
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 البطاطس المخبوزة 
 دقیقة 50الوقت الإجمالي  | دقیقة 20مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 

 صینیة خَبز مسطَّحة، رقائق ألومنیوم، مصفاة، بولتان صغیرتان، منشفة ورقیةالأدوات: 
  ماسِك طعام، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  رطل من البطاطس، مقشرة ومبشورة 1

  بصلة صغیرة، مقطَّعة قطع صغیرة
  بیضة كبیرة

  نصف ملعقة صغیرة من الملح
  ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
  ربع ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

  ملعقة كبیرة من الدقیق متعدد الاستخدامات 
   زبادي یوناني طبیعي قلیل الدسم أو ربع كوب من عصیر التفاح غیر المحلىربع كوب 

 



 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
بارزة في صینیة ضع ورقة ألومنیوم ذات حواف  درجة. 450سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

  الخَبز المسطَّحة ورشّھا ببخاخ مانع للالتصاق.
ضع البطاطس المبشورة والبصل المقطَّع في مصفاة فوق بولة واضغط بقوة بیدیك بشكل متكرر   .3

  لإزالة أكبر قدر ممكن من السائل.
  إلى البولة.تخلصّ من السائل المُصفَّى، وامسح البولة بمنشفة ورقیة، وانقل خلیط البطاطا والبصل  .4
 اخفق الخلیط حتى   في بولة صغیرة أخرى، ضع البیضة مع الملح والفلفل ومسحوق الثوم. .5

  یصبح متجانسًا.
  أضف مزیج البیض إلى خلیط البطاطا وقلبّھما معاً، ثم أضف الدقیق وقلّب الخلیط حتى یمتزج. .6
الخبز المجھزة، لتشكل بانكیك رقیقة ضع اثنتي عشرة ملعقة متساویة الحجم من الخلیط على صینیة  .7

  جدًا عن طریق الضغط على الخلیط بیدیك حتى تصبح أقراصًا مسطحة، مع الحفاظ على شكلھا.
  رش فطائر البطاطا بكمیة وافرة من بخاخ مانع للالتصاق. .8
 سفل.دقیقة، حتى تصبح ھشة ویصبح لونھا بنیاً ذھبیاً وغامقًا في الأ 15تخُبز فطائر البطاطا لمدة  .9

أخرج الصینیة من الفرن، واقلب فطائر البطاطا على الجانب الآخر، ثم رشھا مرة أخرى ببخاخ 
دقیقة إضافیة، حتى تصبح ھشة ویصبح لونھا بنیاً ذھبیاً  10-15مانع للالتصاق، واخبزھا لمدة 

  وغامقاً على الجانب الآخر.
  أو عصیر التفاح.تقُدّم على الفور مع القلیل من الزبادي الیوناني العادي  .10

 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      590الصودیوم       جم   2 إجمالي الدھون            140السعرات الحراریة 

 جم  5البروتین      جم   26إجمالي 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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