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 المكونات
 

 كیس ورقي بني 
 بخاخ مانع للالتصاق بنكھة الزبدة

 أكواب من الفشار المنفوخ (نصف كوب من حبوب الفشار   4
 غیر المنفوخة) 

 ملعقة صغیرة من مسحوق الفلفل الحار 
 ربع ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

 ملعقتان كبیرتان من الزیت النباتي أو زیت الزیتون  
 البوتاجاز) (في حالة استخدام

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1

 تضُاف الذرة المنفوخة إلى بولة كبیرة وترُش ببخاخ مانع للالتصاق   .2
 بنكھة الزبدة. 

 رشّ التوابل فوق الفشار وامزجھا لتختلط. .3

 إرشادات الطھي في المیكروویف: 

 أضف نصف كوب من حبوب الفشار إلى كیس طعامٍ ورقي بني. .1

 تطُوى فتحة الكیس مرتین لإغلاقھ. .2

 المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقتین ونصف إلىیوضع في  .3
 دقائق أو حتى تفصل حوالي ثانیتان بین فرقعة حبوب الفشار.  3

 إرشادات الطھي بواسطة البوتاجاز:

أضف ملعقتین كبیرتین من الزیت النباتي أو زیت الزیتون وثلاثة حبات  .1
 متوسطة على الموقد.فشار إلى قِدر كبیر، وغطّھ بغطاء، وضعھ على نارٍ  

انتظر حتى تفرقع حبوب الفشار (ما یعني أن الزیت أصبح جاھزًا)، ارفع   .2
 القِدر من على النار، وأخرج حبوب الفشار من الزیت.

أضف نصف كوب من حبوب الفشار إلى القِدر، وھزّه برفق لیغطیھا  .3
 الزیت، وأعد القِدر إلى الموقد، وغطّھ بالغطاء. 

 عندما تبدأ حبوب الفشار بالفرقعة أمل الغطاء قلیلاً لتسمح للبخار   .4
 بالخروج من القِدر. 

 ثوانٍ بین  3ارفع القِدر من على النار عندما تفصل ثانیتان إلى   .5
 فرقعة الحبوب.
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  الأدوات:
 بولة كبیرة

 كیس غداء ورقي بني (للمیكروویف) أو وعاء كبیر ذو 
 غطاء (للموقد) 

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

  معلومات تغذویة: 
 100السعرات الحراریة 

 جم 1.5إجمالي الدھون 
 ملجم 20الصودیوم 

 جم 19إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  3البروتین 
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