
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الموز المخبوز على الطراز الكوبي
 دقیقة 40الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 بوصة 9 × 13صینیة خَبز أو صینیة خبز مسطحة مقاس 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

  مانع للالتصاقبخاخ 
  ثمرات موز مُقطّعة إلى شرائح طولیة 6
  ملاعق كبیرة من السكر البني 4
  ملاعق كبیرة من السمن، في شرائح صغیرة 3

 نصف كوب زبیب أو فاكھة مجففة أخرى مقطَّعة
  ثلث كوب من البقان المقطَّع (اختیاري)

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا وأدوات الطھي. .1
 بوصة ببخاخ مانع للالتصاق. 9×13ترش صینیة الخَبز أو صینیة الخَبز المسطحة مقاس  .2
 رتب الموز المقطّع في صینیة الخَبز أو الصینیة المحضرة. .3
  والزبیب والبقان في حالة استخدامھا.وزعھ بالتساوي مع السكر البني وقطع السمن  .4
  دقیقة.  30لمدة  350یخُبز بدرجة حرارة  .5

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     50الصودیوم      جم   6إجمالي الدھون             210السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین      جم   42إجمالي الكربوھیدرات 
 

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