
 

 ألواح رقائق البطاطا الحلوة بالشوكولاتھ
 دقائق 5الوقت الإجمالي ساعة و |دقیقة  20مدة التحضیر  | 18عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
حبتّان من البطاطا الحلوة متوسطتا الحجم، مقشرتان ومطھیتان  

 (حوالي كوبین)ومھروستان ومبردتان 
 ربع كوب سكر 

 ربع كوب من عصیر التفاح غیر المحلى
 ربع كوب زبادي عادي قلیل الدسم

 بیضة كبیرة مخفوقة
 ثلاثة أرباع كوب من الدقیق متعدد الاستخدامات

 ثلاثة أرباع كوب من دقیق القمح الكامل
 كوب وربع من دقیق الشوفان سریع الطھي

 وم ملعقة صغیرة من بیكربونات الصودی
 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة

 نصف ملعقة صغیرة من جوزة الطیب المطحونة (اختیاري) 
 كوب من رقائق الشوكولاتھ شبھ الحلوة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
رش صینیة الخَبز   درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 المسطَّحة ببخاخ مانع للالتصاق. 
قلبّ   في بولة مزج كبیرة، اخلط البطاطا الحلوة المھروسة والسكر. .3

 الخلیط حتى یصبح متجانسًا. 
 یضُاف عصیر التفاح والزبادي والبیض ویمُزج الخلیط جیدًا. .4
في بولة متوسطة الحجم، یخُلط الدقیق والشوفان وبیكربونات   .5

 الصودیوم والتوابل.
نات الجافة إلى خلیط البطاطا الحلوة وقلبّ الخلیط حتى  أضف المكو .6

 یمتزج بالكامل. 
 تضُاف رقائق الشوكولاتھ مع التحریك حتى تمتزج مع الخلیط. .7
 یسُكب الخلیط في صینیة الخبز ویوُزّع بالتساوي.  .8
 دقیقة أو حتى یتحمر قلیلاً.  25-30یخُبز لمدة  .9

 قطّعھ   عة.أخرجھ من الفرن واتركھ یبرد في الوعاء لمدة سا .10
 لوحًا.  18إلى 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 /http://www.section508.gov  توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 
 
 
 

  الأدوات:
 بولة كبیرة

 بولة متوسطة الحجم
 بوصة 9×13صینیة خَبز مقاس 

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 سكین 
 
 

  معلومات تغذویة: 
 130السعرات الحراریة 

 جم 4إجمالي الدھون 
 ملجم 105الصودیوم 

 جم 23إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  3البروتین 
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