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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 

 مصفاة
 بولات للتقدیم

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملعقة لتشكیل طبقات المكونات

 
 

 المكونات
 

 أكواب من الفاكھة، طازجة أو مجمدة (موز أو فراولة أو خوخ أو مانجو) 4
 أكواب من زبادي الفانیلیا خالي الدسم 3

            كوب ونصف من الجرانولا
 ملعقتان كبیرتان من شرائح اللوز (اختیاري)

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة.  .1
قطّع الفاكھة الطازجة أو   استخدام الفاكھة الطازجة، قشّرھا و/أو قطّع أطرافھا حسب الحاجة.في حالة  .2

 شرائح بسماكة نصف بوصة. المجمدة إلى
ضع فوقھا ربع كوب من   ضع طبقة من ربع كوب من الزبادي داخل كل من أكواب أو بولات التقدیم. .3

 الجرانولا.شرائح الفاكھة وملعقتین كبیرتین من 
 كرر تشكیل الطبقات مرةً أخرى، مع الانتھاء بطبقةٍ من الجرانولا. .4
 ضع فوقھا شرائح اللوز، في حالة استخدامھ. .5

 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  125الصودیوم  جم  2إجمالي الدھون  260السعرات الحراریة 

 جم  8البروتین  جم  50إجمالي الكربوھیدرات 
 
 

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