
الطازجةالخضرواتسلسلة
التعليميةالتوعيةبرنامج Vine & Fig

هومستيدإيزيدورسانت،روتسراديكالمزرعةمنمقدمالمُنتَج
&Permaculture ، اليوبيلمناخومزرعة

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

آخرعشب
الأسبوعوصفة :

اللفترقائق
مكونات:
حقيبتك(فيمانصفأورطل)نصفاللفتمنحفنة●

الملفوفأوالسبانخأوالسلقأو

تعليمات:
فهرنهايتدرجة300إلىالفرنتسخين.1
)اختياري(.زبدةبورقالصينيةورقةبتبطينقم.2
قطعإلىقطّعالسميكة.السيقانمنبعنايةالأوراقبإزالةقم،مطبخمقصأوسكينباستخداماللفت.وجففاغسل.3

الحجم.صغيرة
الصينية.فياللفتقطعضع.4
تختارها.التيبالتوابليُرشثماللفتفوقالزيتونزيتيُرش.5
وتكونمقرمشًااللفتيصبححتىأوأخرىدقيقة15-10لمدةواخبزهاالمكوناتبتدويرقم،دقيقة15لمدةاخبز.6

محترقة.غيرولكنبنيةالحواف
ملحوظات:

وجبنوالكركموالكمونالحارالفلفلومسحوقالثومومسحوقالبصلومسحوقوالفلفلالملحالتوابل:اقتراحات●
لديك.المفضلةالسلطةتتبيلةاستخدامأيضًايمكنكالبارميزان.



ئاندڤاین
فیگ

بۆبەخێربێیتفارمرووتڕادیکالو
پرۆگرامیلەگەڵتازە"سەوزەی"زنجیرەی

پەروەردەیی

لەبکەوێبسایتەکەمانئەدرێسییانQRکۆدیسەیریتکایە
عەرەبیئیسپانی،ئینگلیزی،زمانیبەتام،بە‍یکەیل‍چیپسیلێنانیڤیدیۆیبینیبیبۆڕاستەوەلای

کوردیو

هەفتەیەئەمبەکارهاتووەکانیسەوزە
کەیل

کەیلچیپسی
پەتاتەچیپسیبۆجێگرەوەیەک

کەلەوەیدڵنیابوونبۆوشککرابێتەوەتەواویبەوشوشترابێتەوەکەیلەکەکەدڵنیابەبکەیت!دیاریحەزەکانتبۆدەتوانیتکەڕەقچیپسێکی
نیە.تەڕوڕەقەکەیلەکەچیپسی

پێکهاتەکان:
سلقیانسپێناخ،چارد،یانزەرف(1/2یانپاوەند1/2)کەیلکۆمەڵیەک●
زەیتوونزەیتیچادووکەوچکی●

ئامادەکردن
پلە300بۆبکەگەرمپێشالەفرن.1



)ئارەزوومەندانەیە(.رابخەپرژاندنشیرینیپەڕەی.2
قەبارەیبەپارچەبۆبیبڕەلێبکەرەوە.ئەستوورەکانقەدەلەگەڵاکانوریاییەوەبەچێشتخانە،مقەستییانچەقۆبەکەیل،وشککردنیوششتن.3

خواردنبۆشیاو
دابنێ.پرژاندنشیرینیپەڕەیلەسەرکەیلەکانپارچە.4
تێبکەخۆتویستیبەبۆنیوتامپاشانوکەیلەکەلەسەرپبرژێنەزەیتونیڕۆنی.5
لێوارەکانودەبێتەوەڕەقکەیلەکەهەتایانبیبرژێنەترخولەکی15-10ماوەیبۆوبخولێنەرەوەتاوەکەبیبرژێنە،خولەک15ماوەیبۆ.6

ناسووتێن.بەڵامدەبنقاوەیی

تێبینی
درێسنیلەدەتوانیتهەروەهاپارمەژان.پەنیریپەنیر،زیرە،چیلی،پاودەریسیر،پاودەریپیاز،پاودەریبیبەر،خوێ،پێشنیارکراو:بەهاراتی


