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 المكونات
 

 نصف كوب من رقائق الشوفان
 رشة من الملح

 الحلیب قلیل الدسمنصف كوب من 
 ملعقة صغیرة من مادة محلیة (سكر، سكر بني، شراب  

 القیقب، عسل، إلخ)

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة في   .1
 حالة استخدامھا.

 اخلط رقائق الشوفان مع الملح والحلیب قلیل الدسم والمادة المحلیة.  .2

 في حالة استخدامھا، قلبّ المكونات للحصول على مزیجٍ   .3
 من النكھات. 

 ضعھا في وعاء محكم الغلق وبرّدھا في الثلاجة طوال اللیل. .4

 خلطات النكھة: 

التفاح بالقرفة والجوز: ربع كوب من عصیر التفاح غیر   •
 المحلى، ربع ملعقة صغیرة من القرفة، ملعقة كبیرة من الجوز

بالسكر البني: ملعقتان صغیرتان من السكر البني، ملعقة  قرفة  •
 صغیرة من شراب القیقب، ربع ملعقة صغیرة من القرفة 

زبدة الفول السوداني بالشوكولا: ربع ملعقة صغیرة من مسحوق  •
 الكاكاو، ملعقة صغیرة من زبدة الفول السوداني 
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  الأدوات:
  حاویة صغیرة تغُلق بإحكام

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 210السعرات الحراریة 

 جم  3إجمالي الدھون 
 ملجم 60الصودیوم 

 جم 37إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 9البروتین 
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