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 شوربةشوربة الیقطینالیقطین

 

 وجبةوجبة تكفيتكفي لستلست أشخاصأشخاص

  وقتوقت التحضیرالتحضیر: ١٠١٠ دقائقدقائق

 الوقتالوقت منمن البدایةالبدایة الىالى النهایةالنهایة: ٣٠٣٠ دقیقةدقیقة

 

 

  الوحداتالوحدات الحراریةالحراریة لكللكل حصةحصة:

 الوحدات الحراریة لكل حصة: ٢٢٢ وحدة حراریة؛ ١٢ غ دهون (٤٨،١
 بالمائة حریرات من الدهون)؛ ٥ غ بروتین؛ ٢٣ غ كربوهیدرات؛ ٣ غ

 ألیاف؛١٢ ملغ كولیسترول؛ ٢٨٨١ ملغ صودیوم.

 

 الإرشاداتالإرشادات:

  یمكن اتباع هذا التكنیك لعمل انواع متعددة من شوربات الخضار●

 المطحونة.

  یمكن تقسیم الشوربة إلى وجبات وتجمیدها لغایة ستة أشهر.●

 

 

 

 

 

 

 المقادیرالمقادیر:
 كیلو ونصف یقطین●
 بصلة واحدة●
 ساق ونصف كرفس●
 ثمانیة أكواب مرق دجاج او مرق خضار●
 كوب  حلیب اللوز●
 ورقة غار●
 ملح●
 ملعقة صغیرة فلفل أحمر●
 ملعقة صغیرة بذور كراویة مطحونة●
 نصف ملعقة صغیرة جوزة الطیب●
 ٢/١ كوب بذور الیقطین●
 ثلاث ملاعق كبیرة + ملعقة صغیرة زیت زیتون●

 

 

 

 

 طریقةطریقة التحضیرالتحضیر:
  یقشر الیقطین  و تنزع بذوره ویقطع الى مكعبات.1.

  یقطع البصل والكرفس ویقلى قلیلا بزیت الزیتون لمدة دقیقة2.

 واحدة.

  تضاف مكعبات الیقطین وورقة الغار وتقلى لعدة دقائق.3.

  یضاف المرق وحوزة الطیب والملح وحلیب اللوزثم یغطى4.

 القدر ویترك على نار متوسطة حوالي عشرین دقیقة حتى
 یصبح الیقطین لین.

  تنزع ورقة الغار ویوضع الخلیط في الخلاط حتى یصبح5.

 كالهریس / بیوریه.

  توضع بذور الیقطین في مقلاة مع ملعقة صغیرة من زیت6.

 الزیتون ویضاف إلیها الفلفل الأحمر و بذور الكراویة
 المطحونة ویحمص لمدة دقیقة واحدة. تصب الشوربة في وعاء

 وتوضع فوقه بذور الیقطین المحمصة و الزیت الحار .

 

 

https://www.mahaskitchensecrets.com/recipes/2018/01/02/almond-milk-recipe
https://www.mahaskitchensecrets.com/recipes/2018/6/9/homemade-chili-oil

