
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وجبات خفیفة من الحمص المقرمش
 دقیقة 50الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 

 مصفاة، أو طبق، أو لوح تقطیع، منشفة نظیفة، بولة صغیرة، صینیة خَبز مسطَّحةالأدوات: 
 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 المكونات
 

  أونصة 15علبة حبوب حمص بدون ملح مضاف بوزن 
  ملعقة كبیرة زیت زیتون أو زیت نباتي

   بخاخ مانع للالتصاق
  خیارات التتبیل (اختر واحدًا):

ملعقة صغیرة   8/ 1ملعقة صغیرة كمون مطحون،  2/ 1ملعقة صغیرة ملح،  4/ 1حادق:  •
  أسود فلفل

ملعقة صغیرة فلیفلة حریفة أو  4/ 1ملعقة صغیرة بابریكا،   2/ 1ملعقة صغیرة ملح،  4/ 1حار:  •
  ملعقة صغیرة فلفل أسود 8/ 1مسحوق فلفل حار، 

ملعقة   8/ 1ملعقة صغیرة بقدونس مجفف،   3/ 1ملعقة صغیرة توابل الرانش أو  1رانش:  •
  رشّة مسحوق بصل 1ملعقة صغیرة مسحوق ثوم،  3/ 1رشّة فلفل أسود،  1صغیرة ملح، 

  ملعقة صغیرة ملح 8/ 1ملعقة صغیرة قرفة،  4/ 1ملعقة صغیرة سكر بني،  1سكر القرفة:  •
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  والخضروات.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  درجة. 400سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2
جففھا برفق بمنشفة  افردھا في طبق أو على لوح تقطیع. اغسل حبوب الحمص المعلبة وصفیھا. .3

  أضِفھا إلى بولة صغیرة. نظیفة.
اخلط الجمیع حتى   أضِف الزیت، والملح، والكمون، والفلفل الأسود إلى بولة حبوب الحمص. .4

  یتوزع الزیت والتوابل بالتساوي.
  افرِد حبوب الحمص في المقلاة. رُش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق. .5
  دقیقة، حتى تتحمص حبوب الحمص قلیلاً. 50إلى  40ضعھا في الفرن لمدة  .6

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      290جم    الصودیوم   5إجمالي الدھون     130السعرات الحراریة 

 جم 5جم    البروتین  15إجمالي 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.

 

http://www.section508.gov/content/learn

