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 الأدوات:  
 خلاّط

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 فتاّحة علب

 
 أدوات الطھي: 

 غیر متاح
 

 المكونات
 

 أونصة من الأناناس المھروس في العصیر 20علبة بوزن  
  نصف كوب من حلیب جوز الھند الخفیف المعلب 

 كوب ثلج 
 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات.  .1
 احتفظ بالعصیر. افتح علبة الأناناس، ولا تصفیھ. .2
 ط. ضع الأناناس مع العصیر وحلیب جوز الھند والثلج في الخلا .3
 یضُرب المزیج في الخلاط حتى یصبح متجانسًا. .4

 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     10الصودیوم      جم   1إجمالي الدھون             130السعرات الحراریة 

 جم  1البروتین     جم    31إجمالي الكربوھیدرات 
 

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