
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  سلطة الكرنب بالرامن
 دقائق 5الوقت الإجمالي  | دقائق 5مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 بولة كبیرة
 بولة صغیرة

 
 أدوات الطھي: 

 شوكة أو أداة تحریك الطعام
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 لتحضیر السلطة
 أكواب من الكرنب المفتت  5

  كوبان من بروكلي المقطَّع
  كوب جزر مبشور

  نصف كوب بصل أخضر مقطَّع
  كیس توابل الرامن

 
 لتحضیر صلصة التتبیل 

  كیس توابل الرامن
  ملاعق كبیرة من خل التفاح 3

  ملعقة كبیرة من السكر
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات. .1
  في بولة كبیرة، اخلط الكرنب والبروكلي والجزر والبصل الأخضر ونودلز الرامن غیر المطھیة. .2
قلبّ   بولة صغیرة.لتحضیر صلصة التتبیل، اخلط كیس توابل الرامن والخل والسكر والزیت في  .3

  المزیج جیدًا.
توضع في الثلاجة لساعة  حرّك الصلصة لتغطي السلطة. اسكب صلصة التتبیل فوق السلطة. .4

 واحدة، أو حتى تصبح جاھزًا لتقدیمھا.

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      300الصودیوم     جم    7إجمالي الدھون             150السعرات الحراریة 

 جم  4البروتین     جم    18إجمالي 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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