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 المكونات
 

 كوبان من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم 
 ملاعق كبیرة من خلطة بودنغ اللیمون  3

 أونصة من برتقال المندرین بالعصیر، مُصفاّة  8علبة بوزن 
 نصف كوب من توت العلیق

 قطع من بسكویت الغراھام المسحوق  4

 التعلیمات
 

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

امزج   امزج زبادي الفانیلیا وخلطة البودنغ في بولة متوسطة الحجم. 2.
أضف برتقال المندرین وتوت العلیق  الخلیط حتى یصبح متجانسًا.

 إلى البولة وقلبّ الخلیط برفق. 

ضع بسكویت الغراھام في كیس بلاستیكي قابل للإغلاق واھرسھ  3.
 بیدیك حتى یصبح لدیك قوام متجانس. 

استخدم ظھر الملعقة   غراھام أسفل طبق التقدیم.ضع بسكویت ال 4.
 لتسویتھ في طبقة متجانسة. 

یؤكل مباشرةً أو  اسكب خلطة البودنغ فوق طبقة بسكویت الغراھام. .5
 یوضع في الثلاجة لمنحھ قوامًا أكثر تماسكًا. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 الأدوات: 
 بولة متوسطة الحجم 

 كیس إغلاق بلاستیكي بسحاب 
 بوصة،   8×8طبق تقدیم مربع أو مستدیر (طبق تقدیم 

  طبق فطائر، إلخ)
 

 أدوات الطھي: 
 وملاعق للمعایرةأكواب مدرّجة 

 ملعقة خلط
 ملعقة

  معلومات تغذویة:
 90السعرات الحراریة 

 جم  0إجمالي الدھون 
 ملجم  125الصودیوم 

 جم 18إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 3البروتین 
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