
 

(اختصاراً  USDAعن طریق برنامج مساعدة الغذاء المكمّل لـ  Maine SNAP-Edھذه المؤسسة مزودة لتكافؤ الفرص. یتم تمویل 
SNAP)یة لولایة ماین (، والذي تتم إدارتھ بواسطة وزارة الصحة والخدمات البشرDHHS ویتم تطبیقھ على امتداد الولایة (

بتثقیف العائلات من  Maine SNAP-Ed) عن طریق عقود مع منظمات المجتمع المحلي. یزود UNEبواسطة جامعة نیو إنغلاند (
لى ذوي الدخل المنخفض حول الأطعمة الصحیة منخفضة التكالیف وأنماط الحیاة النشطة. أرسل برید إلكتروني إ

mainesnaped@une.edu  لمزید من المعلومات. 207-221-4560أو اتصل بالرقم  
 

 

 والذرة الفاصولیا الشعیر، من مكونة سَلَطة
 

 حصة غذائیة 12 تصنع:
 دولار للحصة الغذائیة 0.35دولار لكل وصفة طعام،  4.17 :التكلفة

 دقیقة للطبخ 45دقیقة؛  15 التحضیر: مدة 
 

 المحتویات:
 ")بقشر اقلحبوب شعیر كاملة مطبوخة (أحیاناً تدعى " كوب 2
غیر مضاف إلیھا ملح أو مضاف إلیھا ملح قلیل، مصفاة  ،كلاويأونصة) فاصولیا  15علبة ( 1

 ومغسولة.
 كوب ذرة (معلب، مجلد أو طازج) 1
 بشكل ناعم ةالحبوب ومفرومة ، منزوعحبة فلیفلة حمراء كبیرة 1

 نصف كوب كرفس مقطع 1/2
 ربع كوب بصل أخضر مقطع 1/4

 مسحوق الثوم (البودرة)قرص ثوم، مفروم بشكل ناعم أو ربع ملعقة صغیرة من  1
 )limeلیمون حامض طازج أو عصیر اللایم (عصیرربع كوب  1/4

 ملعقة كبیرة زیت نباتي 2
 لتحسین الطعمملح وفلفل 

 كزبرة أو أغصان بقدونس طازجة للزینة (اختیاري)
 

 :الادوات
 (سلطانیة) كبیرة لمزج الموادزبدیة  •
 لوح لتقطیع الطعام وسكین •
 أكواب وملاعق للقیاس •
 طنجرة متوسطة الحجم •

 

 التعلیمات:
أثناء طبخ الشعیر، قم بتحضیر المكونات كما ھو  شعیر عبر اتباع التعلیمات أعلاه.اطبخ ال .1

 مذكور أعلاه.
 ) في زبدیة كبیرة.امزج الشعیر مع المكونات المتبقیة (ما عدا الكزبرة/البقدونس .2
 غطیھا ودعھا تبرد لعدة ساعات أو طوال اللیل للسماح للنكھات بالامتزاج. .3
 قم بالتزیین بوضع كزبرة أو أغصان البقدونس علیھا إذا رغبت بذلك، ثم قم بتقدیمھا. .4

 ونصف أكواب من الشعیر المطبوخ) 3إلى  3حوالي مقدار الشعیر یصنع لطبخ الشعیر: (
 .أكواب من الماء 3 اغليالحجم بغطاء،في طنجرة متوسطة  .1
 ) من الشعیر المقشور ثم دع الماء یغلي مجدداً.1أضف كوب ( .2
بعد ان امتص دقیقة أو حتى یصبح الشعیر طریاً  45قم بخفض الحرارة إلى مستوى منخفض، ضع الغطاء علیھا، ودع الماء یستمر في الغلیان لمدة  .3

 السوائل.
 وعاء محكم السد ثم ضعھ في الثلاجة لغایة أسبوع أو قم بتجلیده.ضع الشعیر المطبوخ الزائد في  .4

 

 ملاحظات:
 ).2في الثلاجة خلال ساعتین (مازاد من الشعیر المطبوخ قم بطبخ الشعیر مسبقاً ثم دعھ یبرد. ضع   •
شحنة نشاط من ، والسَلطََة لتحصل الفخاریةالاطعمة المشویة في الاوعیة ، مرق اللحمالشوربات، یمكن ان تضیفھ الى شعیر المطبوخ مازاد من ال •

 الحبوب الكاملة.
 FoodHero.orgوصفة الطعام من 
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