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 المكونات
 

 الزیت النباتي ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو 
  ربع كوب من صلصة الكاتشب ذات سكر وصودیوم مخفض

 ملعقة صغیرة من العسل أو السكر
  ملعقة كبیرة من الخل الأبیض

  نصف ملعقة صغیرة من البابریكا
  ملعقة كبیرة من مسحوق البصل

  ملعقة كبیرة من عصیر اللیمون الأصفر
 

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي.  .1

  تمُزج جمیع المكونات في وعاء أو زجاجة ذات غطاء مُحكم. .2
إذا لم تمتزج المكونات جیدًا اھرسھا  أغلق الغطاء وھزّھا جیدًا. .3

  بالشوكة قبل التقدیم.
د في الثلاجة لمدة ساعة على الأقل قبل التقدیم. .4    تبُرَّ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 /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: 
  مرطبان أو زجاجة ذات غطاء

 
  أدوات الطھي:

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 مضرب خفق أو شوكة 

 

  معلومات تغذویة: 
 60السعرات الحراریة 

 جم 4.5إجمالي الدھون 
 ملجم 90الصودیوم 

 جم 5إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  0البروتین 
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