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 دقیقة 40-50الوقت الإجمالي 
 
 
 

 الأدوات:  
 بولة مزج كبیرة

 منشفة نظیفة
 بوصة أو صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة 12صینیة بیتزا مقاس 

 لوح تقطیع 
 بولة صغیرة للمزج

 

 أدوات الطھي: 
 شوكة مضرب خفق أو 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

 المكونات
 

 لتحضیر القشرة 
 كوب وثلث من دقیق القمح الكامل 

 ملعقة صغیرة من البیكنج بودر
 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم 

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 

 لتحضیر البیتزا

 نصف كوب من صلصة الطماطم 
 مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم فص ثوم 

 Celebrate Your Plateملعقتان صغیرتان من التوابل الإیطالیة أو التوابل الإیطالیة  
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 كوبان من الخضروات (طماطم، سبانخ، بصل أحمر، فلفل رومي، فطر، بروكلي، إلخ) 
 ةمقطعة إلى شرائح رقیق 

 ثلاثة أرباع كوب من جبنة الموزاریلا المبشورة



 التعلیمات
 

 لتحضیر القشرة 
 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 في بولة كبیرة، اخفق الدقیق والبیكنج بودر معاً. .3
إذا كان العجین جافاً للغایة، استمر في إضافة  الخلیط حتى یشكل عجیناً.حرّك  أضف الحلیب والزیت.  .4

 الحلیب، بمقدار ملعقة صغیرة إلى ملعقتین في كل مرة، حتى یصبح العجین متماسكًا في شكل كرة.
 شكّلھ على شكل كرة وأعده إلى البولة.  مرات.  10اعجنھ بیدیك حوالي  أزل العجین من البولة. .5
 دقائق.  10ة واترك العجین یرتاح لمدة  غطي البولة بمنشف .6
 لف العجین بدائرة قطرھا  أزل العجین من البولة وضعھ على سطح منضدة نظیف مع بعض الدقیق. .7

 بوصة وضعھ على صینیة خَبز مسطَّحة غیر لاصقة أو صینیة بیتزا. 12
 دقائق.   8اخبزه في فرن مُسخّن مسبقاً لمدة  مرات. 8-10استخدم شوكة لصنع ثقوب في العجین بین  .8
 أخرج الصینیة من الفرن واتركھا تبرد لبضع دقائق قبل إضافة طبقات التزیین. .9

 
 لتحضیر البیتزا

 

 الزیت. في بولة صغیرة، اخلط الثوم أو مسحوق الثوم والتوابل الإیطالیة مع .1
 لى قشرة البیتزا.استخدم أطراف أصابعك أو فرشاة المعجنات لتوزیع خلیط الزیت ع .2
 وزّع صلصة السباغیتي بالتساوي فوق قشرة البیتزا واترك حوالي بوصة واحدة حول الحواف.  .3
 في حالة استخدام شرائح الطماطم، ضعھا فوق صلصة الطماطم أولاً.  .4
 وزّع باقي الخضروات بالتساوي على قشرة البیتزا. .5
 رشّ الجبن المبشور فوق الخضروات. .6
 دقیقة حتى یذوب الجبن وتتحمر القشرة. 15-20اخبزھا بین   .7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  580الصودیوم  جم  25إجمالي الدھون  470السعرات الحراریة 

 جم  17البروتین  جم  48إجمالي الكربوھیدرات 
 

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