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 الأدوات: 
 لوح تقطیع 

 بولة مزج متوسطة الحجم
 قفازات مطاطیة

 
 

  أدوات الطھي:
 سكین حادة 

 
 

 المكونات
 

 حبة كوسا متوسطة الحجم
 بصلة بیضاء متوسطة الحجم 

 حبات طماطم رومانیة 3
 حبة فلفل ھالبینو (اختیاري)

 فصوص ثوم 4
 نصف كوب كزبرة طازجة أو بقدونس مقطَّع

 نصف ملعقة صغیرة من الملح 
ربع كوب من عصیر اللیمون الأصفر أو اللیمون الحامض 



 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
 جمیع الخضروات والأعشاب تحت ماء الصنبور البارد قبل تقطیعھا أو تناولھا. اغسل  .2

 

 قطّع الكوسا والبصل والطماطم إلى مكعبات صغیرة وضعھا في بولة متوسطة الحجم. .3
 

 یمكن  یمكن لفلفل الھالبینو أن یھیج البشرة؛ وینبغي أن یتولى شخصٌ بالغ إزالة البذور وفرمھ. .4
 إذا لم یكن لدیك قفازات، اغسل یدیك بالصابون   القفازات المطاطیة أن یحمي بشرتك.لارتداء 

 والماء بعد التعامل مع الفلفل.
 اھرس الثوم وأضفھ إلى البولة.  .5

 

 أضف فلفل الھالبینو المفروم ومنزوع البذور إلى البولة  .6
 

 زیج جیدًا. قلبّ الم أضف الكزبرة والملح وعصیر اللیمون الحامض إلى مزیج الطماطم.  .7
 

 دقیقة على الأقل قبل التقدیم لتمتزج النكھات. 30یبُرّد في الثلاجة لمدة  .8
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  300الصودیوم  جم  0.5إجمالي الدھون  35السعرات الحراریة 

 جم  2البروتین  جم  8إجمالي الكربوھیدرات 
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