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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 رأسان كبیران من البروكلي، مقطَّعان إلى قطع صغیرة 

 بحجم لقیمات 
 نصف كوب من فتُات الخبز 

 نصف كوب من جبن البارمیزان المبشور
 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

 النباتي ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت 
 

 التعلیمات

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

 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 للالتصاق.رش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ مانع  .3

رشّھ بالزیت   ضع البروكلي المقطَّع على صینیة خَبز مسطَّحة. .4
 وقلبّھ مع مسحوق الثوم والبقسماط وجبن البارمیزان.

ضع صینیة الخَبز المسطَّحة في الفرن واخبز الصینیة ما بین   .5
 دقیقة، وقلبّ المحتویات في منتصف عملیة الخَبز. 20-18
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

  صینیة خَبز مسطَّحة
 

 سكین أدوات الطھي:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 ماسِك طعام أو شوكتان للتحریك

 

  معلومات تغذویة:
 190السعرات الحراریة 

 جم 11إجمالي الدھون 
 ملجم 270الصودیوم 

 جم 18إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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