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 المكونات
 

 تفاحة
 أونصة من التونة المعلبة بالماء  5علبة بوزن 

 نصف كوب من زبادي الفانیلیا قلیل الدسم
 ملعقة صغیرة من الخردل

 سلملعقة صغیرة من الع
نجلیزي، الكعك الإ ،ز: شرائح الخبشرائح من الحبوب الكاملة 4

 أوراق خس للتقدیم 4أو  التورتیلا، البسكویت، إلخ.

 التعلیمات

 والأسطح، وأدوات الطھي، والفاكھة.  یك،أ، اغسل یدقبل أن تبد .1

 قطّع التفاح إلى قطع صغیرة. .2

 صفي الماء من علبة التونة أو الدجاج. .3

 ل والعسل إلى بولة متوسطة ح والزبادي والخردأضف التونة والتفا .4
 وقلبّ المزیج. 

ضع نصف كوب من خلیط التونة على اختیارك من خبز الحبوب الكاملة أو  .5
 ة.الخس لعمل شطیرة أو لفاف
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 حجم ل ابولة متوسطة 
 فتاّحة علب 

 
  أدوات الطھي:

 سكین
  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 ملعقة خلط
 

  معلومات تغذویة:
 180السعرات الحراریة 

 جم 2إجمالي الدھون 
 ملجم 190صودیوم 

 جم 26إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 14بروتین 
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