
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلطة الفاصولیا البیضاء اللیمونیة
 دقیقة 15الوقت الإجمالي  |دقیقة  15مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 مضرب خفق أو شوكة 
 فتاّحة علب

 
 أدوات الطھي: 

 سكین
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 من زیت الزیتون أو الزیت النباتي نصف كوب 
 ملاعق كبیرة من عصیر اللیمون (حوالي لیمونة واحدة) أو الخل الأبیض 3

 Dijonملعقة كبیرة من خردل 
 فصوص مفرومة من الثوم أو ملعقة كبیرة من مسحوق الثوم 3

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
معلبة بدون ملح مضاف (الفاصولیا البحریة، أونصة من الفاصولیا البیضاء ال 15.5علبتان بوزن 

 الفاصولیا الشمالیة الكبیرة، الكانیلیني، إلخ)، مُصفاّة ومغسولة
 نصف بصلة صغیرة مقطعة إلى شرائح رقیقة

كوبان (حوالي نصف حزمة) من اللفت المقطع إلى قطع صغیرة مع إزالة الأجزاء العریضة الوسطى 
 من السیقان 

 لفل الأحمر المحمص (اختیاري)نصف كوب من مرطبان الف
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح والخضروات وأغطیة العبوات وأدوات الطھي.  .1
في بولة كبیرة الحجم، استخدم خفاقة أو شوكة لخلط زیت الزیتون وعصیر اللیمون وخردل  .2

Dijon .ومسحوق الثوم والفلفل الأسود 
 امزج  أضف الفاصولیا والبصل واللفت والفلفل الأحمر المحمص (في حالة استخدامھ). .3

 المكونات معاً.
 یوضع في الثلاجة لمدة ساعة على الأقل قبل التقدیم. .4

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      70الصودیوم      جم   19إجمالي الدھون             300السعرات الحراریة 

 جم  10البروتین      جم   26إجمالي 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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