
 

 USDAعن طریق برنامج مساعدة الغذاء المكمّل لـ  Maine SNAP-Edودة لتكافؤ الفرص. یتم تمویل ھذه المؤسسة مز
) 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 (
بتثقیف العائلات من ذوي الدخل المنخفض حول الأطعمة الصحیة منخفضة التكالیف وأنماط الحیاة النشطة. أرسل برید 

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

  الأحمر بالفلفل مطبوخ لحم سریعة: "تشیلي" طبخة
 

 حصص غذائیة 6 تصنع:
 

 دولار للحصة الغذائیة 0.86دولار لكل وصفة طعام،  5.16 التكلفة:
 

 دقیقة للطبخ 20دقائق للتحضیر؛  5 التحضیر: مدة
 

 المحتویات: 
 % دھن)15رطل لحم مفروم منخفض الدسم ( 1/2
 بصلة متوسطة الحجم، مفرومة 1
 ) مع سائلھاkidney beansأونصة) فاصولیا على شكل كلى ( 15علبة ( 1
 أونصة لكل علبة) طماطم مقطعة مع عصیرھا 14.5علبة ( 2
 (chili powder)ملعقة كبیرة من مسحوق التشیلي  2

 
 المواد:
 كبیرةمقلاة  •
 لوح لتقطیع الطعام •
 سكین •
 أكواب وملاعق للقیاس •

 
 التعلیمات:

 قم بتحمیر اللحم والبصل حتى یصبح بني اللون في مقلاة كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة .1
 درجة فھرنھایت في مقلاة كھربائیة). صفيّ الدھن. 350(  

  ). قم بخفض الحرارة إلى chili powderأضف الفاصولیا، الطماطم ومسحوق التشیلي ( .2
 مستوى منخفض            

 درجة فھرنھایت في مقلاة كھربائیة). ثم غطي المقلاة واترك الطبخة على النار لمدة  250(  
 دقائق. 10 

 یقُدَّم دافئاً. .3
 

 ملاحظات:
 ).2ضع الفضلات في الثلاجة خلال ساعتین (  •
 ) منخفضة الدسم، كزبرة أو جبن مبشور.sour creamقدّم الطبخة مع ملفوف مبشور، قشدة حامضة ( •
 أضف خضار أخرى مثل الفلفل الحلو الأحمر، الجزر، الكرفس والذرة، إذا رغبت بذلك. •
 للحصول على نكھة إضافیة. 3أضف كمّون مجفف، أوریغانو، أو قشُیرات الفلفل الأحمر في الخطوة رقم  •

 
 FoodHero.orgوصفة الطعام من 
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