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 المكونات
 

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي،  
 على مراحل

 بیضتان مخفوقتان
 إلى مكعبات صغیرةبصلة بیضاء صغیرة مقطعة 

 كوبان من البازلاء المجمدة والجزر 
 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم 3
 أكواب من الأرز البني، مطھي ومُبرّد  4
 بصلات خضراء، مقطعة إلى شرائح رقیقة (اختیاري)  3
 ملاعق كبیرة ونصف من صلصة الصویا الخفیفة  3

أونصة    14.5ء المصفاّة، أو علبة  أونصة من كستناء الما   8علبة  
 من الذرة الصغیرة المُصفاّة والمغسولة 

 

 التعلیمات

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
 والمنتجات الزراعیة.

 سخن ملعقة كبیرةً من الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة  .2
 یضُاف البیض ویطُھى حتى یصبح مخفوقاً ناضجًا   إلى عالیة.

 یرُفع البیض عن النار وینُقل إلى   مع التحریك من حین لآخر.
 طبق منفصل. 

یضُاف البصل والجزر  أضف ملعقة الزیت المتبقیة إلى المقلاة. .3
 یطُھى الخلیط لمدة ومسحوق الثوم (في حالة استخدامھ).والبازلاء 

 دقائق، مع التحریك من حینٍ لآخر حتى یصبح الجزر طریاً.  5

یضُاف الأرز والبصل الأخضر  ارفع الحرارة لتصبح عالیة. .4
استمر في التحریك  وصلصة الصویا ویقُلبّ الخلیط حتى یتجانس.

وكستناء الماء أو الذرة  أضف البیض  لمدة ثلاث دقائق إضافیة.
 یقُلبّ الخلیط لیمتزج ثم یرفع عن النار. الصغیرة.
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  الأدوات:
 لوح تقطیع 
 مقلاة كبیرة

  طبق صغیر أو بولة لوضع البیض المخفوق
 

  أدوات الطھي:
 سكین 

 وأكواب مدرّجة ملاعق للمعایرة 
 ملعقة مسطحة

 

  معلومات تغذویة: 
 280السعرات الحراریة 

 جم 8إجمالي الدھون 
 ملجم 350الصودیوم 

 جم 45إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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