
 
 

 

  سلطة البطیخ الأحمر الصیفیة
 دقیقة 12الوقت الإجمالي  | دقیقة 12مدة التحضیر   | 6عدد الحصص 

 
 الأدوات:  

 بولة صغیرة 
    أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

                                                     
 أدوات الطھي:

 شوكة أو مضرب خفق 
 

 المكونات
 

 لتحضیر صلصة التتبیل 
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 ملاعق كبیرة من عصیر اللیمون الحامض  3
 ربع ملعقة صغیرة من الملح 

 
 لتحضیر السلطة

 أكواب من البطیخ الأحمر منزوع البذور مُقطّع إلى مكعبات أو بطیخة واحدة صغیرة   5
 بدون بذور

 كوب من الخیار، مقطع إلى شرائح نصف دائریة
 كوب من البصل الأحمر مقطع إلى شرائح رفیعة

 ثلث كوب جبن فیتا مفتتة 
 ثلث كوب من أوراق النعناع المقطعة أو أوراق الریحان 

 لرشة ملح للتتبی
 



 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 الزیت وعصیر اللیمون والملح معاً. في بولة صغیرة، اخفق تحضیر صلصة التتبیل:  .2

رشھا   رتب قطع البطیخ الأحمر والخیار والبصل الأحمر على طبقٍ كبیر أو طبق تقدیم.
الطبق بجبن الفیتا والنعناع وفلفل الھالبینو، في حالة  یغُطى   بنصف كمیة صلصة التتبیل.

 توضع التوابل حسب الرغبة ویقُدّم. استخدامھ، مع رش بقیة صلصة التتبیل.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      170الصودیوم     جم    4إجمالي الدھون               90السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین     جم    11إجمالي الكربوھیدرات 
 

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

http://www.section508.gov/

