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 المكونات
 

 لتحضیر أصابع الجزر:
 بخاخ مانع للالتصاق

 رطل جزر 
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 ملعقتان صغیرتان من البابریكا 
 ملعقة صغیرة من الملح 

 ملعقتان صغیرتان من الفلفل الأسود
 

 لتحضیر صلصة التغمیس بالزبادي الیوناني والشبت: 
 سم كوب زبادي یوناني طبیعي قلیل الد 

 ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون 
 ملعقتان كبیرتان من الثوم المعمر أو البصل الأخضر

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
ضع رقائق الألومنیوم في صینیة   درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى  .2

 رشھا ببخاخ مانع للالتصاق.  خَبز مسطَّحة كبیرة.
قطّع الجزر إلى أصابع رفیعة واخلطھا في بولة كبیرة مع الزیت  .3

 والبابریكا والملح والفلفل.
تخُبز   وزّع الجزر على صینیة الخَبز المسطَّحة في طبقة واحدة. .4

 دقیقة، مع قلب الجزر عند انتصاف   20-25الصینیة ما بین  
 زمن الطھي. 

عصیر اللیمون بینما تتحمر أصابع الجزر، اخلط الزبادي الیوناني و .5
والثوم المعمر والفلفل الأسود في بولة صغیرة لتحضیر صلصة 

 یخُلط جیدًا. التغمیس.
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  الأدوات:
 بولة كبیرة

 صینیة خَبز مسطَّحة
 بولة صغیرة

 رقائق ألومنیوم 
 

  أدوات الطھي:
 سكین 

 ماسِك طعام أو ملعقة مسطحة لتقلیب الجزر 
    مدرّجة وملاعق للمعایرةأكواب 

 

  معلومات تغذویة: 
 160السعرات الحراریة 

 جم 8إجمالي الدھون 
 ملجم 690الصودیوم 

 جم 14إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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