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القاهرة

"العربية": إصابة 5 شرطيات إسرائيليات فى عملية الد |

المرأةالرئيسية

توست بیتى صحى

لرجیم صحى طریقة إعداد "توست بیتى" تقدمھ الشیف سلوى
الغرباوى

الجمعة، 06 مارس 2015 - 05:12 ص

كتبت رانیا سعد الدین

البعیدة عن الغذائیة الطبیعة  الأطعمة من العناصر  المقام الأول على تناول مكونات  الصحى یعتمد فى  الرجیم 

المواد الحافظة. وتقدم الشیف "سلوى الغرباوي" طریقة إعداد "التوست البیتى" بخطوات بسیطة.

مقادیر توست الرجیم الصحى:

2.5 كوب دقیق أبیض

كوب دقیق أسمر

½ كوب شوفان مطحون

علبة زبادى

ملعقة كبیرة خمیرة

ملعقة كبیرة سكر

ملعقة صغیرة ملح

ملعقة صغیرة بیكنج بودر

3 ملاعق كبیرة لبن بودرة

2 ملعقة كبیرة زیت زیتون

3 ملاعق كبیرة زبدة سائلة

كوب ماء دافئ

رشة محسن خبز

الأكثر قراءة

الأھلى یحیل 12 موظفا للتحقیق بتھمة "تمزیق"
عضویة "زاھر"

شاعر الشعب یكسر حالة الحزن على المرض بالاحتفال
بعید زواجھ ومستشفاه یتحول لملتقى للأحبة.. الخال

عبد الرحمن الأبنودى لـ الیوم السابع: روحى أقوى من
المرض ولو كنت أعرف أن العنایة كده بمصر مكنتش

روحت فرنسا

اتحاد الكرة یشكل لجنة لجرد الملابس بعد انتشار
قمیص "الفراعنة" بالبدرشین

"الداخلیة": الوزیر الجدید لا یمتلك أى حسابات على
مواقع التواصل الاجتماعى

توافق مصرى إثیوبى سودانى حول مبادئ تقاسم میاه
النیل.. الاتفاق شمل بحث إنشاء سد النھضة.. ورفع

وثیقة التوافق إلى رؤساء الدول الثلاث لدراستھا
والموافقة علیھا.. والإعلان عن مكتب استشارى

دراسات السد 9 مارس

"العربیة": إصابة 5 شرطیات إسرائیلیات فى عملیة
الدھس بالقدس

وزیر الاستثمار یفتتح توسعات مینا ھاوس بتكلفة 60
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"الداخلیة": الوزیر الجدید لا
یمتلك أى حسابات على

مواقع التواصل الاجتماعى

وزیر الإسكان: انتھاء
مشروعات الطرق نوفمبر

المقبل.. وتنفیذ %10
شھریاً

أكلات رجيمأكلات سريعةرجيم صحىدايت

طریقة تحضیر التوست البیتى لرجیم صحى:

ثم ویعجن جیدًا،  الزبادى  والزبدة ثم تضاف  الزیت  ثم نضیف  العجانة وتخلط،  الجافة فى  المواد  كل  توضع 

العجینة العجن حتى نحصل على عجینة متماسكة وطریة، تترك  الاستمرار فى  الدافئ ببطء مع  الماء  نضع 

فى مكان دافئ حوالى ساعتین حتى تختمر ویتضاعف حجمھا.

بالزیت مدھون  كیك  قالب  داخل  توضع  أسطوانة،  شكل  على  وتلف  بالدقیق  مرشوش  سطح  على  تفرد  ثم 

والدقیق وتترك لتختمر مرة أخرى لمدة ساعة، تدھن وجھ العجین ببیضة مخفوقة وترش بالشوفان أو الجبن

المبشور حسب الرغبة.

شبك على  الفرن  من  تخرج  الوجھ،  ویحمر  تنضج  30 دقیقة حتى  الحرارة حوالى  متوسط  فرن  فى  تخبز 

وتغطى بفوطة قطنیة حوالى 10 دقائق وتقطع باردة.

موضوعات متعلقة:

طریقة عمل الجمبرى المشوى فى الفرن لرجیم صحى

رجیم صحى فى 4 ساعات لإنقاص وزنك فى 30 یوما

ملیون جنیھ

جاریدو لـ"الیوم السابع": "العدل" أساس اللعب فى
الأھلى

وكالة تركیة: مقتل زعیم طاجیكى معارض بالرصاص
فى اسطنبول

قناة حوثیة: الافراج عن قیادى داعشى بالعراق مقابل
الإفراج عن دبلوماسى إیرانى

الأكثر تعليقاً

"الإخوان" تسعى لتكوین ملیشیات مسلحة بالقرب من
الحدود الجنوبیة.. مصدر أمنى: تأھیل أعداد كبیرة من

المرتزقة وشباب الجماعة فى معسكرات بوادى حلفا
السودانیة والتنسیق مع إخوان الصعید لاختراق البلاد

انفجار خطى غاز بأكتوبر یثیر فزع المواطنین.. خبراء
المفرقعات یمشطون محیط المنطقة.. والتحریات

الأولیة: مجھولون زرعوا قنبلتین وفجروھما باتصال
ھاتفى.. والمعمل الجنائى یجمع الأدلة لتحدید نوعیة

المتفجرات

عضو "القومى لحقوق الإنسان": سنتخذ إجراءات
تجاه تعطیلات زیاراتنا للسجون

شھود عیان: سماع دوى انفجار ھائل فى الحى الحادى
عشر بمدینة 6 أكتوبر

انفجار ماسورة غاز بـ"أكتوبر" وانتقال رجال الحمایة
المدنیة لموقع الحادث

خروج طائرة عن مسارھا فى مطار لاجاردیا فى
نیویورك

مدیر "فیورنتینا": محمد صلاح باقٍ فى
"الفیولا"الموسم المقبل

بالفیدیو.. الإرھاب یواصل مؤامراتھ الدنیئة ضد
المصریین.. انفجار عبوة بمحیط ترام المطریة..
وتھشم نوافذ عقارات وسیارات فى انفجار كابینة

كھرباء بجوار حى البساتین.. وانفجاران بـ"إنشاص
الرمل" فى الشرقیة

"تموین القلیوبیة" تستعین بشرطة النجدة لتوزیع
أسطوانات الغاز

الفاشیة المجتمعیة
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