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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 فتاّحة علب

 مصفاة
 بوصات، دائریة الشكل)  10مقلاة (

 
 أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة مسطحة

 
 

 المكونات
 
 

 ملعقتان صغیرتان من الزیت، زیت الكانولا أو زیت نباتي
 كوبان من الخضروات المقطَّعة (اختر أیھ خضروات موسمیة أو أیاً ما كان متوفرًا لدیك.  

 نقترح علیك إضافة: الكوسا أو البروكلي أو الفلفل الرومي أو البصل أو السبانخ) 
 رذاذ طھي

 بوصات  8لفُافات تورتیلا من القمح الكامل بحجم  4
 كوب من الفاصولیا السوداء المعلبة، مُصفاّة ومغسولة بالماء

 كوب من جبن الشیدر قلیل الدسم ومبشور 
نصف كوب من الصلصة، للتقدیم 



 التعلیمات
 
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
بوصات وسخنھ على حرارة متوسطة حتي یصبح  10أضف الزیت إلى مقلاة غیر لاصقة مقاس  .2

 الزیت متلألئاً وینساب بسلاسة كالماء.
دقائق مع التحریك من حینٍ لآخر حتى  4-6تضُاف الخضروات إلى المقلاة وتطُھى لمدة   .3

 أزل الخضروات من المقلاة وضعھا جانباً.  تصبح طریة.
غطي نصف كل خبز تورتیلا بمقدار ملعقتین  الكسادیا، ضع التورتیلا على سطحٍ نظیف.لتحضیر  .4

رشھا  كبیرتین من الجبن، وربع كوب من الفاصولیا السوداء، وربع كمیة الخضروات المطھیة.
 تطُوى أنصاف التورتیلا الفارغة فوق الحشوة لتشكل  بملعقتین كبیرتین إضافیتین من الجبن.

 نصف دائرة.
 ضع شطیرتي كسادیا جنباً إلى جنب من الخلف في وسط المقلاة،   ن المقلاة ذاتھا برذاذ الطھي.ادھ .5

دقائق، أو حتى یتحمر وجھ   3تطُھى على نارٍ متوسطة بین دقیقتین و  مع تلامس الجانبین المطویین.
 التورتیلا السفلي.

أو حتى یذوب الجبن ویتحمر  دقائق إضافیة، 3تطُھى لدقیقتین إلى  اقلب كل شطیرة كسادیا بعنایة. .6
 جانب التورتیلا السفلي. 

 لطھي شطیرتي الكسادیا المتبقیتین.  5و 4كرر الخطوتین  .7
 تقُدَّم ساخنة مع الصلصة. تقُطَّع كل شطیرة كسادیا إلى أربعة مثلثات. .8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  710الصودیوم  جم  10إجمالي الدھون  320السعرات الحراریة 

 جم  17البروتین  جم  41إجمالي الكربوھیدرات 
 

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