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 المكونات
 

  رطل فاصولیا خضراء طازجة، مع إزالة الأطراف 1/2 1
   ملعقة كبیرة من توابل الرانش 1/2 1
لیمونة   1/2ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون أو  1/2 1

  معصورة
  ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

  ملعقتان كبیرتان من جبن البارمیزان المبشور
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.  .1
ضع رقائق الألومنیوم في  درجة. 425سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2

   صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة.
   الخضراء إلى صینیة الخَبز المسطَّحة.أضِف الفاصولیا  .3
  رُشھا بتوابل الرانش، وعصیر اللیمون، والزیت، ثم قلِّبھا برفق. .4
دقائق، بعد ذلك رشھا بالجبن البارمیزان، وأعِدھا   10اشویھا في الفرن لمدة  .5

  إلى الفرن.
  دقائق أخرى، حتى یذوب الجبن. 4إلى  2اخبزھا لمدة  .6

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn المؤسسة تكافؤ الفرص.توفر ھذه 

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 رقائق ألومنیوم، صینیة خَبز مسطَّحة الأدوات:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 

  معلومات تغذویة:
 140السعرات الحراریة 

 جم 8إجمالي الدھون 
 ملجم 500الصودیوم 

 جم 15إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  5البروتین 
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