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 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  نصف كوب من الدقیق متعدد الاستخدامات

  ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

  بیضتان
  ربع ملعقة صغیرة من الملح

  ثلاثة أرباع كوب بقسماط بانكو 
  البارمیزان المبشورنصف كوب من جبن 

  رطل ھلیون
  كوب صلصة حارة (اختیاري)

 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
  والخضروات.

رتب رفوف الفرن في بحیث تكون في الوسط وفي الموضع الثاني من  .2
ضع رقائق ألومنیوم كبیرة في  درجة. 425سخن الفرن أولاً إلى  الأسفل.

  صینیة الخَبز المسطَّحة بحواف بارزة ورشّھا ببخاخ مانع للالتصاق.
أضف الدقیق ومسحوق الثوم والفلفل الأسود إلى بولة غیر عمیقة وامزج   .3

في وعاء غیر عمیق آخر، اخفق البیض والملح حتى    المكونات جیدًا.
في بولة ثالثة غیر عمیقة، اخلط فتُات خبز بانكو وجبن   تزجا جیدًا.یم

  البارمیزان.
اعمل على عدد قلیل من القطع في  اغسل الھلیون واقطع الأطراف القاسیة. .4

كل مرة، وغطي الھلیون بخلیط الدقیق، ثم اغمسھ في خلیط البیض، وبعدھا  
رتبّ الھلیون على صینیة الخَبز المسطَّحة  لفھ بخلیط البانكو والبارمیزان.

  بحیث تترك مسافة صغیرة بین كل قطعة وأخرى.
فلي من الفرن  ضع صینیة الخَبز المسطَّحة على رفٍّ في النصف الس .5

تحقق مما إذا كان الھلیون قد أصبح مقرمشًا   دقائق. 10واخبزھا لمدة 
  یقُدَّم مباشرةً. دقائق أخرى. 3-5وذھبي اللون، أو اتركھ في الفرن لمدة 

 سخّن الصلصة الحارة، في حالة استخدامھا، وقدمھا مع الھلیون   .6
   كصلصة تغمیس. 

 

 

 

 

 

 
 

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

 

 صینیة خَبز مسطَّحة كبیرة، رقائق ألومنیوم،  الأدوات:
 أطباق غیر عمیقة، بولة صغیرة للصلصة الحارة  3

  (في حالة استخدامھا)
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرةسكین،  أدوات الطھي:

  تغذویة:معلومات 
 170السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 370الصودیوم 

 جم 22إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 9البروتین 
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