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 المكونات
 

  أونصات 8عبوة فطر (أبیض أو بیبي بیلا) بوزن  2
أونصات، مذابة   10علبة سبانخ مجمدة ومقطَّعة، بوزن  1

  ومصفاة جیدًا
  ربع كوب جبن بارمیزان مبشور 

ملعقة كبیرة زیت زیتون أو زیت نباتي، بالإضافة إلى زیت   2
  أكثر لدھن غطاء الفطر

  ملعقة صغیرة توابل إیطالیة 2/ 1 1
  ملعقة صغیرة ملح 4/ 1
   فص ثوم مفروم أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
   كوب بقسماط سادة 4/ 1

 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  والخضروات.

  درجة. 400سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2
نظّف غطاء الفطر بمنشفة رطبة لتزیل  انزع سیقان الفطر وتخلص منھا. .3

  أوساخ. أي
الجبن البارمیزان،  أضِف السبانخ المصفاة إلى بولة جنباً إلى جنب مع  .4

اخلط المكونات  والزیت، والتوابل الإیطالیة، والملح، والثوم، والبقسماط.
  لتمزجھا معاً.

استخدم الملعقة لحشو غطاء الفطر بالتساوي، وادھن برفق كل واحد من  .5
  أغطیة الفطر بالزیت، وقم بوضعھا في صینیة خَبز مسطَّحة.

  دقیقة حتى یصبح الفطر طریاً. 20اخبزه في الفرن لمدة  .6
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

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

 منشفة رطبة، بولة للخلط، صینیة خَبز مسطَّحة الأدوات:
ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:

 للمعایرة وملاعق
 

  معلومات تغذویة:
 50السعرات الحراریة 

 جم 3,5إجمالي الدھون 
 ملجم 115الصودیوم 

 جم 4إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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