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 الأدوات:  
 لوح تقطیع 

 
 أدوات الطھي: 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

 
 

 المكونات
 

 قرص كبیر من تورتیلا القمح الكامل
 كبیرتان من جبنة الكریمة قلیلة الدسمملعقتان 

 ملعقتان كبیرتان من التوت البري المجفف قلیل السكر 
 نصف تفاحة، تزُال البذور وتقطّع إلى شرائح رقیقة 

أونصة من شرائح صدر الدیك الرومي المقطَّع إلى  2
 شرائح مشوي بالفرن

 ملعقتان كبیرتان من البصل الأحمر المقطَّع
 لسبانخ الطازجةنصف كوب من براعم ا

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
ادھن جبنة الكریمة على التورتیلا وزینھا   ضع التورتیلا على طبق. .2

 بالتوت المجفف وشرائح التفاح.
رش فوقھا البصل الأحمر   ضع لحم الدیك الرومي فوق الحشوات. .3

 خ وأي طبقات تزیین أخرى. ضع فوقھا السبان المقطَّع.
 بوصة لكل جانب. 2للفھا بإحكام، اطوِ الجانبین باتجاه الوسط بمقدار  .4

تقُطع   ثم أمسك بالجزء السفلي غیر المحشو بالتورتیلا ولفھا إلى الأمام. 
 إلى أنصاف وتقُدَّم.
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 تغذویة: معلومات 
 380السعرات الحراریة 

 جم 11إجمالي الدھون 
 ملجم 920الصودیوم 

 جم 59إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 16البروتین 
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