
 

 لفُافات الموز 
 دقائق 5الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر  | 1عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

 قرص من تورتیلا القمح الكامل
 ملعقة كبیرة من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات

 رشّة من القرفة المطحونة 
 موزة واحدة 

 الزبیبملعقة كبیرة من  
 ملعقة كبیرة من المُكسرات غیر المملحة، مقطَّعة (اختیاري) 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
واترك مسافة بوصة ضع طبقة من زبدة الفول السوداني لتغطي التورتیلا،  .2

 واحدة عن الحواف. 
ضع الموزة  رش فوقھا الزبیب والمكسرات (في حالة استخدامھا) والقرفة. .3

 في وسط التورتیلا.
شرائح.   8لف التورتیلا بإحكام حول الموزة وقطعھما إلى  .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

 

  الأدوات:
 لوح تقطیع

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 

  معلومات تغذویة:
 360السعرات الحراریة 

 جم 12إجمالي الدھون 
 ملجم 380الصودیوم 

 جم 62إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 9البروتین 
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