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 المكونات
 

 ملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
 ربع كوب من السبانخ الطازجة، معبأة في كوب مدرّج

 الفلفل الرومي الأحمر المقطَّعملعقتان كبیرتان من 
 بیضة

 ملح حسب الرغبة
 فلفل أسود حسب الرغبة

 كعكة مافن إنجلیزي بالقمح الكامل
 شریحة جبن قلیل الدسم 

 ربع ثمرة أفوكادو مُقطّعة إلى شرائح
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات   .1
 الزراعیة وأدوات الطھي. 

أضف الزیت إلى   نار متوسطة.سخن مقلاة غیر لاصقة على  .2
تطھى السبانخ والفلفل الرومي الأحمر بطریقة السوتیھ لمدة  المقلاة.

 دقائق، أو حتى تذبل السبانخ.  3

 یرُفع خلیط الخضروات عن النار ویوضع في بولة متوسطة الحجم. .3
اكسر البیض في بولة، واخفقھ مع السبانخ والفلفل الرومي الأحمر  

 ود.والملح والفلفل الأس

اسكب خلیط البیض في المقلاة وامزجھ معاً لتشكیل قرص دائري   .4
دقائق حتى یستقر خلیط  3تغُطى المقلاة ویطُھى المزیج لمدة  صغیر.

 البیض في الأسفل.

إذا كنت تفضل شطیرة المافن المحمصة، ضع كعكة المافن   .5
استخدم ملعقة مسطحة لقلب  الإنجلیزي في محمصة الخبز للتسخین.

 دقائق إضافیة حتى ینضج تمامًا.  3ركھ یطھى لمدة البیض وات

 ضع فطیرة البیض على المافن الإنجلیزي وضع فوقھا الجبن  .6
 وشرائح الأفوكادو.
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  الأدوات:
 بولة متوسطة الحجم

 مقلاة غیر لاصقة ذات غطاء
 

  أدوات الطھي:
 مضرب خفق أو شوكة 

 ملعقة مسطحة
 سكین 

   مدرّجة وملاعق للمعایرةأكواب 
 

  معلومات تغذویة: 
 330السعرات الحراریة 

 جم 17إجمالي الدھون 
 ملجم 520الصودیوم 

 جم 32إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 15بروتین 
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