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 الأدوات:  
 لوح تقطیع

 قشارة خضروات أو سكین حادة
 فتاّحة علب 

 مصفاة
 مقلاة كبیرة 

 
 أدوات الطھي:  

 سكین
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خشبیة 

 مدرّجة وملاعق للمعایرةأكواب 
 

 المكونات
 

 بخاخ مانع للالتصاق
كوبان ونصف من القرع العسلي (طازج أو مجمد)، مُقطّع  

 إلى مكعبات أو من القرع الشتوي، مُقطّع إلى مكعبات 
أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح   15علبة بوزن 

 مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء 
 نصف كوب من البصل مقطَّع قطع صغیرة

ملاعق كبیرة من   3نصف كوب كزبرة طازجة مقطَّعة، أو 
 الكزبرة المجففة

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم 2
 نصف ملعقة صغیرة من الكمون المطحون 

 الجبن قلیل الدسم مبشوركوب من 
 أقراص كبیرة من تورتیلا القمح الكامل 8

أونصات من صلصة   10كوب من الصلصة أو علبة بوزن 
 الإنشیلادا (حمراء أو خضراء) 

 نصف كوب زبادي یوناني طبیعي قلیل الدسم

 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة:
 230السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 690الصودیوم 

 جم 36إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 13البروتین 

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
جفف القرع واثقب   رش صینیة الخَبز بقلیلٍ من بخاخ مانع للالتصاق. .2

ضع القرع في المیكروویف على طبقٍ آمن  القشرة عدة مرات.
 دعھ یبرد.  دقائق. 6-8بین   للاستخدام في المیكروویف

 درجة. 375سخن الفرن أولاً إلى درجة حرارة  .3
 اخلط القرع والفاصولیا والبصل والكزبرة ومسحوق الثوم والكمون  .4

 في بولة. 
 اخلط ثلاثة أرباع كوب من الجبن مع مزیج القرع.  .5
في المیكروویف في نفس الوقت  أقراص تورتیلا 3سخّن قرصین إلى  .6

 سیمنع ذلك تشققھا أثناء لفھا.  ثانیة قبل حشوھا. 30لمدة 
 لف التورتیلا  ضع نصف كوب من الحشوة في وسط التورتیلا. .7

ضعھا في صینیة الخَبز بحیث یكون الجانب المغلق  حول الحشوة.

كرر الخطوات مع أقراص التورتیلا المتبقیة، ورتبھا   متجھًا لأسفل.
 صف.  في

 ضع بقیة الجبن  تغُطَّى التورتیلا بالصلصة أو صلصة الإنشیلادا.  .8
 (ربع كوب) على الصلصة.

 دقیقة.  25تخُبز لمدة  .9
 تقُدّم كل شطیرة إنشیلادا مع ملعقة كبیرة من الزبادي الیوناني.  .10
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