
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فطائر السلمون
 دقیقة 27الوقت الإجمالي  |دقیقة  15مدة التحضیر   | 5عدد الحصص 

 
 

 بولة متوسطة الحجم أو مقلاة كبیرة الحجم الأدوات: 
 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 المكونات
 

  أونصة (بعظم وجلد أو بدون) 14,75علبة سلمون مصفىّ بوزن  1
  شریحة خبز القمح الكامل، مقطعة قطعاً صغیرة 1

  ملعقة كبیرة مایونیز خفیف
  ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون

  بیضة مخفوقة خفقاً خفیفاً 2
  عود كرفس متوسط الحجم، مفروم 1
  جزرة متوسطة الحجم، مبشورة 1
  بصلة متوسطة الحجم، مفرومة 1

  ملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والخضروات. .1
السلمون المعبأ في علب لھ عظم، اھرس العظم إذا كان  في بولة متوسطة الحجم، قطع السلمون. .2

  تخلص من جلد السلمون إذا رغبت في ذلك. بالشوكة حتى یصبح ناعمًا.
أضِف الخبز المُقطع، والمایونیز الخفیف، وعصیر اللیمون، والبیض، والكرفس، والجزر، والبصل  .3

  إلى البولة وامزجھا جیدًا.
  ضَع حوالي نصف كوب من الخلیط على فطیرة بسُمك بوصة واحدة واضغطھا جیدًا، واصنع .4

  ضعھا في طبق. فطائر. 5
   ادھن مقلاة كبیرة بالزیت وسخّنھا على نار متوسطة. .5
دقائق على كل جانب حتى یصبح لونھا بنیاً مائلاً  7إلى  5ضَع الفطائر في المقلاة واطھیھا لمدة  .6

   إلى الذھبي. 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      340جم    الصودیوم   7إجمالي الدھون     170السعرات الحراریة 

 جم 18جم    البروتین  7إجمالي الكربوھیدرات 
 

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