
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  سلطة القرنبیط الشبیھة بسلطة البطاطا 
 دقیقة 50الوقت الإجمالي   |دقائق  10مدة التحضیر   | 4عدد الحصص 

 
 الأدوات:   

 لوح تقطیع 
 قِدر أو بولة كبیرة لطھي القرنبیط على الموقد أو في المیكروویف

 مصفاة
 بولة متوسطة الحجم 

 بولة صغیرة
 

 أدوات الطھي:
 سكین

 ملاعق للمعایرة وأكواب مدرّجة
 

 المكونات
 

 كوب ونصف من القرنبیط (حوالي نصف رأس صغیر) 
 بیضتان مسلوقتان صلبتان، مُقشَّرتان ومقطَّعتان 

 نصف كوب زبادي یوناني طبیعي قلیل الدسم
 Dijonملعقتان صغیرتان من خردل 

 رشة من الفلفل الأسود
 الشبت، مقطَّعان مكعبان من مخلل 

 



 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 التعلیمات
 

 قبل أن تبدأ، اغسل یدیك، والأسطح، وأدوات الطھي، والخضروات. .1
ع القرنبیط إلى قطع صغیرة بحجم لقیمات ویطُھى: .2  قطِّ
دقائق أو حتى یصبح بالإمكان   5أضف القرنبیط إلى ماءٍ مغلي واطبخھ لمدة  على الموقد:  .3

 ثقب القطع بسھولة باستخدام شوكة. 
 أو

یوضع في بولة كبیرة مع ملعقتین صغیرتین من الماء في المیكروویف  في المیكروویف: .1
 دقائق إضافیة.  5یقُلَّب ویطُھى لمدة  دقائق. 5في درجة حرارة عالیة لمدة 

 أضف البیض والمخلل إلى البولة.  القرنبیط ویوضع في بولة متوسطة.یصُفىّ  .2
یضُاف المزیج إلى خلیط   في بولة صغیرة، اخلط الزبادي والخردل والملح والفلفل الأسود. .3

 القرنبیط وتمُزج المكونات معاً. 
 دقیقة على الأقل قبل التقدیم.  30یبُرّد في الثلاجة لمدة  .4

  معلومات تغذویة:
 ملجم     260الصودیوم     جم     4إجمالي الدھون             80السعرات الحراریة 

 جم 7البروتین     جم   4إجمالي 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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