
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 باذنجان في الفرن بالجبن البارمیزان
 الوقت الإجمالي ساعة  |مدة التحضیر ساعة واحدة   | 8عدد الحصص 

 دقیقة 30و
 
 صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة، رقائق ألومنیوم، طبق، منشفة ورقیة، طبقان غیر عمیقین الأدوات:  

 وملاعق للمعایرةشوكة للخفق، أكواب مدرّجة  أدوات الطھي:
 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  رطل باذنجان 2/ 1 1
  ملعقة صغیرة ملح 1

  بیضتان
  كوب بقسماط 2/ 1 1
  ملاعق كبیرة جبن بارمیزان مبشور 4
  ملعقة صغیرة مسحوق ثوم 1
  ملعقة صغیرة توابل إیطالیة 2
  كوب صلصة طماطم 1
  كوب جبن موزاریلا مبشور 1
  أونصة، مطھیة وفقاً لتعلیمات العبوة 16علبة اسباغیتي القمح الكامل بوزن  1

 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والخضروات. .1
ضَع رقائق الألومنیوم في صینیة الخَبز المسطَّحة  درجة. 375سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2

   الكبیرة ورشّھا ببخاخ مانع للالتصاق.
ضَع الشرائح في طبق واجعل تحتھا  بوصة. 4/ 3قطّع الباذنجان إلى ثمانیة شرائح كلٍ منھا بحجم   .3

 اتركھا لمدة  رُش الملح فوق شرائح الباذنجان على كلا الجانبین. طبقة منشفة ورقیة مزدوجة.
   اشطف الملح والسائل من شرائح الباذنجان.  دقیقة تقریباً أو حتى یظھر سائل على سطحھا. 30

  جففھا برفق بالمناشف الورقیة.
وفي طبق آخر، امزج البقسماط بالجبن   اكسر البیض في طبق غیر عمیق واخفقھ بالشوكة. .4

  البارمیزان، والثوم، والتوابل الإیطالیة.
بعد ذلك، اغمسھا في    اغمس شریحة الباذنجان في البیض، ثم اقلبھا لتكون طبقة تغطي كلا الجانبین.  .5

ضَعھا على   خلیط البقسماط، ثم اقلبھا لتتأكد من أن شریحة الباذنجان مغطاة بالكامل من جمیع الجھات.
   كرر مع كل شریحة باذنجان حتى تنتھي من جمیع الشرائح. صینیة الخَبز المسطَّحة الجاھزة.

  رُش أسطح شرائح الباذنجان المغطاة ببخاخ مانع للالتصاق. .6
اقلب  دقیقة أو حتى یتحول لون الطبقة العلویة إلى بني خفیف. 15إلى  12ضعھا في الفرن لمدة  .7

دقیقة أخرى أو حتى یتحول   15إلى  12شرائح الباذنجان على الجانب الآخر ثم أعِدھا إلى الفرن لمدة 
  لونھا إلى بني خفیف ویصبح الباذنجان طریاً.

ضَع ملعقتین كبیرتین من صلصة  درجة. 400ارفع درجة حرارة الفرن إلى   أخرجھ من الفرن. .8
 وزّع الجبن المبشور بالتساوي فوق شرائح الباذنجان. الطماطم فوق كل شریحة من شرائح الباذنجان. 

  دقائق إضافیة أو حتى یتحول لون الجبن إلى بني خفیف. 10إلى  8أعِده إلى الفرن لمدة 
   قدمھ فوق اسباغیتي القمح الكامل. .9

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      790جم    الصودیوم   9إجمالي الدھون     420السعرات الحراریة 

 جم  19جم    البروتین  70إجمالي الكربوھیدرات 
 

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