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 المكونات
 

 أقراص من تورتیلا القمح الكامل 4
 أونصة من الفاصولیا السوداء  14علبة بوزن 

 بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء أو  
 كوب وثلاثة أرباع من الفاصولیا المھروسة

Celebrate Your Plate Five-Minute Refried Beans 
نصف كوب صلصة أو نصف كوب من صلصة 

Celebrate Your Plate Summer Salsa 
 نصف كوب خس، مقطَّع إلى قطع صغیرة

 حبة طماطم صغیرة مقطعة إلى مكعبات صغیرة
 نصف كوب من الجبن قلیل الدسم مبشور 

 التعلیمات
 

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأغطیة العبوات وأدوات الطھي  .1
 والمنتجات الزراعیة.

ضع ربع كمیة الفاصولیا على كل قرص تورتیلا وغطھا بربع كمیة   .2
 الجبن المبشور والصلصة. 

رتب شرائح التورتیلا المسطحة على طبقٍ كبیر آمن للاستخدام في   .3
ثانیة أو حتى تصبح الفاصولیا  60المیكروویف وضعھا لتطُھى لمدة 

 ساخنة ویبدأ الجبن بالذوبان.

یغُطى مزیج الفاصولیا بالخس والطماطم وتغُلق شطائر البوریتو  .4
ن ثم لف الشریحة  بطيّ الجانبین الأیسر والأیمن لشرائح التورتیلا وم

من الأعلى إلى الأسفل. 
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  الأدوات:
 لوح تقطیع
 فتاّحة علب 

 طبق آمن للاستخدام في المیكروویف
 

  أدوات الطھي:
 سكین

 للمعایرةأكواب مدرّجة وملاعق 

  معلومات تغذویة:
 300السعرات الحراریة 

 جم  6إجمالي الدھون 
 ملجم  620الصودیوم 

 جم 48إجمالي الكربوھیدرات 
 جم  15بروتین 
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