
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  أرز الكینوا بالفطر
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 الأدوات:  
 مقلاة 

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 كوب من أرز الكینوا غیر المطھي
 الزیتون أو الزیت النباتي ملعقة كبیرة من زیت 

 أونصات من الفطر مقطع إلى شرائح 8عبوة بوزن  
 بصلة متوسطة، مقطَّع مكعبات صغیرة

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم 3
 Celebrate Your Plateنصف ملعقة صغیرة من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة 

 لفل الأسودثمُن ملعقة صغیرة من الف
 ربع ملعقة صغیرة من الملح 

 ربع كوب جبن البارمیزان المبشور
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 الماء شفافاً.باستخدام بولة غیر عمیقة، اغسل أرز الكینوا تحت الماء البارد وصفھّ حتى یصبح  .2

 اتركھا جانبًا. یطُھى أرز الكینوا حسب الإرشادات على العبوة. 
أضف الفطر والبصل والثوم والتوابل   سخن الزیت في مقلاةٍ على نار متوسطة إلى عالیة. .3

دقائق، حتى ینضج الفطر والبصل،  6یطُھى الخلیط لمدة  الإیطالیة والفلفل الأسود والملح.
 ویحُرّك الخلیط باستمرار. 

 أضف أرز الكینوا المطھي إلى مقلاة الخضروات المطھوة، وحرّك الخلیط حتى یمتزج. .4
 ضع فوقھا جبن البارمیزان. .5

 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      270الصودیوم      جم   4.5إجمالي الدھون            140السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین    جم   19إجمالي 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.
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