
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 قطع الموز بالشوكولاتھ وزبدة الفستق 
  | دقیقة  15ومدة التحضیر ساعة   | 10عدد الحصص 

 دقیقة  15الوقت الإجمالي ساعة و
 
صینیة خَبز مسطَّحة، ورق شمعي أو رقائق الألومنیوم، بولة صغیرة آمنة للاستخدام في الأدوات:  

  المیكروویف
 سكین، شوكة أو ملعقة للتقلیب، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  ثمرات موز ناضجة 3
  ربع كوب من زبدة الفول السوداني الناعمة
  نصف كوب من رقائق الشوكولاتھ الداكنة

   ملعقتان صغیرتان من الزیت النباتي أو زیت الكانولا
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
ن طبقاً كبیرًا أو صینیة خَبز مسطَّحة  قشّر الموز وقطّعھ إلى شرائح دائریة بسماكة ربع بوصة. .2 بطِّ

   صغیرة بورق الشمع أو رقائق الألومنیوم.
ضع فوقھا   السوداني على نصف شرائح الموز.ضع حوالي ربع ملعقة صغیرة من زبدة الفول  .3

كرر العملیة حتى تتحول جمیع شرائح   شریحةً أخرى لتشكیل شطیرة موز بزبدة الفول السوداني.
   "شطائر" لكل موزة) 10قطعة صغیرة (حوالي  30الموز إلى شطائر، وذلك بتحضیر حوالي 

دقیقة إلى  30ضع القطع على الصینیة المحضّرة وضعھا في الفریزر لتتماسك، لمدة تتراوح بین  .4
  ساعة واحدة.

أضف رقائق الشوكولاتھ والزیت إلى بولة  بعد أن تتجمد قطع الموز، ابدأ في إذابة الشوكولاتھ. .5
بین رقائق  صغیرة آمنة للاستخدام في المیكروویف، وامزج الخلیط برفق بحیث یتوزع الزیت 

ضعھا في المیكروویف لمدة دقیقة واحدة، ثم قلّب الخلیط وضعھ في  الشوكولاتھ بالتساوي.
لا تتجاوز أكثر  ثانیة إضافیة لكل مرة حتى تذوب الشوكولاتھ بالكامل. 30المیكروویف لفترات من 

   من دقیقتین من زمن الإذابة، فقد تحترق الشوكولاتھ.
اغمس كل قطعة موز مُجمدة في   خرج قطع الموز المُتجمدة من الفریزر.بعد أن تذوب الشوكولاتھ، أ .6

   الشوكولاتھ الذائبة بحیث یغُطّى النصف الأسفل من كل قطعة بالشوكولا.
بمجرد غمس جمیع  ضع القطع المغطاة بالشوكولاتة مجددًا على صینیة الخَبز المسطَّحة المبطنة. .7

  یقُدَّم مباشرةً.  قة أو حتى تتجمد الشوكولاتھ. دقی 15الشطائر، أعدھا إلى الفریزر لمدة 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     30الصودیوم     جم   7إجمالي الدھون             120السعرات الحراریة 

 جم  1البروتین     جم    14إجمالي 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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