والذي تتم إدارتھ بواسطة وزارة الصحة والخدمات البشریة لولایة ماین ((SNAP(اختصاراً 

 Maine SNAP-Ed) عن طریق عقود مع منظمات المجتمع المحلي. یزود UNEامتداد الولایة بواسطة جامعة نیو إنغلاند (
تثقیف العائلات من ذوي الدخل المنخفض حول الأطعمة الصحیة منخفضة التكالیف وأنماط الحیاة النشطة. أرسل برید ب

   لمزید من المعلومات. 207-221-4560أو اتصل بالرقم  mainesnaped@une.eduإلكتروني إلى 
 

 (باستا) ومعكرونة ھندي عدس
 

 حصص غذائیة 5 تصنع:
 دولار للحصة الغذائیة 0.67دولار لكل وصفة طعام،  3.38 :التكلفة

 دقیقة للطبخ 45دقائق للتحضیر؛  10 التحضیر: مدة
 

 المحتویات:
 أكواب ماء 3
 الثوم )بودرةمسحوق ( ثوم، مفروم بشكل ناعم أو نصف ملعقة صغیرة منقرص  2
 أونصة) طماطم مقطعة مع عصیرھا 15علبة ( 1
 بصلة كبیرة، مفرومة 1
 ملعقة كبیرة زیت نباتي 1
 كوب عدس جاف، مغسول 1/2
 الكمون مسحوقمن ملعقة صغیرة  1
 ملعقة صغیرة كُركُم 1

ة ملعقة 4/1 ات من صغ�ي ش�ي
ُ
  )اخت�اري( الأحمر الفلفل ق

 ) صغیرة الحجمباستاالمعكرونة (الأو )orzo( من ال كوب 2/1
 كوب كزبرة طازجة مفرومة 1/4
 

 :الادوات
 مقلاة كبیرة •
 صحن لتقدیم الطعام •
 لوح لتقطیع الطعام وسكین •
 أكواب وملاعق للقیاس •

 
 التعلیمات:

رنھایت في مقلاة درجة فھ 300قم بتسخین الزیت في مقلاة كبیرة على حرارة متوسطة ( .1
 كھربائیة).

 دقائق. 4إلى  3أضف البصل والثوم، ثم اطبخھا لمدة  .2
أضف الماء، الطماطم المقطعة مع عصیرھا، العدس، الكمّون، الكركم وقشُیرات الفلفل الأحمر ثم  .3

 حركھا.
 درجھ فھرنھایت في مقلاة كھربائیة). 250( الحرارة مستوى واخفضدعھا تغلي. غطیھا  .4
 دقیقة. 25نار ھادئة لمدة اطبخھا على  .5
 دقائق. 10طریة، حوالي  )الباستاة (المعكرون باستا) واطبخھا دون غطاء حتى تصبحالأضف المعكرونة ( .6
 رش الكزبرة علیھا ثم قدمھا دافئة .7

 
 ملاحظات:

 خلال ساعتین.في الثلاجة مازاد . ضع )plainدسم وبدون اضافات (دون بقدمھا وفوقھا قشدة حامضة خفیفة أو لبن رائب   •
  .بالكامل ینضجان) برُز أسمر وحضره منفصلاً عن العدس ثم امزج الاثنین عندما orzo( ال، استبدل ةكامل حبوبإذا فضلت استخدام  •

 FoodHero.orgوصفة الطعام من  
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