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 الأدوات:  
 مرطبان ذو غطاء محكم الإغلاق

 لوح تقطیع
  بولة كبیرة

 
 أدوات الطھي:  

 سكین
 ملعقة خلط

 مدرّجة وملاعق للمعایرةأكواب 

 
 المكونات

 
 لتحضیر صلصة التتبیل

 نصف كوب من توت العلیق (طازج أو مجمد ومُذاب)
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 

 ملعقتان كبیرتان من خل البلسمیك
 Dijonنصف ملعقة صغیرة من خردل  

 ملعقتان صغیرتان من العسل
 الملح (اختیاري) ربع ملعقة صغیرة من 

 
 لتحضیر السلطة 

 كوب ونصف من توت العلیق الطازج
دة  3 أكواب من باستا الحبوب الكاملة، مطھیة ومُبرَّ

 (حوالي كوب ونصف من الباستا غیر المطھیة) 
 أونصة من صدور الدجاج، مطھیة ومقطعة   12

 إلى شرائح
أكواب من الخضروات الورقیة (السبانخ، الخس  4

 الروماني، اللفت، إلخ)
 نصف كوب من البصل الأحمر مقطَّع

 حبة فلفل رومي متوسطة الحجم مقطَّعة 
 
 
 

 
 معلومات تغذویة:

 440السعرات الحراریة 
 جم 13الدھون  إجمالي

 ملجم 220الصودیوم 
 جم 50إجمالي الكربوھیدرات 

 جم 34البروتین 
 
 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
أضف مكونات الصلصة إلى مرطبان ذو غطاء وھزّه لخلط المكونات أو  .2

 اخلطھا في بولة صغیرة واخفقھا معاً. 
 امزج مكونات السلطة في بولة مزج كبیرة واخلطھا مع الصلصة. .3

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 /http://www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص.  

 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 
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