
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلطة الأرز والفاصولیا
 دقیقة 20الوقت الإجمالي  | دقیقة 20مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 ملعقة خلط 

 مضرب خفق أو شوكة 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 البني، مطھي ومُبرّدكوب من الأرز 
 حبة طماطم متوسطة الحجم، مقطَّعة 
 جزرتان متوسطتا الحجم مبشورتان

 ملعقتان كبیرتان من البصل المقطَّع قطع صغیرة
 أونصة من الذرة بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة 15كوب وربع من الذرة المجمدة أو علبة بوزن 

 مكعبات صغیرةحبةّ فلفل رومي أخضر مُقطعة إلى 
 أونصة من الفاصولیا السوداء بدون ملح مضاف، مُصفاّة ومغسولة بالماء  15علبة بوزن  

 ربع كوب من عصیر اللیمون الحامض
 ربع كوب من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري)
 نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
باستخدام شوكة أو مضرب خفق، اخلط عصیر اللیمون الحامض والزیت والفلفل الأسود والملح  .2

 (في حالة استخدامھ) في بولة كبیرة. 
 تمتزج.أضف المكونات المتبقیة إلى الصلصة واخلط المكونات حتى  .3
 دقیقة على الأقل قبل التقدیم حتى تمتزج النكھات.  30توضع في الثلاجة لمدة   .4

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      400الصودیوم     جم    10إجمالي الدھون             220السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین     جم    30إجمالي الكربوھیدرات 
 

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