
 
 
 
 

 
 قرنبیط مھروس  

   | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 
 حسب إذا ما كنت ستسلق أو تبخر القرنبیط  دقیقة 30-50الوقت الإجمالي 

 
  الأدوات: 

 قِدر كبیر 
 مصفاة

 مقلاة صغیرة
 بولة كبیرة

 
   أدوات الطھي:

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 ملعقة مسطحة

 ھرّاسة بطاطس أو شوكة
 

 المكونات
 
 

 أونصة من القرنبیط المجمد 12رأس من القرنبیط، یقُطع إلى قطع بحجم لقیمات أو كیسان بوزن 
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم 3
 ربع كوب جبن البارمیزان المبشور

 ملعقتان كبیرتان من جبنة الكریمة قلیلة الدسم 
 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري)

 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 

 ن البابریكابقدونس مقطَّع أو أعشاب طازجة أو رشة م طبقات تزیین اختیاریة: 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 
 

 والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،  .1
اسلق أو بخّر القرنبیط حتى یصبح  املأ مقدار نصف وعاء كبیر بالماء واتركھ یغلي على النار. .2

في حالة السلق: أضف القرنبیط الطازج أو المجمد مباشرةً إلى الماء   طریًا عند ثقبھ بالشوكة. 
حتى یصبح طریاً عند ثقبھ بسھولة  دقیقة 13یستغرق سلق القرنبیط الطازج حوالي  المغلي.

 في حالة التبخیر: اتبع الإرشادات على العبوة في حالة استخدام القرنبیط المجمد. باستخدام الشوكة.
أدخل صینیة التبخیر في وعاء فوق خط مستوى الماء وأضف القرنبیط الطازج أو المجمد إلى  

دقیقة حتى یصبح طریاً ویثُقب بسھولة   30یستغرق تبخیر القرنبیط الطازج حوالي  صینیة التبخیر.
 اتبع الإرشادات على العبوة في حالة استخدام القرنبیط المجمد.  باستخدام الشوكة.

أضف الثوم وقلبّھ حتى یصبح  أثناء طھي القرنبیط، سخن الزیت في مقلاةٍ صغیرة على نار ھادئة. .3
 ارفع المقلاة من على النار. طریاً، لمدة دقیقتین تقریباً.

صفي القرنبیط باستخدام مصفاة واتركھ یرتاح لعدة دقائق، وھزه بلطف للتخلص من أكبر قدرٍ  .4
 ممكن من الماء.

 في بولة كبیرة، أضف القرنبیط والثوم وجبن البارمیزان، والجبنة الكریمیة والملح والفلفل الأسود. .5
 ھ طبقات  رش علی اھرسھ بھراسة البطاطس أو الشوكة حتى تصل إلى القوام المطلوب.

 التزیین الاختیاریة.
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      500الصودیوم      جم   7إجمالي الدھون             120السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین     جم    12إجمالي 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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