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 الأدوات: 
 بولتان صغیرتان

 لوح تقطیع 
 طبق تقدیم 

 
 

 أدوات الطھي: 
 سكین

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 
 

 المكونات
 

 الدسمكوب زبادي عادي قلیل  
 ثلثا كوب من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات 

 أكواب من الفاكھة مقطعة إلى شرائح 6
 
 

 التعلیمات
 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة. .1
 إلى   10لتحضیر صلصة التغمیس، قم بتلیین زبدة الفول السوداني في المیكروویف لمدة  .2

 ثانیة على درجة حرارة عالیة. 20
 برّد الخلیط.  قلّب الزبادي في زبدة الفول السوداني في بولة صغیرة. .3
 تحُضَّر الفاكھة عن طریق الغسیل والتقطیع.  .4
یغُطى الوعاء ویوضع في  التغمیس في المنتصف.رتب الفاكھة على طبق مع بولة صلصة  .5

 الثلاجة حتى یصبح جاھزًا للتقدیم.
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  150الصودیوم  جم  15إجمالي الدھون  280السعرات الحراریة 

 جم  10البروتین  جم  32إجمالي 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. 
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