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 المكونات
 

  أعواد كرفس 2
ملعقة كبیرة زبدة   2ملعقة كبیرة جبن كریمي قلیل الدسم أو  2

جوز (مثل زبدة الفول السوداني، أو زبدة اللوز، أو زبدة 
   عباد الشمس)

  ملعقة صغیرة جرانولا 2
كوب فواكھ، مقطَّعة شرائح (مثل الفراولة، أو التفاح، أو  4/ 1

 العنب، أو الكمثرى) 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. .1
أعواد قطّع   مرر المقشرة الآمنة على ظھر الكرفس لتقشیر خیوط الكرفس. .2

  الكرفس إلى قطعتین أو ثلاث قطع. 
افرِد الجبن الكریمي أو زبدة الجوز   ضَع أعواد الكرفس في الطبق. .3

الملعقة على الجزء الداخلي من كل عود من أعواد الكرفس حتى  باستخدام
   یتوزع بالتساوي.

رُش الأعواد بالجرانولا وغطِھا بشرائح الفواكھ الطازجة، واضغط على  .4
  طبقة التزیین حتى تلتصق بالحشوة الموجودة داخل الكرفس.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 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 

 مقشرة آمنة، طبق  الأدوات:
سكین أو ملعقة مسطحة، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:

 وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 50السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 80الصودیوم 

 جم 5إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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