
 
 

 سلطة الخیار
  | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 دقائق  10والوقت الإجمالي ساعة 

 
 الأدوات: 

 لوح تقطیع 

 بولة كبیرة

 
  :أدوات الطھي

 سكین
 ملعقة خلط 

 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة
 

 المكونات
حبات طماطم صغیرة ومقطَّعة   3

 وخیارة كبیرة مقطَّعة
  نصف بصلة حمراء مقطَّعة قطع صغیرة

 حبة فلفل أحضر متوسطة الحجم، مقطَّعة قطع صغیرة 
ثلث كوب بقدونس طازج مقطَّع أو ملعقة كبیرة من البقدونس المجفف (اختیاري) وثلث كوب صلصة 

 إیطالیة خالیة من الدھون أو صلصة السلطة النباتیة  
Celebrate Your Plate Vinaigrette Salad Dressing 

 
 

 التعلیمات
 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 یوضع في الثلاجة لمدة ساعة على الأقل   ج جمیع المكونات في بولة كبیرة وتحُرّك حتى تمتزج.تمُز .2

 قبل التقدیم. 
 
 

 
 معلومات تغذویة: 

  ملجم  230الصودیوم  جم  1إجمالي الدھون  45السعرات الحراریة 
 جم  1البروتین  جم  9إجمالي الكربوھیدرات 

 
 . SNAP—تم تمویل ھذه المواد من قبل برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة من وزارة الزراعة الأمریكیة /http://www.section508.gov   توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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