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  الأدوات:
 بولة كبیرة

 مصفاة
 مقلاة كبیرة
 لوح تقطیع 

 
  أدوات الطھي:

 سكین
 ماسِك طعام أو ملعقة 

 ملاعق معایرة
 

 المكونات
 

 رطل من أوراق الكرنب الخضراء
 ملعقتان كبیرتان من زیت الزیتون أو الزیت النباتي

 فصوص ثوم مفرومة 4
 ربع ملعقة صغیرة من الملح 

 ربع ملعقة صغیرة من الفلفل الأسود المطحون 



 
 
 
 

 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والمنتجات.  .1
 أزل السیقان من الأوراق الخضراء. .2
 مقلاةً على نارٍ متوسطة إلى عالیة وأضف الزیت.سخن  .3
 تخلص من الماء الزائد على الأوراق الخضراء بھزھا وافرمھا فرمًا خشناً إلى قطعٍ بحجم   .4

إذا لم تتسع المقلاة لجمیع الأوراق الخضراء،  أضف الأوراق الخضراء إلى المقلاة. لقیمات.
 اطھھا على دفعات. 

  متوسطة إلى عالیة حتى تذبل، لمدة دقیقة إلى دقیقتین.قلبّ الأوراق الخضراء على نارٍ  .5
 دقائق أو حتى   5-7اخفض النار إلى متوسطة، وأضف الثوم واطھُ الأوراق الخضراء لمدة  .6

 تصبح طریة.
 یقُدَّم مباشرةً. أضف الملح والفلفل الأسود. .7

 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم     160الصودیوم     جم     7إجمالي الدھون             90السعرات الحراریة 

 جم 3البروتین     جم   6إجمالي الكربوھیدرات 
 

 .SNAP—تم تمویل ھذه المادة من خلال برنامج المساعدة الغذائیة التكمیلیة التابع لوزارة الزراعة الأمریكیة  /http://www.section508.gov توفر ھذه المؤسسة تكافؤ الفرص. 
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