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 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  كوب بقسماط 4/3
  كوب جبن بارمیزان مبشور 4/1
  ملعقة صغیرة بابریكا  8/1
  ملعقة صغیرة زعتر مطحون 4/1
  ملعقة صغیرة مسحوق بصل 4/1
  كوب حلیب قلیل الدسم 4/3

  رطل سمك فیلیھ أبیض (مثل السمك البلطي أو سمك القد) 2
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
ادھن صینیة الخَبز  درجة. 450سخن الفرن مسبقاً إلى درجة حرارة  .2

  المسطَّحة بقلیلٍ من البخاخ مانع الالتصاق.
في بولة صغیرة، امزج البقسماط، والجبن البارمیزان، والبابریكا، والزعتر،   .3

  ومسحوق البصل.
   ضَع البقسماط في طبق مسطح أو صینیة خَبز مسطَّحة. .4
اغمس السمك الفیلیھ في الحلیب الموجود  بولة صغیرة.أضِف الحلیب إلى  .5

ضَع السمك في البقسماط واضغطھ بقوة لتغطیتھ بالبقسماط من   داخل البولة.
   تخلص من بقایا البقسماط والحلیب.  جمیع الجوانب.

ضَعھ في الفرن   رُص السمك في صینیة الخَبز المسطَّحة في طبقة واحدة. .6
حتى یصبح لون السمك أبیض ویتفتت بسھولة في الجزء الأكثر سُمكًا، لمدة 

(درجة  دقیقة تقریباً ویتوقف ذلك على مدى سُمك السمك. 18إلى  15
   درجة) 145الحرارة الداخلیة الآمنة للسمك ھي 

 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 

بولة صغیرة، طبق مسطح أو صینیة خَبز   2الأدوات: 
  مسطَّحة، صینیة خَبز مسطَّحة

ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:
 للمعایرة وملاعق

  معلومات تغذویة:
 140السعرات الحراریة 

 جم 2إجمالي الدھون 
 ملجم 260الصودیوم 

 جم 9إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 21البروتین 
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