
 
 

 

 شطیرة التونة بالتفاح 
 دقیقة 15الوقت الإجمالي  | دقیقة 15مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 

 الأدوات:  
 لوح تقطیع 

 بولة متوسطة الحجم 
 فتاّحة علب

 
 أدوات الطھي: 

 سكین وملعقة
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 
 

 المكونات
 

 تفاحة 
 أونصة مُصفاّة) 6.5ن بوزعلبة من التونة أو الدجاج المعلب بالماء (

 ربع كوب من الزبادي خالي الدسم بنكھة الفانیلیا
 ملعقة صغیرة من الخردل
 ملعقة صغیرة من العسل

شرائح من خبز الحبوب الكاملة أو المافن الإنجلیزي أو التورتیلا أو اللفافات أو البسكویت   4
 أو أوراق الخس للتقدیم 

 
 

 التعلیمات
 

 ح، وأدوات الطھي، والفاكھة.سطلأوایدیك، قبل أن تبدأ، اغسل  .1
 قطّع التفاح إلى قطع صغیرة. .2
 صفي الماء من علبة التونة أو الدجاج. .3



 
 

 أضف التونة والتفاح والزبادي والخردل والعسل إلى بولة متوسطة وقلّب المزیج.  .4
ضع نصف كوب من خلیط التونة على اختیارك من خبز الحبوب الكاملة أو الخس   .5

 تحضیر شطیرة أو لفافة.ل
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      190الصودیوم         جم   2إجمالي الدھون              180السعرات الحراریة 

 جم  14البروتین         جم26 إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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