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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 حبتا كوسا صغیرتان

 ربع كوب جبن البارمیزان المبشور
 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 ملعقة صغیرة من الأوریجانو المجفف 

 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 التعلیمات
 

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

ضع ورق برشمان   درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 في صینیة الخَبز المسطَّحة أو رشّ الصینیة ببخاخ مانع للالتصاق.

قطّع الكوسا إلى حلقات سمیكة ثم قطّع الحلقات إلى نصفین لتشكل  .3
 نصف دائرة.

یك أو ماسِك استخدم ید  أضف الكوسا إلى صینیة الخَبز المسطَّحة. .4
الطعام لخلط زیت الزیتون والثوم المفروم والأوریجانو والفلفل 

 الأسود والملح (في حالة استخدامھ). 

وزّع شرائح الكوسا على صینیة الخبز في طبقة واحدة ورشّھا بجبن  .5
 البارمیزان.

 دقیقة.  15تخُبز لمدة  .6

قائق إضافیة،  د  4حوّل الفرن إلى وضع الشواء العلوي واخبزھا لمدة  .7
 أو حتى تصبح شرائح الكوسا ذھبیة اللون. 

 

 

 

 

 

 

 
  /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 الأدوات: 
 صینیة خَبز مسطَّحة

 ورق البرشمان أو بخاخ مانع للالتصاق 
 لوح تقطیع

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة 

 ماسِك طعام (اختیاري) 

  معلومات تغذویة:
 80السعرات الحراریة 

 جم  5إجمالي الدھون 
 ملجم  120الصودیوم 

 جم  5إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 3البروتین 
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