Peanut Butter
Cookies

Makes about 30 cookies

INGREDIENTS METHOD

. 1 cup (250g) creamy peanut 1. Mix together peanut butter, sugar,
butter egg, applesauce and vanilla

«  Ycup (45g) rolled oats extract.

« 1 cup (125g) self-raising flour 2. Add flour and oats to batter

e  1large egg mixture (step 1) and stir well.

«  1teaspoon vanilla extract 3. Drop tablespoonfuls of dough, 2
(optional) inches apart onto a cookie sheet or

« Y% cup or 6-8 tablespoons (70g) baking tray. Press down lightly with
brown sugar a fork.

« Y% cup applesauce 4. Bake at 180°C for 10 minutes.

5. Remove from oven when cookies
are just set. Do not over bake,

VARlATlON cookies should not be brown.

6. Allow to cool for 10 minutes before
You can add about % cup (85-

_ transferring to wire rack to cool
100g) dark chocolate chips or completely.
raisins if you like. If you find this
too sweet, you can reduce the
amount of sugar added.

NUTRITIONAL VALUE

(per cookie - 23g, based on 30 cookies for one batch)

Energy: 85kcals Fat: 4.6g
Carbohydrates: 8.7g Saturated Fat: 1g
Protein: 3g Cholesterol: 6mg

Dietary Fibre: 0.8g  Sodium: 92mg
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Biskut Mentega
Kacang

Membuat kira-kira 30 biskut

BAHAN-BAHAN CARA

« 1 cawan (250g) mentega kacang 1. Campurkan bersama mentega
halus kacang, gula, telur, epal dan

« % cawan (45g) rolled oat ekstrak vanila.

« 1 cawan (125g) tepung naik 2. Masukkan tepung dan oat kepada
sendiri campuran adunan (langkah 1) dan

e 1telur besar kacau sebati.

« 1 sudu teh ekstrak vanila (secara 3. Letak sesudu adunan, adakan 2 inci
pilihan) ruang di atas kertas biskut atau

e %% cawan atau 6-8 sudu makan dulang. Tekan ringan dengan garpu.
(70g) gula perang 4. Bakar pada 180°C selama 10 minit.

o

Keluarkan dari ketuhar apabila
biskut ditetapkan. Jangan bakar
VAR'AS' terlebih masa, biskut tidak
sepatutnya menjadi warna coklat.
Biarkan sejuk selama 10 minit
sebelum memindahkan ke rak
wayar untuk menyejuk
sepenuhnya.

*  Jhcawan sos epal (applesauce)

Anda boleh menambah kira-kira % 6.
cawan (85-100g) cip ‘dark’ coklat atau

kismis jika anda suka. Jika anda rasa

ini terlalu manis, anda boleh

mengurangkan jumlah gula yang

ditambah.

NILAI NUTRISI

(setiap biskut - 23g, berdasarkan 30 biskut setiap kumpulan)

Tenage: 85kcals Lemak: 4.6g

Karbohidrat: 8.7g Lemak tepu: 1g
Protein: 3g Kolesterol: 6mg
Serat: 0.8g Natrium: 92mg
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