
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بانكیك الموز الھش 
 دقیقة  25الوقت الإجمالي  | دقائق 10مدة التحضیر  | 3عدد الحصص 

 
 بولة كبیرة، مقلاة كبیرة أو صاج للشويالأدوات:  

 شوكة أو مضرب خفق، ملعقة خلط، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 
 

 المكونات
 

 
  للالتصاقبخاخ مانع 

  نصف كوب من الموز الطازج المھروس (حوالي موزة واحدة متوسطة الحجم)
  كوب من الحلیب قلیل الدسم (بقري أو صویا)

  ملعقتان كبیرتان من الزیت النباتي أو زیت الكانولا
  ملعقة كبیرة من السكر

  ملعقة صغیرة من الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة)
  د الاستخدامات أو نصف كوب من دقیق القمح الكاملكوب ونصف من الدقیق متعد

  ملعقة كبیرة بیكنج بودر
  نصف ملعقة صغیرة من الملح
  نصف ملعقة صغیرة من القرفة

 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة.  .1
اخفق  یضُاف الحلیب والزیت والسكر والفانیلیا إلى البولة. الموز بالشوكة.في بولة كبیرة، اھرس  .2

  المحتویات حتى یمتزج الخلیط جیدًا.
امزج   یضُاف الدقیق إلى المكونات الرطبة، ثم یرُش البیكنج بودر والملح والقرفة فوق الدقیق. .3

   بلطف حتى تتجانس المكونات ولكن بحیث یبقى العجین متكتلاً.
رش المقلاة ببخاخ مانع للالتصاق وأسقط  ج شواء كبیر أو مقلاةً كبیرة على نار متوسطة.سخن صا .4

یطُھى حتى تتشكل فقاعات على البانكیك، ثم یقُلب   حوالي ربع كوب من الخلیط على المقلاة.
أعد وضع البخاخ المانع   دقائق. 2-3ویطُھى حتى یصبح لونھ بنیاً ذھبیاً على الجانب الآخر، حوالي 

  كرر الخطوات مع كل الخلیط المتبقي. لالتصاق على المقلاة بین كل مرة لمنع الالتصاق.ل
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      920الصودیوم      جم   1.5إجمالي الدھون             320السعرات الحراریة 

 جم  10البروتین      جم   66إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn المؤسسة تكافؤ الفرص. توفر ھذه 
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