
 

 شور�ة الح��رة 

 أر�عة حصص 

 : ساعتان الوقت

 المكونات  

 (صافٍ) غرام من لحم الضأن، من ال�تف   300

 اخ�ي قطعة اللحم من العظام.  -

ة ( -  سم).   3قطّ�ي اللحم إ� مكعبات صغ�ي

) (المجفف أو المعلب)  80 ا من العدس (الأخ�ض  غرام�

ا من الحمص المجفف   70  غرام�

 انق�ي الحمص طوال الل�ل.  -

 ثم قومي بتصفیتھ.  -

 غرامًا من الحمص المعلب (یصُفى أیضًا). 140استخدمي    البدیل:

ة من دقيق القمح أو دقيق الذرة ( 3 ا)  36ملاعق كب�ي  غرام�

 یحتوي دقیق القمح على الغلوتین!  

ض ولذا عليهم   ي بعض الأشخاص من حساس�ة الغلوتني
ە من الحبوب. �عايض ي القمح وغ�ي

ض يوجد �ض ض هو بروتني الغلوتني

 تجنبه للوقا�ة من مشكلات المعدة والأمعاء. 

ي  6
ة (صا�ف  كغم)  1.7حبات طماطم كب�ي

 قط�ي الطماطم إ� مكعبات.  -

ا ( 1  غرامات صاف�ة)  106بصلة متوسطة الحجم مفرومة ناعم�



100  ( ي
ا (صا�ف  غرام من ال�رفس المفروم ناعم�

ض الطبق  �ني ض ائح الل�مون ل�ت  بعض �ش

ة ز�ت ز�تون ( 1  مل)  10ملعقة كب�ي

ة من  1 ن (ملعقة كب�ي ك�ي ا)  35معجون الطماطم مزدوج ال�ت  غرام�

ة من ال���رة الطازجة المفرومة  2  ملعقة كب�ي

ة من البقدو�س الطازج المفروم 1  ملعقة كب�ي

  ملعقة صغیرة من الملح 1.5

ي إضافة الم��د من الملح. 
ددي �ض ة؟ لا ت�ت ض  أت��دين إضافة نكهة مم�ي

ة من ال�ركم المطحون  1  ملعقة صغ�ي

ة من الفلفل الأسود المطحون ½ ملعقة   صغ�ي

ة من الزنجب�ل المطحون  ¼ ملعقة صغ�ي

 رشة زعفران 

 

 التحض�ي 

1.  . ي وعاء ط�ي كب�ي
ي ز�ت ال��تون �ف  سخّيف

 ُ�ضاف لحم الضأن والبصل والبقدو�س وال�ركم والفلفل الأسود والزنجب�ل والملح والزعفران.  .2

ض  .3 اوح بني ة ت�ت  دقائق.  10- 5اتر�ي اللحم لينضج لف�ت

ي المكونات بانتظام.  .4 يب
�
 قل

ي الحمص والطماطم وال�رفس ومعجون الطماطم المركز ول�ت من الماء.  .5
 أض��ض

 ). سیطُھى أسرع من الحمص المجفف.7ھل تستخدمین الحمص المعلب؟ یمكنكِ إضافتھ مع العدس (انظري الخطوة رقم 

ة غ�ي الوعاء واترك�ه ع� نار هادئة واتر�ي اللحم لينضج  .6 ا.  60لف�ت  دق�قة تق��ب�

ي العدس واترك�ه ُ�ط� لمدة  .7
ا (مغ�).   20أض��ض  دق�قة تق��ب�

ا وض�فيهم إ� الوعاء.  3اخل�ي دقيق الذرة مع  .8 ة من الماء حىت �صبح القوام ناعم�  ملاعق كب�ي

ج قوام الح��رة و�تكاثف.  5اتركيهم ع� نار هادئة لمدة  .9 ف  دقائق حئت �م�ت

ي ال���رة  .10
ا. أض��ض  المفرومة واخلطيهما ج�د�

ائح الل�مون.  .11  قدميها دافئة وزّ�نيها ��ش

 نص�حة 

 بإضافة المزید من الشعیریة ستزیدین من كمیة الكربوھیدرات في الوصفة. 

 

 (للطبق الواحد)  معلومات غذائ�ة



   344     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    25.3     ال�ب

   12.8     الدهون (غرام) 

   25.7     ال���وه�درات (غرام)

ف     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري ( ي شخصني
 �ك�ف

  


