
 

 أكیاس رقائق الألومنیوم للسمك والخضروات
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 المكونات
 

 أربع قطع من شرائح سمك بیضاء (البلطي، سمك 
 أونصات (طازجة أو مجمدة) 4القد، الفرخ، إلخ) بوزن 

 كوبان من مزیج الخضروات (طازجة أو مجمدة)، مقطعة إلى  
 قطع بحجم نصف بوصة

 بصلة صغیرة مقطعة إلى مكعبات صغیرة 
ع إلى  ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون أو اللیمون الطازج المقط

 شرائح رفیعة 
 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

  Celebrate Your Plateملعقتان صغیرتان من التوابل الإیطالیة 
 أو ملعقتان كبیرتان من الأعشاب الطازجة

 

 التعلیمات

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

 درجة. 450سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

بوصة لكل  12جھّز أربع قطع من رقائق الألومنیوم، بحجم حوالي  .3
 ضع جمیع القطع الأربعة من صینیة الخَبز المسطَّحة. قطعة.

 الخضروات بالتساوي بین مربعات رقائق الألومنیوم الأربعة.قسّم  .4

 ضع شرائح السمك فوق الخضروات. .5

 یرُش مسحوق الثوم والتوابل الإیطالیة فوق السمك. .6

قم   یرُش السمك بعصیر اللیمون (أو یوضع فوقھ شریحة لیمون).  .7
 بطي أطراف رقائق الألومنیوم معاً لتشكیل كیسٍ محكم. 

عندما ینضج، یجب أن یتفتت السمك  دقائق. 10تخُبز الصینیة لمدة  .8
 بسھولة باستخدام شوكة. 
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 رقائق ألومنیوم
 صینیة خَبز مسطَّحة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
  وملاعق للمعایرةأكواب مدرّجة 

 

  معلومات تغذویة: 
 140السعرات الحراریة 

 جم 2.5إجمالي الدھون 
 ملجم 60الصودیوم 

 جم 6إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 25البروتین 

 

http://www.section508.gov/

