
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 مخبوزات البیض 
 دقیقة 28الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 صینیة قوالب مافن، بولة خلط متوسط الحجم الأدوات:  

 شوكة، أو ملعقة مسطحة أو سكین زبدة، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:
 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  %2كوب جبن قریش قلیل الدسم بنسبة  2/ 1

   بیضات كبیرة 10
   ملعقة صغیرة ملح 2/ 1
   ملعقة صغیرة فلفل أسود 4/ 1

   فنجان إضافات مقطعة أو مبشورة:  1,5حوالي 
كوب جبن   3/ 1كوب فطر،  2/ 1كوب سبانخ طازجة،  1[سبانخ، وفِطر، وجبن موتزاریلا  •

  ]موتزاریلا
  ]كوب جبن شیدر 3/ 1بصلة،  2/ 1كوب بروكلي،  1[بروكلي وجبن شیدر  •
خلیط   3/ 1بصلة،  2/ 1فلفل حلو،  1طماطم روما،   1[طماطم، فلفل حلو، بصل، جبن  •

  ]مبشور جبن
أونصات قلب خرشوف في  7بصلة،  2/ 1طماطم روما،  1[طماطم، خرشوف، جبن فیتا  •

  ]كوب جبن فیتا  3/ 1محلول ملحي مصفى، 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة. .1
حضّر صینیة قوالب مافن برشھا ببخاخ   درجة. 375سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2

   للالتصاق. مانع
ملاعق كبیرة ملیئة بالإضافات إلى كل قالب في صینیة قوالب المافن حتى یمتلئ   3أضِف  .3

  القالب. معظم
 اھرس بالشوكة حتى یتخثر ویصبح طریاً. أضِف الجبن القریش إلى بولة خلط متوسطة الحجم. .4

اخفق الخلیط  أضِف البیض، والملح، والفلفل الأسود إلى البولة التي تحتوي على الجبن القریش.
  بالشوكة حتى یصبح ناعمًا.

   صُب خلیط البیض في كل قالب في صینیة قوالب المافن، سیمتلئ كل قالب حتى آخره تقریباً. .5
دقیقة، أو حتى یبدو كل منھا وكأنھ استوي من   23إلى  20ضع قوالب البیض في الفرن لمدة  .6

لا تخبزه أكثر من اللازم وإلا أصبحت القوالب   المنتصف، ویصبح لون الأطراف ذھبیاً.
   جدًا. صلبة

دقائق أو حتى تبرد بما یسمح لك بأن   10اترك المخبوزات تبرد في صینیة قوالب المافن لمدة  .7
استخدم ملعقة مسطحة صغیرة أو سكین زبدة لتمر بھا بین حواف قالب البیض وصینیة  تلمسھا.

  احفظ البقایا في الثلاجة لمدة اتركھا تبرد تمامًا على طبق أو حامل أطباق. قوالب المافن لتتفكك.
   أیام. 4إلى  3

 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      400جم    الصودیوم  11إجمالي الدھون     170السعرات الحراریة 

 جم 14جم    البروتین  3إجمالي 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.
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