
مرحبًا بكم في "سلسلة الخضار الطازجة"
Vineالتعلیمیةالتوعیةبرنامجمع & Figومزرعة

الجذور الرادیكالیة

الیمینعلىالویبموقععنوانأوQRرموزاستخدامیرجى
للعثور على مقاطع فیدیو للطھي باللغات الإنجلیزیة والإسبانیة

والعربیة والكردیة.

منتجات ھذا الأسبوع:
بوك تشوي (الملفوف الصیني)، كرنب، الفجل أو لفت السلطة، بقدونس، الخس، السبانخ ومخلوط أوراق السلطة.

المكونات:
- بوك تشوي (الملفول الصیني) (رطل ونصف)

- ثلاث ملعقة كبیرة من الزیت
- خمس فصوص ثوم مطحونة
- ثلاث معالق كبیرة من المیاه
- ملعقتین صغیرتین من السكر

- الملح والفلفل

طریقة التحضیر:
- نقوم بغسل وتجفیف الملفوف الصیني

- نقوم بفصل الأوراق عن الساق لرأس الملفوف الصیني الكبیرة، ونقوم بقسم الرأس الصغیرة لنصفین
- نقوم بتسخین الزیت في الطاسة ثم نضع الثوم

- نقوم بوضع الملفوف الصیني في الطاسة (الساق أولا م الأوراق)
- عندما تصبح طریة قلیلا نضع السكر والملح والفلفل

- نقوم بوضع المیاه عن الحاجة
- نقوم بتفریغ مكونات الطاسة في طبق التقدیم

بالھناء والشفاء!


