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 المكونات
 

 كوبان من الخضروات الورقیة المبشورة 
 ) الخس الروماني، اللفت، إلخ(

 بدون بذور، مقطع إلى أنصاف )أحمر أو أخضر(كوب عنب  
 كوب دجاج، مطھي ومقطع 

 ثلث كوب من شعیریة تشاو مین المقرمشة 
 ثلث كوب من الجزر المبشور

 ملعقتان كبیرتان من شرائح البصل الأخضر
 طة آسیویة خفیفة ملعقتان كبیرتان صلصة سل

 رغیفان من خبز القمح الكامل بیتا، مُقطعان كلٍ إلى نصفین 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، والخضروات، والفاكھة،   .1
 وأدوات الطھي.

 امزج جمیع المكونات، باستثناء خبز البیتا، في وعاءٍ متوسط الحجم   .2
 وحرك المزیج. 

  قسّم خلیط الدجاج بالتساوي بین قطع خبز القمح الكامل الأربع. .3

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

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

 

  الأدوات:
 لوح تقطیع

 بولة متوسطة الحجم 
 ملعقة خلط

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

  معلومات تغذویة:
 250السعرات الحراریة 

 جم 6إجمالي الدھون 
 ملجم 300الصودیوم 

 جم 27إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 23البروتین 

 

http://www.section508.gov/

