
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  إفطار بوریتو الصباح
 دقیقة 20الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 بولة متوسطة الحجم 
 مقلاة 

 مقلاة صلصات متوسطة الحجم أو بولة متوسطة الحجم آمنة للاستخدام في المیكروویف
 

 أدوات الطھي: 
 شوكة مضرب خفق أو 

 سكین
 ملعقة مسطحة

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 المكونات
 

  بیضات  4
  ربع كوب من الحلیب قلیل الدسم

  التوابل حسب الرغبة: ملح، فلفل، مسحوق الفلفل الحار
  ملعقة صغیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

نة 4  أقراص كبیرة من تورتیلا القمح الكامل، مُسخَّ
 كوب من الفاصولیا المھروسة الخالیة من الدھون أو فاصولیا 
Celebrate Your Plate Five-Minute Refried Beans 

 كوب جبنة شیدر، مبشورة
 حبة طماطم متوسطة الحجم، مقطَّعة 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات (في حالة استخدام الفاصولیا  .1
 المھروسة المعلبة) والمنتجات الزراعیة.

 اخلط البیض والحلیب والملح والفلفل الأسود ومسحوق الفلفل الحار في بولة متوسطة الحجم.  .2
 في   250الیة. أو إلى درجة حرارة سخن الزیت في مقلاةٍ على نار متوسطة إلى ع .3

 مقلاةٍ كھربائیة.
حافظ على التحریك المستمر باستخدام ملعقة مسطحة، یطُھى   اسكب مزیج البیض في المقلاة. .4

 المزیج حتى یصبح صلباً.
أو ضعھا في المیكروویف في --سخن الفاصولیا المھروسة في مقلاة صلصات متوسطة الحجم  .5

 حتى تسخن بأكملھا. --للاستخدام في المیكروویفبولة آمنة 
  على كل شریحة تورتیلا، ضع ربع كمیة الفاصولیا المھروسة والبیض والجبن والطماطم. .6
  لف شطیرة البوریتو واقطعھا إلى أنصاف. .7

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      920الصودیوم      جم   18إجمالي الدھون             470السعرات الحراریة 

 جم  24البروتین      جم   56إجمالي 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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