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 المكونات
 أوراق خس رومانیة مقطَّعة  6

 خیارة واحدة مُقشرة ومقطعة إلى شرائح
 حبة طماطم متوسطة الحجم، مقطَّعة

 من البصل مقطع إلى شرائحنصف كوب 
 ثلث كوب جبن فیتا مفتتة 

 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
 ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون (حوالي لیمونة واحدة) 

 ملعقة صغیرة من الأوریجانو المجفف 
 

 التعلیمات

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
 یمُزج الخس والخیار والطماطم والبصل والجبن في بولة كبیرة.  .2
لخلط الزیت وعصیر  في بولة صغیرة، استخدم خفاقة أو شوكة  .3

 اللیمون والأوریجانو معا لتحضیر صلصة التتبیل.
 تسُكب صلصة التتبیل فوق خلیط الخس وتقُلب حتى تغطیھ.  .4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

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

  الأدوات:
 لوح تقطیع

 كبیرةبولة 
  بولة صغیرة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة 

 مضرب خفق أو شوكة
 

  معلومات تغذویة:
 110السعرات الحراریة 

 جم  8إجمالي الدھون 
 ملجم  160الصودیوم 

 جم  7إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 4البروتین 
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