
 
 

  

  محشي القرع الأصفر
 دقیقة 50الوقت الإجمالي  | دقیقة 20مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 

 الأدوات:  
 مقلاة أو طاسة

 صینیة خَبز أو صینیة خَبز مسطَّحة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 فتاحة معلبات 
 

 أدوات الطھي:
 سكین كبیرة

 ملعقة
 

 المكونات
 

 أصفر متوسطتا الحجم أو كبیرتانحبتّا قرع 
 أكواب من الأرز البني المطھي  3

 كوب من الطماطم المعلبة المقطعة إلى مكعبات صغیرة دون إضافة ملح، مُصفاّة
 كوب من لب القرع، من حبتي القرع المذكورتین أعلاه 

 ني)كوب من الفاصولیا البیضاء، مُصفّاة ومغسولة بالماء (الشمالیة الكبیرة أو الكانلی
 ملعقتان كبیرتان من الریحان الطازج المُقطّع إلى شرائح

 ربع كوب من جبن البارمیزان المبشور
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات.  .1
 یطُھى الأرز حسب الإرشادات على العبوة.  .2
 أزل أي  تقُطع كل ثمرة قرع إلى نصفین طولیًا.تقًطع السیقان من نھایة القرع ثم  .3

 بذور كبیرة.



 
 

 ضع القرع من جانب القشرة في مستوىً غیر عمیق داخل مقلاةٍ أو طاسة مملوءة بالماء. .4
تغُطى المقلاة بالغطاء وتتُرك على نار متوسطة حتى یصبح القرع طریاً قلیلاً، ولكن لیس 

  دقائق). 4-5طریاً جدًا (حوالي 
ضع   یجب أن یملأ اللب الناتج حوالي كوب واحد. اللب من كل نصف حبة قرع.أخرج  .5

اللب في بولة متوسطة الحجم مع الطماطم والأرز البني المطھي والفاصولیا البیضاء 
 اخلط ھذه المكونات لتشكیل حشوة القرع.  والریحان.

 یحُشى القرع بخلیط الحشوة.  ضع قشور القرع في صینیة خَبز. .6
 دقیقة تقریباً. 30لمدة  350یخُبز بدرجة حرارة  فوقھ جبن البارمیزان المبشور.ضع 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
  معلومات تغذویة:

 ملجم      700الصودیوم      جم   3إجمالي الدھون             280السعرات الحراریة 
 جم  11البروتین     جم    54إجمالي الكربوھیدرات 
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