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 المكونات
 

 أونصة من ھریس الیقطین 15علبة بوزن 
 كوب زبادي (فانیلیا أو عادي) قلیل الدسم 

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 (اختیاري) نصف ملعقة صغیرة من جوزة الطیب المطحونة 

كوبان من الفاكھة (تفاح، كمثرى، موز، إلخ)، مقطّعة 
 لاستخدامھا في صلصة التغمیس 

 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1

قلبّ   في بولة كبیرة، اخلط الیقطین والزبادي والقرفة وجوزة الطیب. .2
 الخلیط حتى یصبح متجانسًا. 

 یقُدَّم على الفور مع المنتجات الزراعیة المقطعة. .3
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  الأدوات:
  كبیرةبولة 

 لوح تقطیع 
 فتاّحة علب

 
  أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
 سكین 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

  معلومات تغذویة:
 40السعرات الحراریة 

 جم 0إجمالي الدھون 
 ملجم 20الصودیوم 

 جم 9إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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