
القرنبيط المحمر بالتوابل مع سلطة
الأعشاب بالعسل الكريمي

سهلة • 45 دقيقة

هذه السلطة الشهية أو الطبق الجانبي مليء بالنكهة الرائعة والقوام المميز. قطع زهرات القرنبيط المشوية

الطرية والمتبلة، مخلوطة مع الحمص المتبل بالعسل والمشوي بالفرن، والأعشاب الطازجة الموضوعة على طبقة من

.اللبن الزبادي بالعسل الكريمي

!ضاعف الكمية، لن تندم على ذلك

مستوى المهارة
سهلة

مدة التحضير
20 دقيقة

مدة الطهي
25-30 دقيقة

الحصص
6-4

Visit capilanohoney.com.au to learn how

to swap sugar for honey in your recipes

Share your creations with us! Simply tag #honeylovers & @capilanohoney

on Instagram or Facebook and you could be feature on our page!

https://google.com.au
https://google.com.au
https://www.google.com.au


Ingredients
سلطة القرنبيط

حبة قرنبيط كبيرة (900 غم)، مقلّمة ومقطّعة إلى 1
زهيرات صغيرة

غم حمص حبّ مغسول ومصفى 400

ملعقة صغيرة كزبرة ناشفة مطحونة 2

ملعقة صغيرة كمون مطحون 2

ملعقة صغيرة بابريكا حلوة 2

ربع كوب زيت زيتون بكر أصيل

ملعقة كبيرة عسل كابيلانو الصافي ½ 1

ملعقة كبيرة صنوبر 2

كوب أوراق كزبرة 2

كوب نعناع 1

كوب بقدونس 1

ملعقة كبيرة سمسم أسود محمص 1

شرائح ليمون للتقديم

تتبيلة الزبادي بالعسل  
(كوب زبادي يوناني (كثيف 1/2

ربع كوب زيت زيتون بكر أصيل

ربع كوب عسل كابيلانو الصافي

ملعقة كبيرة مستردة 2

ملاعق كبيرة عصير ليمون 3

فص ثوم مهروس 1

ملح البحر والفلفل الأسود حسب الذوق

Used in this recipe

عسل صافي
سلس، حلو المذاق ومتوازن تماماً، تربت أجيال
مستخلص من .Capilano Pure في أستراليا مع عسل
النحل الأسترالي على يد مربي النحل، مزيجنا

المميز من عسل زهرة الأوكالبتوس ونباتات
.الأرض هو طعم أسترالي بامتياز

انتقل لما هو ألذ مذاقاً

Method
سخن الفرن على 200 درجة مئوية (مزود بمروحة) وضع ورق الخَبز في صينية .1
.خبيز

في وعاء صغير، يُمزج زيت الزيتون والعسل، والكزبرة والكمون .2
.والبابريكا، ويُخفق المزيج جيداً

ضع القرنبيط والحمص في وعاء كبير وأضف خليط التوابل وزيت الزيتون. قلّب .3
المزيج، ثم انقله إلى صينية الخَبز المبطنة وتبّله بالملح والفلفل.
اخبزها لمدة 25-30 دقيقة حتى يبدأ القرنبيط في التحميص، ثم أخرجها
 .واتركها جانباً حتى تبرد

بينما يبرد القرنبيط، يُحمص الصنوبر في الفرن حتى يصبح لونه ذهبياً .4
.((3-4 دقائق

في إبريق للقياس، اخلط جميع مكونات تتبيلة الزبادي بالعسل واخفقها حتى .5
.تمتزج. اضف الملح والفلفل حسب الذوق

للتقديم، ضع القليل من صوص الزبادي بالعسل على طبق تقديم كبير ورتب .6
القرنبيط المحمّر حول التتبيلة. رشه بالأعشاب والصنوبر وحبوب السمسم
.الأسود وقدمها مع شرائح الليمون
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to swap sugar for honey in your recipes
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يتميز العسل بمذاق حلو يعادل مذاق السكر
مرتين، لذا فإنك تحتاج إلى كمية أقل في الخبيز
والمشروبات والوصفات المملحة. تعلم المزيد عن

في CAPILANO استبدال السكر بعسل كابيلانو
.وصفاتك هنا
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