
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلطة البطاطس
 دقیقة 50الوقت الإجمالي   | دقائق  10مدة التحضیر  | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 قِدر كبیر 

 مصفاة
 بولة كبیرة

 غلاف بلاستیكي
 

 أدوات الطھي: 
 سكین
 شوكة

 ملعقة خلط 
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

 حباّت بطاطا متوسطة مقشرة (حوالي رطل واحد) 4
 كوب زبادي عادي قلیل الدسم

 ربع كوب من المایونیز الخفیف
 ملعقة كبیرة من الخردل الأصفر 

 نصف ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري)
 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود

 عود كرفس مقطَّع
 نصف بصلة صغیرة مقطَّعة قطع صغیرة 

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 یضُاف ما یكفي من الماء حتى یغطي البطاطا.  ضع البطاطس في قدرٍ كبیر. .2
 یوضع القِدر على نارٍ عالیة حتى یغلي ویصبح بالإمكان ثقب البطاطس بشوكة، لمدة   .3

 دقیقة تقریباً. 25-20
 صفيّ البطاطس وبرّدھا. .4
بینما تبرد البطاطا، اخلط الزبادي والمایونیز والخردل والفلفل الأسود والملح (في حالة   .5

 استخدامھ) في بولة كبیرة.
تضُاف البطاطا والكرفس والبصل  البطاطس، قطّعھا إلى مكعبات بحجم لقیمات.بمجرد أن تبرد  .6

 إلى خلیط الزبادي ویقُلبَ المزیج جیدًا حتى یغطي البطاطا.
 تغُطّى البولة بغلاف بلاستیكي أو بغطاء وتوضع في الثلاجة لساعة على الأقل قبل التقدیم.  .7

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      230الصودیوم     جم    4إجمالي الدھون             160السعرات الحراریة 

 جم  6البروتین      جم   27إجمالي 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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