
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  كرنب مسلوق متبل بالتوابل الجامایكیة
   | دقیقة 35-50مدة التحضیر   | 8عدد الحصص 

 دقیقة 45-60الوقت الإجمالي 
 
 قِدر كبیر بغطاءالأدوات:  

  ملعقة خلط وأكواب مدرّجة وملاعق للمعایرة أدوات الطھي: 
 

 المكونات
 

  شرائحبصلة صفراء مقطعة إلى 
  فص ثوم مفروم

  ملعقة كبیرة من زیت الزیتون أو الزیت النباتي 
  ملعقة صغیرة وربع من التوابل الجامایكیة

   نصف كوب من عصیر البرتقال
   كوبان من مرق الدجاج منخفض الصودیوم
   رطل من أوراق الكرنب الخضراء مقطَّعة

 



 
 
 
 

 
 

 التعلیمات
 

  قبل البدء، اغسل یدیك والأسطح وأدوات الطھي وأغطیة العبوات والخضروات. .1
یطُھى البصل والثوم على نارٍ متوسطة مع التحریك  یضُاف البصل والثوم والزیت إلى قِدر كبیر. .2

   دقائق). 5من حین لآخر حتى ینضج البصل ویصبح شفافاً (حوالي  
قلبّ الخلیط  لبرتقال ومرق الدجاج وأوراق الكرنب إلى القِدر.أضف التوابل الجامایكیة وعصیر ا .3

   ضع الغطاء على القِدر وارفع الحرارة بین متوسطة إلى عالیة واتركھ یغلي. حتى یمتزج.
بمجرد غلیانھ، اخفض النار إلى متوسطة حتى ھادئة واترك أوراق الكرنب تغلي، مع التحریك من   .4

كلما طُھي الكرنب أكثر كلما أصبح  دقیقة تقریباً. 45إلى  30حینٍ لآخر، حتى تصبح طریة، لمدة 
  یقُدّم ساخناً في بولة مع المرق. اترك الغطاء على القدر عندما لا تقوم بالتحریك. أكثر طراوة.

 

 
 
 
 
 
 

  معلومات تغذویة:
 ملجم      30الصودیوم      جم   2.5إجمالي الدھون             60السعرات الحراریة 

 جم 3البروتین     جم   7إجمالي الكربوھیدرات 
 

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