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 الأدوات: 
 بوصة 11×14صینیة خبز مقاس 

 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 

  أدوات الطھي: 
 سكین

 ملعقة مسطحة أو شوكة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 حبات بطاطا حلوة متوسطة الحجم 4

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
 ربع ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 

 خیار بالتوابل الحارة: أضف التوابل إلى الزیت قبل تحریكھا مع البطاطا 
 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم  2

 ملعقة صغیرة ونصف من مسحوق البصل
 ملعقة صغیرة من مسحوق الفلفل الحار

ملعقة صغیرة من البابریكا



 التعلیمات
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 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 بوصة ببخاخ مانع للالتصاق.  11×14رش صینیة خَبز مسطَّحة مقاس  .3
 لا تقشرھا.  أزل الأطراف. اغسل البطاطا. .4
 ضعھا في بولة كبیرة. اقطع كل حبة بطاطا طولیاً إلى شرائح مثلثة بحجمٍ متساوٍ تقریباً. .5
 اغمر شرائح البطاطا المثلثة بالزیت. .6
لتحضیر الخیار الحار: أضف مسحوق الثوم ومسحوق البصل ومسحوق الفلفل الحار والملح والفلفل   .7

 الأسود إلى الزیت قبل التحریك لتغطیة جمیع الجوانب. 
 رتب الشرائح المثلثة على الوعاء في طبقة واحدة، دون تكدیسھا. .8
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 معلومات تغذویة: 
 ملجم  150الصودیوم  جم  4.5إجمالي الدھون  120السعرات الحراریة 

 جم  1البروتین  جم  17إجمالي 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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