
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  الفلفل الرومي المحشو بالناتشو
 دقیقة 35الوقت الإجمالي  | دقیقة 15مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 صینیة خَبز مسطَّحة
 رقائق ألومنیوم

 
 أدوات الطھي: 
 ملعقة مسطحة

 شوكة
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 

 المكونات
 

  حبات فلفل رومي مقطّعة إلى شرائح مثلثة 4
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

  نصف ملعقة صغیرة من الكمون المطحون
 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 

 كوب ونصف من جبنة الشیدر المبشورة 
  ثمرة أفوكادو مقطَّعة

 Celebrate Your Plate Summer Salsaأونصة من الصلصة أو كوب من صلصة  16مرطبان بوزن 
 ربع كوب كریمة حامضة خفیفة 

  نصف ملعقة كبیرة من الحلیب قلیل الدسم
 رشة من الملح (اختیاري)

 شة من الفلفل الأسود (اختیاري)ر
 نصف كوب من شرائح مخلل فلفل الھالبینو (اختیاري)

https://celebrateyourplate.com/recipes/summer-salsa


 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والمنتجات الزراعیة. .1
 درجة، وضع رقائق ألومنیوم في صینیة خَبز مسطَّحة  425سخن الفرن أولاً إلى درجة  .2

   ذات حواف. 
یتُبّل بسخاء مع  رش الزیت والكمون ومسحوق الثوم. صینیة الخَبز المسطَّحة. على ضع الفلفل .3

   الملح والفلفل حسب الرغبة.
ح  یخُبز حتى یصب رتب الفلفل المتبل على صینیة الخبز في طبقة واحدة، وقشّر الجانب لأسفل. .4

 دقائق تقریباً. 10الفلفل طریاً ومقرمشًا، لمدة 
في بولة  أثناء تحمیص الفلفل في الفرن، تحُضر طبقة التزیین من الكریمة الحامضة المخفوقة. .5

  اتركھا جانباً. صغیرة، استخدم شوكة لخفق الكریمة الحامضة والحلیب معاً.
رن واخبزه حتى تتشكل فقاعات الجبن، أعده إلى الف  أخرج الفلفل من الفرن وغطي الفلفل بالجبن. .6

  دقائق تقریباً. 10لمدة 
 بعد انتھاء الدقائق العشر، أخرج الفلفل من الفرن وضع خلیط الكریمة الحامضة المخفوقة   .7

  فوق الفلفل.
  یغُطّى بالأفوكادو المقطَّع والصلصة ومخلل الھالبینو، في حالة استخدامھ.  .8

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      520الصودیوم     جم    13إجمالي الدھون             250السعرات الحراریة 

 جم  13البروتین      جم   23إجمالي 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. 

 

http://www.section508.gov/

