
 
 

 

  الخضروات والتونة بالجبن الذائب
 دقیقة 20الوقت الإجمالي  | دقیقة 15مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 بولة صغیرة
 صینیة خَبز مسطَّحة

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 أدوات الطھي: 
 ملعقة خلط 

 

 المكونات
 

 أونصات من التونة المعلبة بالماء، مُصفاّة 5علبة بوزن  
 ربع كوب كرفس (حوالي عود واحد)، مقطَّع

 بصلة خضراء مقطعة إلى شرائح 
 نصف جزرة مبشورة

 ملعقة كبیرة مایونیز خفیف 
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 كعكات مافن إنجلیزي بالقمح الكامل 3
 نصف كوب من جبن الشیدر قلیل الدسم مبشور 

 



 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة وأغطیة العبوات.  .1
 في بولة صغیرة، اخلط التونة والكرفس والبصل الأخضر والجزر والمایونیز والفلفل. .2
 ضعھا على صینیة خَبز. غطي كل نصف كعكة مافن بمزیج التونة والجبن المبشور. .3

اضبط الفرن على وضع الشوي، وضع صینیة الخَبز مع كعكات المافن الإنجلیزي تحت  
 دقائق تقریباً، أو حتى یذوب الجبن. 3الشوایة لمدة 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      220الصودیوم     جم    3إجمالي الدھون             130السعرات الحراریة 

 جم  12البروتین     جم    15إجمالي 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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