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 الأدوات: 
 لوح تقطیع

 صینیة خَبز مسطَّحة
 

  أدوات الطھي:
 سكین 

 ماسِك طعام 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 
 

 المكونات
 بخاخ مانع للالتصاق

 من القرنبیط رأس كبیر 

 ملعقتان كبیرتان ونصف من زیت الزیتون أو 
 الزیت النباتي 

 نصف كوب من فتُات الخبز 

 ربع ملعقة صغیرة من الملح

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2

 
 

 التعلیمات
 
 

 الطھي، والخضروات.قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات  .1
 درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى  .2
 رش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق. .3
 كدّس قطع القرنبیط في وسط صینیة الخبز المحضرة ورشّھا بالزیت.  .4

انثر فوقھا البقسماط والفلفل الأسود ومسحوق الثوم والملح (في حالة  
 باستخدام ماسِك الطعام حتى تمتزج. حرّكھا بیدیك أو  استخدامھ).

 وزّع قطع القرنبیط في طبقةٍ متساویة على صینیة الخَبز المسطَّحة. .5
دقیقة إضافیة أو حتى   20دقیقة وتحُرّك ثم تخُبز لمدة  15تخُبز لمدة  .6

یبدأ القرنبیط في أن یصبح محمّرًا.
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 معلومات تغذویة:
 170السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم  300الصودیوم 

 جم 19إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 5البروتین 
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