
بوريتو لحم البقر المفروم بتورتيلا
القمح الكامل

إعدادالمكونات

 م ك زيت الذرة 

 متوسط بصل، مقطَع ناعماً 

 غ لحم الغنم، مفروماً 

 متوسطة طماطم، مقطّعة إلى مكعّبات 

 م ك صلصة الطماطم 

 غ حبة الفاصوليا المطبوخة ، المسلوقة ، المصفاة ، بدون ملح 

 مكعبات مرقة الدجاج ماجي® ملح أقل 

 قطعة فليفلة حمراء حلوة، مقطعة 

 م ص بودرة كمون1/2 1/2

 م ص فلفل أسود مطحون1/2 1/2

 م ص أوريجانو1/2 1/2

 م ص مسحوق البابريكا1/2 1/2

 م ص مسحوق فلفل حار1/2 1/2

 م ص مسحوق الكزبرة1/2 1/2

 قطع شريحة تورتيّلا 

قلّى حتى.1 يوضع زيت الزيتون في قدر كبيرة غير لاصقة ويُضاف البصل ويُ
اً. يُضاف لحم البقر المفروم ويُطهى لمدة 5 دقائق أو حتى ينضج. يُصبح طريّ

ّك المزيج لمدة 3 دقائق أو حتى تصبح.2 تُضاف الطماطم ومعجون الطماطم ويُحرَ
الطماطم طريّة. ثم تُضاف الفاصولياء الحمراء، المكعبان المفتّتان من مرقة

الدجاج ماجي ملح أقل، الفليفلة الحلوة الحمراء والخضراء، الأعشاب والتوابل.
ّك المزيج من وقت لآخر ويُطهى على نار يُحرَ

تُوضَع كمية من مزيج لحم البقر فوق كلّ رغيف تورتيلا القمح الكامل المُسخّن.3
ّم. قدَ ثم يُ

36.78 غالكربوهيدرات

306.42 كيلو سعرة حراريةالطاقة

13.28 غالدهون

59.6 غالأساسية

11.65 غبروتين

82.4 غالدهون المشبعة

393.17 مغصوديوم

393.17 مغالسكريات

15 الدقائق

أشخاص 8
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