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 الأدوات:  

 حاویة صغیرة ذات غطاء
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة 

 
 أدوات الطھي: 

 لا یوجد 
 
 

 المكونات
 

 ربع كوب من زیت الزیتون أو زیت الكانولا 
 الخل أو عصیر حمضي ملعقتان كبیرتان من 

 معززات إضافیة للنكھة
 
 

 خیارات الخل أو العصیر الحمضي 
 

 الخل "الأبیض" العادي
 خل البلسمیك 

 خل النبیذ الأحمر أو الأبیض
 خل نبیذ الأرز 
 عصیر اللیمون

 عصیر اللیمون الحامض
 
 

 معززات النكھة
 

 Dijonخردل 
 بیستو

 بصل مفروم
 ریكفورد جبن البارمیزان أو جبن 



 
 

 عسل
 زیت السمسم

 الثوم 
 الأعشاب الطازجة

 
 

 خل البلسمیك
 

 ربع كوب من زیت الزیتون 
 ملعقتان كبیرتان من خل البلسمیك

 ملعقة كبیرة من البصل المفروم
 ملح وفلفل 

 
 

 صلصة خل خردل العسل
 

 ربع كوب من زیت الكانولا
 ملعقتان كبیرتان من خل النبیذ الأحمر أو الأبیض

 ملعقة كبیرة من العسلنصف 
 Dijonملعقة كبیرة من خردل 

 ملح وفلفل 
 
 

 خل جبن الریكفورد 
 

 ربع كوب من زیت الزیتون 
 ملعقتان كبیرتان من الخل الأبیض 

 فص ثوم مفروم
 ملعقتان صغیرتان من الثوم المعمر أو البصل الأخضر المفروم

 ملعقتان كبیرتان جبن ریكفورد مفتت 
 
 

 الخل الآسیوي
 

 كوب من زیت الزیتون ربع 
 ملعقتان كبیرتان من خل نبیذ الأرز 

 نصف ملعقة كبیرة من زیت السمسم



 
 

 نصف ملعقة كبیرة من صلصة الصویا 
 نصف ملعقة كبیرة من العسل

 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي. .1
 الغطاء وھزھا لتمتزج جیدًا. اخلط جمیع المكونات في حاویة صغیرة ذات غطاء، وأغلق  .2

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     0الصودیوم    جم     14إجمالي الدھون           130السعرات الحراریة 

 جم 0البروتین     جم   1إجمالي 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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