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 المكونات
 

 نصف كوب من الحلیب قلیل الدسم أو الزبادي قلیل الدسم 
 كوب من الفاكھة المجمدة 

 موزة مجمدة
 الطازج أو السبانخ الطازجة (اختیاري) كوب من اللفت 

 كوب ثلج
فاكھة طازجة مقطعة إلى شرائح،   طبقات تزیین اختیاریة:

 مكسرات، جرانولا، جوز الھند المبشور غیر المُحلى، إلخ.
 

 أفكار مقترحة للنكھة: 
 

جرب استخدام عصیر البرتقال بدلاً من الحلیب أو  استوائیة:
 مانجو أو الأناناس أو الخوخ.استخدم الفاكھة مثل ال الزبادي.

 
بدلاً من الفاكھة المجمدة،  شوكولا زبدة الفول السوداني:

وأیضًا،   استخدم موزة مجمدة إضافیة لیصبح المجموع موزتین.
أضف ملعقة كبیرة من مسحوق الكاكاو وملعقتین كبیرتین من  

 زبدة الفول السوداني.
 

من التوت، جرب استخدام أنواع مختلفة مجمدة  خلیط التوت:
نقترح استخدام توت العلیق،  أو حتى خلطة التوت المجمد.

 أو الفراولة.  التوت الأحمر، و/

 التعلیمات

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح والفاكھة الطازجة  .1
 (في حالة استخدامھا) وأدوات الطھي. 

اخفق   اخلط جمیع المكونات باستثناء طبقة التزیین في وعاء الخلاط. .2
المكونات بسرعة منخفضة حتى تمتزج، سیكون المزیج كثیف  

إذا دعت الحاجة، توقف عن خفق المكونات، وارفع وعاء  القوام.
ط من على القاعدة، وقلبّ المزیج بعنایة لإعادة توزیع الخلا

 المكونات.
 انقل خلیط السموذي إلى بولة ورشّ علیھ طبقة التزیین.  .3
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 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

  الأدوات:
 لوح تقطیع

 خلاّط
  بولة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 170السعرات الحراریة 

 جم  2.5إجمالي الدھون 
 ملجم  100الصودیوم 

 جم 32إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 8البروتین 

 

http://www.section508.gov/

