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 الأدوات: 
 قشارة خضروات 

 مِبشرة متعددة الجوانب
 بولة صغیرة
 فتاّحة علب
 لوح تقطیع 

 مصفاة
 بولة متوسطة الحجم 

 ملاعق معایرة
 

 أدوات الطھي: 
 سكین
 ملعقة
 شوكة

 
 

 المكونات
 
 

 خیارتان كبیرتان
 لیمونة واحدة

 بصلة خضراء مقطعتان إلى مكعبات صغیرة 2
 أونصات من التونة منخفضة الصودیوم المعلبة بالماء  6علبتان بوزن 

 أونصة من الفاصولیا البیضاء 15نصف علبة بوزن 
 ملعقة كبیرة من الزیت، أو زیت الكانولا أو الزیت النباتي 

 أو المسطردة الریفیة Dijonملعقة كبیرة من خردل 
 نصف ملعقة صغیرة من الملح 

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود المطحون 



 التعلیمات
 
 

 قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات.  .1
ع الخیار طولیاً وأخرج البذور بملعقة صغیرة. .2  قطِّ
 اقطع اللیمون إلى نصفین. اللیمونة بالكامل بتمریرھا على الثقوب الصغیرة في مَبشرة مربعة.ابشُر  .3

 تخلص من البذور.  اعصرھا في بولة صغیرة.
 صفيّ التونة وضعھا جانباً. .4
 في مصفاة، صفيّ الفاصولیا واغسلھا. .5
 في بولة متوسطة الحجم، اھرس الفاصولیا برفق باستخدام شوكة. .6
مكعبات البصل الأخضر والتونة والزیت والخردل والملح والفلفل الأسود ومبشور اللیمون  تضُاف  .7

 امزج الخلیط باستخدام الشوكة.  وملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون إلى الفاصولیا.
 استخدم ملعقة لحشو كل نصف خیارة بربع مزیج التونة.  .8

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 معلومات تغذویة: 
 ملجم  660الصودیوم  جم  4.5إجمالي الدھون  250السعرات الحراریة 

 جم  26البروتین  جم  28إجمالي 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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