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 الأدوات:
 صینیة خَبز متوسطة الحجم مربعة أو مستدیرة

 لوح تقطیع
 مقلاة كبیرة 
  بولة كبیرة

 
 أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة خلط

 مضرب خفق أو شوكة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 
 

 المكونات
 
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 بصلة مقطَّعة قطع صغیرة
كوبان من الخضروات المقطَّعة قطع صغیرة (الفلفل الرومي،  

 الفطر، السبانخ، الجزر المبشور، الكوسا، البازلاء، الطماطم، إلخ) 
 بیضات كبیرة 6

 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

شرائح من خبز القمح الكامل، تقُطّع إلى مكعبات بحجم   4
 نصف بوصة

 نصف كوب من الجبن المبشور 

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1

 درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

تضُاف الخضروات  سخن الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة.  .3
ترُفع من  دقائق أو حتى تصبح طریة. 5-8وتطُھى لمدة تتراوح بین 

 على النار وتترك لتبرد قلیلاً. 

باستخدام مضرب خفق أو شوكة، اخلط البیض والحلیب والفلفل  .4
 ي بولة مزج كبیرة. الأسود ف

 
رتب مكعبات الخُبز في قاع   رش صینیة الخَبز ببخاخ مانع للالتصاق. .5

 صینیة الخَبز ورشھا بالجبن المبشور.
یسُكب   وزع الخضروات المطھیة بالتساوي فوق الخبز والجبن. .6

 خلیط البیض فوقھ.
 

 یتُرك لیرتاح   دقیقة أو حتى ینضخ الوسط. 45تخُبز لمدة  .7
دقائق قبل التقدیم.  10لمدة 
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 معلومات تغذویة:
 200السعرات الحراریة 

 جم 11إجمالي الدھون 
 ملجم  310الصودیوم 

 جم 14إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 12البروتین 
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