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 الأدوات: 
 أكواب مدرّجة

 كیس كبیر بسحّاب إغلاق
 

 أدوات الطھي:
 ملعقة

 
 

 المكونات
 

 نصف كوب من الجرانولا قلیلة الدسم
 ثمرات موز متوسطة الحجم  3

 نصف كوب من شراب التفاح غیر المُحلىّ 
 نصف كوب من زبادي الفانیلیا خالي الدسم

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا وأدوات الطھي.  .1
 

 قشّر الموز واستخدم أصابعك لتقطیعھا ووضعھا في كیسٍ كبیر بسحّاب إغلاق. .2
 

 شراب التفاح والزبادي إلى الكیس. كیلّ وأضف  .3
 

 أغلق الكیس مجددًا، وأخرج أي ھواءٍ زائد في الكیس قبل إغلاق السحاب.  .4
 

 استخدم أصابعك لسحق وھرس المكونات سویاً حتى تمتزج. .5
 برّد البودنغ في كیسِ محكم الغلق في الثلاجة حتى تصبح جاھزة للتقدیم.  .6

 

 فوقھ الجرانولا.استخدم ملعقة لنقل الخلیط إلى بولة وضع  .7
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  45الصودیوم  جم  1إجمالي الدھون  160السعرات الحراریة 

 جم  3البروتین  جم 38 إجمالي الكربوھیدرات 
 

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