
 

  )TBLTلحم الدیك الرومي المقدد بالخس والطماطم ( 
 دقائق 5الوقت الإجمالي  |دقائق  5مدة التحضیر  | 3عدد الحصص 

 
 

 المكونات
 

كوب خس، وخضروات ورقیة مقطَّعة (مثل الخس  1/2 2
الروماني، أو السلطة الخضراء، أو الكرنب الأجعد، 

  السبانخ) أو
  حبة طماطم صغیرة مقطَّعة 1

  حبة فلفل رومي أخضر مقطَّعة 
  حبة أفوكادو صغیرة مقطَّعة 1
ملعقة كبیرة  1ملعقة كبیرة صلصة تتبیلة الرانش الخفیفة، أو  1

   صلصة من اختیارك
 شرائح لحم دیك رومي مقدد خالي من الدھون مطھي، أو   6

  شرائح لانشون لحم دیك رومي 6
 أقراص خبز تورتیا القمح الكامل 3

 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. .1
في بولة متوسطة الحجم، أضِف الخس، والطماطم، والفلفل الرومي   .2

  یمتزج.قلبّ الخلیط حتى  الأخضر، والأفوكادو، وصلصة التتبیل.
أضِف شریحتین من لحم الدیك الرومي (المقدد أو اللانشون) إلى منتصف   .3

   كل واحدة من التورتیا.
لف  ضَع مقدارًا مناسباً من مزیج الخس من البولة في منتصف كل تورتیا. .4

  التورتیا مثل البوریتو.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 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 متوسطة الحجم  الأدوات:
ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة   أدوات الطھي:

 للمعایرة وملاعق
 

  معلومات تغذویة:
 280السعرات الحراریة 

 جم 12إجمالي الدھون 
 ملجم 650الصودیوم 

 جم 33إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 12البروتین 
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