
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 فطیرة الیقطین بدون قشرة
   | دقائق  10مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 دقائق 5الوقت الإجمالي ساعة و
 
 بوصة، بولة كبیرة، رقائق ألومنیوم  9صینیة فطائر مقاس الأدوات:  

  وملاعق للمعایرة شوكة أو ملعقة للتقلیب، عود أسنان، أكواب مدرّجة أدوات الطھي: 
 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  بیضتان كبیرتان

  أونصة من ھریس الیقطین 15علبة بوزن  
  ملعقة كبیرة ونصف من زیت الكانولا أو الزیت النباتي

  ربع ملعقة صغیرة من الملح
صغیرة من ملعقتان صغیرتان من توابل فطیرة الیقطین أو ملعقة صغیرة من القرفة ونصف ملعقة 

  الزنجبیل وربع ملعقة صغیرة من جوزة الطیب 
  كوب من الحلیب المجفف خالي الدسم

  ربع كوب من الدقیق متعدد الاستخدامات 
  ثلُثا كوب سكر

  ثلاثة أرباع كوب من الماء
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  الطھي وأغطیة العبوات.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات  .1
بوصة ببخاخ مانع  9رش صینیة فطائر مقاس  درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

  اتركھا جانباً.  للالتصاق.
أضف المكونات   اغسل یدیك بالصابون والماء بعد كسر البیض النيء. اكسر البیض في بولة كبیرة. .3

  المتبقیة باستثناء الماء وامزجھا معاً.
  اسكب الخلیط في صینیة الفطائر المحضرة. الماء مع التحریك ببطء حتى یمتزج الخلیط. أضف .4
إذا تحمّرت الحواف بشكلٍ  دقیقة. 40دقیقة إجمالاً، تحقق منھ بعد مضي  55إلى  45یخُبز بین  .5

مفرط، أخرجھا من الفرن وضع حلقة فضفاضة من رقائق الألومنیوم تغطي الحواف، وضعھا 
یكتمل خَبز الفطیرة عندما ینضج وسط الفطیرة وعندما یخرج عود   رن حتى تنتھي.مجددًا في الف

  الأسنان نظیفاً بعد غرسھ.
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      140الصودیوم      جم   4إجمالي الدھون             170السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین      جم   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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