Steamed Yoghurt
Cake

Serves 8

INGREDIENTS METHOD

% cup or 125g plain low fat 1. Combine yoghurt, lemon juice, oats,
yoghurt sugar, eggs and oil in a large bowl.

* 1 cup self-raising flour Mix well.

* Jacup oats 2. Sift flour into the yoghurt mixture

Jscup (65g) sugar until just combined.

*  Yicup or 4 tablespoons oil (60ml) 3. Pour mixture into cupcake mould or

e 2eggs paper cups. Fill up to % full.

*  Jteaspoon lemon juice 4. Steam over high heat for 15 - 20

e Baby oats or pumpkin seeds to minutes or until cooked. Remove and
sprinkle on top for decoration serve warm.

VARIATION NUTRITIONAL VALUE

Feel free to add a small portion of % (Per cake, 61g)

a fruit e.g. banana, or % cup corn or Energy: 184kcals Cholesterol: 47mg
pumpkin cubes. You may sprinkle Carbohydrates: 22.6g Dietary Fibre: 0.7g
with baby oats or other seeds for Protein: 4g Sodium: 215mg
decoration. Fat: 8.5g Calcium: 89mg

Saturated Fat: 1.5g
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Kek Yoghurt
kukus
8 Hidangan

BAHAN-BAHAN CARA

*  JYicawan atau 125g yoghurt 1. Campur yoghurt, jus lemon, oat, gula,
rendah lemak telur dan minyak dalam mangkuk

* 1 cawan tepung naik sendiri besar. Campurkan dengan baik.

*  Yicawan oat 2. Tapis tepung ke dalam adunan

 JYicawan (65g) gula yoghurt sehingga bercampur.

* Y cawan atau 4 sudu minyak 3. Tuang campuran ke dalam acuan
(60ml) cupcake atau cawan kertas. Isi

e 2telur sehingga % penuh.

* Y% juslemon sudu teh 4. Kukus di atas api yang besar selama

e Oat bayi atau biji labu untuk 15 - 20 minit atau sehingga masak.
taburkan di atas sebagai hiasan Keluarkan dan hidangkan bila panas.

VARIASI NILAI NUTRISI

Anda boleh menambah (Setiap kek, 61g)

sebahagian kecil % buah, Tenaga: 184kcals Kolesterol: 47mg
contohnya, pisang, atau % cawan Karbohidrat: 22.6g  Serat: 0.7g
jagung atau kiub labu. Anda boleh Protein: 4g Natrium: 215mg
juga taburkan oat bayi atau biji Lemak: 8.5g Kalsium: 89mg
lain sebagai hiasan. Lemak Tepu: 1.5¢g
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