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 المكونات
 

 كمثرى صلبة (بارتلیت أو أنجو) 2
 نصف كوب من عصیر التفاح الطبیعي بالكامل 

 نصف كوب من الماء
 ملعقة كبیرة من العسل 

 كوبان من الزبادي الیوناني الطبیعي قلیل الدسم
 نصف كوب من الجرانولا 

ملعقتان كبیرتان من الجوز أو المُكسرات غیر  
 المملحة، مقطَّعة

 
 

 التعلیمات

اغسل یدیك والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات  قبل البدء،  .1
 الزراعیة وأدوات الطھي. 

 درجة. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .2

قطع الكمثرى إلى نصفین بالطول، وتخلص من النوى باستخدام  .3
 بوصة مع تقطیع   8×8توضع في صینیة خَبز مقاس  ملعقة.

 الجوانب السفلیة.

یغُطى   وق الكمثرى، ویرُش بالعسل.یسُكب عصیر التفاح والماء ف .4
دقیقة تقریباً   35الوعاء مع تركھ مكشوفاً بعض الشيء ویخُبز لمدة 

 أو حتى تصُبح الكمثرى طریة. 

عندما تنضج الكمثرى، اسكب السائل المتبقي في صینیة الخَبز في   .5
قلل النار إلى متوسطة حتى یشكل السائل  مقلاة صلصات صغیرة.

 ربع كوب. اتركھ جانباً لیبرد. شراباً، ویتبقى حوالي

ضع كل نصف من الكمثرى الدافئة   قسّم الزبادي إلى أربع بولات. .6
ضع فوقھا   في كل بولة، على أن یكون الوجھ المقطع لأعلى.

 الجرانولا والمكسرات، ورش علیھا شراب الكمثرى. 
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  الأدوات:
 صینیة الخَبز 

 مقلاة صلصات صغیرة
 أطباق تقدیم

  
  أدوات الطھي:

 سكین 
 ملعقة

  ملعقة خلط
 

  معلومات تغذویة: 
 240السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 50الصودیوم 

 جم 35إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 14بروتین 
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