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  الأدوات:
 لوح تقطیع 
 فتاّحة علب

 مصفاة
 بولة صغیرة

 رقائق ألومنیوم
 صینیة خَبز مسطَّحة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 للمعایرة أكواب مدرّجة وملاعق 

 

 المكونات
 
 

 لتحضیر صلصة الفاكھة:
 أكواب من الفاكھة الطازجة أو المعلبة، مقطعة إلى مكعبات (كتفاحتین صغیرتین، علبة بوزن  4

 أونصات من الفراولة الطازجة)  8أونصة من شرائح الخوخ في العصیر بعد تصفیة الخوخ، و 15
 ملعقة صغیرة ونصف من عصیر اللیمون الأصفر 

  
 لتحضیر رقائق سكر القرفة: 

 ربع كوب سكر 
 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة 

 أقراص من تورتیلا القمح الكامل  6
 بخاخ مانع للالتصاق

 
 
 
 



 
 
 
 

 

  التعلیمات
 
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات.  .1
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
أثناء تسخین الفرن قبل التحضیر، اخلط مكعبات الفاكھة مع عصیر اللیمون في بولة متوسطة  .3

  غطّھا بغلاف بلاستیكي وضعھا في الثلاجة حتى وقت التقدیم.  الحجم.
ضع رقائق التورتیلا في مجموعات على لوح التقطیع، وقطّع كل رصة إلى نصفین، وقطّع كل   .4

 .قطعة 36نصف إلى ثلاثة شرائح مثلثة لتحضیر ما مجموعھ 
 في بولة صغیرة، یمُزج السكر والقرفة. .5

 رش بخاخ للطبخ مانع للالتصاق على الجانب الأمامي والخلفي لعدة شرائح مثلثة من التورتیلا. .6
رتب   مس الشرائح المثلثة واحدة تلو الأخرى في خلیط السكر والقرفة قبل أن یجف الرذاذ.اغ

  الشرائح المثلثة على الصینیة (أو الصواني) المحضرة في طبقة واحدة.
دقائق، وتقُلب لمرةٍ واحدة عند منتصف   8-10عندما تمتلئ صینیة (أو صواني) الخَبز، تخُبز بین  .7

  تخدم صینیة خبز واحدة فقط، اخبز الدفعة الثانیة.إذا كنت تس  زمن الخَبز.
 تبُرّد الرقائق وتقُدَّم مع صلصة الفاكھة. .8

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      170الصودیوم     جم    2إجمالي الدھون             170السعرات الحراریة 

 جم  3البروتین      جم   37إجمالي 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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