
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 أصابع الخبز الفرنسي المحمص مع شراب التوت 
 دقیقة 20الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 بولة غیر عمیقة
 مقلاة كبیرة

 مقلاة صلصات كبیرة بغطاء
 

 أدوات الطھي:
 سكین حادة 

 مضرب خفق أو شوكة 
 ملعقة
 مسطحةملعقة 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

  لتحضیر الخبز الفرنسي المحمص
  شرائح من خبز القمح الكامل 6
 بیضات 4

 ثلث كوب من الحلیب قلیل الدسم
  من عصیر البرتقال الكامل ملعقة كبیرة

 ملعقة صغیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة)
  القرفة المطحونةنصف ملعقة صغیرة من 

  بخاخ مانع للالتصاق
 كوب من الفاكھة (طازجة أو مجمدة) مُذابة

  
  لتحضیر شراب التوت 

 كوبان من التوت المُذاب (طازج أو مجمد)
  ملعقة كبیرة من شراب البانكیك الخالي من السكر

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة الطازجة (في حالة استخدامھا).  .1
قبل ساعة واحدة على الأقل من الطھي، في حالة استخدام الفاكھة المجمدة، ضعھا في الثلاجة قبل  .2

لا  التوت المذاب. عند الانتھاء من فك التجمید، احتفظ بالعصیر من  ساعة من الوقت لفك تجمیدھا.
   تصفي التوت.

 قطع كل شریحة خبز طولیًا إلى أربعة شرائح طویلة بحجم مناسب، لیصبح لدیك إجمالي   .3
   قطعة طویلة. 24

في بولة غیر عمیقة، اخفق البیض والحلیب وعصیر البرتقال والفانیلیا والقرفة معاً باستخدام   .4
  شوكة أو خفاقة.

اقلبھا لتغطیة جمیع الجوانب.  -إلى خلیط البیض والحلیب لتنُقع أضف قطع الخبز الطولیة بعنایة  .5
  ثم أخرج القطع المُبللة بالبیض بعنایة، وھزھا برفق لإزالة السائل الزائد.

ضع قطع  رش رذاذاً خفیفًا من البخاخ المانع للالتصاق على مقلاة وسخنھا على نار متوسطة. .6
 یطُھى حتى یصبح لونھ بني، أو لمدة دقیقتین تقریباً. الخبز المنقوعة في طبقة واحدة على المقلاة.
  قلّب أصابع الخبز باستخدام ملعقة مسطحة.

  حتى تنضج جمیع قطع الخبز الفرنسي المحمص. 6كرر الخطوة  .7
أثناء طھي قطع الخبز الفرنسي المحمص، ضع التوت والشراب والقرفة في مقلاة صلصات.  .8

لینضج على نار متوسطة. یقُلَّب الخبز من حین لآخر حتى یتحلل أغلب التوت، ویستغرق ذلك 
  دقائق. یرُفع عن النار ویغُطى حتى یصبح جاھزًا للاستخدام. 5إلى  3حوالي 

ضع الفاكھة الطازجة فوق قطع الخبز  ع الخبز الفرنسي المحمص.یقُدّم شراب التوت فوق أصاب .9
  الفرنسي المحمص.

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      330الصودیوم      جم   8إجمالي الدھون             290السعرات الحراریة 

 جم  14البروتین     جم    42إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov الفرص.توفر ھذه المؤسسة تكافؤ 
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