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 المكونات
 

  ملاعق كبیرة من عصیر اللیمون الأصفر 5
  كوب من البرغل

  كوب ونصف من الماء المغلي
   كوب من أوراق البقدونس الطازجة، مشطوفة ومقطَّعة

  بصلات خضراء، مقطعة إلى شرائح رقیقة 3
  حبة طماطم كبیرة مقطعة إلى مكعبات صغیرة

البذور وتقُطع خیارة صغیرة، مقطعة إلى شرائح طولیة، تزُال 
  إلى مكعبات صغیرة

  ربع كوب من أوراق النعناع المقطَّع (اختیاري)
  أونصات من جبن فیتا المفتت (اختیاري) 4

  ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
  ثلاثة أرباع ملعقة صغیرة من الملح
  ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود 

  طحون أو البابریكا (اختیاري) رشة من الفلفل الحار الم
 
 

 التعلیمات
 

 ت.والأسطح، وأدوات الطھي، والفاكھة، والخضروا قبل أن تبدأ، اغسل یدیك،   .1
أضف  یمُزج عصیر اللیمون والماء الساخن في بولة متوسطة الحجم. .2

یغُطى المزیج ویتُرك لیرتاح حتى یصبح البرغل ناعمًا وطریاً،  البرغل.
   دقیقة. 30وذلك لنحو 

  أعد البرغل إلى البولة. انقل البرغل إلى مصفاة وصفي السائل الزائد. .3
یضُاف البقدونس والبصل الأخضر والطماطم والخیار والزیت والملح  .4

 والفلفل الأسود والفلفل الحار أو البابریكا (في حالة الاستخدام) إلى البولة.
  امزج المكونات جیدًا معاً.

 تخُلط برفق    في حالة استخدام جبن الفیتا وأوراق النعناع، أضفھا الآن. .5
  قبل التقدیم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 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 متوسطة الحجم، قدِر كبیر، مصفاة  الأدوات:
 سكین، ملعقة، ملعقة خلط أدوات الطھي:

  معلومات تغذویة:
 80السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 370الصودیوم 

 جم 10إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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