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  الأدوات:
 سكین حادة
 ملعقة خلط

 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

  أدوات الطھي:
 سكین حادة
 ملعقة خلط

 
 

 المكونات
 

 
 

 مكعبات صغیرةحبة كوسا متوسطة الحجم، مقطعة إلى 
 بصلة مقطعة إلى مكعبات صغیرة

 حبات طماطم رومانیة مقطعة إلى مكعبات صغیرة 3
 ساق من فلفل الھالبینو (اختیاري) 

ملاعق صغیرة من   4فصوص مفرومة من الثوم أو  4
 مسحوق الثوم 

 نصف كوب كزبرة طازجة أو بقدونس مقطَّع
 نصف ملعقة صغیرة من الملح

اللیمون الأصفر أو اللیمون الحامضربع كوب من عصیر 

 التعلیمات
 
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
في حالة استخدام الھالبینو، ارتدي قفازات تسُتخدم لمرة واحدة وأزل  .2

إذا لم یكن لدیك قفازات،   قطعھ إلى مكعبات صغیرة. بذور الفلفل.
 التعامل مع الھالبینو. اغسل یدیك بالصابون والماء بعد 

 تمُزج جمیع المكونات في بولة متوسطة الحجم وتحُرّك حتى تمتزج.  .3
دقیقة على الأقل قبل التقدیم لتمتزج النكھات   30یبُرّد في الثلاجة لمدة  .4

في الطبق.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  www.section508.govتوفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص 
 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 معلومات تغذویة:
 35السعرات الحراریة 

 جم  0.5إجمالي الدھون 
 ملجم  300الصودیوم 

 جم  8إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 2البروتین 
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