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 المكونات
 

 لتحضیر صلصة التتبیل
 ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون (حوالي لیمونة واحدة) 

 فص ثوم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم 
 ربع كوب من خل التفاح 
 Dijonملعقة كبیرة من خردل 

 ربع كوب من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 ربع ملعقة صغیرة من الملح (اختیاري) 

 ة من الفلفل الأسودربع ملعقة صغیر
 ربع كوب جبن (بارمیزان مبشور أو فیتا مفتتة) (اختیاري) 

 
 لتحضیر السلطة 

كوب واحد من معكرونة الحبوب الكاملة أو الكسكس أو 
الشعیر، مطھي ومبرد (حوالي نصف كوب من المعكرونة أو 

 الكسكس غیر المطھي أو ثلث كوب من الشعیر الجاف)
 (اللفت، السلق، السبانخ، إلخ)حزمة من الخضروات الورقیة 

 أونصة من شرائح الشمندر المخللة 15عبوة بوزن 
 تفاحة متوسطة الحجم

 نصف كوب من المكسرات غیر المملحة المقطَّعة 
 (البقان، اللوز، الجوز)

 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 لتحضیر صلصة التتبیل

قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والمنتجات  .1
 الزراعیة.

 اعصر كلا النصفین في بولة صغیرة. نصفین.اقطع اللیمون إلى  .2
 أزل البذور وتخلص منھا. 

 قشّر الثوم واھرسھ. .3
اخفق   والثوم إلى عصیر اللیمون. Dijonأضف خل التفاح وخردل  .4

 المكونات معاً باستخدام مضرب خفق أو شوكة. 
 أثناء الخفق، رش الزیت.  .5
 أضف الملح والفلفل. .6

 

 لتحضیر السلطة 
 

اللفت أو غیره من الخضروات الشھیة التي تحتوي إذا كنت تستخدم  .1
ضلعاً كبیرًا في الوسط، أزل الأوراق من الضلع وقطعھ إلى قطع 

 بحجم اللقمة وأضفھ إلى بولة كبیرة. 
 قطع التفاح إلى قطع بحجم نصف بوصة وأضفھا إلى البولة. .2
قطعھ إلى قطع بحجم نصف بوصة   صفيّ الشمندر في مصفاة.  .3

 مع الخضروات الورقیة. وأضفھا إلى البولة 
أضف معكرونة الحبوب الكاملة المطھیة أو الكسكس المطھي أو  .4

 الشعیر المطھي إلى البولة.
 أضف المكسرات إلى البولة. .5
 ضع صلصة التتبیل مع مكونات السلطة في البولة الكبیرة. .6
 .رش الجبن على الطبقة العلویة، في حالة استخدامھ .7

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 http://www.section508.gov  المؤسسة تكافؤ الفرص. توفر ھذه 
 . SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة 

 الأدوات: 
 لوح تقطیع

 مصفاة
 بولة كبیرة

 بولة صغیرة
 أدوات الطھي:

 سكین
 مضرب خفق أو شوكة

 وملاعق للمعایرةأكواب مدرّجة 
 ماسِك أو ملعقة وشوكة لتحریك السلطة 

 
 
 

     
          

      
 

  معلومات تغذویة:
 470السعرات الحراریة 

 جم 25إجمالي الدھون 
 ملجم 440الصودیوم 

 جم 58إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 11البروتین 

 


