INGREDIENTS

* 1% cups quick cooking oats

* 1 cup wholemeal flour

* 1% teaspoons baking powder

* Y5 teaspoon baking soda

* Y5 teaspoon salt

* 1% teaspoons cinnamon powder
* Y cup brown sugar or honey

* 1 cup unsweetened apple sauce
* 1large egg + 1 tablespoon water
* % cup low fat milk or soymilk

* 1 teaspoon vanilla essence

* 65g raisins (or dried cranberries)

NUTRITIONAL VALUE

(per cookie, 24g)

Energy: 46kcals Protein: 1.3g
Carbohydrates: 9.6g Cholesterol: 5.4mg
Fat: 0.5g Dietary Fibre: 1g

Saturated Fat: 0.1g Sodium: 66mg

Brought to you by NUP Allied Health - Dietetic Services.

Oatmeal Raisin
Cookies

Makes about 35 cookies

METHOD

1.

In a bowl, sift dry ingredients
together.

Beat the eggs, vanilla essence and
sugar in another bowl. Add apple
sauce and mix well.

Add dry ingredients (Step 1) to egg
mixture (Step 2).

Stir in raisins and mix all
ingredients together.

Preheat the oven to 165°C.

Line a baking tray with cookie
sheet. Form thick batter into balls
(about 1 tablespoon of batter per
ball) and place onto baking sheet.
Press down lightly.

Bake for 10-15 minutes or until
golden brown and firm to touch.
Remove from oven, cool and enjoy.
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Biskut Kismis Oat

Dapat dibuat sebanyak 35
biskut

BAHAN-BAHAN CARA

e 1% cawan oat masak cepat 1. Dalam mangkuk, ayak bahan kering
* 1 cawan tepung gandum bersama-sama.
e 1% sudu teh serbuk penaik 2. Pukul telur, esen vanila dan gula
* % sudu teh baking soda dalam mangkuk lain. Masukkan sos
* Y sudu teh garam epal dan gaul rata.
e 1% sudu teh serbuk kayu manis 3. Masukkan bahan kering (Langkah
* % cawan gula perang atau madu 1) ke dalam adunan telur (Langkah
* 1 cawan sos epal tanpa gula 2).
* 1 biji telur besar + 1 sudu besar air 4. Masukkan kismis dan campurkan
e % cawan susu rendah lemak atau semua bahan.
susu soya 5. Panaskan ketuhar pada 165°C.
e 1 sudu teh esen vanilla 6. Alas dulang pembakar dengan
»  65g kismis (atau cranberi kering) kepingan biskut. Bentukkan

adunan tebal menjadi bebola (kira-
kira 1 sudu besar adunan setiap
bebola) dan letakkan di atas
loyang. Tekankan adunan dengan

NILA' NUTRIS' ringan.

(setiap biskut, 24g) 7. Bakar selama 10-15 minit atau
sehingga perang keemasan dan

Tenaga: 46kcals Protein: 1.3g padat untuk disentuh. Keluarkan

Karbohidrat: 9.6g Kolesterol: 5.4mg dari ketuhar, sejukkan dan siap

Lemak: 0.5g Serat: 1.0g untuk dinikmati.

Lemak tepu: 0.1g Natrium: 66mg
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