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 المكونات
 

 التتبیللتحضیر صلصة 
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 ملاعق كبیرة من عصیر اللیمون الحامض  3
 (حوالي لیمونة ونصف)

  ربع ملعقة صغیرة من الملح
  

  لتحضیر السلطة 
أكواب من البطیخ الأحمر منزوع البذور (حوالي بطیخة  5

 واحدة صغیرة)، مقطعة إلى مكعبات 
 خیارة متوسطة الحجم، مقطعة إلى أنصاف شرائح دائریة

 كوب من البصل الأحمر مقطع إلى شرائح رفیعة 
  ثلث كوب جبن فیتا مفتتة

 ثلث كوب من أوراق النعناع المقطعة أو أوراق الریحان
 حرشة من المل

 نصف حبة فلفل (ھالبینو أو سیرانو) (اختیاري) 
 

 التعلیمات

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات الزراعیة.  .1
الزیت وعصیر  في بولة صغیرة، اخفق  تحضیر صلصة التتبیل: .2

  والملح معاً.اللیمون 
رتب قطع البطیخ الأحمر والخیار والبصل الأحمر على طبقٍ كبیر   .3

یغُطى الطبق بجبن  رشھا بنصف كمیة صلصة التتبیل. أو طبق تقدیم.
الفیتا والنعناع وفلفل الھالبینو، في حالة استخدامھ، مع رش بقیة  

  توضع التوابل حسب الرغبة ویقُدّم. صلصة التتبیل.
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 . SNAP— تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة

 

  الأدوات:
 بولة صغیرة

 طبق كبیر أو طبق تقدیم
 

  أدوات الطھي:
 شوكة أو مضرب خفق 

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 
 

  تغذویة:معلومات 
 90السعرات الحراریة 

 جم 4إجمالي الدھون 
 ملجم 170الصودیوم 

 جم 11إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام  2البروتین 
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