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 الأدوات: 

 لوح تقطیع 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 
 

 المكونات
 

 بوصات  8لفُافة تورتیلا كبیرة من القمح الكامل بحجم 
 ملعقتان كبیرتان من الجبنة الكریمیة قلیلة الدسم

 ملعقتان كبیرتان من التوت البري المجفف
 نصف تفاحة، تزُال البذور وتقطّع إلى شرائح بسماكة ثمُن بوصة

 أونصة من لحم الدیك الرومي المعلب المُقطّع إلى شرائح 2
 ملعقتان كبیرتان من البصل الأحمر المقطَّع 

 نصف كوب من براعم السبانخ الطازجة
 
 



 
 التعلیمات

 
 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة والخضروات. .1
 ضع التورتیلا على سطحٍ نظیف. .2
 ضع فوقھا التوت المجفف وشرائح التفاح.  الكریمیة على التورتیلا.ادھن الجبنة  .3
ضع فوقھا السبانخ  رش فوقھا البصل الأحمر المقطَّع. ضع لحم الدیك الرومي فوق الحشوات. .4

 وأي طبقات تزیین أخرى.
تقُطع إلى  لفھا بإحكام على شكل أسطوانة، بدءًا من الأسفل مع ثني الجوانب بینما تواصل ذلك. .5

 أنصاف وتقُدَّم.
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
  ملجم  920الصودیوم  جم  11إجمالي الدھون  380السعرات الحراریة 

 جم  16البروتین  جم  59إجمالي 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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