
 
 

 

  فریتاتا الخضروات
   | دقائق  10مدة التحضیر   | 9عدد الحصص 

 دقیقة 45-55الوقت الإجمالي 
 

 الأدوات:  
 لوح تقطیع 

 بوصة 9أو  8بوصة، أو قالب خَبز مربع مقاس  9أو  8صینیة فطائر مقاس 
 بولة متوسطة الحجم 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 شوكة أو مضرب خفق

 مدرّجةأكواب 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 بیضات كبیرة 8

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل 
 ربع ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

(ذرة، بروكلي  كوبان من خضروات الفریتاتا الجاھزة مقطة إلى قطع بحجم نصف بوصة:
 مقطَّع، قرنبیط، كوسا، فطر، براعم السبانخ، أو لفت مقطَّع) 

 جبنة الشیدر المبشورةنصف كوب من 
ربع كوب من الأعشاب الطازجة المقطَّعة (ریحان، بقدونس، كزبرة)، أو ملعقة صغیرة من 

 الریحان المجفف أو الأوریجانو
 

 
 
 



 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
 رش قالب الخَبز بقلیل من بخاخ   درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 مانع للالتصاق.
اكسر البیض في البولة، وأضف الفلفل ومسحوق الثوم واستخدم شوكة أو مضرب خفق   .3

 لخفق البیض حتى یصبح لونھ أصفر شاحباً.
 أضف الخضروات والجبن والأعشاب واخلطھم. .4
 لخَبز ویوضع القالب في الفرن.یسُكب المزیج في قالب ا .5
دقیقة حتى یصبح الجزء العلوي ذھبي اللون ویتماسك البیض  45إلى  35یخُبز لمدة  .6

 ویتوقف عن الحركة.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     100الصودیوم      جم   6إجمالي الدھون           100السعرات الحراریة 

 جم 8البروتین     جم   2إجمالي 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.

http://www.section508.gov/

