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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 البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي والخضروات. .1
 السیقان من الأوراق الخضراء. أزل  .2
اغمر الأوراق  ضع الأوراق الخضراء في بولة كبیرة مملوء بالماء. .3

استبدل الماء في البولة وكرر العملیة لمرتین أو  الخضراء لشطفھا.
 ثلاث أو حتى تصبح الأوراق الخضراء نظیفة. 

 انقل الأوراق الخضراء إلى مصفاة لتجف.  .4
 نارٍ متوسطة إلى عالیة وأضف الزیت. ضع مقلاةً على   .5
 تخلص من الماء الزائد على الأوراق الخضراء بھزھا وافرمھا   .6

أضف أوراق الخضروات   قطّعھا إلى قطع بحجم لقیمات. فرمًا خشناً
إذا لم تتسع المقلاة لجمیع أوراق الخضروات، تطُھى  إلى مقلاة.

 على دفعات. 
 لمدة دقیقة إلى دقیقتین. قلبّ الأوراق الخضراء حتى تذبل،  .7
دقائق  7-5 اخفض النار إلى متوسطة، وأضف الثوم مع الطھي لمدة .8

 أو حتى تصبح طریة. 
 أضف الملح والفلفل وقدمھا مباشرةً. .9
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 معلومات تغذویة:
 90السعرات الحراریة 

 جم  7إجمالي الدھون 
 ملجم  160الصودیوم 

 جم  6إجمالي الكربوھیدرات 
 جم 3البروتین 
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