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 المكونات
 

 مقشرة ومقطعةتفاحة 
 كوب زبادي قلیل الدسم بالفانیلا

 ملعقة صغیرة من القرفة المطحونة
 ربع كوب من الجرانولا مع الفاكھة المجففة والمكسرات

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والفاكھة، وأدوات الطھي. .1
یضاف التفاح ویقُلَّب حتى  الحجم.امزج الزبادي والقرفة في بولة متوسطة  .2

 یغطیھ المزیج. 
.یقسم خلیط التفاح إلى بولتین وتوضع فوقھ الجرانولا .3

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 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:
 لوح تقطیع

 بولة متوسطة الحجم 
 

 أدوات الطھي:
 سكین

  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  معلومات تغذویة:
 180السعرات الحراریة 

 جم 3إجمالي الدھون 
 ملجم 95الصودیوم 

 جم 31إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  8البروتین 
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