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 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم

 غیر المحلى أو بیضة واحدة ثلث كوب من عصیر التفاح 
نصف كوب من الدقیق متعدد الاستخدامات أو دقیق 

 القمح الكامل
 نصف كوب شوفان سریع الطھي

 ربع كوب سكر 
 نصف ملعقة كبیرة بیكنج بودر 

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 تفاحة مقشرة ومقطعة

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والفاكھة، وأدوات الطھي.  .1
 درجة. 400سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2
 أكواب على صینیة قوالب المافن ببخاخ مانع للالتصاق.  7رش  .3
 في بولة كبیرة، یقُلَّب الحلیب وعصیر التفاح أو البیض معاً.  .4
حركّ   یضُاف الدقیق والشوفان والسكر والبیكنج بودر والقرفة. .5

 الخلیط إلى أن یمتزج جیدًا.
 قلبّ التفاح المقطع برفق لیمتزج مع الخلیط. .6
 أكواب مافن. 7وزّع العجین بالملعقة بالتساوي في  .7
دقیقة أو حتى یدخل عود الأسنان في وسط  15-20اخبزه لمدة  .8

 الكعكة ویخرج نظیفاً.
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
  /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—  تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

 الأدوات: 
 لوح تقطیع

 صینیة قوالب مافن
 بولة كبیرة
 عود أسنان 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 ملعقة خلط

 معلومات تغذویة:  
 110السعرات الحراریة 

 جم 0.5إجمالي الدھون 
 ملجم 135الصودیوم 

 جم 24إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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