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 المكونات
 

أكواب من الكرنب المقطع إلى شرائح رقیقة أو كیس   5
 أونصة من خلیط الكولسلو الجاھز 16بوزن 

 نصف كوب من الفاكھة المجففة (توت بري بسكر قلیل،  
 زبیب، إلخ)

 جزرة مبشورة
 ثلث كوب من الخل (الخل الأبیض أو النبیذ الأحمر  

 أو خل التفاح) 
 ملعقتان كبیرتان من السكر

 ن من زیت الزیتون أو الزیت النباتي ملعقتان صغیرتا 
 ثلاثة أرباع ملعقة صغیرة من الملح

 نصف ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 تفاحتان متوسطتا الحجم، تزُال البذور وتقطعان إلى 

 شرائح رقیقة 
 ربع كوب من المكسرات غیر المملحة المقطَّعة  

 (البقان، الجوز، إلخ) 
 

 التعلیمات
 

البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والفاكھة قبل  .1
 والخضروات.

 أضف الكرنب والفاكھة المجففة والجزر إلى بولة كبیرة.  .2

في بولة صغیرة، امزج الخل والسكر والزیت والملح والفلفل  .3
 باستخدام شوكة أو مضرب خفق.

 امزج المكونات معاً.  یسُكب خلیط الخل فوق خلیط الكرنب.  .4

 لمكسرات قبل التقدیم مباشرةً واخلطھم جیدًا.أضف التفاح وا .5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.

 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

  الأدوات:
 لوح تقطیع 
 بولة كبیرة

 بولة صغیرة
 مِبشرة متعددة الجوانب

 
  أدوات الطھي:

 سكین 
 ملعقة مسطحة أو ملعقة خشبیة

 شوكة أو مضرب خفق 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

  معلومات تغذویة:
 160السعرات الحراریة 

 جم 5إجمالي الدھون 
 ملجم 320الصودیوم 

 جم 29إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  1البروتین 
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