
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صینیة سمك السلمون
  | دقیقة 25مدة التحضیر   | 2عدد الحصص 

 دقائق  10الوقت الإجمالي ساعة و
 
 الأدوات:   

 صینیة خَبز مسطَّحة
 رقائق ألومنیوم

 بولة صغیرة
 

 أدوات الطھي: 
 فرشاة طعام أو شوكة

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 نصف رطل بطاطا صغیرة (حمراء أو صفراء) مقطعة إلى أرباع
 ملاعق كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي، على مراحل 4

 ربع ملعقة صغیرة من الملح، على مراحل
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود، على مراحل

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان صغیرتان وربع من مسحوق الثوم، على مراحل 4
 ملاعق كبیرة من عصیر اللیمون، على مراحل 4

 ملعقتان صغیرتان من الزعتر المطحون، على مراحل
 نصف ملعقة صغیرة من الزنجبیل المطحون 

 أونصات (طازجة أو مجمدة) 4شریحتا فیلیھ سمك السلمون بوزن  
 وكلي مقطَّعرطل بر

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي. .1
 یذُاب سمك السلمون حسب الإرشادات على العبوة.  .2
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .3
وزع البطاطس على الصینیة ورشھا بملعقة كبیرة  برقائق الألومنیوم.غطي صینیة خَبز مسطَّحة  .4

تبّلھا بالملح والفلفل الأسود وفصین من الثوم (أو ملعقتان صغیرتان من مسحوق الثوم)   من الزیت.
 دقیقة.  30تخُبز لمدة  وملعقة كبیرة من عصیر اللیمون.

ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود اخلط ثمُن ملعقة صغیرة الملح وثمُن  حضّر صلصة السلمون. .5
وملعقة صغیرة من الزعتر وفصین من الثوم (أو ملعقتین صغیرتین مسحوق الثوم) والزنجبیل، 

 امزج الخلیط جیدًا. وملعقتین كبیرتین من الزیت وملعقتین كبیرتین من عصیر اللیمون.
مسطَّحة، وضع شرائح أخرج البطاطس من الفرن وادفعھا إلى أعلى أو إلى جانب صینیة الخَبز ال .6

 ادھن الصلصة على كِلا جانبي شرائح  فیلیھ السلمون على صینیة الخَبز المسطَّحة.
 السلمون بالفرشاة. 

ضع البروكلي على صینیة الخَبز المسطَّحة وضع فوقھ ملعقة كبیرة من الزیت وملعقة كبیرة من  .7
رش ملعقة  من الفلفل الأسود.عصیر اللیمون وثمُن ملعقة صغیرة من الملح وثمُن ملعقة صغیرة 

 صغیرة من الزعتر على البروكلي والبطاطا. 
 (عندما ینضج السلمون، تتفتت الشرائح بسھولة   دقیقة. 10-12تخُبز الصینیة ما بین  .8

 باستخدام شوكة.)
 

 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      720الصودیوم      جم  40إجمالي الدھون             680السعرات الحراریة 

 جم  44البروتین     جم    40إجمالي الكربوھیدرات 
 

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