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 المكونات
 

 ثلث كوب شوفان سریع الطھي
 ثمُن ملعقة صغیرة من الملح
 ثلاثة أرباع كوب من الماء* 

 نصف موزة مقطعة إلى شرائح
 ربع كوب من الأناناس المعلب بالعصیر والمُصفىّ 

 ربع كوب فراولة طازجة مقطعة إلى شرائح
 نصف كوب زبادي مجمد قلیل الدسم

توخي الحذر من الماء الساخن والبخار عند *یجب 
 إخراج الخلیط 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة  .1
 وأغطیة العبوات.

للاستخدام في المیكروویف، اخلط دقیق الشوفان في بولة حبوب آمنة  .2
 والملح وقلبھما مع الماء. 

یوضع في المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقة واحدة ثم   .3
یوضع في المیكروویف في درجة حرارة عالیة لمدة دقیقة  یقُلبّ.

 أخرى ثم یقُلبّ مجددًا. 
عالیة  یوضع في المیكروویف لمدة دقیقة أخرى في درجة حرارة .4

 قلبّ المزیج   حتى یصل دقیق الشوفان إلى السماكة المرغوبة.
 مرة أخرى. 

 یغُطّى بالفاكھة والزبادي المُجمد. .5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

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

 
 

  الأدوات:
 بولة حبوب آمنة للاستخدام في المیكروویف

 
  أدوات الطھي:

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 ملعقة

 

  معلومات تغذویة:
 270السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 440الصودیوم 

 جم 55إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 9البروتین 
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