
 

  فطائر الزعلوك 

 أر�عة حصص 

ف ونصف إ� ثلاث ساعاتالوقت  : من ساعتني

 المكونات  

 الفطائر 

) ( ف �ني ف ا، أي نصف علبة)  75القل�ل من جبنة الفيتا المفتتة (حفنة واحدة لل�ت  غرام�

 غرام)   300دقيق القمح (

ة من السكر الأب�ض الناعم ( 1.5  غرامات)   3ملعقة صغ�ي

ة من ز�ت ال��تون (  7 ا)  70ملاعق كب�ي  غرام�

ئ   160-200  ماء دا�ف

 غرامات) 6ملعقة صغیرة خمیرة جافة ( 2

، تتوفر طازجة وجافة وفور�ة.   ف ة �ي عامل طب��ي لرفع العجني  الخم�ي

ة جافة/ فور�ة =  1 ة طازجة  3جرام خم�ي  غرامات خم�ي

ي  ة الفور�ة.  أذييب ي الماء الفاتر قبل إضافتها إ� المكونات الأخرى. لا �جب إذابة الخم�ي
ة الطازجة والجافة �ض  الخم�ي

 ( ف �ني ف  حفنة من ال���رة الطازجة المفرومة (لل�ت

ة ملح   ملعقة صغ�ي

 

 الزعلوك



 من الغرامات الصاف�ة)  142.5عدد حبة طماطم متوسطة الحجم (بدون بذور) (

ة. قط�ي  -  الطماطم إ� مكعبات صغ�ي

  من الغرامات الصافیة) 140½ حبة باذنجان كبیرة (

 أزیلي نصف القشرة.  -

 یصبح قوام الزعلوك ناعمًا أكثر عند إزالة جزء من قشرة الباذنجان. 

ة.  -  قط�ي الباذنجان إ� مكعبات كب�ي

 غرامات صاف�ة) 3½ فص ثوم مهروس (

ائح الل�مون (اخت�ار�ة)   �ش

ة ز�ت ز�تون (   غرامات)  5½ ملعقة كب�ي

ة من ال���رة الطازجة المفرومة   ملعقة صغ�ي

ة من الباب��كا   ½ ملعقة صغ�ي

ة من ال�مون المطحون   ½ ملعقة صغ�ي

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

 التحض�ي 

 تحض�ي الفطائر  -

 دقائق.  5بشوكة واتركیھ لمدة اخلطي الخمیرة الجافة مع ملعقة كبیرة من الماء الفاتر في وعاء صغیر. حركي المزیج  .1

ج معه.  ف ة وتم�ت  اتر�ي الخل�ط لتتفاعل الخم�ي

 تعمل الخمیرة بشكل أفضل عند مزجھا مع سوائل فاترة ومع العجن الجید ولفترة كافیة 

2.  . ي وعاء خلط كب�ي
 ض�ي دقيق القمح والسكر الناعم والملح �ض

ي  .3
ة من ز�ت ال��تون وم��ــــج  3أض��ض ة وملاعق كب�ي  مل من الماء إ� الم��ــــج.  160الخم�ي

 اخلطي المكونات بیدیكِ حتى تصبح العجینة ناعمة (یمكن أن تظل العجینة لزجة ولكن لیست لزجة للغایة).  .4

 العجینة جافة للغایة؟ أضیفي ملاعق كبیرة من الماء الفاتر تدریجیاً حتى تصل العجینة إلى القوام المناسب. 

 لزجة جداً؟ أضیفي بعضًا من دقیق القمح.         

 دقائق حتى تصبح ناعمة ومرنة بین یدیك.  10رشي سطح الطاولة بدقیق القمح وقومي بالعجن لمدة  .5

 اضغطي على العجین بإصبعك. إذا ارتد مرة أخرى، فتم عجنھ بدرجة كافیة. 

ي  .6 ض (�فضل أن تكون مساحتها  1.5اسكيب ي صين�ة خ�ب
ة من ز�ت ال��تون �ض  سم م��عة الشكل) وض�ي العجينة.  18ملعقة كب�ي

ي  .7 ة من ز�ت ال��تون فوق العجينة وقو�ي بقلبها ع� جميع الجهات حىت يتم تغطيتها ب��ت ال��تون.  1.5اسكيب  ملعقة كب�ي

  دقیقة حتى تختمر 60غطي الصینیة بغلاف بلاستیكي واتركیھا في مكان دافئ لمدة  .8

ا.  ض تق��ب�  سيتضاعف حجم العجني

ن لتناسب الصين�ة. استخد�ي �د�ك  .9  لتمد�د العجني

10.  . ف  استخد�ي أطراف أصابعك لنغز العجني



 غ�ي العجينة بكم�ة كاف�ة من الزعلوك ع� السطح.  .11

ي ما تب�ت من ز�ت ال��تون فوق الزعلوك.  .12
 ر�ش

ئ لمدة  غطيها  .13 ي مكان دا�ف
 دق�قة حىت ترتفع وتختمر.  30بغلاف بلاست��ي واتركيها �ف

ا ع� درجة  .14 ي الفرن مسبق�  ). 200(والمروحة ع� درجة  220سخفى

�ــها لمدة  .15 ض ي الفرن المسخن واخ�ب
.  18-15ض�ي العجينة �ض ي الش�ي ا حىت تأخذ أطرافها اللون الذهىب  دق�قة تق��ب�

ي منتصف  .16
تك جاهزة الآن. ض�ي شوكة �ض ة و�ذا خرجت جافة، ففط�ي  الفط�ي

د لمدة  .17 ة من الفرن واتركيها ت�ب ي الفط�ي  دق�قة.  15أخر�ب

ف الفيتا المفتتة.  .18 ا وجنب  تُ��ن بال���رة المفرومة ناعم�

 تحض�ي الزعلوك.  -

ي الباذنجان والطماطم والثوم والأعشاب والتوابل.  .1
ي مقلاة وأض��ض

ي ز�ت ال��تون �ض  سخّيض

ا.  25غ�ي المقلاة واتر�ي الخضار ينضج ع� نار من متوسطة إ� منخفضة لمدة   .2  دق�قة تق��ب�

اوات بالمقلاة.  .3 ض لآخر حىت لا تلتصق الخ�ض ي الم��ــــج من حني ىب
�
 قل

اوات.  .4  انز�ي الغطاء واهر�ي الخ�ض

 اترك�ه لينضج ع� نار من متوسطة إ� منخفضة حئت يتبخر السائل بال�امل.  .5

 اللیمون حسب الرغبة.أضیفي الملح وعصیر  .6

 نصائح 

ا.  - ا أو دافئ�  �مكنك تقد�م الزعلوك بارد�

-  . ف ي أو للتغم�س أو فردە ع� الخ�ب  �مكنك تقد�مه كطبق جانىب

ي الثلاجة لمدة تصل إ�  -
 أ�ام.  4�مكن وضع الزعلوك �ض

 (للطبق الواحد)  معلومات غذائ�ة

 502     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    11.8     ال�ب

   24.1     الدهون (غرام) 

   57.6     ال���وه�درات (غرام)

 4.6حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

  




