
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بانكیك الیقطین
 دقیقة 20الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 5عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 بولة كبیرة
 مقلاة كبیرة

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 ملعقة مسطحة
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 الخَبز متعددة الاستخدامات* كوبان من خلطة 

 ملعقتان كبیرتان من السكر 
 ملعقتان صغیرتان من البیكنج بودر
 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة 

 ملعقة صغیرة من توابل فطیرة الیقطین
 كوب من ھریس الیقطین

 ملعقة صغیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة)
 كوبان من الحلیب قلیل الدسم

 
 من الدقیق، ملعقتان صغیرتان من البیكنج بودر، ثلاثة أرباع ملعقة صغیرة من الملح  * كوبان

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات.  .1
 فطیرة الیقطین في بولة كبیرة.امزج خلطة الخَبز والسكر والبیكنج بودر والقرفة المطحونة وتوابل  .2
 قلبّ الخلیط. یضُاف الیقطین والفانیلیا. .3
 أضف الحلیب شیئاً فشیئاً حتى تصل إلى الكثافة المرغوبة. .4
 دقائق تقریباً قبل طھیھ. 5اترك الخلیط یرتاح لمدة   .5
 رش المقلاة ببخاخ مانع للالتصاق وضعھا على نارٍ متوسطة. .6
 یطُھى على جانبٍ واحد حتى تبدأ  خلیط في المقلاة.باستخدام ربع كوب مدرّج، اسكب ال  .7

 الفقاعات بالتشكّل.
 تقُلب البانكیك وتطُھى على الجانب الآخر حتى یصبح لونھا ذھبیاً بنیاً.  .8

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      770الصودیوم    جم    7إجمالي الدھون             240السعرات الحراریة 

 جم  7البروتین     جم    40إجمالي الكربوھیدرات 
 

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