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 المكونات
 

  ومقطعتانموزتان ناضجتان مجمدتان 
  كوب من الأناناس المجمد، مقطَّع

  كوب ونصف من خلطة التوت المجمد
ملعقة كبیرة من نشا الذرة (یضُاف المزید حسب الحاجة لتحقیق 

  القوام المرغوب)
  ربع كوب من الحلیب قلیل الدسم

 طبقات تزیین اختیاریة: 
  نصف كوب من التوت (طازج أو مجمد)

  المكسرات غیر المملحة (لوز أو جوز أو بقان)ربع كوب من 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة. .1
تخُفق المكونات حتى   خلاّط.یوضع الموز والأناناس والتوت ونشا الذرة في  .2

أضف الحلیب بمعدل ملعقة كبیرة في كل مرة مع   یصبح الخلیط متجانسًا.
    الخفق بعد كل إضافة حتى الوصول إلى الكثافة المرغوبة.

بولات؛ ویوضع فوقھ التوت أو المكسرات في حالة  4یقُسّم الخلیط على   .3
  یقُدَّم مباشرةً. استخدامھا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 

 خلاّط، بولات تقدیم  الأدوات:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 60السعرات الحراریة 

 جم 0إجمالي الدھون 
 ملجم 5الصودیوم 

 جم 15إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  1البروتین 
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