
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



توګه ښه په سره مرچ تور او مالګه پوډر، مرچو د پنیر، شیدې، هګۍ، کې لوښي منځني یوه په ګام: 2
واچوئ. باندې سبزیجاتو پر کې کراهۍ په ګډوله دا هګیو د کړئ). (ګډ ووهئ

او طلایي لږ یې سر چې هغه تر یا کړئ، پخ یې لپاره دقیقو 40 د او کېږدئ کې داش په کړایۍ ګام: 3
له یې بیا او شي سړه لږه چې پرېږدئ شي). (ټینګه ونیسي ځان یې برخه منځنۍ او شي ښکاره پړسېدلی

کړئ. جان نوش سره سلاد

لپاره داش د (چې کې کراهۍ لویې یوې په کړئ. ګرم پورې (F) فارنهایټ درجې 400 تر داش ګام: 1
او کړئ اضافه ور پیاز وکړ، پیل کولو کف په کوچ چې کله کړئ. وویل تودوخې منځنۍ پر کوچ وي) مناسبه

دقیقې 5 او کړئ زیات ور بروکولي او مرچ دلمه شي. نرم ترڅو کړئ (سره) تېج یې لپاره دقیقو 5 نږدې د

کړئ. تېج هم یې نور

لارښوونې

پخې کې داش په سره پنیر او سبزیجاتو له
هګۍ شوې

اجزاوې یعنې ترکیب

8 شي: وړاندې دې ځله لرونکيڅو نه ګلوټېن او خوړونکی سبزیجات غذا:

شیدې %1 پیاله 1
پنیر شوی رنده پیاله 1

پوډر. چیلي کاشوغه چایو د 1
مالګه کاشوغه چای د ½

مرچ تور کاشوغه چای د ¼

غوړي مالګې بې کاشوغه خوئو د 1
شوی ټوټه پیاز، متوسط دانه 1

شوی ټوټه مرچک، سور کوچنی 1
شوې ټوټې بروکلي، پیاله 1

هګۍ دانې 8
کیفیت لوړ د هګۍ پوهېدئ؟ تاسو ایا

همدارنګه او ده سرچینه ښه یوه پروټین

او ویټامینونه D او A، B2، B12 ته بدن

کوي. چمتو فاسفورس

ډول هر نږدې تعویض: اجزاوو د

کنګل یا شوي کوتي (تازه، سبزیجات

شئ کولای تاسو شي! کارېدلی شوي)

کړئ. امتحان هم مرخیړي او رومیان پالک،

غوړي ګرامه 11 I فایبر ګرام 1 I بوره) شوې اضافه ګرامه 0) بوره ګرامه 3 I کاربوهایډریټ ګرامه 5 I کالوري 160 کې: کولو وړاندې ځل هر په

سودیم ګرامه ملي 330 I پروټین ګرامه 10 I غوړي) مشبوع ګرامه 5)
وکړئ مراجعه ته capitalareafoodbank.org/recipes لپاره، معلوماتو تغذیې او ترکیبونو زیاتو لا د

زجزجزاوې ا ېنېنې نعنع عیعی بیبیب یکیک کرکر رترت

دیدیدې یشیش %1 هلهله ایایا یپیپ 1
ریریر ینین نپنپ وشوشوی دندنده ر هلهله ایایا یپیپ 1

وپوپوډر. يليلي لیلی یچیچ هغهغه وشوشو اکاکا ویویو اچاچا د 1
هګهګه ګلګل اماما هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د ½

رمرمرچ وتوتور هغهغه وشوشو اکاکا اچاچای د ¼

يړيړي وغوغو ېګېګې ګلګل اماما ېبېبې هغهغه وشوشو اکاکا وئوئو وخوخو د 1
وشوشوی هټهټه وټوټو ایایاز، یپیپ طسطسط وتوتو تمتم هنهنه دا 1

وشوشوی هټهټه وټوټو کچکچک، رمرمر وسوسور ینینی نچنچ وکوکو 1
وشوشوې ېټېټې وټوټو يليلي، لکلک ربربرو هلهله ایایا یپیپ 1

ۍګۍګۍ ګهګه ېنېنې دا 8

هګهګه وتوتو هښهښه هپهپه رسرسره رمرمرچ وتوتور او هګهګه ګلګل اماما وپوپوډر، وچوچو رمرمر د ریریر، ینین نپنپ دیدیدې، یشیش ۍګۍګۍ، ګهګه ېکېکې يښيښي ولولو ينيني نځنځ ځنځن نمنم ویویوه هپهپه اګاګام: 2
وچوچوئ. وا دندندې ابابا وتوتو اجاجا جیجی زبزبز بسبس رپرپر کې

ې

ک

ې

ېکې ۍهۍهۍ رکرکرا هپهپه هلهله ډګډګډو دا ویویو یګیګ ګهګه د ئړئړئ). ړکړک ډګډګډ ) ئهئهئ وو

او يیيیي لاطلاطلا ږلږلږ ېیېیې رسرسر ېچېچې هغهغه غهغه رترتر ایایا ئړئړئ، ړکړک خپخپخ ېیېیې اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 40 د او ږېږېږدئ ېکېک ېکېکې داش هپهپه ۍیۍیۍ ړکړکړا اګاګام: 3
هلهله ېیېیې ایایا یبیب او يشيشي ړسړسړه ږلږلږه ېچېچې ږېږېږدئ رپرپر يشيشي). هګهګه ګنګن نینی یټیټ )

ې

)
ې

يسيسي سیسی ینین و اځاځان ېیېیې هخهخه ربربر ۍنۍنۍ نځنځ ځنځن نمنم او يشيشي اکاکاره کښکښ یلیلی دېدېد ېسېس ړپړپړ

ئړئړئ. ړکړک اجاجان ونونوش رسرسره لاسلاسلاد

اپاپاره پلپل داش د ېچېچې ) ېکېکې ۍهۍهۍ رکرکرا ېیېیې ولولو ویویوې هپهپه ئړئړئ. ړکړک رګرګرم ېرېرې وپوپو (F) ټیټیټ اهاها هنهن افافار ېجېجې در 400 رترتر داش اګاګام: 1
او ئړئړئ ړکړک هفهفه اضاضا ا ور ایایاز یپیپ ړکړکړ، و ل

ې

ل

ې

لیلی یپیپ ولولو وکوکو فکفکف هپهپه وکوکوچ ېچېچې هلهله لکلک ئړئړئ. ک

ې

ک

ې

ړکړ لیلیل وو ېخېخې وتوتودو ۍنۍنۍ ځ

ې

ځ

ې

نځن ځنځن نمنم رپرپر وکوکوچ وي) هبهبه بسبس انانا نمنم

ېقېقې قیقی یقیق د 5 او ئړئړئ ړکړک ایایات ز ور يليلي وکوکو ربربرو او رمرمرچ همهمه ململ د يشيشي. رنرنرم وڅوڅو رترتر ئړئړئ ک

ې

ک

ې

ړکړ (
ې

(
ې

رسرسره ) جېجېج ېتېت ېیېیې اپاپاره پلپل وقوقو قیقی یقیق د 5 ږنږنږدې د

ئړئړئ. ړکړک جېجېج ېتېت مهمهم ېیېیې ونونور

ېنېنې وښوښوو لار

يړيړي وغوغو همهمه رګرګرا 11 I ربربر بیبی افافا رګرګرام 1 I وبوبوره) وشوشوې هفهفه اضاضا ا همهمه رګرګرا 0) وبوبوره همهمه رګرګرا 3 I ټیټیټ ډیډیډر اهاها وبوبو اکاکار همهمه رګرګرا 5 I يريري ولولو اکاکا 160 ېکېکې: ولولو وکوکو دندندې وړا لځلځل رهرهر هپهپه

میمیم وسوسود همهمه رګرګرا يليلي لملم 330 I نینین یټیټ رپرپرو همهمه رګرګرا 10 I يړيړي) وغوغو عوعوع وبوب بشبش شمشم همهمه رګرګرا 5)
ئړئړئ ړکړک و هعهعه عجعج رمرمرا هتهته capitalareafoodbank.org/recipes اپاپاره، پلپل وتوتو اماما ولولو لعلع عمعم ېیېیې ذغذغذ غتغت او ونونو وبوبو بیبی یکیک کرکر رترت وتوتو ایایا ز لا د


