
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الكریمة اللطیفة
   | دقیقة 30ومدة التحضیر ساعتان   | 4عدد الحصص 

 دقیقة 30والوقت الإجمالي ساعتان 
 
 الأدوات:   

 رقائق ألومنیوم أو ورق شمعي
 صینیة خَبز مسطَّحة أو طبق كبیر

 خلاّط
 حاویة ذات غطاء 

 لوح تقطیع 
 

 أدوات الطھي: 
 مدرّجة وملاعق للمعایرة أكواب 

 ملعقة مسطحة
 سكین

 

 المكونات
 

 ثمرات موز ناضجة 4
 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم 

 نصف ملعقة صغیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة) 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 والمنتجات. قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي،  .1
 یقُشّر الموز ویقُطع إلى شرائح سمیكة (بوصة واحدة). .2
توضع شرائح الموز في طبقة واحدة على صینیة خَبز مسطَّحة أو طبق مبطن برقائق الألومنیوم أو   .3

 ضع شرائح الموز في الفریزر لمدة تتراوح بین ساعة وساعتین. ورق الشمع.
اخلط المكونات حتى تحصل على خلیط  الفانیلیا في بولة الخلاط.یمُزج الموز والحلیب ومستخلص  .4

ناعم، نظّف جوانب الخلاط وأضف المزید من الحلیب حسب الحاجة حتى تصل إلى القوام  
 المرغوب. 

 دقیقة قبل التقدیم.  30ینقل خلیط الموز إلى وعاء مغطى ویجمد لمدة  .5
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      15الصودیوم      جم   0.5إجمالي الدھون             120السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین      جم   29إجمالي 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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