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 الأدوات:  
 بولة كبیرة

 صینیة خَبز الكعك
 

 أدوات الطھي:
 ھرّاسة بطاطس أو شوكة

 ملعقة خلط 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق أو ورق شمعي
 ثمرات موز ناضجة 3

 ملعقة صغیرة من القرفة
 أكواب من الشوفان سریع الطھي أو رقائق الشوفان  3

 نصف كوب من رقائق الشوكولاتھ (اختیاري)
 

 التعلیمات
 

 درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .1
 اھرس الموز في بولة كبیرة وقلّب معھ القرفة والشوفان ورقائق الشوكولاتھ  .2

 حالة استخدامھا). (في 
 كیّل ملعقتین كبیرتین من العجین، ولفھّ على شكل كرة بیدیك، ثم ضع الكرة على   .3

 صینیة خَبز الكعك واجعل أعلاھا مسطّحًا قلیلاً. 
 كعكة.  12استمر في تشكیل العجین المتبقي، ینبغي أن تتمكن من صنع حوالي  .4
 دقیقة.   12تخُبز الكعكات لمدة  .5

 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      160الصودیوم       جم   3إجمالي الدھون             210السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین      جم   41إجمالي 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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