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الثومفاصولیا الخیار و القرعالبقدونس 

البروكلي   الجزر   البطاطا 

https://hulul.online/


أن تكون طازجة وفي موسمھا ، وأن تكون 
زاھیة اللون وعروقھا سھلة الكسر ، وأن 

تكون خالیة من  العطب والطین .
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دات . لإزالة الأتربة والحشرات الصغیرة وسموم المبی

التسمم الغذائي .
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ت . نروي بھ المزروعا

م . لأن تبریدھم یفسدھ

راض .   تقوي المناعة وتقي من الأم
ف. تحتوي على فیتامینات ومعادن وألیا
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سلق البیض وتقطیعھ شرائح دائریة وعمل وردات من الجزر والطماطم أو الخیار وفرم 
بقدونس ونرشھ  على السلطة 
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