
 
 
 
 

 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     80الصودیوم     جم     4إجمالي الدھون             80السعرات الحراریة 

 جم 5البروتین     جم   8إجمالي 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 

 

 كروكیت القرنبیط المحمصة
 دقیقة 35الوقت الإجمالي  | دقیقة 15مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 

  الأدوات:
 صینیة خَبز مسطَّحة

 رقائق ألومنیوم أو ورق برشمان (اختیاري)
 مِبشرة متعددة الجوانب

 بیرة، بولة ك
 

  أدوات الطھي:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق (في حالة استخدامھ)
 كوبان من القرنبیط (حوالي نصف رأس متوسط الحجم) 

 بیضة
 ملاعق كبیرة من الدقیق 3

 ربع كوب من جبنة الشیدر المبشورة
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
رش صینیة الخبز ببخاخ مانع للالتصاق أو قم   درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 بتبطینھا بورق البرشمان أو رقائق الألومنیوم. 
 ابشر القرنبیط في بولة كبیرة باستخدام الثقوب الكبیرة في المِبشرة متعددة الجوانب.  .3
 القرنبیط، ویمُزج الخلیط جیدًا.یضُاف البیض والدقیق والجبن والفلفل إلى  .4
وزعھا بالتساوي على صینیة الخَبز  كرة أو قرص من خلیط القرنبیط. 20شكّل حوالي  .5

 المسطَّحة المُجھَّزة.
 دقیقة.   20تخُبز لمدة  .6

 

http://www.section508.gov/

