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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 

 رقائق ألومنیوم
 صینیة خَبز مسطَّحة
 بولة متوسطة الحجم 

 

 أدوات الطھي:
 ملعقة

 ملعقة خلط 
 ماسِك طعام 

 للمعایرة أكواب مدرّجة وملاعق 
 
 

 المكونات
 

 أونصة من القرع العسلي المجمد 16كیس بوزن 
 ملاعق كبیرة من شراب القیقب 4

 نصف ملعقة صغیرة من رقائق الفلفل الأحمر
 ربع ملعقة صغیرة من فلفل الكایین 

 كوب ونصف من باستا الأورزو أو باستا صغیرة أخرى، مسلوقة ومبردة (حوالي ثلاثة أرباع كوب  
 من الأورزو أو الباستا غیر المطھوة)

 ملعقة صغیرة من الملح 
 ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 ملعقة كبیرة من إكلیل الجبل المجفف 
كوب جبن البارمیزان المبشور 



 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا وأدوات الطھي.  .1
 درجة. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
ن صینیة الخَبز المسطَّحة برقائق الألومنیوم.  .3 كدّس القرع المجمد والمقطع إلى مكعبات على  بطِّ

حمر وفلفل الكایین وإكلیل  رشھ برقائق الفلفل الأ صینیة الخَبز المسطَّحة ورش شراب القیقب فوقھ.
 حرّك الخلیط بیدیك أو باستخدام ماسِك الطعام حتى یمتزج. الجبل والملح والفلفل الأسود.

دقیقة، أو حتى یصبح من  30وزّع القرع بطبقةٍ واحدة على صینیة الخَبز المسطَّحة واخبزه لمدة  .4
 السھل ثقب القرع بالشوكة.

 قلّبھ مع الباستا وجبن البارمیزان.دقیقة، أخرج القرع من الفرن و 30بعد  .5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  560الصودیوم  جم  2.5إجمالي الدھون  130السعرات الحراریة 

 جم  4البروتین  جم  23إجمالي الكربوھیدرات 
 
 

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