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 المكونات
 

  أونصات نقانق دیك رومي أو دجاج 8
   بیضات كبیرة 6
   ملعقة صغیرة ملح 4/ 1
  ملعقة صغیرة فلفل أسود  4/ 1
   كوب جبن شیدر مبشور 2/ 1 1
كوب خضروات، مطھیة (مثل: البصل، الفلفل الحلو،   2/ 1 1

  طماطم، كوسة، فطر)
  أقراص تورتیا متوسطة الحجم من دقیق القمح الكامل 8

 
 
 
 
  
 
  
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. .1
أضِف النقانق إلى المقلاة واطھھا فوق نار متوسطة حتى تتحول إلى اللون   .2

   البني وتنضج من الداخل والخارج.
بینما تنضج النقانق، أضِف البیض إلى بولة خلط متوسطة الحجم، وتبلّھ  .3

   اخفق البیض بالشوكة. بالملح والفلفل الأسود.
أضِف البیض إلى المقلاة فوق نار  أخرج النقانق من المقلاة وضعھا جانباً. .4

باستخدام ملعقة مسطحة افرِد البیض حتى یصبح مخفوقاً بنعومة  متوسطة.
   اتركھ ینضج جیدًا حتى تمام النضج. وطراوة.

ارفعھ من على النار، ثم أضِف النقانق المطھیة، والجبن، والخضروات إلى  .5
   امزج الخلیط معاً حتى یمتزج بالتساوي. المقلاة مع البیض المخفوق.

كوب من مزیج النقانق، والبیض، والخضروات إلى  2/ 1أضِف حوالي  .6
اطوِ   قرص التورتیا. 2/ 1قطعة من التورتیا، ورتبھ حتى یملأ  كل

  لتغلقھا. التورتیا
مقلاة جافة على نار متوسطة واترك الكاسادیا تنضج ضَع  امسح المقلاة. .7

حتى یصبح لونھا بني، ثم اقلبھا واطھھا على الجانب الآخر حتى 
   الجبن. یذوب

 
 
 
 
 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 بولة خلط متوسطة الحجم، منشفة ورقیة، مقلاة  الأدوات:
شوكة، ملعقة مسطحة، أكواب مدرّجة  أدوات الطھي:

 للمعایرةوملاعق 

  معلومات تغذویة:
 350السعرات الحراریة 

 جم 17إجمالي الدھون 
 ملجم 750الصودیوم 

 جم 28إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 21البروتین 
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