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 المكونات
 

  بخاخ مانع للالتصاق
  ملاعق كبیرة من الزبدة أو السمن 3
أكواب من قطع حلوى الخطمي الصغیرة (حوالي عبوة  4

  أونصات) 10واحدة بوزن 
أكواب من حبوب الإفطار بالحبوب الكاملة (دوائر الشوفان،  6

رقائق الأرز، رقائق الشوفان، رقائق الذرة، رقائق القمح، وما  
  إلى ذلك)

كوب من الفاكھة المجففة (رقائق الموز، التوت البري المجفف  
  سكر، خلیط التوت المجفف، إلخ)قلیل ال

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
 بوصة برشھا ببخاخ  9×13حضّر صینیة خَبز مسطَّحة مقاس  .2

   مانع للالتصاق.
في بولة كبیرة آمنة للاستخدام في المیكروویف، سخّن الزبدة أو السمن  .3

یحُرّك   وحلوى الخطمي على درجة حرارة عالیة في المیكروویف لدقیقتین.
  المزیج ویطُھى في المیكروویف لمدة دقیقة أخرى.

الإفطار والفاكھة المجففة أضف حبوب  حرّكھ مجددًا حتى یصبح متجانسًا. .4
  وقلبّھا حتى تغُطّى بالمزیج جیدًا.

اتركھ   اضغط المزیج في صینیة الخَبز المُحضّرة باستخدام ملعقة مسطحة. .5
یقُطع إلى مربعات  دقیقة على الأقل. 10-15على الصینیة ودعھ یبرد بین 
  كلٍ بحجم بوصتین حین یبرد.
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بوصة، بولة كبیرة آمنة   9×13صینیة خَبز مقاس  الأدوات:
  للاستخدام في المیكروویف

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

  معلومات تغذویة:
 210السعرات الحراریة 

 جم 2إجمالي الدھون 
 ملجم 135الصودیوم 

 جم 45إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  6البروتین 
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