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 المكونات
 

 كوب من عصیر البرتقال الطبیعي بالكامل 
 نصف كوب من الزبادي (الفانیلیا أو العادي) قلیل الدسم 

 موزة مجمدة
 كوبان من السبانخ الطازجة

 كوبان من الثلج

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات. .1

 جمیع المكونات إلى الخلاط واھرسھا حتى تصبح ناعمة. أضف  .2

 (بعد بضع دقائق، سیبدأ السموذي بالانفصال).  یقُدَّم مباشرةً. .3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 

  الأدوات:
  خلاّط

 
  الطھي:أدوات 

 أكواب مدرّجة
 

  معلومات تغذویة:
 170السعرات الحراریة 

 جم  0.5إجمالي الدھون 
 ملجم 60الصودیوم 

 جم 38إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 5البروتین 
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