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 الأدوات:  
 بولة كبیرة

   صینیة خَبز مسطَّحة
 

 أدوات الطھي: 
 مضرب خفق أو شوكة 

 ملعقة
 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة 

 
 
 

 المكونات
 

 ملاعق كبیرة من العسل 4
 ملعقتان كبیرتان من الزیت النباتي أو زیت الكانولا

 نصف ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة 
 كوبان من رقائق الشوفان 

 ملاعق كبیرة من اللوز المُقطّع إلى شرائح 4
ملاعق كبیرة من جوز الھند المبشور غیر المحلى  4

 (اختیاري) 
 بخاخ مانع للالتصاق

كوب ونصف من الفاكھة المجففة (توت بري قلیل 
 السكر، توت العلیق، فراولة، زبیب، إلخ)

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي.  .1
 درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
استخدم شوكة أو  ي بولة كبیرة، أضف العسل والزیت والقرفة.ف .3

 مضرب خفق لخفق المكونات جیدًا حتى تمتزج بشكل كامل. 
یقُلبّ المزیج   أضف الشوفان واللوز وجوز الھند (في حالة استخدامھ). .4

 حتى یغطى جیدًا بخلیط العسل.
 رش صینیة الخَبز المسطَّحة ببخاخ للطبخ مانع للالتصاق. .5
 دقیقة. 10-15المزیج حتى یصبح لونھ بنیاً فاتحًا للغایة، لمدة یخُبز  .6
 أخرجھ من الفرن وأضف الفاكھة المجففة واتركھ یبرد.  .7

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

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

 معلومات تغذویة: 
 200السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 5الصودیوم 

 جم 37إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 3البروتین 
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