
  

 الشمندر المخلل والبیض
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 المكونات
 

 بیضات كبیرة 6
 كوبان من الماء 

 كوب من الخل الأبیضنصف 
 ملعقة صغیرة من السكر

 حبتان كبیرتان من الشمندر، مقشرتان ومقطعتان إلى 
 شرائح مثلثة

 التعلیمات
 

 تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات.قبل أن  .1

لسلق البیض حتى یصبح صلباً، یوضع في وعاء ویغطى ببوصة من   .2
یتُرك حتى یغلي على نارٍ متوسطة، ویغُطى، ثم یرُفع  الماء البارد.

صفي القِدر من الماء،   دقائق. 8-10من على النار ویتُرك جانباً بین  
 ثلج، وقشره.وبرّد البیض في ماء م

اخلط الماء والخل وشرائح الشمندر المثلثة والسكر في مقلاة  .3
یغُطى القِدر بالغطاء، ویطُھي على نارٍ ھادئة لمدة  صلصات كبیرة. 

 دقیقة، أو حتى یصبح من السھل ثقب الشمندر بالشوكة. 20

 برّد خلیط الشمندر تمامًا، لمدة ساعة واحدة تقریباً. .4

یقُلبّ   في حاویة ذات غطاء ویضُاف البیض المقشر. یسُكب الشمندر  .5
 البیض والشمندر في السائل حتى یغطیھ بالكامل.

 یمكن حفظ البیض والشمندر في الثلاجة حتى أسبوعٍ واحد.  .6
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  الأدوات:
 لوح تقطیع

 قشارة خضروات
 قِدر متوسط ذو غطاء

 مصفاة
 مقلاة صلصات كبیرة بغطاء 

  حاویة كبیرة ذات غطاء
 

  أدوات الطھي:
 سكین
 شوكة

 وملاعق للمعایرةأكواب مدرّجة 
 

  معلومات تغذویة:
 100السعرات الحراریة 

 جم  5إجمالي الدھون 
 ملجم 85الصودیوم 

 جم  4إجمالي الكربوھیدرات 
 جرام 7البروتین 
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