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  الأدوات:
 كوب أو بولة صغیرة آمنة للاستخدام في المیكروویف

 لوح تقطیع 
 

  أدوات الطھي:
 شوكة أو مضرب خفق

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 ملعقة صغیرة من الزبدة غیر المملحة
 بیضة كبیرة

 ملعقة كبیرة ونصف من الحلیب قلیل الدسم
 رشة من الملح

 رشة من الفلفل الأسود
ربع كوب من الخضروات الطازجة (طماطم كرزیة مقطعة إلى أنصاف، بروكلي، بصل، إلخ) مُقطعة 

 إلى مكعبات صغیرة 
 الكامل، مفتتة إلى قطع صغیرة (اختیاري)نصف قطعة من خبز القمح 

 ملعقة كبیرة من الجبن المبشور 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 

 والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،  .1
 في كوبٍ أو بولة آمنة للاستخدام في المیكروویف، توضع الزبدة في المیكروویف لمدة   .2

یخُفق الخلیط  أضف البیض والحلیب والملح والفلفل الأسود. ثوانٍ، أو حتى تذوب الزبدة. 10
 بقوة حتى یمتزج جیدًا ویضُاف إلیھ بیاض البیض.

قلًب المكونات معاً، وتأكد   والجبن المبشور والخبز (في حالة استخدامھ).تضُاف الخضروات  .3
من أنھا موزعة بالتساوي ولم تستقر أسفل الكوب أو البولة. ضع الكوب أو البولة في 

 المیكروویف واتركھ یطُھى في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقة واحدة. 
ثم أعده إلى المیكروویف في درجة  أخرج الكوب أو البولة، وقلّب الخلیط باستخدام شوكة، .4

 یقُدَّم مباشرةً.  حرارة عالیة لدقیقةٍ إضافیة.
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      510الصودیوم      جم   12إجمالي الدھون             200السعرات الحراریة 

 جم  12البروتین     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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