
STEP 2: In a medium bowl whisk together the eggs, milk, cheese, chili powder, salt
and black pepper. Pour the egg mixture into the pan with vegetable mixture.
STEP 3: Place the pan in the oven and cook for 40 minutes or until lightly golden and
puffy on top and the middle is set. Allow it to cool and enjoy with a side salad.

STEP 1: Preheat oven to 400° F. Heat butter in a large oven-proof skillet over
medium heat. When butter starts to foam, add onion and sauté until soft, about 5
minutes. Add the bell pepper and broccoli and sauté 5 more minutes.

Instructions

Per Serving: 160 Calories I 5g Carbs I 3g Sugar (0g Added Sugars) I 1g Fiber I 11g Fat (5g Sat Fat) I 10g Protein I 330mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Veggie & Cheese Egg Bake

Ingredients

Servings: 8 Diet: Vegetarian & Gluten-Free

1 tablespoon unsalted butter
1 medium onion, chopped
1 medium red bell pepper, chopped
1 cup broccoli, chopped
8 eggs

1 cup 1% milk
1 cup shredded cheese
1 teaspoon chili powder
½ teaspoon salt
¼ teaspoon black pepper

Did you know? Eggs are a good
source of high-quality protein and
also provide vitamins A, B2, B12
and D, and phosphorus.

Ingredient Swap: Almost any
vegetable (fresh, canned or frozen)
will work! Try spinach, tomatoes
and mushrooms.

Ingredients
1 tablespoon unsalted butter
1 medium onion, chopped
1 medium red bell pepper, chopped
1 cup broccoli, chopped
8 eggs

1 cup 1% milk
1 cup shredded cheese
1 teaspoon chili powder
½ teaspoon salt
¼ teaspoon black pepper

STEP 2: In a medium bowl whisk together the eggs, milk, cheese, chili powder, salt
and black pepper. Pour the egg mixture into the pan with vegetable mixture.
STEP 3: Place the pan in the oven and cook for 40 minutes or until lightly golden and
puffyfyf on top and the middle is set. Allow it to cool and enjoy with a side salad.

STEP 1: Preheat oven to 400° F. Heat butter in a large oven-proof skillet over
medium heat. When butter starts to foam, add onion and sauté until softftf , about 5
minutes. Add the bell pepper and broccoli and sauté 5 more minutes.

Instructions

Per Serving: 160 Calories I 5g Carbs I 3g Sugar (0g Added Sugars) I 1g Fiber I 11g Fat (5g Sat Fat) I 10g Protein I 330mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes



همزن با را سیاه فلفل و نمک چیلی، پودر پنیر، شیر، مرغ، تخم متوسط، کاسه یک در :2 مرحله

بریزید. سبزیجات مخلوط حاوی قابلمه داخل را مرغ تخم مخلوط کنید. مخلوط دستی

پف آن روی و طلایی کمی که زمانی تا یا دقیقه 40 مدت به و دهید قرار فر داخل را قالب :3 مرحله

کنید. میل آن کنار سالاد با و شود خنک بگذارید بپزید. شود، سفت آن وسط و کند

فر مناسب بزرگ ماهیتابه یک در را کره کنید. گرم فارنهایت درجه F °400 دمای با را فر :1 مرحله

دقیقه 5 حدود و کنید اضافه را پیاز کرد، کردن کف به شروع کره وقتی کنید. گرم متوسط حرارت روی

دهید. تفت دیگر دقیقه 5 و کنید اضافه را بروکلی کلم و دلمهای فلفل شود. نرم تا دهید تفت

ها دستورالعمل

پنیر و سبزیجات با مرغ تخم پخت

دهنده تشکیل مواد

8 ها: گلوتنوعده بدون و گیاهخوار رژیم:

%1 شیر فنجان 1
شده رنده پنیر پیمانه 1

چیلی پودر چایخوری قاشق 1
نمک خوری چای قاشق ½

سیاه فلفل خوری چای قاشق ¼

نمک بدون کره غذاخوری قاشق 1
شده خرد متوسط، پیاز 1

شده خرد متوسط، قرمز دلمهای فلفل عدد 1
شده خرد بروکلی، کلم پیمانه 1

تخم عدد 8

خوبی منبع مرغ تخم میدانستید؟ آیا
و است بالا کیفیت با پروتئین از

D و A، B2، B12 ویتامینهای همچنین

میکند. تأمین را فسفر و

سبزیجاتی هر تقریباً مواد: تعویض
مناسب زده) یخ یا شده کنسرو (تازه،

را قارچ و فرنگی گوجه اسفناج، است!

کنید. امتحان

سدیم میلیگرم I پروتئین330 گرم I اشباع)10 چربی گرم 5) چربی گرم I فیبر11 گرم I افزوده)1 قند گرم 0) شکر گرم I کربوهیدرات3 I کالری5 160 وعده: هر در

کنید مراجعه capitalareafoodbank.org/recipes به بیشتر، تغذیه اطلاعات و ها العمل دستور برای

دندنده نهنه د لیلیل یکیک کشکش شتشت ومومواد
%1 ریریر یشیش اجاجان جنجن نفنف 1

دشدشده دندنده ر ریریر ینین نپنپ هنهنه اماما میمی یپیپ 1
یلیلی لیلی یچیچ وپوپودر یریری وخوخو خیخی اچاچا قشقشق اقاقا 1

کمکمک منمن یریری وخوخو اچاچای قشقشق اقاقا ½
ایایاه یسیس لفلفل فلفل لفلف یریری وخوخو اچاچای قشقشق اقاقا ¼

کمکمک منمن دبدبدون رکرکره یریری وخوخو ذغذغذا قشقشق اقاقا 1
دشدشده رخرخرد طسطسط، وتوتو تمتم ایایاز یپیپ 1

دشدشده رخرخرد طسطسط، وتوتو تمتم زمزمز رقرقر همهمهای ململ د لفلفل فلفل لفلف دعدعدد 1
دشدشده رخرخرد یلیلی، لکلک ربربرو ململم لکلک هنهنه اماما میمی یپیپ 1

مخمخم ختخت دعدعدد 8

زمزمزن مهمه ابابا را ایایاه یسیس لفلفل فلفل لفلف و کمکمک منمن یلیلی، لیلی یچیچ وپوپودر ریریر، ینین نپنپ ریریر، یشیش غرغرغ، رمرم مخمخم ختخت طسطسط، وتوتو تمتم هسهسه اکاکا کیکیک در :2 هلهله لحلح حرحر رمرم

دیدید. زیزیز ربربر اجاجات جیجی زبزبز بسبس ولولوط لخلخ خمخم احاحاوی همهمه ململ لبلب اقاقا لخلخل دا را غرغرغ رمرم مخمخم ختخت ولولوط لخلخ خمخم دیدید. ینین نکنک ولولوط لخلخ خمخم یتیتی تستس د

فپفپف نآنآن روی و ییییی لاطلاطلا یمیمی مکمک هکهکه ینینی اماما ز اتاتا ایایا هقهقه قیقی یقیق د 40 دمدمدت هبهبه و دیدید یهیه د رقرقرار رفرفر لخلخل دا را بلبلب اقاقا :3 هلهله لحلح حرحر رمرم

دیدید. ینین نکنک لیلیل یمیم نآنآن انانار نکنک اساسالاد ابابا و وشوشود کنکنک نخنخ دیدید ذگذگذار گبگب دیدید. زپزپز پبپب وشوشود، تفتفت فسفس نآنآن طسطسط و و دندند نکنک

رفرفر بسبسب انانا نمنم گرگرگ زبزبز هبهبه اتاتا تیتی یهیه اماما کیکیک در را رکرکره دیدید. ینین نکنک رگرگرم تیتیت اهاها هنهن افافار هجهجه در F °400 امامای د ابابا را رفرفر :1 هلهله لحلح حرحر رمرم

هقهقه قیقی یقیق د 5 دحدحدود و دیدید ینین نکنک هفهفه اضاضا ا را ایایاز یپیپ رکرکرد، رکرکردن فکفکف هبهبه عوعوع رشرشر رکرکره یتیتی تقتق و دیدید. ینین نکنک رگرگرم طسطسط وتوتو تمتم رحرحرارت روی

دیدید. یهیه د تفتفت فتفت رگرگر گیگی د هقهقه قیقی یقیق د 5 و دیدید ینین نکنک هفهفه اضاضا ا را یلیلی لکلک ربربرو ململم لکلک و همهمهای ململ د لفلفل فلفل لفلف وشوشود. رنرنرم اتاتا دیدید یهیه د تفتفت فتفت

اهاها لململ معمع علعل وتوتورا تستس د

میمیم دسدسد رگرگرم یلیلی لیلی یمیم I نینین330 یئیئ ئتئت رپرپرو رگرگرم I اباباع)10 بشبش ا یبیبی رچرچر رگرگرم 5) یبیبی رچرچر رگرگرم I ربربر11 بیبی یفیف رگرگرم I زفزفزوده)1 ا دندند نقنق رگرگرم 0) رکرکر کشکش رگرگرم I دیدیدرات3 یهیه وبوبو رکرکر I یریری5 رلرل اکاکا 160 دعدعده: و رهرهر در

دیدید ینین نکنک هعهعه عجعج رمرمرا capitalareafoodbank.org/recipes هبهبه رترتر، تشتش شیشی یبیب هیهیه ذغذغذ غتغت اعاعات لاطلاطلا ا و اهاها لململ معمع علعل ا وتوتور تستس د ربربرای


