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 الأدوات: 
 بوصة 8×8صینیة خَبز أو وعاء خَبز مقاس 

 لوح تقطیع 
 بولة مزج كبیرة
 رقائق ألومنیوم

 
 أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة

 مدرّجة وملاعق للمعایرة أكواب 
 

 المكونات
 بخاخ للطبخ مانع للالتصاق

 تفاحات، تزُال البذور وتقطّع إلى شرائح رقیقة 4
 أونصة من صلصة التوت البري بالثمار الكاملة  14علبة بوزن  

 ملعقتان كبیرتان من السمن الناعم أو الزبدة، مُذابتان 
  الشوفانكوب من الشوفان سریع التحضیر أو رقائق 

 ربع كوب من السكر البني
 ملعقة صغیرة من القرفة
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 معلومات تغذویة: 
 ملجم  15الصودیوم  جم  3.5إجمالي الدھون  210السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین  جم  43إجمالي الكربوھیدرات 
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