
 
 

 

 لفُافات الخضروات
 دقائق 10الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر   | 2عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 خلاّط
 

 أدوات الطھي: 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 

 المكونات
 

 بوصات  8قرص تورتیلا من القمح الكامل بحجم 
 بدرجة حرارة الغرفة الدسمملعقتان كبیرتان من جبنة الكریمة قلیلة 

 ملعقة صغیرة من مسحوق البصل أو التوابل الإیطالیة 
 كوب ونصف من الخضروات الطازجة (سبانخ مقطَّعة أو

 إلخ) طماطم، جزر مبشور، خیار مقطع إلى شرائح رقیقة
 ربع كوب جبن قلیل الدسم مبشور، من أي نوع 

س، ملعقة كبیرة من الأعشاب الطازجة من أي نوع (بقدون
 كزبرة، إلخ)  شبت،

 

 



 
 

 التعلیمات
 

الخضروات والأعشاب الطازجة،  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي و .1
 في حالة استخدامھا. 

 التورتیلا. ادھن جبنة الكریمة في طبقةٍ متساویة حتى أطراف .2
 المبشور.جبنة الكریمة وضع فوقھا الجبن  رشّ التوابل والخضروات بالتساوي فوق .3
 ابدأ بجانبٍ واحد من التورتیلا، ولف التورتیلا بإحكام.  .4
 اقطع التورتیلا الملفوفة إلى شرائح دائریة بسماكة بوصة واحدة.  .5

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      340الصودیوم      جم   7إجمالي الدھون             170السعرات الحراریة 

 جم  8البروتین      جم   20إجمالي الكربوھیدرات 
 

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