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 المكونات
 

  حبة أفوكادو 1
  حبة طماطم رومانیة مقطعة إلى مكعبات صغیرة 1
  ملعقة صغیرة ملح 8/ 1
  ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود  8/ 1
  شریحة من خبز القمح الكامل 2
  شریحة جبن شیدر 2

 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. .1
والملح، والفلفل أضِف في بولة صغیرة الأفوكادو، ومكعبات الطماطم،  .2

   اھرس الخلیط بالشوكة. الأسود.
حمّص الخبز  أضِف الخبز إلى صینیة الخَبز المسطَّحة. شغلّ شوایة الفرن. .3

لاحظھ بعنایة، حیث یمكن أن یتحمص  تحت الشوایة حتى یتحمص تمامًا.
   الخبز بسرعة.

أضِف الجبن إلى الخبز ثم أعِده إلى الفرن حتى یكتمل تحمیص الخبز  .4
   الجبن. ویذوب

وزع خلیط الأفوكادو بالتساوي فوق الخبز المحمص والجبن   .5
   الشوكة. باستخدام

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 http://www.section508.gov/content/learn توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 بولة صغیرة، صینیة خَبز مسطَّحة  الأدوات:
 شوكة، أكواب مدرجة وملاعق للمعایرة 2 أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 290السعرات الحراریة 

 جم 19إجمالي الدھون 
 ملجم 460الصودیوم 

 جم 23إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 11البروتین 
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