
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 بودنغ الیقطین
 دقائق 10الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 
 

 بولة كبیرةالأدوات: 
 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

 

 المكونات
 

  أونصة من ھریس الیقطین 15علبة بوزن  
  ملعقة صغیرة ملح 8/ 1

توابل فطیرة الیقطین أو ملعقة صغیرة من القرفة ونصف ملعقة صغیرة من ملعقتان صغیرتان من 
   الزنجبیل ونصف ملعقة صغیرة من جوزة الطیب 

  كوب ونصف من الحلیب قلیل الدسم
  أونصة) من خلیط البودنغ بالفانیلیا الفوري 3,4عبوة ( 1
  كوب جرانولا 1قطع بسكویت غراھام أو  8

 
 
  
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات. .1
  في بولة كبیرة، امزج الیقطین مع الملح وتوابل فطیرة الیقطین. .2
  قلّب المزیج ببطء في الحلیب وامزجھ جیدًا. .3
  لمدة دقیقتین حتى یغلظ قوامھ. أضِف خلیط البودنغ الفوري وقلبّ المزیج  .4
  ضعھ في الثلاجة حتى یصبح جاھزًا للتقدیم. .5
مھ مع نصف قطعة بسكویت غراھام أو مع ملعقتین كبیرتین من الغرانولا لكل حصة تقدیم. .6   قدِّ

 
 
 
 
 

 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      230جم    الصودیوم   2إجمالي الدھون     140السعرات الحراریة 

 جم 3جم    البروتین  27إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.
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