
أرز مع الفول واللحم

إعدادالمكونات

 م ك زيت نباتي 

 غ لحم غنم مفروم 

 قطعة أوراق غار 

 قطعة مسحوق القرفة 

 م ص فلفل أسود مطحون1/2 1/2

 أكواب ماء 

 رطل للأرز: 

 م ك زيت نباتي 

 متوسطة بصل، مقطَع ناعماً 

 كوب فول 

 أكواب أرز أميركي 

 كوب الشبت الاعشاب ، طازجة1/2 1/2

 مكعبات مرقة الدجاج من ماجي® 

 قطع التوابل والهيل 

 م ص فلفل أسود مطحون1/2 1/2

يُسخّن الزيت أو السمن في قدر ويقلى اللحم حتّى يصبح لونه بنياً ذهبياً. يُضاف.1
إليه ورق الغار، عود القرفة وحبّات الفلفل الأسود. يُضاف الماء، وتُغطّى القدر

وتُترك المرقة على نار هادئة لمدّة ساعتين مع إزالة الرغوة كلّما ظهرت. عندما
ينضج اللحم، تُرفع القدر تُرفع القدر عن النار وتُترك جانباً.

تُسخّن 3 ملاعق كبيرة من الزيت أو السمن في قدر أخرى، ويُضاف البصل.2
المفروم ويقلى لمدّة 6 دقائق. يُضاف الفول إلى البصل ويُقلى لمدّة دقيقتين

إضافيتين.

يُضاف الأرز، الشبث المفروم، مكعّبات مرقة الدجاج ماجي، حبّات الهال.3
والفلفل الأسود، وتُمزج المكوّنات بشكل جيد.

تُضاف ½4 أكواب (أو 1125 مل) من مرقة اللحم إلى مزيج الأرز، ويُترك.4
المزيج على نار خفيفة لمدّة 20 دقيقة أو حتّى ينضج الأرز.

قدّم..5 يُسكب الأرز في طبق كبير للتقديم، ثم يُسكب اللحم فوقه ويُ

22.26 غالكربوهيدرات

259.77 كيلو سعرة حراريةالطاقة

11.71 غالدهون

18.3 غالأساسية

17.41 غبروتين

44.8 غالدهون المشبعة

965.63 مغصوديوم

965.63 مغالسكريات

120 الدقائق
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