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 المكونات
 

 أونصة من قطع الأناناس بالعصیر، مُصفاّة  20علبة بوزن 
ثمرتان من الكمثرى، مُقطعتان إلى قطع بحجم لقیمات أو علبة  

 أونصة من شرائح الكمثرى بالعصیر، مُصفاّة  15بوزن 
 أونصة من شرائح الخوخ بالعصیر، مُصفاّة 15علبة بوزن 
أونصة من ثمار المشمش المقطعة إلى أنصاف   16علبة بوزن 

 بالعصیر، مُصفاّة
 نصف كوب من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم 

 كوب جرانولا (اختیاري) 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات.قبل البدء،  .1
 في بولة متوسطة الحجم، اخلط الفاكھة معاً حتى تمتزج جیدًا. .2
 أضف الزبادي وامزج الخلیط معاً برفق.  .3
استخدم ملعقة لوضع مزیج الفاكھة في بولات التقدیم ورشھا   .4

 بالجرانولا، في حالة استخدامھا.
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  الأدوات:
 فتاّحة علب
 لوح تقطیع 

 بولة متوسطة الحجم
 

  أدوات الطھي:
 سكین 

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

  معلومات تغذویة:
 130السعرات الحراریة 

 جم 0.5إجمالي الدھون 
 ملجم 20الصودیوم 

 جم 32إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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