
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  التوفو والبروكلي الجاھز
 دقائق   5الوقت الإجمالي ساعة و   |دقیقة    30مدة التحضیر    |  4عدد الحصص  

 لوح تقطیع، مناشف ورقیة، مقلاة، رقائق ألومنیوم، صینیة خَبز مسطَّحة، طبقالأدوات: 
 سكین، وملعقة تحریك، وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 

 المكونات
 

  رطل توفو (صلب أو صلب جدًا) 1
  رأس بروكلي، مقطَّع إلى قطع صغیرة 1
  ملاعق صغیرة زیت زیتون أو زیت نباتي، مقسّم 4
  ملعقة صغیرة مسحوق ثوم 2فص ثوم (مقشر ومفروم) أو  2

  بصلة كبیرة مقطَّعة
  كوب ماء 4/ 1
  ملعقة كبیرة صلصة صویا خفیفة  1
  ملعقة صغیرة رقائق فلفل أحمر مھروس 2/ 1
 كوب أرز بني، مطھي 2

 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
ضَع التوفو على لوح تقطیع وقطعھ إلى أنصاف   درجة. 400سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2

  قطع). 8قطع متساویة (بإجمالي  4وبعد ذلك قطع كل نصف إلى 
لف أطراف المنشفة  ضَع طبقتین من المناشف الورقیة على لوح التقطیع وضَع التوفو فوقھا. .3

ضعھا في الثلاجة واتركھا تصَُفىّ لمدة  الورقیة فوق التوفو، وضَع شیئاً ثقیلاً مثل المقلاة فوقھا.
   دقیقة على الأقل. 30

ضَع رقائق الألومنیوم فوق صینیة خَبز مسطَّحة، وأضِف البروكلي ورشّھ بنصف ملعقة صغیرة  .4
   دقیقة. 15حمصھ في الفرن لمدة  قلّب المكونات لتكون طبقة تغطیة. من الزیت.

عندما یسخن الزیت،  ملعقة صغیرة ونصف من الزیت في مقلاة فوق نار متوسطة.قم بتدفئة  .5
دقائق تقریباً على  3أضِف التوفو، قطعة بعد قطعة، واتركھ ینضج حتى یصبح لونھ ذھبیاً، لمدة 

  أخرج التوفو إلى طبق واتركھ جانباً.  كل جانب.
أضِف الثوم  أضِف الملعقتین الصغیرتین المتبقیتین من الزیت إلى مقلاة فارغة فوق نار متوسطة. .6

 دقائق، أو حتى یصبح البصل شفافاً. 5والبصل واتركھما ینضجان حتى یصبح لونھما ذھبیاً، لمدة 
دقیقة حتى یغلظ قوام   2إلى  1اطھھ لمدة   یخُلط جیدًا. أضِف البروكلي، وصلصة الصویا، والماء.

  ضَع التوفو المطھي برفق وأغلق الحرارة.  الصلصة.
 قدمھ مع نصف كوب من الأرز البني لكل حصة تقدیم. رُشھ برقائق الفلفل الأحمر. .7

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      600جم    الصودیوم  11إجمالي الدھون     320السعرات الحراریة 

 جم  18جم    البروتین  44إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn المؤسسة تكافؤ الفرص.توفر ھذه 
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