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 المكونات
 

(كوسا أو قرع أصفر)،  حبتان متوسطتا الحجم من القرع 
 مُقطّعتان إلى أنصاف

حبة فلفل رومي أحمر أو أخضر مُقطّعة إلى شرائح بحجم  
 نصف بوصة

 بصلة واحدة مُقطّعة إلى شرائح بحجم نصف بوصة
 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 الملحنصف ملعقة صغیرة من 

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 نصف ملعقة صغیرة من الریحان المجفف (اختیاري) 

 ملعقة كبیرة من خل البلسمیك (اختیاري) 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن تبدأ،   .1
 درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى  .2
 بطّن صینیة خَبز مسطَّحة برقائق الألومنیوم أو بورق البرشمان. .3

رشّھا بالزیت   كدّس الخضروات في وسط صینیة الخَبز المسطَّحة.
  انثر علیھا الثوم والملح والفلفل وخل البلسمیك، في حالة استخدامھ.

 والریحان، في حالة استخدامھ.
حرّكھا بیدیك أو باستخدام ماسِك الطعام حتى تغُطى الخضروات  .4

 وزع الخضروات بطبقة واحدة على الصینیة.  بمزیج الزیت. 
 دقیقة أو حتى تصبح طریة.  20-30تشُوى الخضروات لمدة  .5
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 الأدوات: 
 لوح تقطیع

 صینیة خَبز مسطَّحة
 رقائق ألومنیوم أو ورق برشمان

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملاعق معایرة 

 
 

  معلومات تغذویة:
 100السعرات الحراریة 

 جم  7إجمالي الدھون 
 ملجم  300الصودیوم 

 جم  8إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 2البروتین 
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