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 المكونات
 

فلفل رومي متوسطة الحجم (أحمر أو أصفر أو أخضر)  حبة 
 مُقطّعة إلى شرائح

 نصف بصلة مقطع إلى شرائح
 شرائح من خبز القمح الكامل 4

 ربع ملعقة كبیرة من الزبدة أو السمن
 ربع ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 

 شرائح من جبن الشیدر  4
 كوب من السبانخ الطازجة

 

 التعلیمات

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة.  .1
ادھن الوجھ الخارجي من كل شریحة خبز   شرائح من الخبز. 4ضع  .2

 السمن. بطبقة رقیقة من الزبدة أو 

رش القلیل من مسحوق الثوم على الوجھ الخارجي لشرائح الخبز  .3
ستوضع جوانب الخبز ھذه إلى الأسفل حتى   فوق الزبدة أو السمن.

  تشُوى في المقلاة.
ضع شریحةً من الجبن على الجانب الآخر من الخبز بدون مسحوق  .4

الثوم والزبدة أو السمن. أضف طبقاتٍ من أوراق السبانخ والفلفل 
والبصل على شریحتین من الخبز. وأضف الشریحة الثانیة من  

ضع فوقھا قطعة أخرى من الخبز مع إبقاء مسحوق الثوم  الجبن.
  والزبدة أو السمن خارجًا. 

ضع الشطائر   سخن مقلاةً إلى درجة حرارة متوسطة إلى منخفضة. .5
 في المقلاة وغطھا بطبق أو غطاء أو رقائق الألومنیوم. 

 دقائق. 2-3تى یذوب الجبن ویتحمص الخبز، لمدة سخّن الشطائر ح .6
   اقلبھا وحمّص الجانب الآخر حتى یصبح ذھبیاً.
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 الأدوات: 
 كبیرة الحجممقلاة متوسطة أو  

 
  أدوات الطھي:
 سكین الطھي 
 سكین الزبدة 

 ملعقة مسطحة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

  معلومات تغذویة: 
 370السعرات الحراریة 

 جم 13إجمالي الدھون 
 ملجم 660الصودیوم 

 جم 40إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 23البروتین 
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