
سودكملا ةتف 

30 ریضحتلا : ةدم   min.
طیسب بوعصلا :

تانوكملا

تانوكملا
زوتیموت 500 دیبوك  g بوك  ١
ينانوی ½ يدابز  بوك 
ةنیحط ¼ بوك 
ءام ¼ بوك 
مورفم 200 محل  غ 

نوتیز تیز  ةریبك  ةقعلم   ٢
ریغص 6 مجح  ناجنتاب  تابح 

ةنومیل ریصع 
حلم

ةصلص
ءام ¼ بوك 

ةیلوط حئارش  ةعطقم  لصب   ١
مورفم 2 موث  صف 
يموب 2 نم  ةرودنبلا  سبد  م ك 

نوتیز تیز  ةریبك  ةقعلم   ٢
2 نامر سبد  ي م ك 

نییزتلل تارسكمو  سنودقب 
ةنومیل فصن  ریصع 

شورجم لفلفو  حلم 

مادختساب انمق  ةفصولا  هذه  دادعلإ  :
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ریضحتلا

ناجنتابلا ریضحتل   :
ربونص 6 لفلف و  حلم –  عم  نوتیز  تیزب  وا  ةدبزلاب  ىلقی  مورفم  محل  وشحلل 200 غ  دحاو  بناج  نم  لوطلاب  قش  مهیف  لمعنم  ریغص  مجح  ناجنتاب  تابح 

زبخلا ریضحتل   :
قیاقد نرفلا 10  ىلا  هلخدن  تیزلاب  هشرنو  هریغص  تاعبرم  ىلا  زبخلا  عیطقتب  موقن 

ریضحتلا ةقیرط  :
 . نامرلا سبد  نومیللا و  ءاملا –  نم  بوك  عبر  عم  ةرودنبلا  سبد  عم  يموب  نم  ةعطقملا  مطامطلا  فیضن  موثلا .  ةحئار  حوفت  نأ  ىلا  بلقنو  موثلا  لصبلا و  عضن  نوتیزلا  تیز  نم  لیلقلاب 

زبخلا سنودـقبلاب  نیزن  اكیربابلا .  عم  ةرمحملا  ةدـبزلا  نم  ةـقعلم  يدابزلا و  ةصلـص  فیـضن  .قئاقد   5 ةدمل ردـقلا  ةـیطغتب  موقنو  ناجنتابلا  تابح  فیـضن  .قئاقد  ةدـم ٥  سناجتتل  اهكرتنو 
ةنخاس مدقتو  تارسكملاو .  صمحملا  .

- Ramia Hamed @lets_cook_healthy
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