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لذيذ للغاية!5

القيمة الغذائية (في كل حصة)
قيمة السعرات الحيوية: ٧٩٩٫٧ سعرة حرارية

البروتينات: ٤٢٫١ جم
الكربوهيدرات: ٧٠٫٤ جم

الدهون: ٣٨٫٥ جم

الدجاج بصوص الفانيليا وجوز الهند 
مدة التحضير مدة الطهو مستوى المهارة 

١٠ دقائق ١٥ دقائق سهل

المكوناتطريقة التحضير:
 (حصة واحدة):

١٣٠ جم من الدجاج
(صدور الدجاج أو أصابع

 الدجاج المخلية)
٨٠ جم من البصل

٤٥ جم من حليب جوز الهند

٣٠ جم من صوص الصويا  

ملعقتان كبيرتان من الزيت

٥٦ جم من فانيليا 
فيتافوس  (٤ ملاعق)

١٠٠ جم من الأرز / المعكرونة
المغلية (للتزيين)

قطع البصل إلى شرائح رفيعة وقلّبه في مقلاة مع 
ملعقة كبيرة من الزيت حتى يصبح ذهبي اللون.

أضف باقي الزيت والدجاج المفروم. قلّب حتى ينضج.

قدّم الدجاج مع الصوص الخاص به، مصحوبًا بالأرز أو 
أي طبق جانبي آخر من اختيارك.

في أثناء وجود الدجاج في المقلاة، اخلط في كوب 
حليب جوز الهند، صلصة الصويا، و٤ ملاعق من فانيليا 

فيتافوس. اخلط جيدًا وضع الخليط جانبًا.

عندما ينضج الدجاج ويصبح لونه ذهبيًا، أضف خليط 
جوز الهند والفانيليا إلى المقلاة واطبخ لمدة دقيقة 

أخرى، مع التأكد من أن الصلصة تصبح أكثر كثافة 
قليلاً.

هذه الوصفة مصدر جيد للبروتين لاستخدام الدجاج و فيتافوس. من الضروري 
تناول البروتينات لنمو العضلات وتطورها وتقوية جهاز المناعة لدى الأطفال.

يمنح حليب جوز الهند المستخدم في هذه الوصفة قوامًا كريميًا ونكهة ناعمة تتكامل 
تمامًا مع لمسة فانيليا  فيتافوس. تتكامل هذه الوصفة عند تقديم الخضراوات 

معها سواء كانت مطبوخة أو نيئة. يمكن بسهولة استبدال الطبق الجانبي من الأرز 
بالمعكرونة، أو البطاطس المسلوقة، أو البطاطا الحلوة، أو غيرها من الخيارات التي 

تتناسب تمامًا مع الصلصة اللذيذة بجوز الهند والفانيليا.
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القيمة الغذائية (في كل حصة)مدهش!!!
قيمة السعرات الحيوية: ٧٨٠٫٥ سعرة حرارية

البروتينات: ١٢٫٣ جم
الكربوهيدرات: ١٠٦ جم

الدهون: ٣١٫٧ جم

ساندويتش الشوكولاتة المنزلية

مدة التحضير مدة الطهو مستوى المهارة 

١٠ دقائق ١-٢ دقائق سهل

المكونات
 (حصة واحدة):

شريحتان من الخبز 

٣٠ مل من الحليب
 كامل الدسم

٧٠ جم من الشوكولاتة 
القابلة للذوبان

٥٦ جم من فانيليا
 فيتافوس (٤ ملاعق)

طريقة التحضير:
قطّــع الشــوكولاتة إلــى قطــع صغيــرة وضعهــا فــي 
وعــاء آمــن للاســتخدام فــي الميكروويــف. ســخّنها علــى 
طاقــة متوســطة لمــدة دقيقــة، ثــم حرّكهــا جيــدًا حتــى 
تــذوب تمامًــا. إذا لــزم الأمــر، كــرر العمليــة مــع الحــذر مــن 

عدم تسخين الشوكولاتة أكثر من اللازم أو حرقها.

ــع ٣٠  ــوس م ــن فيتاف ــق م ــط ٤ ملاع ــوب، اخل ــي ك ف
مل من الحليب.

مزيــج  أضــف  تمامًــا،  الشــوكولاتة  تــذوب  أن  بمجــرد 
حتــى  التحريــك  مــع  تدريجيًــا،  وفيتافــوس  الحليــب 

تحصل على كريمة متجانسة.

الخبــز  شــرائح  علــى  والفانيليــا  الــكاكاو  كريمــة  افــرد 
لإنهاء إعداد الساندويتش.

يمكنــك أيضًــا الاســتمتاع بهــذا الســاندويتش المنزلــي اللذيــذ كمقــبلات. 
للقيــام بذلــك، قدمــه فــي وعــاء وتناولــه مــع أعــواد الخبــز أو البــان كيكــس أو 

شرائح التفاح أو الفراولة، إلخ.



 

1

2

لذيذ جدا!

مدة الطهو

صفر دقائق

القيمة الغذائية (في كل حصة)
قيمة السعرات الحيوية: ٤٢٣٫٨ سعرة حرارية

البروتينات: ١٠٫٨ جم
الكربوهيدرات:٧٠٫٩ جم

الدهون: ٩٫٢ جم

مشروب المانجا والبرتقال مع الفانيليا 

مدة التحضير مستوى المهارة 

سهل

المكونات
 (حصة واحدة):

٥٠ جم من المانجا المجمدة

برتقالاتان 

٥٦ جم من فانيليا  فيتافوس (٤ ملاعق) 

طريقة التحضير:
أزل قشرتي البرتقالتين واخلطهما مع المانجا المجمدة 

و ٤ ملاعق فانيليا فيتافوس جيدًا في الخلاط حتى 
يصبح القوام ناعمًا.

قدم المشروب.

كؤوس المانجو والبرتقال مع الفانيليا هي خيار مغذي للأطفال. فهي غنية 
بفيتامينات أ و ج الضرورية لتقوية المناعة وتعزيز الرؤية الصحية.

كما تحتوي أيضًا على الألياف، المفيدة للهضم، ومضادات الأكسدة التي 
تحمي خلايا الجسم. تستخدم الوصفة نكهة الفانيليا من فيتافوس 

التي لا تحسن النكهة فقط، بل توفر أيضًا البروتينات والعناصر الغذائية 
الأساسية لدعم نمو الأطفال وتطورهم بطريقة متوازنة.

يجمع هذا المزيج بين انتعاش الحمضيات من البرتقال ونكهة 
المانجو الاستوائية ليخلق حلوى منعشة وصحية.

٥ دقائق
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www.vitafos.com/me
Laboratorios Ordesa, S.L

www.ordesalab.com

Atlas International Services
P.O. Box 671, Riyadh 11421,

Kingdom of Saudi Arabia
e-mail: ais@atlas.com.sa


