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 المكونات
 

  ظرف واحد من الخمیرة الجافة الفعالة
  ملعقة كبیرة من السكر

  كوب ونصف من الماء الفاتر
 كوبان ونصف من دقیق القمح متعدد الاستخدامات، وربع  

   كوب إضافي للعجن
  كوب من دقیق القمح الكامل

  ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
  ملعقة صغیرة من الملح

ملاعق صغیرة من الأعشاب، مثل إكلیل الجبل أو   3اختیاري: 
  الزعتر أو خلطة الأعشاب

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
ن قدِر الطھي البطيء بورق برشمان. .2  قص الورقة لتكون مناسبةً  بطِّ

لحجم قاع قدِر الطھي البطيء، ثم لف الورقة حول الحواف حتى تغطي 
   القِدر بالكامل.

الفاتر وقلبّ المكونات أضف الماء  في بولة كبیرة، اخلط الخمیرة والسكر. .3
أضف الدقیق متعدد الاستخدامات ودقیق القمح الكامل والزیت  حتى تمتزج.

  والملح وقلبّ الخلیط حتى یمتزج ویبدأ في تشكیل عجینة متشابكة.
اعجن العجینة   انثر الدقیق الزائد على منطقة العمل، ووزعھ بطبقةٍ رقیقة. .4

حافة العجینة الأقرب إلیك عن طریق الضغط علیھا لتشكیل كرة، ثم لف 
دوّر كرة العجین ربع دورة   فوق الطرف الآخر باستخدام أسفل یدیك.

وكرر حركة العجن حتى یصبح العجین ناعمًا وقابلاً للتمدد، لمدة خمس 
  دقائق تقریباً.

یطُھى العجین  لف العجینة في كرة، ثم ضعھا في وسط قدِر الطھي البطيء. .5
بح لونھ ذھبیاً في الأسفل ویطُھى تمامًا، لحوالي  بدرجة حرارة عالیة حتى یص 

لكن درجة،    200(یجب أن تكون درجة الحرارة الداخلیة حوالي   ساعتین. 
 أخرج الخبز بعنایة من قِدر  لون الخبز لن یكون ذھبیاً من الأعلى.)

  الطھي البطيء.
لتجعل القشرة مقرمشة، انقلھ إلى صینیة خَبز مسطَّحة ثم اشوِهِ حتى یصبح  .6

اسند الرغیف مائلاً على جانبھ ومتكئاً  دقائق. 5لونھ ذھبیاً، من دقیقتین إلى 
  دقیقة على الأقل. 20على شيء ما لكي لا یترھل واتركھ یبرد لمدة 

كیس قبل خزّنھ في كیس بسحّاب إغلاق واضغط لإخراج الھواء من ال .7
  إغلاقھ لكي یبقى طازجًا.

 

 

 

 

 

 

 

 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 

 

لتر، ورق برشمان،   6أو  5قِدر طبخ بطيء بسعة   الأدوات:
 بولة كبیرة، صینیة خَبز مسطَّحة، كیس بسحّاب إغلاق 

 ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 230السعرات الحراریة 

 جم 4إجمالي الدھون 
 ملجم 300الصودیوم 

 جم 42إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  6البروتین 
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