
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ألواح الفاكھة والمكسرات الطریة
 | دقیقة  20مدة التحضیر   | 16عدد الحصص 

 دقیقة 20وساعات  4الوقت الإجمالي 
 
 

 الأدوات:  
 بوصة 9x9صینیة خبز مربعة مقاس 

 ورق شمعي أو ورق برشمان
 بولة مزج متوسطة الحجم

 المیكروویف بولة صغیرة آمنة للاستخدام في 
 

 أدوات الطھي:
 ملعقة خلط 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

 نصف كوب من المكسرات غیر المملحة المقطَّعة
 ثلاثة أرباع كوب من الفاكھة المجففة المقطَّعة (توت بري قلیل السكر، زبیب، إلخ)

 ثلاثة أرباع كوب شوفان سریع الطھي
 الإفطار بالأرز المقرمشة ثلاثة أرباع كوب من حبوب 

 ملعقتان كبیرتان من جوز الھند المبشور غیر المحلى (اختیاري)
 نصف كوب من زبدة الفول السوداني أو زبدة المكسرات 

 عسل أو شراب القیقب ربع كوب 
 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 نصف ملعقة صغیرة من مستخلص الفانیلیا (عادیة أو مستحضرة) 
 
 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
ن صینیة خبز مربعة مقاس  .2  بوصة بورق الشمع أو ورق البرشمان.  9x9بطِّ
ضع المكسرات والفاكھة المجففة والشوفان وحبوب الإفطار بالأرز وجوز الھند (في حالة استخدامھ)  .3

 في بولة متوسطة الحجم وقلبّ الخلیط جیدًا. 
 ثانیة   30ضع زبدة المكسرات والعسل والزیت في بولة صغیرة وضعھ في المیكروویف لمدة  .4

تضُاف الفانیلیا ویقُلبّ المزیج  قلّب الخلیط حتى یصبح متجانسًا. حتى تصبح زبدة المكسرات طریة. 
 مرة أخرى.

 دًا. اسكب مزیج زبدة المكسرات في خلیط الشوفان/ حبوب الإفطار واخلطھما حتى یمتزجا جی .5
 ضع الخلیط في القالب المحضر واضغط علیھ بقوة قدر الإمكان.  .6
 ساعات على الأقل.  4غطّھ بغلاف بلاستیكي وضعھ في الثلاجة لمدة  .7
 قطعة.  16قطّعھ إلى  .8

 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     10الصودیوم      جم   7إجمالي الدھون             140السعرات الحراریة 

 جم  3البروتین      جم   16إجمالي 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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