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 المكونات
 

 ربع كوب من دقیق القمح الكامل
 ملعقة كبیرة من السكر البني

 ربع ملعقة صغیرة من البیكنج بودر 
 ثمُن ملعقة صغیرة من الملح

 رشّة من القرفة المطحونة 
 كبیرة من الزبدة نصف ملعقة 

 ملاعق كبیرة من الحلیب قلیل الدسم  3
ملاعق كبیرة من توت العلیق (طازج أو مجمد  4إلى  3

ومُذاب)، بالإضافة إلى نصف كوب إضافي من التوت 
 لتزیین الطبق قبل التقدیم

 
 
 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة. .1
في بولة حبوب أو كوب آمن للاستخدام في المیكروویف، اخلط  .2

 امزج   البیكنج بودر والملح والقرفة.الدقیق والسكر البني و
 الخلیط جیدًا.

 باستخدام شوكة أو ظھر ملعقة،   أضف الزبدة إلى الكوب. .3
امزج واھرس الزبدة في خلیط الدقیق حتى لا یتبقى أي قطع كبیرة 

 من الزبدة.
 أضف الحلیب إلى خلیط الدقیق وقلبّھما معاً.  .4
ملاعق كبیرة من توت العلیق وقلبّھ في الخلیط حتى  3-4أضف  .5

 یتوزع بالتساوي.
أخرج   ثانیة. 90یوضع في المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة  .6

الكوب من المیكروویف، وقلبّ الخلیط، ثم ضعھ في المیكروویف  
 ثانیة إضافیة.  30مجددًا لمدة 

 یق.یقُدَّم مباشرةً مع نصف الكوب المتبقي من توت العل .7
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  الأدوات:
 كوب آمن للاستخدام في المیكروویفبولة حبوب أو 

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة
 شوكة

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 250السعرات الحراریة 

 جم 7إجمالي الدھون 
 ملجم 440الصودیوم 

 جم 44إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  6البروتین 
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