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 الأدوات:  

 لوح تقطیع 
 بولات صغیرة

 
 أدوات الطھي:  

 سكین، 
 ملعقة لتشكیل طبقات المكونات

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 
 
 
 

 المكونات
 
 أكواب من الفاكھة (طازجة أو مجمدة) مُذابة 4
 أكواب من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم  3

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

 التعلیمات
 
 

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

حسب الحاجة. قطّع الفاكھة الطازجة أو المجمدة إلى شرائح  
 بسماكة نصف بوصة.

ضع طبقة من ربع كوب من الزبادي داخل كل من الأكواب أو  .3
ضع فوقھا ربع كوب من شرائح الفاكھة   البولات الستة.

 وملعقتین كبیرتین من الجرانولا.
 الطبقات مرةً أخرى، مع الانتھاء بطبقةٍ  كرر تشكیل  .4

 من الجرانولا.
 ضع فوقھا شرائح اللوز (في حالة استخدامھ). .5
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 معلومات تغذویة:
 260السعرات الحراریة 

 جم 2إجمالي الدھون 
 ملجم 125الصودیوم 

 جم 50إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 8البروتین 
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