
ПРЕДПОЛАГАЕМАЯ
ЦЕНА ЦЕНА  ЗА  1  ПОРЦИЮ

В  б о л ьшо й  миш к е ,

п е р е м еш а ем  шпин а т  с
л и м о н ным  с о к о м  и
о л и в к о вым  м а с л ом .  

По л ож им  шпин а т  в
т а р е л к и .  

В  к а ж д ую  т а р е л к у ,

д о б а в л я е м  г о р о х .  Н а
в е р х  п о с ы п а е м  т м и н .

Р еж ем  с у х о ф р у к т ы  н а
р а з м е р  и зюм о в  и
п о с ы п а е м  н а  г о р о х .

Н а в е р х  п о с ы п а е м
р а с к р ош е н ный  с ы р .

Н а с л а ж д а е м с я !  
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Рецепт
С А Л А Т  С
Н У Т ОМ

НЕОБХОДИМОЕ
ОБОРУДОВАНИЕ

Шпин а т  ( и л и  д р у г а я
з е л е н ь ) -  4  с т а к а н а
Л а йм  и л и  л им о н  -
С о к  о д н о г о  шт .  
Ол и в к о в о е  м а с л о  -  2
с т .  л ож к а  
Т у р е ц к и й  г о р о х  ( н у т )
-  1  б а н к а ,  о с уш е н ный   
Т м и н  -  4  с т .  л ож к а
Фи н и к и  -  4  шт . ,
с уш е н ны е  ( и л и
д р у г и е  с у х о ф р у к т ы ,
н а  вы б о р )
Сы р  ф е т а  -  1 / 4
с т а к а н а ,
р а с к р ош е н ный  ( и л и
д р у г о й  с ы р ,  н а
вы б о р )  
С ем е ч к и  -  2  с т .
л ож к а  ( и л и  д р у г и е
о р е х и / с е м е н а ,  н а
вы б о р )  

ИН Г Р Е Д И Е Н ТЫ ПОША Г О ВЫЙ  Р Е Ц Е П Т
П Р И Г О Т О В Л Е Н И Я

ПОРЦИИ

Большая миска, ложка для смешивания, нож,
разделочная доска

2 $6 $3
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Рецепт
ПО Л Ь З А  Д Л Я  З Д О Р О В Ь Я

  Турецкий горох (также
известен как нут) являются

отличным источником
незаменимых жирных кислот,

которые помогают
стабилизировать уровеня

холестерина. 
 

ПИ Т А НИ Е

7 7 5 0  M o n t p e l i e r  R d .
L a u r e l ,  M D  2 0 7 2 3
4 1 0 - 8 8 8 - 9 0 4 8  I  o u t r e a c h @ m u i h . e d u
w w w . m u i h . e d u

  Шпинат дает пользы для
здоровья, включая замедление
снижения когнитивных функций

в старении и улучшение
здоровья сердца.

 

R e f e r e n c e s :   

Recipe provided by Gabrielle La Chapelle
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