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 الأدوات:  
 فتاّحة علب 

 بولة مزج كبیرة
 ھرّاسة بطاطس أو شوكة 

 بوصة 8×8صینیة خَبز أو وعاء خَبز مقاس 
 

  أدوات الطھي: 
 ملعقة خلط

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 عود أسنان للتحقق من النضج

 
 المكونات

 

 
 بخاخ مانع للالتصاق 

أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف،   15علبة بوزن 
 مُصفاّة ومغسولة بالماء

 ربع كوب من الزیت النباتي أو زیت الكانولا
 بیضات كبیرة  3

 البني المعبأثلُثا كوب من السكر 
 نصف كوب من مسحوق الكاكاو 

 ملعقة صغیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة) 
 نصف ملعقة صغیرة من البیكنج بودر

 ربع ملعقة صغیرة من الملح 
نصف كوب رقائق شوكولا نصف حلوة (اختیاري) 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات. .1
 درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة   .2
 بوصة. 8×8رش بخاخ مانع للالتصاق على وعاء أو صینیة خَبز مقاس  .3
 استخدم ھرّاسة بطاطس أو شوكة لھرس الفاصولیا.  .4
قلبّ الخلیط لیمتزج تمامًا للتأكد من ھرس  أضف الزیت إلى الفاصولیا. .5

 جمیع حبات الفاصولیا بالكامل.
 لخلیط جیدًا. أضف البیض وامزج ا .6
 أضف السكر البني والكاكاو وامزج الخلیط جیدًا. .7
 یضُاف مُستخلص الفانیلیا والبیكنج بودر والملح.  .8
 رشّھ برقائق الشوكولاتھ   یسُكب الخلیط في صینیة الخَبز المُحضّرة. .9

 (في حالة استخدامھا).
دقیقة أو حتى یخرج  20-25درجة لمدة  350اخبزه في درجة حرارة  .10

 عود الأسنان الذي أدخلتھ في وسط الكعكة نظیفاً. 
قطعة. 16قطّعھ إلى  اتركھ یبرد على شبكة التبرید. .11

 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة:
 230السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم 300الصودیوم 

 جم 33إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 7البروتین 

 
 
 
 
 

  Share Our Strength's Cooking Mattersوصفة مقتبسة من 
 /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.  

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

http://www.section508.gov/

