
  

 דיאטנית קלינית
 ייעוצים אישיים בתחום התזונה והספורט

 מנחת קבוצות הרזיה
  כושרמדריכת מועדוני בריאות ו

Clinical Dietitian 
Nutritional and Sport Guidance for the individual 

Mentors  Groups for Weight loss. 
Health and fitness Trainer   

  E-mail: ask@danale.co.il HTTP://www.danale.co.il  
  

   052-6211059  אזור השרון
 

 דנה איידלר/ יפס 'לפתיתי שוקולד צפינס שיבולת שועל מא

 מצרכים
 

 )שיבולת שועל(כוס קווקר  1 
  יוגורטיחידה של  1

 כוס שמן  1/2
  כוס סוכר  3/4

 ביצה  1
 מלאכוס קמח   1
 כפית אבקת אפייה  1

 לשתייה כפית אבקת סודה  1/2
  כפית מלח  1

ר או יפס מרי' כוס שוקולד צ1/2
 לבן או תערובת של שני הסוגים

 

 אופן ההכנה
o 200- תנור למחממים את ה 

 .מעלות
o  משרים בקערה גדולה את

 10למשך , ביוגורט  הקווקר
 .דקות

o הסוכר , מוסיפים את השמן
 והביצה ומערבבים היטב

o  בקערה נפרדת מערבבים
האבקות  ,את הקמח

 . והמלח
o יפס'שוקולד צמפזרים את ה 

 .על התערובת
o  יוצקים את תערובת הקווקר

מעל תערובת הקמח 
ומערבבים עד שמתקבלת 

  .רובת אחידהתע
o  בעזרת כף ממלאים את

טים 'השקעים או המנז
 . דקות20ואופים 

 הגשה
 יחידות 24 או 12-למתכון 

.גם הילדים אוהבים אותם

 ערכים תזונתיים
   מאפינס24   מאפינס12

   קלוריות ליחידה125   קלוריות ליחידה250
 מתצרוכת 4%- כ

  הסיבים המומלצת
 מתצרוכת 2%- כ

  הסיבים המומלצת
 

 המסייעיםמסיסים  סיבים שועל מכילהשיבולת 
כחלק מתפריט דל , בפעולת מערכת העיכול

בשומן רווי ועשיר בתבואות מלאות וירקות 
, מפחיתים את הסיכון לחלות במחלות לב

 .ומווסתים את רמות הסוכר בדם
 !בתאבון


