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 الأدوات:  
 بولة كبیرة

 صینیة قوالب مافن أو وعاء كاب كیك
  عود أسنان

 
 أدوات الطھي: 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 
 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 أونصة من ھریس الیقطین 15علبة بوزن 

 أونصة من خلطة كیك الشوكولاتھ 15ربع علبة بوزن  
 بیضات  3

 ثلاثة أرباع كوب من عصیر التفاح الطبیعي بالكامل
 نصف كوب من الجوز المقطَّع (اختیاري) 

 التعلیمات
 
 

 الطھي وأغطیة العبوات.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات  .1
رش صواني المافن   درجة. 325سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 ببخاخ مانع للالتصاق.
یخُلط ھریس الیقطین وخلطة الكیك والبیض وعصیر التفاح في بولة  .3

 مزج كبیرة. 
املأ صینیة قوالب المافن أو وعاء الكاب كیك  امزج الخلیط جیدًا. .4

في حالة استخدام الجوز، رشّھ  م ملعقة.بثلثي خلیط العجین باستخدا
 فوق الخلیط. 

دقیقة تقریباً،   20لمدة  -یخُبز وفقاً للإرشادات على عبوة الكاب كیك   .5
 أو حتى یخرج عود الأسنان المُدخل في وسط الكعكة نظیفاً. 

 أخرجھ من الصینیة وقدمھ. دقائق. 5-10دعھ یبرد لمدة  .6
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 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 معلومات تغذویة: 
 30السعرات الحراریة 

 جم 1إجمالي الدھون 
 ملجم 65الصودیوم 

 جم 5إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 1البروتین 

http://www.section508.gov/

