
 

 
 

 قطع الجزر المغطاة بصلصة البرتقال 
 دقیقة  25الوقت الإجمالي   |دقیقة 15مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 
 

 الأدوات: 
 مصفاة

 قشارة خضروات
 لوح تقطیع
 قِدر كبیر 

 بولة متوسطة الحجم 
  مقلاة متوسطة الحجم

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملعقة تحریك

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 
 

 المكونات
 
 

 رطل جزر مقطع إلى شرائح
 كوب من عصیر البرتقال الطبیعي بالكامل 

 ربع ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 
 نصف ملعقة صغیرة من الریحان المجفف

 رشة من الفلفل الأسود
 

 التعلیمات
 
 

 الطھي، والخضروات.قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات  .1
 اترك الخلیط یغلي. املأ نصف وعاء كبیر بالماء.  .2
في مقلاةٍ متوسطة الحجم على نارٍ متوسطة، سخن عصیر البرتقال   .3

 حتى یصبح قوام السائل كثیفاً ویقل السائل بحوالي ثلاثة أرباع. 
 راقبھ عن كثب بعد أن یقل السائل إلى النصف بحیث لا یغلي  

 دقیقة   20قد یستغرق العصیر ما یصل إلى  ة.ویجف في المقلا 
 حتى تقل كمیتھ. 

یطُھى حتى یصبح طریاً بعض   أضف الجزر إلى الماء المغلي.  .4
 دقائق تقریباً.  7-10الشيء مع بقائھ مقرمشًا قلیلاً، لمدة 

 اغسلھ تحت ماءٍ بارد.  صفيّ الجزر في مصفاة. .5
والملح والریحان والفلفل في بولة متوسطة الحجم أضف الجزر  .6

 یحُرك حتى یغُمر الجزر بالكامل. الأسود وصلصة عصیر البرتقال.
 تذوقھ وأضف التوابل حسب اللزوم.

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

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

 

 معلومات تغذویة:
 70السعرات الحراریة 

 جم  0إجمالي الدھون 
 ملجم  220الصودیوم 

 جم  0إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 1البروتین 
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