
 اىَذاضشج اىخاٍسح :

 : Muffinاىفطائش 

جضئٍاً  هى ٍْرج ٍخثىص تذجٌ فشدي. ٍِ اىََنِ أُ ٌشٍش إىى أثٍِْ ٍِ اىؼْاصش اىٍََضج، خثض ٍسطخ تاسص

 .ومؼنه سشٌؼح ذشثه اىناب مٍل

، وٌؼىد ذاسٌخه إىى أوائو اىقشُ اىثاٍِ ػشش ػيى الأقو، فً أوسوتً أو تشٌطاًّ اىخثض اىَسطخ هى اشرقاق

خلاه اىقشُ اىراسغ ػشش. وملاهَا شائؼاُ فً جٍَغ أّذاء اىؼاىٌ  أٍشٌنا اىشَاىٍح دٍِ ّشأ اىخثض اىسشٌغ فً

 .اىٍىً

درى اىؼقىد الأخٍشج ٍِ اىقشُ  تشٌطاٍّا ٌ ٌنِ اسرخذاً اىَصطيخ اىنة مٍل ىيىصف تشنو أساسً شائؼاً فًى

جٌ وطشٌقح اىخثض، واىفشق وهً ذشثه اىنة مٍل فً اىذ .سراستامس اىؼششٌِ ػيى خيفٍح اّرشاس اىَقاهً ٍثو

اىشئٍسً هى أُ اىنة مٍل ذٍَو إىى أُ ذنىُ ٍخثىصاخ ىزٌزج اىَزاق تاسرخذاً مؼنح اىؼجٍِ واىرً غاىثاً ٍا 

ػادذاً ٍا ذؤمو مغزاء ىلإفطاس، وغاىثاً ذنىُ ٍصذىتح تنىب ٍِ  .ذؼيىها طثقه ٍِ اىسنش الأتٍض اىَذيى

 .اىقهىج أو اىشاي

ن :معلومات غذائية عن الماف  

 

 غٌ  011اىنٍَح ٍقذسج ىنو  

 376 سعرات حرارية

 g 16 ليبيد
 

 g 2.7 دهِ ٍشثغ
 

 g 7 دهىُ غٍش ٍشثؼح ٍرؼذدج
 

 g 6 دهىُ أدادٌح ػذً اىرشثغ
 

 g 0.3 دهِ ذقاتيً
 

 mg 30 كولسترول
 

 mg 339 صوديوم
 

 mg 115 بوتاسيوم
 

 g 54 سكريات
 

 g 1  أىٍاف غزائٍح
 

 g 33 سنش
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 g 4.5 ينبروت

  

 mg 0.9 فٍراٍٍِ سً IU 73 فٍراٍٍِ أىف

 mg 1.3 دذٌذ mg 46 ماىسٍىً

 mg 0 6فٍراٍٍِ ب IU 4 فٍراٍٍِ دي

 mg 10 ٍغْسٍىً µg 0.2 مىتالاٍٍِ

 اىَنىّاخ ىيَافِ :

 الاوصاُ  اىَىاد 

 وادذ مىب طذٍِ 

 ّصف ٍيؼقح شاي  ٍيخ 

 شاي  ٍيؼقح 2 تٍناستىّاخ اىصىدٌىً او تٍنِ تاودس

 ّصف مىب ديٍة او أي ّىع ٍِ اىؼصٍش

 ٍيؼقح طؼاً 2-0 دهِ 

 ّصف تٍضح او تٍضح صغٍشج  تٍض 

وذضداد ّسة اىسنش واىذهِ اػرَاد ػيى ّىػٍح اىفطٍشج اىْاذجح اىرً ذرشاوح تٍِ اىفقٍشج ) قيٍيح اىذسٌ واىسنش ( 

 ِ ٍرؼذد الاسرؼَالاخ .واىغٍْح ) دسَح وراخ ٍزاق ديى ( ، اُ اىطذٍِ اىَسرؼَو هى اىطذٍ

 وٌَنِ صٌادج مٍَح اىطذٍِ او خفض مٍَح اىذيٍة .

اىرذاوه : ٌجة خيظ  تٍناستىّاخ اىصىدٌىً جٍذا ٍغ اىطذٍِ ورىل ضشوسي ىيذصىه ػيى خلاٌا غاصٌح 

ٍرجاّسح ، اٍا اىذيٍة واىثٍض فٍخيظ تصىسج جٍذج دوُ ادذاز سغىج ، اُ تشوذٍْاخ اىثٍض ػْصش اساسً 

مٍة او اىشتظ اىَنىّاخ مَا اّها ذذجض اىهىاء تذاخيها ار ىٌ ٌخيظ اىثٍض ٍغ اىذيٍة تصىسج جٍذج ىثْاء اىرش

 فاُ اىخلاٌا لا ذرْىع تصىسج ٍْرظَح وٌنىُ اىية دىىها سٍَل . 

 اىخثٍض :

ًْ وٌؼرَذ اىىقد ػيى دجٌ اىقىاىة ىيفطائش اىَسرؼَيح وػيى اىَادج اىرً ذصْغ ٍْها  202وٌنىُ ػيى دسجح 

 ىاىة . ٌَنِ سفغ اىفطائش ىفرشج دقٍقح او امثش ىشفؼها ٍِ اىقىاىة تنو سهىىح .اىق



 اىفشق تٍِ اىنة مٍل واىَافِ  

ُّ اىَافِ ٌنىُ جافاً قيٍلاً وذىضغ فٍه قطغ  لا ٌىجذ فشق مثٍش تٍِ اىْىػٍِ، وإُ وُجذ فئّه ٌنَِ فً أ

 .ح، أو ٌرشك تذوُ ذضٌِاىشىمىلاذح، تٍَْا اىنة مٍل ٌضٌُِ تاىنشٌَح تأّىاػها اىَخريف

 

 

  ٍافِ تاىشنىلاذه 

 

 

   
 مافن بقطع الشكولاته                 مافن بقطع الموز 



 كب كيك غير مزين    
 

 مة مٍل ٍضٌِ 
 


