
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلطة الذرة المكسیكیة الجاھزة 
 دقیقة 15الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 

 مقلاة كبیرة، بولة كبیرةالأدوات: 
  ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 

 

 المكونات
 

  الزیتون أو الزیت النباتيملعقتان كبیرتان من زیت 
  أكواب وثلث) 5أونصة من الذرة المجمدة، مذابة ومجففة بلطف (حوالي  24

  نصف كوب بصل أخضر مقطَّع
  ربع كوب كزبرة، مقطَّعة فرمًا خشناً

  نصف كوب جبن كوتیجا مفتتة، على مرحلتین
  ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون الحامض

  البذور وتفُرم فرمًا ناعمًا (اختیاري) حبة فلفل ھالبینو، تنُزع
  فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

  نصف ملعقة صغیرة من الملح
  ملعقة صغیرة من مسحوق الفلفل الحار

 
 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
عندما یبدأ الزیت بتشكیل فقاعات، أضف   الزیت في مقلاةٍ كبیرة على نار متوسطة إلى عالیة.سخن  .2

  دقائق تقریباً. 6-7الذرة واطبخھا وحركھا باستمرار حتى تتحمص وتبدأ في الفرقعة، لمدة 
اسكب الذرة المحمصة في بولة كبیرة وأضف البصل الأخضر والكزبرة وربع كوب من جبنة   .3

یر اللیمون الحامض وفلفل الھالبینو (في حالة استخدامھ) والثوم والملح ومسحوق الكوتیجا وعص
  حرّك الخلیط جیدًا حتى یمتزج. الفلفل الحار.

  قدم الطبق مع الكزبرة الإضافیة المفرومة وربع كوب من جبنة الكوتیجا المتبقیة على الوجھ.  .4
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      380الصودیوم     جم    9إجمالي الدھون             180السعرات الحراریة 

 جم  5 البروتین    جم    22إجمالي الكربوھیدرات 
 

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