
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 خبز البیتا
 دقائق   5الوقت الإجمالي ساعة و   |دقیقة    45مدة التحضیر    |  8عدد الحصص  

 
 بولة خلط متوسطة الحجم، بولة خلط كبیرة الحجم، لوح تقطیع، نشّابة أو برطمان، مقلاة كبیرةالأدوات:  

 ملعقة مسطحة لقلب خبز البیتا ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة، ملقط أو  أدوات الطھي:
 

 المكونات
 

  كوب ماء دافئ 1
  باكو) 1ملعقة صغیرة خمیرة فوریة ( 4/ 1 2
  ملعقة صغیرة سكر أبیض 1
  ملعقة صغیرة ملح 1
  ملعقة كبیرة ونصف ملعقة صغیرة زیت زیتون أو زیت نباتي، مقسّم 1
  كوب دقیق متعدد الاستخدامات، مقسّم 4/ 1 2

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
الماء، والخمیرة، والسكر، والملح، وملعقة كبیرة من الزیت، في بولة متوسطة الحجم، امزج  .2

  وكوب واحد من الدقیق لتكوّن عجینة.
استخدم دقیقاً إضافیًا لإضافة قلیل منھ على مراحل، (حوالي كوب واحد إلى كوب وربع) حتى یبدأ   .3

   العجین في الامتزاج ویصبح لزجًا قلیلاً.
یجب أن یكون العجین  البولة لمدة دقیقة حتى یصبح طریاً.غطِ یدیك بالدقیق واعجن العجین في  .4

  طریاً وغیر لزج.
استخدم منشفة ورقیة لدھن الزیت  ملعقة صغیرة من الزیت في بولة الخلط الكبیرة. 4/ 1صُب  .5

اتركھ یھدأ لمدة  ضَع العجین في البولة وغطِھ بمنشفة نظیفة. الموجود على جمیع جوانب البولة.
   دقیقة. 40

قطع   8ضَع العجین فوق لوح التقطیع وقسّمھ إلى   رُش الدقیق برفق لتغطي لوح التقطیع. .6
  استخدم نشَابة أو برطمان لفرد كل قطعة وتشكیل دائرة رفیعة. متساویة.

بمجرد أن تسخن المقلاة، ضَع ربع ملعقة صغیرة  سخّن مقلاة كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة. .7
اتركھا تنضج لمدة دقیقتین، أو حتى یصبح لونھا  زیت في المقلاة وضَع خبز البیتا على المقلاة.

ضعھا في  اقلبھا واتركھا تكمل النضج حتى یتحول لونھا إلى بني ذھبي. ذھبیاً فاتحًا من أسفل.
   بولة وغطِھا بمنشفة نظیفة لتحافظ علیھا دافئة أثناء تسویة بقیة خبز البیتا.

 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      300جم    الصودیوم   5إجمالي الدھون     170السعرات الحراریة 

 جم 4جم    البروتین  28إجمالي 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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