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القاهرة

بالصور.. استقبال وفود المؤتمر الاق |

المرأةالرئيسية

طريقة عمل مافن التوت الصحى

طریقة عمل مافن التوت لرجیم صحى
الجمعة، 13 مارس 2015 - 02:08 م

كتبت رانیا سعد الدین

سعرات حراریة الحلویات لاحتوائھا على  الصحى من تناول  والرجیم  الغذائیة  الحمیات  متبعات  دائما تمتنع 

التوت" بسعرات حراریة قلیلة وكمیة بسیطة الغرباوى" طریقة عمر "مافن  الشیف "سلوى  عالیة، وتقدم 

من الدھون لكل قطعة.

المكونات:

1 و 3/4 كوب دقیق

3 ملاعق كبیرة سكر

3 ملاعق كبیرة سكر دایت

2 ملعقة صغیرة بیكنج بودر

¼ ملعقة صغیرة ملح

½ ملعقة صغیرة بھارات

¼ كوب زیت نباتى

كوب "توت" طازج أو مجمد

¾ كوب حلیب خالى الدسم

بیضة مخفوقة

ملعقة صغیرة فانیلیا

ملعقة صغیرة بشر لیمون

ملعقة صغیرة بشر برتقال

الأكثر قراءة

خطأ جون كیرى الكارثى فى كلمتھ: لابد أن نسعى
جمیعا لأجل مستقبل إسرائیل

ضبط عاطل بالمنوفیة ینشر مقاطع جنسیة لطلیقتھ
على فیس بوك لابتزاز الشباب

السیسى یستقبل محمد بن راشد ال مكتوم فى مطار
شرم الشیخ

بالفیدیو.. السیسى یستقبل الرئیس السودانى عمر
البشیر فى مطار شرم الشیخ

بالفیدیو.. جون كیرى:المساعدات الأمریكیة لمصر
تھدف لإرساء الاستقرار بالمنطقة

قادة العالم یتوافدون على المؤتمر الاقتصادى بشرم
الشیخ..السیسى یستقبل رؤساء الدول ولقاء مرتقب
مع محمد بن راشد.. محلب یستقبل نظیره الإثیوبى

ورئیس وزراء لبنان..وانتظار وصول ولى العھد
السعودى وأمیر الكویت

فایزة أبو النجا ترحب بـ"عمر الفطیم" لدى وصولھا
شرم الشیخ

منصور عامر: اھتمام كبیر من دول العالم للمشاركة
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السیسى یستقبل محمد بن

راشد ال مكتوم فى مطار
شرم الشیخ

خطأ جون كیرى الكارثى فى

كلمتھ: لابد أن نسعى جمیعا
لأجل مستقبل إسرائیل

قادة العالم یتوافدون على
المؤتمر الاقتصادى بشرم

الشیخ..السیسى یستقبل
رؤساء الدول ولقاء مرتقب

مع محمد بن راشد.. محلب
یستقبل نظیره الإثیوبى

ورئیس وزراء
لبنان..وانتظار وصول ولى

العھد السعودى وأمیر
الكویت

وزیر الدولة الإماراتى لـ
"وول ستریت جورنال":

حان الوقت لیظھر شركاء
مصر الدولیون التزامھم

الحقیقى بدعمھا.. سلطان
الجابر یؤكد: نؤمن بأھمیة

قوة القاھرة واستقرارھا..
والحكومة تقوم بإصلاحات

ھیكلیة صعبة

اكلات دايتاكلات صحيةسلوى الغرباوى

طریقة التحضیر:

- یخلط الدقیق مع نوعى السكر والملح والبھارات والبیكنج بودر فى وعاء كبیر.

- تضاف قطع البلوبیرى وتقلب مع الخلیط.

- یخلط الحلیب مع البیضة والفانیلیا وبشر البرتقال واللیمون والزیت فى وعاء آخر ویقلب جیدا.

- یضاف الخلیط السابق إلى المكونات الجافة وتقلب معا جیدا.

- تدھن قوالب المافن برشة خفیفة من الزیت ویصب فیھا الخلیط حتى 2/3 مقدار القالب.

- یخبز المافن فى درجة حرارة 400 درجة من 20- 25 دقیقة.

- تخرج قطع المافن من القوالب بمجرد نضوجھا، وتترك على قاعدة شبك حتى تبرد تماما.

موضوعات متعلقة :

- لرجیم صحى طریقة عمل "كوكیز الشوفان"

- لرجیم صحى طریقة عمل "كوكیز الشوفان"

بمؤتمر مصر الاقتصادى

الرئیس السیسى یستقبل ولى العھد السعودى لدى
وصولھ مطار شرم الشیخ

قصة أھم حدث اقتصادى فى تاریخ مصر الحدیث.. بدأ
بدعوة من العاھل السعودى الراحل لعقد مؤتمر

للمانحین.. و"السیسى" طالب بتحویلھ إلى "دافوس"
اقتصادى مصرى.. والحكومة تستعد بحزمة تحفیزات

للمستثمرین

الأكثر تعليقاً

خطأ جون كیرى الكارثى فى كلمتھ: لابد أن نسعى
جمیعا لأجل مستقبل إسرائیل

ضاحى خلفان: الإخوان صنعوا فتنة بالعالم العربى.. لا
بارك االله فیھم

الرئیس السیسى یفتتح الیوم فعالیات المؤتمر
الاقتصادى بشرم الشیخ

بالصور والفیدیو.. كیرى ینضم إلى مائدة وزراء
الحكومة بحفل إفطار المؤتمر الاقتصادى

السیسى یلتقى محمد بن راشد آل مكتوم قبل انطلاق
مؤتمر شرم الشیخ الیوم

كمال حبیب: الإخوان یھاجمون المؤتمر الاقتصادى لأن
نجاحھ یؤكد شرعیة النظام

شعبة المستوردین: عودة كثیر من البضائع إلى بلادھا
بسبب عدم توافر الدولار

بالصور..جون كیرى ینظم حفل إفطار لكبار الشخصیات
على ھامش المؤتمر الاقتصادى

ضبط عاطل بالمنوفیة ینشر مقاطع جنسیة لطلیقتھ
على فیس بوك لابتزاز الشباب

وزیر الرى: تخصیص 132 ملیون جنیھ لحمایة
المجارى المائیة وتطھیرھا

Per Mauszeiger maximieren

مرابحة السیارة من فروع بنك مصر للمعاملات
الاسلامیة - كنانة

وظائف في الكویت
وظائف جدیدة في جمیع القطاعات. تقدّم

الآن!
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