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 الأدوات:  
 خلاّط

 
 أدوات الطھي: 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

  ثلاثة أرباع كوب من توت العلیق المجمد
 موزة ناضجة

 كوب حلیب منزوع الدسم
 أونصات توفو حریري 3

 نصف كوب من عصیر البرتقال (عصیر برتقالة واحدة) 
 ملعقة صغیرة من عصیر اللیمون الحامض، حوالي نصف لیمونة (اختیاري)

 

 التعلیمات
 

 تمُزج جمیع المكونات في خلاّط.  .1
 تخُفق المكونات حتى یصبح المزیج ناعمًا تمامًا. .2
 یقُدَّم مباشرةً. .3
 الثلاجة خلال ساعتین. ضع ما یتبقى منھ في  .4

 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     70الصودیوم      جم   2إجمالي الدھون             180السعرات الحراریة 

 جم  8البروتین     جم    34إجمالي 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. 

http://www.section508.gov/

