
  

 الفاصولیا الخضراء المحمصة 
 دقیقة  30الوقت الإجمالي  |دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

 كیلو فاصولیا خضراء طازجة، مقطعة الأطراف 
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 الملحنصف ملعقة صغیرة من 
 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 
 اقتراحات النكھة:

أضف شرائح مثلثة سمیكة من  لمذاقٍ حلو وحامض: •
البصل الأحمر إلى الفاصولیا الخضراء عند وضعھا  

دقائق، حرّك البصل والفاصولیا  10بعد   في الفرن. 
الخضراء مع خلیطٍ من ملعقةٍ صغیرة من العسل 

ونصف ملعقة صغیرة من  وملعقةٍ كبیرة من الخل،
الزعتر المجفف أو ملعقة صغیرة من الزعتر  

تشُوى   الطازج، وملعقة صغیرة من الثوم المفروم. 
دقائق أخرى، ثم تخُرج من  7-10الصینیة لمدة 

الفرن، ویوضع فوقھا ثلث كوب من الجوز أو 
 المكسرات الأخرى. 

دقائق، أخرج    10بعد تحمیصھا لأول   السمسم الآسیوي:  •
ولیا الخضراء من الفرن واخلطھا مع مزیج من  الفاص 

ملعقة كبیرة من الثوم المفروم ونصف ملعقة صغیرة  
 من الزنجبیل المجفف وملعقتین صغیرتین من العسل  

 أو شراب القیقب، ورشة من رقائق الفلفل الأحمر  
 ملاعق صغیرة من بذور السمسم.   4و 

 التعلیمات

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

 درجة. 450سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

توضع الفاصولیا  تغُطَّى صینیة الخَبز المسطَّحة برقائق الألومنیوم. .3
الخضراء على صینیة الخَبز المسطَّحة، وترُش بالزیت وینُثر فوقھا  

 الملح والفلفل الأسود. 

فاصولیا الخضراء استخدم ماسِك الطعام أو شوكتین لتحریك ال .4
 ووزعھا على الصینیة في طبقةٍ واحدة.

حرّك الفاصولیا الخضراء، ثم   دقائق. 10تشُوى في الفرن لمدة  .5
دقائق أخرى أو  7-10وزعھا مجددًا في طبقةٍ واحدة وحمّصھا لمدة 

رة في الظھور على حبات الفاصولیا.  حتى تبدأ بقع مُحمَّ
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 مسطَّحةصینیة خَبز 
 رقائق ألومنیوم

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 ماسِك طعام أو شوكتان
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 60السعرات الحراریة 

 جم  4إجمالي الدھون 
 ملجم  600الصودیوم 

 جم  7إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 2البروتین 
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