
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 شطائر زبدة الفول السوداني الطریة
 دقائق 5الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر   | 2عدد الحصص 

 
 بوصات تقریباً) 4نشابة، وكوب كبیر أو بولة صغیرة (عرضھ الأدوات:  

 سكین، شوكة، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:
 

 المكونات
 

   شرائح من خبز القمح الكامل 4
   ملاعق صغیرة زبدة فول سوداني أو زبدة (جوز أو بذور) 4

  موزة مُقطّعة إلى شرائح
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة.  .1
   الأربعة باستخدام النشابة أو الكوب الكبیر حتى تصبح مسطحة.افرد شرائح الخبز  .2
استخدم الكوب الكبیر لتضغط على الطرف المفتوح للكوب في منتصف كل قطعة خبز حتى  .3

  دائرة. تشكّل
  على إحدى شرائح الخبز، افرِد زبدة الفول السوداني، أو زبدة الجوز، أو بدیل زبدة الجوز. .4
   رُص شرائح الموز فوق زبدة الفول السوداني في منتصف الخبز. .5
  غطِ الموز بشریحة الخبز المستدیرة الأخرى. .6
سِد الحواف بضغطھا بالشوكة على طول حافة الخبز المستدیر حتى   اضغط حافتيَ الخبز معاً. .7

   تضُغط الحواف معاً بالكامل.
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      190جم    الصودیوم   4إجمالي الدھون     180السعرات الحراریة 

 جم 6جم    البروتین  30إجمالي الكربوھیدرات 
 

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