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 الأدوات:  
  بولة متوسطة الحجم،

 بولة صغیرة
 صینیة خَبز مسطَّحة

 رقائق ألومنیوم 
 غلاف بلاستیكي 

 مناشف ورقیة أو قطعة قماش مطبخ نظیفة
   لوح تقطیع

 
  أدوات الطھي:

 مضرب خفق أو شوكة 
 ملعقة خلط 

  سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 المكونات

 
 لتحضیر القشرة:

 بیاض بیضة كبیرة
 ربع كوب من الزیت النباتي أو زیت الكانولا 

 ربع كوب من السكر البني 
 ثلث كوب من الدقیق متعدد الاستخدامات

 المطحونةربع ملعقة صغیرة من القرفة 
 ربع ملعقة صغیرة من بیكربونات الصودیوم 

 كوب من الشوفان سریع الطھي
 بخاخ مانع للالتصاق

  
 لتحضیر طبقة التزیین: 

ربع كوب من جبنة الكریمة قلیلة الدسم، تذُاب إلى درجة  
 حرارة الغرفة

 نصف كوب من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم 
 الكیوي، إلخ)كوب من الفاكھة (الفراولة، توت العلیق، 

 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 180السعرات الحراریة 

 جم 8إجمالي الدھون 
 ملجم 110الصودیوم 

 جم 24إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 5البروتین 

 التعلیمات
 

 :لتحضیر القشرة 
 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة. .1
 درجة. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
في بولة مزج صغیرة، استخدم مضرب خفق أو شوكة لخفق بیاض   .3

 أضف الزیت والسكر دقیقة). 1-2البیض حتى یصبح رغویاً (حوالي 
 استمر في خفق الخلیط حتى یصبح متجانسًا. 

 الصودیوم.في بولة مزج متوسطة، قلبً الدقیق والقرفة وبیكربونات  .4
 یقُلبّ الشوفان سریع الطھي. 

 أضف خلیط السكر إلى خلیط الشوفان في البولة  .5
 المتوسطة الحجم.

ضع ورقة ألومنیوم في صینیة الخَبز المسطَّحة ورشّ ورقة الألومنیوم   .6
باستخدام یدیك، وزع العجینة في شكل دائري   ببخاخ مانع للالتصاق.

 بوصات. 9بقطر 
أخرجھ من  قریباً أو حتى تبدأ القشرة بالانتفاخ.دقیقة ت 12یخُبز لمدة  .7

 دقیقة تقریباً.  20الفرن واتركھ یبرد لمدة 
 

 لتحضیر طبقة التزیین:
بینما تخُبز القشرة، قلبّ جبنة الكریمة والزبادي معاً في بولة صغیرة   .1

 غطّھا بغلاف بلاستیكي وضعھا في الثلاجة.  حتى تصبح ناعمة القوام.
 المنظفة وقطعھا إلى قطع صغیرة مناسبة للأكل. جفف الفاكھة  .2
 وزّع خلیط جبنة الكریمة على القشرة. انقل القشرة إلى طبق التقدیم. .3

 رتب الفاكھة على الطبقة العلویة.
شرائح وقدمھا أو ضعھا في الثلاجة لمدة تصل إلى  8قطعھا إلى  .4

 ساعتین (مغطاة وغیر مقطعة). 
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