
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  خبز الموز بزبدة الفستق
   | دقائق  10مدة التحضیر   | 12عدد الحصص 

 دقائق 5الوقت الإجمالي ساعة و
 
 

 الأدوات:  
 قالب خبز 
 بولة كبیرة

 بولة متوسطة الحجم 
 

 أدوات الطھي: 
 شوكة أو مضرب خفق

 عود أسنان 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  بیضتان

  ثمرات موز كبیرة ناضجة 3
  كوب ونصف من الحلیب قلیل الدسم

 ثلث كوب من عصیر التفاح غیر المحلى
  كوب من زبدة الفول السوداني

  كوب وثلاثة أرباع من الدقیق متعدد الاستخدامات 
  ملعقة كبیرة بیكنج بودر

 نصف ملعقة صغیرة من الملح 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
 ادھن أو رش قالب خبز بقلیلٍ من بخاخ   درجة. 350سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

  مانع للالتصاق.
الحلیب وشراب التفاح أضف  یضُاف الموز إلى البولة ویھُرس. في بولة كبیرة، اخفق البیض. .3

  امزج الخلیط جیدًا. وزبدة الفول السوداني.
  یخُلط جیدًا. في بولة منفصلة، اخلط الدقیق والبیكنج بودر والملح. .4
 امزجھا بما یكفي فقط لتصبح جمیع   أضف المكونات الجافة إلى المكونات الرطبة. .5

  المكونات رطبة.
یكون   دقیقة إلى ساعة واحدة. 55یخُبز لمدة  مملوء).یسُكب في قالب خبز (سیكون الوعاء نصف  .6

   الخبز قد خُبز بالكامل حین یخرج عود الأسنان المُدخل في المنتصف نظیفاً.
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      340الصودیوم     جم    12إجمالي الدھون             260السعرات الحراریة 

 جم  9البروتین      جم   30إجمالي الكربوھیدرات 
 

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