
STEP 2: In a medium bowl, mix the vegetables, flour, salt and a half cup of water
until the vegetables are evenly coated.

STEP 3: In a medium pan, heat 2 teaspoons of oil over medium heat. Add one third
of the batter and spread it thin, pressing down with a spatula. Cook 4-5 minutes per
side or until golden brown and crispy. Repeat with remaining oil and mixture.

STEP 1: Combine soy sauce, vinegar and a splash of water in a small bowl. Set aside.

Instructions

Per Serving: 240 Calories I 34g Carbs I 5g Sugar I 2g Fiber I 10g Fat (0.5g Sat Fat) I 5g Protein I 420mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes

Yachaejeon (Korean Vegetable Pancake)

Ingredients

Servings: 3 (1 pancake each) Diet: Vegan & Vegetarian

1 tablespoon low-sodium soy sauce
½ tablespoon vinegar
2 ½ cups vegetables of your choice, thinly
sliced or grated (zucchini, cabbage, green
onions, onions, carrots, peppers, etc.)

¾ cup all-purpose flour
¼ teaspoon salt
2 tablespoons oil, divided

STEP 4: Serve the pancakes warm with the soy sauce mixture.

Reduce Food Waste: Add any
leftover veggies into your next
soup, stew or salad.

Shopping Tip: Short on time?
Pre-shredded vegetables like
carrots will work!

Ingredients
1 tablespoon low-sodium soy sauce
½ tablespoon vinegar
2 ½ cups vegetables of your choice, thinly
sliced or grated (zucchini, cabbage, green
onions, onions, carrots, peppers, etc.)

¾ cup all-purpose flour
¼ teaspoon salt
2 tablespoons oil, divided

STEP 2: In a medium bowl, mix the vegetables, flour, salt and a half cup of water
until the vegetables are evenly coated.

STEP 3: In a medium pan, heat 2 teaspoons of oil over medium heat. Add one third
of the batter and spread it thin, pressing down with a spatula. Cook 4-5 minutes per
side or until golden brown and crispy. Repeat with remaining oil and mixture.

STEP 1: Combine soy sauce, vinegar and a splash of water in a small bowl. Set aside.

Instructions

STEP 4: Serve the pancakes warm with the soy sauce mixture.

Per Serving: 240 Calories I 34g Carbs I 5g Sugar I 2g Fiber I 10g Fat (0.5g Sat Fat) I 5g Protein I 420mg Sodium
For more recipes and nutrition information, visit capitalareafoodbank.org/recipes
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الماء من كوب ونصف والملح والدقيق الخضار تخُلط الحجم، متوسط وعاء في :2 الخطوة
بالكامل. الخضار تغُمر حتى

متوسطة. نار على الزيت من صغيرتين ملعقتين تسُخنّ الحجم، متوسطة مقلاة في :3 الخطوة
-4 لفترة تطُهى مسطحة. بملعقة عليه يضُغط ثم رقيق، بشكل ويفُرد العجين كمية ثلث يضُاف

المتبقية الكمية مع العملية تكُرر ومقرمشاً. ذهبياً بنياً لونها يصبح حتى أو جانب لكل دقائق 5
والخليط. الزيت من

جانباً. المزيج يوُضع صغير. وعاء في الماء من وقليلاً والخل الصويا صلصة تخُلط :1 الخطوة

إرشادات

الكورية) الخضار (فطيرة ياتشايجون

المقادير

شخص) لكل فطيرة 1) 3 تكفي: نباتيوجبة كامل، نباتي الغذائي: النظام

الاستخدامات متعدد دقيق كوب ¾
ملح صغيرة ملعقة ¼

مقسمة زيت كبيرة ملعقة 2

الصوديوم منخفضة صويا صلصة كبيرة ملعقة 1
الخل من كبيرة ملعقة ½

مقطعة المختارة، الخضراوات من كوب ½ 2
ملفوف، (كوسا، مبشورة أو رقيقة شرائح إلى

غيرها). أو فلفل، جزر، بصل، أخضر، بصل

الصويا. صلصة خليط مع دافئة الفطائر تقدّم :4 الخطوة

أي تضُاف الطعام: هدر تقليل
أو الحساء إلى متبقية خضراوات

التالية. السلطة أو اليخنة

ضيق؟ وقتك هل للتسوق: نصيحة
مثل مسبقاً المبشورة الخضراوات

بالغرض! ستفي الجزر

ريرير اقاقاد قمقم ململ ا
امامات دخدخدا ختخت تستس الا دعدعدد عتعت تمتم قيقيق يقيق د وكوكوب ¾

حلحلح لملم ريريرة يغيغ غصغص ةقةقة قعقع علعل لملم ¼
ةمةمة مسمس سقسق قمقم تيتيت ز ريريرة يبيب بكبك ةقةقة قعقع علعل لملم 2

ويويوم وصوصود صلصل ا ةضةضة ضفضف فخفخ خنخن نمنم ايايا وصوصو ةصةصة صلصل لصلص ريريرة يبيب بكبك ةقةقة قعقع علعل لملم 1
لخلخل خلخل ا نمنمن ريريرة يبيب بكبك ةقةقة قعقع علعل لملم ½

ةعةعة عطعط طقطق قمقم اتاتارة، تختخ خمخم ململ ا رضرضراوات ضخضخ خلخل ا نمنمن وكوكوب ½ 2
وفوفوف، فلفل لملم اساسا، وكوكو ) وشوشورة شبشب بمبم أو ةقةقة قيقي يقيق ر حئحئح رشرشرا إلى

اهاها). ريرير يغيغ أو لفلفل، فلفل لفلف زجزجزر، لصلصل، صبصب رضرضر، ضخضخ أ لصلصل صبصب

اماماء ململ ا نمنمن وكوكوب فصفصف صنصن و حلحلح لملم ململ وا قيقيق يقيق دلدلد وا اضاضار ضخضخ خلخل ا طلطلط لخلخ ختختُ مجمجم، جحجح حلحل ا طسطسط وتوتو تمتم اعاعاء و يفيفي :2 وطوطوة طخطخ خلخل ا
لململ. اكاكا كلكل ابابا اضاضار ضخضخ خلخل ا رمرمر مغمغ ُ

و
ُ
و
غتغت ىتىتى تحتح

ةطةطة. طسطس وتوتو تمتم انانار لىعلىعلى تيتيت زلزلز ا نمنمن نينين يتيت ريرير يغيغ غصغص نينين يتيت تقتق قعقع علعل لملم نخنخنّ خسخس ستستُ مجمجم، جحجح حلحل ا ةطةطة طسطس وتوتو تمتم لاقلاقلاة قمقم يفيفي :3 وطوطوة طخطخ خلخل ا
-4 رترترة تفتف فلفل ىهىهى هطهط ُ

لى
ُ
لى

طتطت ةحةحة. حطحط طسطس سمسم ةقةقة قعقع علعل لملم مبمب هيهيه يليل لعلع طغطغط ضيضيضضُُغضغض مثمثم قيقيق، يقيق ر لكلكل كشكش شبشب فيفيففُُرفرفرد و نينين يجيج جعجع علعل ا ةيةية يميم مكمك ثلثلث لثلث ضيضيضضُُاضاضاف

ةيةية يقيق قبقب بتبت تمتم ململ ا ةيةية يميم مكمك كلكل ا عمعمع ةيةية يليل لملم معمع علعل ا ركركرر كتكتُ .ً
ي
ً
ي

اشاشا شمشم رقرقر قمقم و ً
م
ً
م

ايايا يبيب بهبه ذ ً
ق
ً

يق
ً
قيقي
ً

قيق

ايايا ينين نبنب اهاها هنهن ولولو حبحبح بصبص صيصي ىتىتى تحتح أو بنبنب اجاجا لكلكل كلكل قئقئق اقاقا د 5
طيطيط. يليل لخلخ خلخل وا تيتيت زلزلز ا نمنمن

اباباً. بنبن اجاجا جيجيج زمزمز ململ ا عضعضع ويويوُ ريرير. يغيغ غصغص اعاعاء و يفيفي اماماء ململ ا نمنمن ًلاًلاً لايلاي يليل لقلق و لخلخل خلخل وا ايايا وصوصو صلصل ا ةصةصة صلصل لصلص طلطلط لخلخ ختختُ :1 وطوطوة طخطخ خلخل ا

اشاشادات إر

ايايا. وصوصو صلصل ا ةصةصة صلصل لصلص طيطيط يليل لخلخ عمعمع ةئةئة ئفئف دا رئرئر اطاطا طفطف فلفل ا دقدقدّم قتقت :4 وطوطوة طخطخ خلخل ا
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غلغ ا امامات ولولو لعلع عمعم ململ وا افافات فصفص ولولو ا نمنمن ديديد زمزمز ململ


