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> المقادير:
ال��ى  تقطيعه  ب��ع��د  ال��ي��ق��ط�ين،  م��ن  500غ 
ش����رح����ات رف���ي���ع���ة )ب����واس����ط����ة ق���ش���ارة 
الرمّان؛  بزور  من  كوب  نصف  البطاطا(؛ 
ال��ص��غ��ي��رة  ال��س��ب��ان��خ  أوراق  م���ن  غ   80

الحجم.

> المقادير لإعداد الصلصة:
ملعقتان كبيرتان من الخل الأحمر؛ ملعقة 
صغيرة  ملعقة  الزيتون؛  زيت  من  كبيرة 

من الخردل )ديجون(.

> طريقة التحضير:
أوراق  للسلطة:  كبير  وع���اء  ف��ي  ص��فّ��ي 
ال��س��ب��ان��خ، ش���رح���ات ال��ي��ق��ط�ين، وب���زور 
الرمان. تبلّي بالصلصة بعد مزجها جيداً، 

وزيّني برشة من السمسم عند الرغبة.

سـلطَات... ملوّنـة

السلطة بالحبش والتينالسـلطة
> المقادير:

من  100غ  الناضج؛  التين  من  كيلو  نصف 
100غ  الحجم؛  الصغيرة  السبانخ  أوراق 

من صدر الحبش، بعد تقطيعه سميكاً.

> المقادير لإعداد الصلصة:
ملعقتان كبيرتان من الخل المعدّ من التوت، 

وملعقتان كبيرتان من الزيت.

> طريقة التحضير:
الحبش  ش��رح��ات  السبانخ،  أوراق  ص��فّ��ي 
ل��ل��س��ل��ط��ة. تبلّي  ال��ت�ين ف���ي وع����اء  وأك������واز 
بالصلصة بعد مزجها جيداً. حركي بهدوء 

وقدّمي فور الإعداد.



السـلطة
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سلطة الباستا بالخردل والعسل
> المقادير:

تنظيفه  بعد  الهليون  من  170غ  الباستا؛  من  375غ 
وتقطيعه الى عروق صغيرة بحدود 2 سنتم؛ 4 عروق 
ربع  رفيعة،  شرائح  ال��ى  مقطّعة  الأخضر  البصل  من 

كوب من أوراق البقدونس المفرومة.

> المقادير لإعداد الصلصة:
من  صغيرتان  ملعقتان  الخفيفة؛  الكريما  من  مل    80
الكامل  الخ����ردل  م��ن  ص��غ��ي��رت��ان  ملعقتان  الح��ام��ض؛ 

)ببزره(؛ ملعقة صغيرة من العسل.

> طريقة التحضير:
اسلقي الباستا، اغسليها بالماء البارد وصفيها. حضري 
وصفيه.  البارد  بالماء  اغسليه  بالمايكروويف،  الهليون 
البقدونس  أضيفي  مكوناتها.  بمزج  الصلصة  جهّزي 

والبصل الأخضر ثم تبلّي السلطة مع التحريك الناعم.

السلطة بالفول الأخضر والهليونالسـلطة
> المقادير:

500غ من الفول الأخضر المثلج؛ 350غ من الهليون بعد تنظيفه 
غسله  بعد  المعلبّ،  الشمندر  من  450غ  نصفين؛  الى  وتقطيعه 
النعناع الطازجة والصغيرة  وتصفيته؛ نصف كوب من أوراق 
الحجم؛ نصف كوب من أوراق البقدونس الطازجة والصغيرة 

الحجم؛ 80 غ من جبنة الماعز )ريكوتا(.

> المقادير لإعداد الصلصة:
ملعقة كبيرة من الخل الأبيض؛ ملعقة صغيرة من الزيت؛ نصف 

ملعقة صغيرة من السكر الأبيض.

> طريقة التحضير:
اسلقي الفول الأخضر، اغسليه بالماء البارد، ثم صفّيه. حضّري 
البارد ثم صفيه.  المايكروويف، اغسليه بالماء  الهليون بواسطة 
جهّزي الصلصة بمزج مكوناتها جيداً. وفي وعاء كبير للسلطة، 
والبقدونس.  النعناع  أوراق  الشمندر،  الهليون،  الفول،  صفي 

تبلّي بالصلصة، وزيّني بدوائر من الجبنة. 


