
الطازجةالخضرواتسلسلة
التعلیمیةالتوعیةبرنامج Vine & Fig

ھومستیدإیزیدورسانت،روتسرادیكالمزرعةمنمقدمالمُنتَج
&Permaculture ، الیوبیلمناخومزرعة

الأسبوعھذامنتجات :
أخضربصل،سبانخ،كالي،أحمرخس،مختلطةسلطة/خس ،

آخرعشب
الأسبوعوصفة :

اللفترقائق
مكونات:
حقیبتك)فيمانصفأورطل(نصفاللفتمنحفنة●

الملفوفأوالسبانخأوالسلقأو

تعلیمات:
فھرنھایتدرجة300إلىالفرنتسخین.1
(اختیاري).زبدةبورقالصینیةورقةبتبطینقم.2
قطعإلىقطّعالسمیكة.السیقانمنبعنایةالأوراقبإزالةقم،مطبخمقصأوسكینباستخداماللفت.وجففاغسل.3

الحجم.صغیرة
الصینیة.فياللفتقطعضع.4
تختارھا.التيبالتوابلیُرشثماللفتفوقالزیتونزیتیُرش.5
وتكونمقرمشًااللفتیصبححتىأوأخرىدقیقة15-10لمدةواخبزھاالمكوناتبتدویرقم،دقیقة15لمدةاخبز.6

محترقة.غیرولكنبنیةالحواف
ملحوظات:

وجبنوالكركموالكمونالحارالفلفلومسحوقالثومومسحوقالبصلومسحوقوالفلفلالملحالتوابل:اقتراحات●
لدیك.المفضلةالسلطةتتبیلةاستخدامأیضًایمكنكالبارمیزان.



ئاندڤاین
فیگ

بۆبھخ�رب�یتفارمرووتڕادیکالو
پرۆگرامیلھگھڵتازە"سھوزەی"زنجیرەی

پھروەردەیی

لھبکھو�بسایتھکھمانئھدر�سییانQRکۆدیسھیریتکایھ
عھرەبیئیسپانی،ئینگلیزی،زمانیبھتام،بھ یکھیل چیپسیل�نانیڤیدیۆیبینیبیبۆڕاستھوەلای

کوردیو

ھھفتھیھئھمبھکارھاتووەکانیسھوزە
کھیل

کھیلچیپسی
پھتاتھچیپسیبۆج�گرەوەیھک

کھلھوەید�نیابوونبۆوشککراب�تھوەتھواویبھوشوشتراب�تھوەکھیلھکھکھد�نیابھبکھیت!دیاریحھزەکانتبۆدەتوانیتکھڕەقچیپس�کی
نیھ.تھڕوڕەقھکھیلھکھچیپسی

پ�کھاتھکان:
سلقیانسپ�ناخ،چارد،یانزەرف)1/2یانپاوەند1/2(کھیلکۆمھڵیھک●
زەیتوونزەیتیچادووکھوچکی●

ئامادەکردن
پلھ300بۆبکھگھرمپ�شالھفرن.1



(ئارەزوومھندانھیھ).رابخھپرژاندنشیرینیپھڕەی.2
قھبارەیبھپارچھبۆبیبڕەل�بکھرەوە.ئھستوورەکانقھدەلھگھ�کانوریاییھوەبھچ�شتخانھ،مقھستییانچھقۆبھکھیل،وشککردنیوششتن.3

خواردنبۆشیاو
دابن�.پرژاندنشیرینیپھڕەیلھسھرکھیلھکانپارچھ.4
ت�بکھخۆتویستیبھبۆنیوتامپاشانوکھیلھکھلھسھرپبرژ�نھزەیتونیڕۆنی.5
ل�وارەکانودەب�تھوەڕەقکھیلھکھھھتایانبیبرژ�نھترخولھکی15-10ماوەیبۆوبخول�نھرەوەتاوەکھبیبرژ�نھ،خولھک15ماوەیبۆ.6

ناسووت�ن.بھ�مدەبنقاوەیی

ت�بینی
در�سنیلھدەتوانیتھھروەھاپارمھژان.پھنیریپھنیر،زیرە،چیلی،پاودەریسیر،پاودەریپیاز،پاودەریبیبھر،خوێ،پ�شنیارکراو:بھھاراتی


