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 المكونات
 

 ثمرات أفوكادو ناضجة 3
 فص ثوم مفروم أو ملعقة صغیرة من مسحوق الثوم

 ملعقتان كبیرتان من عصیر اللیمون الحامض 
 (حوالي لیمونة واحدة)

 ربع بصلة صغیرة مقطعة إلى مكعبات صغیرة
 حبتا طماطم صغیرتان مقطعتان إلى مكعبات صغیرة

حبات من مخلل فلفل الھالبینو الحار، مُقطعة إلى مكعبات   3
 صغیرة (اختیاري) 

 ربع كوب كزبرة طازجة مقطَّعة قطع صغیرة 
 ملعقة صغیرة من الملح ثمُن

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
قسّم الأفوكادو إلى نصفین بوضعھ على لوح التقطیع وتقطیعھ إلى   .2

اتجاھین منفصلین اقلب نصفي الأفوكادو في  نصفین حول النواة.
 أخرج النواة باستخدام ملعقة وانقل الأفوكادو من  لفصلھما.

 كرر العملیة مع باقي   القشرة إلى بولة كبیرة بواسطة الملعقة.
 ثمرات الأفوكادو.

 أضف الثوم إلى الأفوكادو واھرسھما بشوكة أو بالوجھ الخلفي  .3
 لملعقة الخلط. 

 أضف عصیر اللیمون الحامض وامزج الخلیط جیدًا. .4
 أضف الملح حسب الرغبة.  .5
 یضُاف البصل والطماطم والھالبینو والكزبرة إلى خلیط الأفوكادو. .6

 قلبّ المزیج جیدًا.
دم مع رقائق التورتیلا دقیقة ویقُ 15-30یبُرّد في الثلاجة لمدة  .7

 أو الخضروات. المخبوزة و/
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  الأدوات:
 لوح تقطیع
 بولة كبیرة

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ملعقة
 شوكة

 ملعقة خلط
 أكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة

 

  معلومات تغذویة:
 120السعرات الحراریة 

 جم 10إجمالي الدھون 
 ملجم 55الصودیوم 

 جم  8إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 2البروتین 
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