
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
  البیض وجبن البارمیزان معاً في بولة صغیرة.اخفق  .2
أضف البروكلي والبصل  سخن الزیت في مقلاةٍ متوسطة الحجم غیر لاصقة على نار متوسطة. .3

اسكب البیض  دقائق. 5الأخضر (في حالة استخدامھ)؛ مع التقلیب باستمرار حتى ینضجا، حوالي 
إلى  3لبیض حتى یصبح قوامھ ثابتاً، حوالي غطي المقلاة بالغطاء واطبخ ا في المقلاة دون تقلیبھ.

   دقائق. 4
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      590الصودیوم      جم   22إجمالي الدھون            320السعرات الحراریة 

 جم 21البروتین      جم   8إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn الفرص. توفر ھذه المؤسسة تكافؤ 

 

 عجة البروكلي بالبارمیزان
 دقیقة 15الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر   | 1عدد الحصص 

 
 

  بولة صغیرة، مقلاة متوسطة الحجم، غطاء للمقلاةالأدوات: 
 مضرب خفق أو شوكة، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  بیضتان كبیرتان
  ربع كوب جبن البارمیزان المبشور

   ملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
  نصف كوب بروكلي مقطَّع

  بصلة خضراء مقطَّعة قطع صغیرة (اختیاري)
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