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 المكونات
 صلصة التتبیل 

  ثلث كوب من زیت الزیتون أو الزیت النباتي
 ملاعق كبیرة من الخل (نبیذ أحمر أو أبیض أو خل  3

 البلسمیك أو خل التفاح) 
  ملعقتان صغیرتان من العسل أو شراب القیقب 

  Dijon ملعقتان صغیرتان من خردل
 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل

 
 السلطة 

 أكواب من الخس أو الكرنب المقطَّع بأوراق أرجوانیة  4
 أو حمراء

أو العنب الأحمر   سجي أو توت العلیّق و/كوب من الخوخ البنف
  مقطعة إلى شرائح

 بصلة حمراء صغیرة مقطعة إلى شرائح رفیعة (اختیاري) 
نصف كوب من مخلل الشمندر منخفض الصودیوم مُصفىّ  

 ومقطع إلى شرائح

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1

اخلط جمیع مكونات صلصة التتبیل في مرطبان صغیر ذي غطاء   .2
 محكم، وأغلق الغطاء وھزھا جیدًا.

كبیرة، اخلط الخس والفاكھة والشمندر والبصل، في  في بولة مزج   .3
 حالة استخدامھ.

 رش صلصة التتبیل فوق السطلة وحركھا برفق.  .4
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 مرطبان صغیر ذو غطاء أو حاویة صغیرة ذات غطاء 
  بولة مزج كبیرة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملاعق معایرة 
 أكواب مدرّجة

 ماسِك الطعام أو شوكة وملعقة 

  معلومات تغذویة:
 210السعرات الحراریة 

 جم 18إجمالي الدھون 
 ملجم  100الصودیوم 

 جم 12إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 1البروتین 
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