
 

 
 

 أصابع الزبادي بالفاكھة المجمدة
 |دقیقة  15مدة التحضیر  | 10عدد الحصص 

 

 
 

 الأدوات:  
 بولة مزج كبیرة

 فتاّحة علب
 أكواب ورقیة

 عیدان أصابع المثلجات
 

 أدوات الطھي: 
 ملعقة كبیرة

 

 المكونات
 

 %100أونصة من الأناناس الطبیعي  20كوبان من الأناناس المھروس، مُصفىّ من علبة بوزن 
 عصیر الأناناس

 كوبان من الزبادي قلیل الدسم
 أونصة من عصیر البرتقال المجمد المركز، مذاب قلیلاً  12

 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا وأدوات الطھي.  .1
 جمیع المكونات في بولة مزج كبیرة.امزج  .2

 

 أكواب ورقیة. 10قسم المزیج إلى  .3
 

 ضع واحدًا من أصابع المثلجات في وسط  دقیقة تقریباً. 60جمدھا حتى تتحول إلى سلاش، لمدة  .4
 كل كوب. 

 

 أخرجھا من الكوب الورقي لتناول   ساعات على الأقل. 4جمّدھا حتى تصبح صلبة، لمدة  .5
 مثلجات الفاكھة.

 متع!است .6
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  90الصودیوم  جم  2إجمالي الدھون  270السعرات الحراریة 

 جم  9البروتین  جم  56إجمالي 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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