
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 لقیمات زبدة الفول السوداني غیر المخبوزة
 دقیقة 30الوقت الإجمالي   |دقیقة  30مدة التحضیر   | 10عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 فتاّحة علب
 بولة متوسطة الحجم 

 ملعقة خلط 
 

 أدوات الطھي: 
 شوكة

 ملعقة كبیرة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

أونصة من الفاصولیا البیضاء بدون ملح مضاف (الفاصولیا البحریة، الفاصولیا   15.5علبة بوزن  
 الشمالیة الكبیرة، الكانیلیني، إلخ)، مُصفاّة ومغسولة

 ربع كوب من العسل
 ملعقة كبیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة) 

 ثلاثة أرباع كوب من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات 
 رقائق الشوفان سریع الطھي أو رقائق الشوفان  كوب ونصف



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والخضروات، وأغطیة المعلبات، وأدوات الطھي. .1
 في بولة متوسطة الحجم، اھرس الفاصولیا باستخدام شوكة حتى تصبح ناعمة.  .2
 والفانیلیا وزبدة الفول السوداني مع التحریك. أضف العسل  .3
 أضف دقیق الشوفان إلى خلیط زبدة الفول السوداني وقلّب المزیج جیدًا. .4
لف كمیة من الخلیط بین یدیك لتشكیلھا على  استخدم ملعقة كبیرة لغرَف خلیط زبدة الفول السوداني. .5

 شكل كرات.
د في الثلاجة لساعتین قبل التقدیم. .6  تبُرَّ

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      55الصودیوم      جم   11إجمالي الدھون             200السعرات الحراریة 

 جم  8البروتین      جم   27إجمالي الكربوھیدرات 
 

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