
 

 

 القرع والباذنجان المحشیان –المحشي 
 طبق من الكوسة والباذنجان المحشیین بخلیط من الأرز، واللحم والتوابل. یقُدم مع صلصة الطماطم واللحم.  

 دقیقة  120

 

 الطریقة 
  انزع اللب من الكوسة والباذنجان. استخدم مقوار كوسة أو أداة أخرى لتقویر الخضراوات، مثل ملعقة رفیعة بید طویلة.

ورقات  3اطھ اللحم في طنجرة مع الماء، وانتظر حتى تبدأ الدھون في التراكم على السطح كي تتمكن من إزالتھا. أضف 
  قریبًا على نار منخفضة.لورا والملح، واتركھ یغلي ببطء لمدة ساعة ت

 أعد الحشوة كما یلي:

اغسل الأرز جیداً، ثم امزج اللحم البقري المفروم، والملح، والكمون، والعصُفر وخلیط التوابل معًا. اغرف الحشوة في 
  الكوسة والباذنجان.

  والآن قم بتحضیر شوربة الطماطم:

  الماء. قطع الطماطم إلى قطع، وامزج القطع ومعجون الطماطم مع 

  وأخیرًا، امزج جمیع المكونات في إناء طبخ:

ابدأ بوضع اللحم في الأسفل، ثم ضع الكوسة والباذنجان المحشیین بالأعلى. ثم أضف شوریة الطماطم، وتبلھا بالملح. عندما 
  یبدأ الطبق في الغلیان، قلل الحرارة إلى نار منخفضة واتركھ یغلي ببطء لمدة ساعة.



 

 

دقائق   10صغیرة. اتركھ یغلي ببطء لمدة فصوص ثوم مقطعة إلى قطع  3أضف عصیر لیمونة واحدة، والنعناع المجفف و
  أخرى، حتى یصبح جاھزًا للتقدیم.

 المكونات
 أشخاص  6تكفي لـ 

 جم كوسة صغیرة  500

  جم باذنجان صغیر 500

 كیلو من قطع اللحم على العظم 

 جم أرز أبیض دائري الحب (أرز سوشي) 500

 جم لحم مفروم 500

 ملعقة صغیرة ملح 

 ملعقة صغیرة كمون

  ملعقة صغیرة عُصفر (زعفران مقلد)

  نصف ملعقة صغیرة من تشكیلة السبع بھارات (خلیط البھارات)

 لتر ماء  1.5

 حبتین طماطم كبیرة 

 ملاعق كبیرة من معجون الطماطم 5

 فصوص ثوم 3

 عصیر لیمونة واحدة

 جم  100القیمة الغذائیة لكل حصة/لكل 

 سعرة حراریة   87سعرة حراریة/ 672 الطاقة/السعرات الحراریة 
 جم  10جم/ 75 الكربوھیدرات

 جم  6جم/ 47 البروتین
 جم  2جم/ 17 الدھون 

 جم  1جم/ 8 المشبع منھا  -
 جم  1جم/ 7 الدھون الأحادیة غیر المشبعة -
 جم  0.1جم/ 1 الدھون المتعددة غیر المشبعة -

 جم  2جم/ 17 الألیاف الغذائیة

 المحتوى من المواد المسببة للحساسیة



 

 

 لا الغلوتین
 لا لاكتوز 
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