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جدیدةKitchen 101مقاطع فیدیو 

 Celebrate Your Plate 10لدیھا
جدیدة على Kitchen 101مقاطع فیدیو 

تعرف على القرع،! موقعنا الإلكتروني
والخضراوات الورقیة، والبطاطس، 

. والفاصولیا، والأعشاب، وغیرھا الكثیر
ناتنا تفضل بزیارة موقعنا الإلكتروني أو ق
.  على الیوتیوب لمشاھدة مقاطع الفیدیو
ھا أخبرنا ما الحقیقة الجدیدة التي تعلمت

!عن الطھي

أبریل : جدید الموسم

ھلیون 
الرواند 

ھلیون: محصول العدد
الربیع: موسم النضج

اختر الأعواد الصلبة وتجنب :الانتقاء
الأعواد الذابلة

تحمیص الھلیون أو طھیھ: طریقة التحضیر
على البخار أو شوائھ  

یحُفظ في الثلاجة لمدة تصل : التخزین
أیام عن طریق لف أطراف الأعواد4إلى 

في منشفة ورقیة مبللة ووضعھا في 
كیس بلاستیكي

فكار یمكنك العثور على ھذه الوصفة والمزید من أ
الوجبات الصحیة ومنخفضة التكلفة على موقع 
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