
 

 ألواح الزبادي المجمد بالتوت
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 المكونات
 

  كوب زبادي بالفانیلیا قلیل الدسم 2
  حبات فراولة، مقطَّعة  10

  كوب توت، مقطَّع 1
  كوب توت العلیق 1
ة 3   ملاعق كبیرة رقائق جوزھند غیر محلاَّ
  ملعقة كبیرة لوز مقطَّع شرائح 2

 
  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  والفاكھة.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي  .1
  افرِد رقائق الألومنیوم في صینیة الخَبز المسطَّحة. .2
بوصة أو أقل) وافردھا بالتساوي   4/ 1ضَع طبقة رقیقة من الزبادي (بسُمك  .3

  فوق صینیة الخَبز المسطَّحة.
رُش الفراولة، وتوت العلیق، والتوت، ورقائق جوز الھند، واللوز المقطَّع   .4

اضغط برفق لتتأكد من أن التوت، وجوز الھند، واللوز   شرائح فوق الزبادي.
  داخل الزبادي.

  ساعات على الأقل. 3اتركھا تتجمد لمدة  .5
قطّع اللحاء فورًا إلى عدة  دقائق تقریباً. 5دَعھا تھدأ على المنضدة لمدة  .6

قدمھا فورًا أو احفظھا في وعاء محكم الغلق في المجمد لمدة تصل  قطع.
    شھرین. إلى

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

صینیة خَبز مسطَّحة، رقائق ألومنیوم أو  الأدوات:
 مشمع ورق

ملعقة مسطحة، سكین كبیر، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:
 وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 60السعرات الحراریة 

 جم 1,5إجمالي الدھون 
 ملجم 20الصودیوم 

 جم 9إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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