
على الألیاف التي   لاحتوائھا
تحسسنا بالشبع وعلى فیتامینات  

ومعادن تعطي نضارة للبشرة على  
  سعراتھا الحراریة  الرغم من قلة

 

  السلطة الخضراء  طازجة:سلطة خضراوات -

  الجمبري  سلطة مطھیة:سلطة خضراوات  -

سلطة الخضار   وبروتینات:سلطة خضراوات   -
  مع الدجاج

  تتبیلھسلطة الشمندر والخیار مع  حلوة: سلطة -
  البرتقال

 

https://hulul.online/


حتى لا تنتقل البكتیریا من خارج  
 الخضراوات إلى الداخل  

للحفاظ على قیمتھا  
 الغذائیة 

لأن الخضراوات إذا   
تركت فترة طویلة على  

النار تفقد قیمتھا  
 الغذائیة  

حتى لا تتحلل  
 الفیتامینات التي بھا 

حتى نحصل على قوام  
وطعم شھي للسلطة  

 المعدة 

حتى لا یتغیر طعمھا  
مع مرور الوقت تخلط  

 فبل تقدیمھا مباشرة  

لان تقطیعھا إلى قطع  
صغیرة  یفقدھا قیمتھا  

 الغذائیة 

https://hulul.online/


  كانت شھیة غنیة بالفیتامینات والمعادن الضروریة للجسم

 

https://hulul.online/


حتى یصبح طریاً  
  ویكتسب طعم اللیمون

 

قیمة غذائیة عالیة فھو یحتوي على  البرغل یسمى مسمار الركب لاحتوائھ على 
الألیاف والكولاجین والبروتین والفیتامینات والمعادن فھو مفید جیداً لصحة 

  الأنسان

 

https://hulul.online/


لیبقى محافظاً على  
  شكلھ المتماسك

 

  یمكننا تجمیدھا أو تجفیفھا أو نعمل منھا صلصات

 

https://hulul.online/


عمل أشكال جمالیة من حبات  
الطماطم والخیار والجزر وفرم  

الكزبرة أو البقدونس او التزیین  
بأنصاف البیض المسلوق  

  وغیرھا

 

أخفقي صفار   المایونیز:تتبیلة 
بیضتین في الخلاط الكھربائي  

  ماستردثم أضیفي ملعقة كبیرة 
ثم الملح والفلفل حسب الرغبة 
وملعقتین صغیرتین خل أبیض  

وعصیر لیمونھ نمزجھم ثم  
أضیفي كوب ونصف من الزیت  

ونستمر في الخفق ثم نتبل  
السلطة صوص الكاري نخلط  

واحد ونصف من كوب الزبادي  
وملعقة كبیرة من بودرة الكاري  

وعصیر لیمون والقلیل من 
الملح والفلفل نقلب جیداً ثم نتبل  

  بھ السلطة

 

https://hulul.online/



