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 المكونات
 

أونصة من الفاصولیا البیضاء بدون ملح  15.5علبة بوزن 
مضاف (الفاصولیا البحریة، الفاصولیا الشمالیة الكبیرة،  

 الكانیلیني، إلخ)، مُصفاّة ومغسولة
 ثمُن ملعقة صغیرة من الملح

 ثمُن ملعقة صغیرة من بیكربونات الصودیوم 
 ملعقتان صغیرتان من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة)

 بدة الفول السوداني أو زبدة المكسراتربع كوب من ز 
 ربع كوب من الحلیب قلیل الدسم

 ربع كوب من العسل
 ملاعق كبیرة من الشوفان سریع الطھي 3

 ثلث كوب من رقائق الشوكولاتھ
 

 التعلیمات

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة العبوات وأدوات الطھي. .1

الشوكولاتھ إلى كیس یغُلق أضف جمیع المكونات باستثناء رقائق  .2
بسحاب بوزن جالون. اضغط محتویات الكیس معاً حتى تشكّل مزیجًا  

 ناعمًا ومتساویاً وتتفتت حبات الفاصولیا.

 اضغط على الكیس  افتح الكیس وأضف رقائق الشوكولاتھ. .3
 لتمتزج المكونات. 

توضع أي بقایا من صلصة التغمیس في   یقُدَّم مع شرائح الفاكھة. .4
 أیام.  5الثلاجة حتى 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

 

  الأدوات:
 بلاستیكیة بسحّاب إغلاق بسعة غالون أكیاس 

 
 أدوات الطھي: 

  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة: 
 280السعرات الحراریة 

 جم 9إجمالي الدھون 
 ملجم 90الصودیوم 

 جم 32إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 10البروتین 
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