
 
 

  

 قطع بیتزا الخضروات 
 دقیقة 20الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 لوح تقطیع 
  صینیة خَبز مسطَّحة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة

 

 المكونات
 

 ربع بوصةحبة كوسا أو باذنجان كبیرة مقطعة إلى شرائح بسماكة 
 ثمُن ملعقة صغیرة من الملح 
 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل 

 ثلث كوب من صلصة الطماطم بدون ملح مضاف 
 ثلاثة أرباع كوب من جبن الموزاریلا منزوع الدسم مبشور 

 نصف كوب من شرائح البیبروني الصغیرة (اختیاري)
 ریحان طازج مفروم (اختیاري)

 

 التعلیمات
 

 یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات. قبل البدء، اغسل  .1
ضع رقائق الألومنیوم في صینیة الخَبز المسطَّحة و/أو رشھا    سخّن شوایة الفرن مسبقاً. .2

  برذاذ زیت نباتي غیر لاصق.
  رتبّ شرائح الباذنجان أو الكوسا على صینیة الخَبز المسطَّحة في طبقة واحدة. .3
 صات عن وحدة التسخین لمدة دقیقتین  بو 3-4ضعھا في شوایة الفرن على مسافة   .4

 لكل جانب. 



 
 

ضع فوقھا صلصة  أخرج الصینیة من الفرن ورشّ الكوسا أو الباذنجان بالملح والفلفل. .5
  الطماطم والجبن والبیبروني (في حالة استخدامھ).

  دقائق، أو حتى یذوب الجبن. 3-4یشُوى في الفرن لمدة  .6
 حان (في حالة استخدامھ).أخرج البیتزا من الفرن ورشّ فوقھا الری .7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      220الصودیوم      جم   4.5إجمالي الدھون             110السعرات الحراریة 

 جم  7البروتین      جم   12إجمالي 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. 

http://www.section508.gov/

