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 عجة البطاطا:

 هذه العجة معروفة للغرب باسم التورتیلا الإسبانیة ولكن في الحقیقة هي
 موجودة في العدید من البلدان بما فیها الدول العربیة. هذا النمط مع البصل

 یسمى نمط مدریدي، والإضافات لا نهایة لها اعتمادا على أي مدینة في
 اسبانیة أنتم فیه. بالنسبة لي أفضل هذه الطریقة مع البصل.

 عائلتي بأكملها مولعة جداً بهذا الطبق البسیط والمتواضع واللذیذ، ویعد
 في منزلي على الأقل مرتین في الشهر، وهي وجبة الإفطار العائلیة

 المفضلة لدینا مع  صلصة الطماطم المفرومة  والحارة الى جانبه.

 أنا متأكدة من أن العدید منكم یعرف كیفیة عمل هذا الطبق ولكن بالنسبة
 لأولئك الذین لم یحاولوا أبدًا، یرجى تجربتها. أضمن بأنكم ستحبوها.

 لا شيء یتفوق على هذا الطبق عندما یداهمكم الوقت ولا یوجد فرصة
 لدیكم للطبخ.

 بالعوافي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.mahaskitchensecrets.com/recipes/2018/4/23/salsa-pico-di-gallo-and-guacamole
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 عجة البطاطا:

 

 تكفي لحصتین

 
 

  الوحدات الحراریة لكل حصة:

 ٦٩١ حریرة؛ ٤٠ غ دهون (٥١،٤ بالمائة من الدهون)؛ ٢٣ غ بروتین؛ ٦٢
 غ كاربوهایدرایت؛ ٦ غ ألیاف غذائیة؛ ٥٣٠ ملغ كولیسترول؛ ١٩٥ ملغ

 صودیوم.

 
 

 ارشادات:
  إذا كنتم تفضلون اوملیت بزیت قلیل یمكن خبزها بالفرن●

 على درجة حرارة ١٨٠ مئویة وضعیة مروحة لمدة 15
 دقیقة تقریبًا أو إلى أن یتم إدخال شوكة ویكون البیض قد

 طهي.
  استخدموا مخیلتكم لعمل أصناف مختلفة للحشوة.●

 
 

 
 

 المقادیر:
 ٦٠٠ غ بطاطا●
 بصلة واحدة إسبانیة●
 ربع كوب زیت زیتون●
 خمس بیضات●
 ملح●

 طریقة التحضیر:
    تقشر البطاطا وتقطع الى شرائح على شكل نصف●

 دائرة بسماكة 1 سم.
    یقشر البصل ویقطع بشكل خشن ویوضع جانبا.●
    یسخن زیت الزیتون في مقلاة حدید سمیكة أو مقلاة●

 تیفال ثم تضاف البطاطا. نضیف الملح ونحركه بین
 الحین والآخر على نار خفیفة حتى یصبح لونها ذهبیاً
 ومطبوخًا (یعتمد على نوع البطاطا یمكن أن یستغرق
 من 10 إلى 20 دقیقة) عند هذه النقطة یضاف البصل
 ویطبخ لمدة دقیقة أخرى. یجب ألا یتغیر لون البصل.

    یخفق البیض في وعاء ویضاف الیه الملح حتى●
 یصبح رغوي ومن ثم توضع البطاطا المقلیة والبصل

 فوق البیض مع محاولة المحافظة على الزیت في
 المقلاة ویخلط.

    یعاد تسخین المقلاة مع الزیت المتبقي على سطح●
 الموقد ویصب بها خلیط البیض. یُطهى المزیج لمدّة

 دقیقة واحدة على نار عالیة ثم یسحب الطرف المطبوخ
 إلى الداخل وتخفض النار بعد مرور الدّقیقة.

    وبمجرد أن یتماسك ویصبح أسفل البیض بلون●
 ذهبي، تقلب العجة على طبق ثم یعاد زلقه إلى المقلاة
 مرة أخرى إلى الانتهاء من طهیها على الجانب الآخر

 تاخذ مدة دقیقة أو نحو ذلك.
    تزحلق بلطف على صحن وتقدم مباشرة.●

 


