
 
 

 

 خلیط مكسرات وفواكھ مجففة
 دقائق 5الوقت الإجمالي  | دقائق 5مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
  الأدوات:

 بولة كبیرة
 طبق تقدیم/ وعاء محكم الغلق 

 
  أدوات الطھي:
 أكواب مدرّجة

 

 المكونات
 

 أكواب من حبوب الإفطار (دوائر الشوفان، مربعات الذرة)  3
 نصف كوب من المكسرات (اللوز، البقان، الجوز، إلخ)

 نصف كوب من الفاكھة المجففة (الزبیب، التوت البري المجفف قلیل السكر، رقائق 
 الموز، إلخ) 

 نصف كوب من المقرمشات الصغیرة
 نصف كوب من رقائق الشوكولاتھ

 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا وأدوات الطھي.  .1
 تخُلط جمیع المكونات معاً وتخُزن في وعاء محكم الغلق.  .2

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      210الصودیوم      جم   12إجمالي الدھون             270السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین      جم   42إجمالي الكربوھیدرات 
 
 

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

http://www.section508.gov/

