
 

 خبز الكوسا والیقطین 
 دقیقة  15الوقت الإجمالي ساعة و |دقیقة  15مدة التحضیر  | 10عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
 بیضتان

 نصف كوب من السكر البني
 أونصة من ھریس الیقطین 15نصف علبة بوزن 

 ربع كوب من عصیر التفاح غیر المحلى
 نصف ملعقة كبیرة من مستخلص الفانیلیا  

 (عادیة أو مستحضرة)
 الاستخداماتكوب ونصف من دقیق القمح متعدد 

 نصف ملعقة صغیرة من بیكربونات الصودیوم 
 نصف ملعقة صغیرة من البیكنج بودر

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 كوب من الكوسا (حوالي حبة كوسا كبیرة) مبشورة

 

 التعلیمات

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
 والمنتجات الزراعیة.

 درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

 رش قالب خبز ببخاخ مانع للالتصاق. .3

الفانیلیا في  اخلط البیض والسكر والیقطین وشراب التفاح ومستخلص  .4
 امزج الخلیط باستخدام مضرب خفق أو شوكة. بولة كبیرة.

في بولة متوسطة الحجم، امزج الدقیق وبیكربونات الصودیوم   .5
 والبیكنج بودر والقرفة. 

 قلبّ الخلیط حتى یمتزج.  أضف المكونات الجافة إلى مزیج الیقطین. .6

  مفرط. قلبّ الكوسا بلطف في خلیط الیقطین، واحذر من مزجھما بشكلٍ  .7

دقیقة أو حتى یدخل عود الأسنان في وسط  55-60یخُبز لمدة  .8
 الرغیف ویخرج نظیفاً. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

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

 

 الأدوات:  
 مِبشرة 

 قالب خبز
 بولة كبیرة

 بولة متوسطة الحجم
 

 أدوات الطھي:  
 ملعقة خلط 

 مضرب خفق أو شوكة 
 مدرّجة وملاعق للمعایرة أكواب 

  معلومات تغذویة: 
 140السعرات الحراریة 

 جم 1.5إجمالي الدھون 
 ملجم 105الصودیوم 

 جم 28إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  4البروتین 
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