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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 ملعقة كبیرة من الزبدة 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقتان كبیرتان من   6

 مسحوق الثوم 
 بصلة صفراء مقطعة إلى مكعبات صغیرة 

 أونصات من الفطر مقطع إلى شرائح 8عبوة بوزن 
 أونصة من خلطة الخضروات المجمدة 12عبوة 

 ملعقة صغیرة من الملح 
  نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

 ثلُثا كوب من الحلیب قلیل الدسم
 ملعقتان كبیرتان من دقیق القمح متعدد الاستخدامات

 كوب من الجبن قلیل الدسم مبشور
 بطاطا المجمدة أونصة من كروكیت ال 16

 
 

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1

رش صینیة الخَبز   درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 بوصة ببخاخ مانع للالتصاق وضعھا جانباً.  9×13مقاس 

 یضُاف   سخن الزبدة والزیت في مقلاةٍ كبیرة على نارٍ متوسطة. .3
 دقائق، أو حتى یصبح   3-4یطُھى الخلیط لمدة  الثوم والبصل.
 البصل شفافاً. 

 ھى، مع التحریك من حین إلى آخر  تضُاف شرائح الفطر وتطُ .4
 دقائق، أو حتى یطُھى الفطر تمامًا.  5-7بین 

دقائق أخرى،   7-9تضُاف خلطة الخضروات المُجمّدة وتطُھى لمدة  .5
 تتُبَّل   أو حتى یتبخر أغلب الماء من إذابة الخضروات المجمدة.

 بالملح والفلفل. 

الخلیط باستمرار حتى  قلِّب   اسكب الحلیب في المقلاة وأضف الدقیق. .6
 یبدأ في التكاثف. 

ضع فوقھا الجبن  یرُفع من على النار وینُقل إلى صینیة الخَبز. .7
رتب كروكیت البطاطا المجمدة في طبقة مستویة أعلى  المبشور.

 الجبن والخضروات.

توضع صینیة الخَبز في الفرن ویطُھى حتى یبدأ الجبن في تشكیل  .8
 دقیقة تقریباً  50-60قلیلاً، لمدة فقاعات ویتحمر كروكیت البطاطا 
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  الأدوات:
 بوصة 9×13صینیة خَبز مقاس 

 مقلاة كبیرة
 

  أدوات الطھي:
 ملعقة خلط 

  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة: 
 220السعرات الحراریة 

 جم 9إجمالي الدھون 
 ملجم 610الصودیوم 

 جم 24إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 12البروتین 
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