
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  سلطة المعكرونة بالتونة الحارة
 دقائق 10الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 
 بولة مزج كبیرةالأدوات:  

 ملعقة تحریك، أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي:
 

 المكونات
 

  كوب معكرونة الحبوب الكاملة (مثل المعكرونة، أو الروتیني، أو البیني)، مطھیة ومبردة 2
  أونصة (تونة أو سلمون) معبأة في میاه، ومصفاّه 5علبتان سمك بوزن 

  حبة كوسة صغیرة، مقطَّعة 1
  جزرة، مبشورة 1

   حبة فلفل رومي أخضر مقطَّعة
      بصلة مقطعة مكعبات صغیرة 2/ 1

  نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
  كوب صلصة تتبیل إیطالیة خالیة من الدسم، مقسّمة 4/ 3

 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 
  والخضروات.قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات  .1
یبُرّد في  كوب من صلصة التتبیل. 2/ 1أضِف  امزج كل المكونات فیما عدا الصلصة في بولة. .2

   دقیقة على الأقل قبل التقدیم. 30الثلاجة لمدة 
   كوب صلصة التتبیل المتبقیة قبل التقدیم مباشرةً لتضفي على السلطة لمسة طازجة.  4/ 1أضِف  .3

 
 

 
 
 
 
  
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      340جم    الصودیوم   2إجمالي الدھون     180السعرات الحراریة 

 جم  12جم    البروتین  31إجمالي الكربوھیدرات 
 

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