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 المكونات
 

  نصف كوب شوفان (سریع الطھي أو كامل)
معلب  كوب ونصف خوخ مجمد مقطع إلى شرائح أو خوخ 

  بالعصیر، مُصفىّ ومجمد 
  كوب من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم
  نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم

  ربع ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 
 

 التعلیمات
  

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

 یطُحن في الخلاط حتى یتحول إلى مسحوقٍ ناعم. ضع الشوفان في الخلاط. .2

تخُفق المكونات في الخلاط   یضُاف الخوخ وزبادي الفانیلیا والحلیب والقرفة. .3
إذا لم یخُلط السموذي بشكلٍ جید، استخدم  تمامًا.حتى یصبح المزیج ناعمًا 

 یقُدَّم مباشرةً.  وضع الخلط النبضي بشكل متقطع وقصیر للمساعدة في الخلط.

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 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

 

 خلاّط الأدوات:
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 230السعرات الحراریة 

 جم 1.5إجمالي الدھون 
 ملجم 120الصودیوم 

 جم 48إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  7البروتین 
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