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 الأدوات:  
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 بولة متوسطة الحجم 
 مقلاة كبیرة

 
 أدوات الطھي:

 ملعقة خلط 
 

 المكونات
 

السمك البیضاء الأخرى (في حالة استخدام السمك المجمد، رطل من سمك البلطي أو شرائح فیلیھ 
 یذُاب حسب الإرشادات على العبوة) 

 ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون الأصفر

 نصف كیس من بھارات التاكو منخفضة الصودیوم أو ملعقتان كبیرتان من خلطة توابل  
CYP Taco Seasoning 

أونصة من الطماطم المُقطعة إلى مكعبات صغیرة بدون ملح مضاف أو حبة طماطم كبیرة  15علبة 
 مُقطعة إلى مكعبات صغیرة

 بوصات، مسخّنة 6شریحة من تورتیلا الذرة بحجم   12
 كوب من الكرنب الأحمر المبشور وكوب من الكرنب الأخضر المبشور أو كوبان من كیس  

 خلطة كولسلو
 زبادي یوناني قلیل الدسم أو كریمة حامضة قلیلة الدسمنصف كوب 

 صلصة التاكو (اختیاري)



 
 
 
 

 
 
 

 
 التعلیمات

 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة، إذا   .1
 دعت الحاجة.

 جففھ برفق باستخدام منشفة ورقیة لإخراج الرطوبة الزائدة. أخرج السمك من العبوة. .2
التاكو في بولة متوسطة الحجم، وباستخدام شوكة، اخفق الزیت وعصیر اللیمون وخلطة بھارات  .3

اسكب السمك  أضف السمك وقلّبھ مع الخلیط برفق حتى یغطیھ بالتساوي. حتى یمتزج الخلیط جیدًا.
  في مقلاةٍ كبیرة.

دقائق، أو حتى یتفتت السمك بسھولة عند  4-5یطُھى بالتساوي على نار متوسطة إلى عالیة لمدة  .4
 رة باستخدام شوكة. فتت السمك إلى قطعِ صغی ارفعھ من على النار. تفقدّه بالشوكة.

 صفيّ الطماطم المعلبة.  املأ شرائح التورتیلا بمزیج السمك. .5
قدّمھا مع   ضع فوقھا الكرنب والطماطم والكریمة الحامضة وصلصة التاكو، في حالة استخدامھا. .6

شرائح اللیمون الحامض، حسب الرغبة.
 

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      540الصودیوم      جم   8إجمالي الدھون             280السعرات الحراریة 

 جم  26البروتین      جم   28إجمالي 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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