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 الأدوات:  

 بولة متوسطة الحجم 
 

 أدوات الطھي: 
  ملعقة تحریك 

  أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة
 

 المكونات
 

 نصف خیارة مقطعة إلى نصفین ومنزوعة البذور
 أرباع كوب زبادي یوناني طبیعي قلیل الدسمثلاثة 

 فص ثوم مفروم، أو ملعقتان صغیرتان مسحوق ثوم  2
 ملعقة كبیرة من خل النبیذ الأحمر

 ملعقة كبیرة من الشبت الطازج المفروم
 ثمُن ملعقة صغیرة من الملح 

 ثمُن ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود
 

 التعلیمات
 

  والأسطح التي ستعمل علیھا والمنتجات الزراعیة وأدوات الطھي.قبل البدء، اغسل یدیك  .1
قطع كل نصف خیارة إلى مكعبات صغیرة. وضع قطع الخیار على منشفة ورقیة واضغط  .2

 لإزالة الماء الزائد.
في بولة متوسطة الحجم، یضُاف الخیار واللبن والثوم وخل النبیذ الأحمر والشبت الطازج  .3

 أیام. 3یغُطّى ویخُزّن في الثلاجة حتى  یخُلط جیدًا.والملح والفلفل الأسود و
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     90الصودیوم      جم   1إجمالي الدھون             40السعرات الحراریة 

 جم 5البروتین     جم   3إجمالي الكربوھیدرات 
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