
 

 
 

  بیض مخبوز مع الخضروات
 دقیقة 60الوقت الإجمالي   |دقیقة 15مدة التحضیر  | 6عدد الحصص 

 
 

 الأدوات: 
 صینیة خَبز أو وعاء خَبز بسعة لترین (مربع أو دائري)

 لوح تقطیع 
 مِبشرة متعددة الجوانب

 بوصات) 10مقلاة (
 بولة مزج كبیرة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملعقة

 
 

 المكونات
 

 رذاذ طھي
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون

 بصلة مقطَّعة قطع صغیرة
كوبان من الخضروات المتوفرة مقطعة إلى شرائح أو مُقطعة إلى مكعبات صغیرة: فلفل حلو، فطر، 

 سبانخ، جزر مبشور، كوسا، قرع أصفر، بازلاء، فاصولیا سوداء، طماطم
 بیضات كبیرة 6

 نصف كوب من الحلیب خالي الدسم 
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود المطحون 

 أكواب)  4شرائح من خبز الحبوب الكاملة، تقُطّع إلى مكعبات بحجم نصف بوصة (حوالي  4
نصف كوب جبن مبشور 



 
 التعلیمات
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 فع المقلاة من على النار لتبرد.ار دقیقة حتى تصبح طریة.  8-5ما بین 
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 معلومات تغذویة: 
 ملجم  310الصودیوم  جم  11إجمالي الدھون  200السعرات الحراریة 

 جم  12البروتین  جم  14إجمالي الكربوھیدرات 
 

 
 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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