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 المكونات
 

  رطلان من براعم الملفوف
  ملاعق كبیرة من صلصة خل البلسمیك، على مراحل 4
  ملاعق كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 3
ملاعق صغیرة من   3فصوص مھروسة من الثوم أو  3

  مسحوق الثوم
  ملعقة صغیرة من الملح

   ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود ربع 
  ثلث كوب توت بري مجفف قلیل السكر

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.  .1
ضع ورقة ألومنیوم في  درجة. 450سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة   .2

  صینیة الخَبز المسطَّحة ذات الحواف البارزة وضعھا جانباً.
اغسل براعم الملفوف واقطع أطراف كلٍّ منھا بقص جزءٍ صغیر من  .3

نھایتھا وتخلص من أیة أوراق بنیة اللون؛ واقطع كل برعم إلى نصفین 
إذا كانت البراعم  البراعم صغیرةً للغایة، اتركھا كاملة. إذا كانت  طولیاً.

   كبیرة، قطّعھا إلى أرباع.
ملاعق كبیرة من صلصة خل البلسمیك مع الزیت  3في بولة كبیرة، اخفق  .4

أضف براعم الملفوف إلى البولة وقلبّھا بلطف حتى  والثوم والملح والفلفل.
ة الخَبز المسطَّحة المُحضّرة انقل براعم الملفوف إلى صینی تغُطّى بالمزیج.

  ووزعھا في طبقةٍ واحدة.
إلى  10تخُبز لمدة  دقائق، مع تحریك وقلب براعم الملفوف. 10تطُھى لمدة  .5

دقیقة إضافیة حتى یصبح الوجھ الخارجي لبراعم الملفوف مقرمشًا  15
رشھا بملعقة خل البلسمیك الكبیرة المتبقیة وانثر  ویصبح داخلھا طریاً.

  یقُدَّم مباشرةً. التوت البري المجفف؛ وحركھا برفق حتى تمتزج.فوقھا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

 صینیة خَبز مسطَّحة، رقائق ألومنیوم، بولة كبیرة  الأدوات:
سكین، شوكة أو مضرب خفق، ماسِك طعام،   أدوات الطھي:

 ملعقة، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 190السعرات الحراریة 

 جم 11إجمالي الدھون 
 ملجم 520الصودیوم 

 جم 22إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  5البروتین 
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