
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قطع بیتزا صغیرة 
 دقیقة 30الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 صینیة خَبز مسطَّحة
 لوح تقطیع 

 مِبشرة 
 مقلاة صلصات متوسطة الحجم 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملعقة خلط 

 ملعقة شوربة
 

 المكونات
 

 الطماطمكوبان من صلصة 
 حبة كوسا متوسطة الحجم، مبشورة

 Celebrate Your Plateملعقة كبیرة ونصف من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 
 كوب من السبانخ الطازجة، مقطَّعة قطع صغیرة

 أرغفة خبز رقیق بالقمح الكامل، مُقطّعة إلى أنصاف   4كعكات مافن إنجلیزي بالقمح الكامل أو  4
 جبنة الموزاریلا المبشورةكوب من 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
رتب كعكات المافن الإنجلیزیة أو أنصاف  درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 دقیقة أو حتى تصبح مقرمشة.  15الأرغفة الرقیقة على صینیة خَبز مسطَّحة واخبزھا لمدة  
بینما تتحمص كعكة المافن الإنجلیزیة أو أنصاف الأرغفة الرقیقة، اخلط صلصة الطماطم والكوسا  .3

ضع الصلصة لتغلي على نارٍ  م.المبشورة والتوابل الإیطالیة في وعاء صلصة متوسط الحج 
 متوسطة مع السبانخ المقطَّعة وقلّبھما سویاً.

ملاعق كبیرة من صلصة  3حین یتحمص الكعك الإنجلیزي أو أنصاف الأرغفة الرقیقة، أضف  .4
 الطماطم إلى كل منھا ووزعھا بالتساوي بظھر الملعقة. 

 ائق أو حتى یذوب الجبن. دق 8-10یرُش جبن الموزاریلا فوق صلصة الطماطم ویخُبز لمدة  .5
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      230الصودیوم     جم    7إجمالي الدھون             130السعرات الحراریة 

 جم  7البروتین      جم   18إجمالي 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. 

 

http://www.section508.gov/

