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موجز الصحف العالمية.. مطالب أمريكية لأوباما بدعم مصر سي |

المرأةالرئيسية

البروكولى بالصلصة البیضاء

طریقة عمل البروكولى بالصلصة البیضاء تقدمھ الشیف
"سلوى الغرباوى"

الجمعة، 27 فبراير 2015 - 05:12 م

كتبت رانیا سعد الدین

التى تساعد على البروكلى من الخضراوات التى تحتوى على الكثیر من مضادات الأكسدة والألیاف الطبیعیة 

الشیف "سلوى الغرباوى" الصحى، تقدم  الرجیم  التى تتناسب مع  الأكلات  الشبع سریعا وھذا مایجعلھ من 

طریقة مبتكرة لتحضیره:

المكونات:

½ كیلو بروكولى

كوب مشروم شرائح

كوب حلیب

½ كوب كریمة لبانى

ملعقة كبیرة دقیق

ملعقة كبیرة زبدة

½ كوب جبن شیدر مبشور

ملح – فلفل

مكعب مرقة خضراوات

طریقة التحضیر:

- یسلق البروكولى فى ماء وملح لمدة 3 دقائق، ثم یوضع مباشرة فى ماء مثلج حتى یحتفظ بلونھ الأخضر.

- لتجھیز الصلصة البیضاء:

الأكثر قراءة

مقتل 13 مسلحًا والقبض على 12 مشتبھًا بھم فى
"الشیخ زوید" بسیناء

شھود عیان:إرھابیون یستعرضون الأسلحة وأعلام
داعش للمرة الثانیة بالشیخ زوید

مورینیو عن تألق محمد صلاح: "ذھب لیلعب وھا ھو
یلعب"

نجیب ساویرس: قناة "یورونیوز" ستظل محایدة حال
حصولى على غالبیة أسھمھا

جنازة الفنان غسان مطر ظھر غد من مسجد مصطفى
محمود

بیان لسفیر فلسطین بالقاھرة یعلن وفاة الفنان غسان
مطر رسمیًا

موجز الاقتصاد.. كشف بترولى جدید فى جنوب مصر
باحتیاطى 9.6 ملیون برمیل

موجز أخبار محافظات مصر.. استشھاد ضابط وإصابة
آخر فى انھیار نفق برفح

یوفنتوس یھدد مشاركة محمد صلاح أمام الإنتر
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الأھالى یطاردون عناصر

الإخوان عقب خروجھم فى
مسیرة بالمحلة

"المالیة": جمع حوالى

ملیارى دولار من إصدار
سندات خارجیة فى یونیو

المقبل

ھل تصبح الریاض محطة
المصالحة بین القاھرة

وإسطنبول؟.. السیسى فى
السعودیة الأحد للقاء الملك

سلمان تزامنًا مع زیارة
أردوغان.. وتوقعات بإحیاء

محافظ الإسكندریة یقود
سباق دراجات بمشاركة

5000 مشترك بینھم
معاقون

البروكليأكلات الدايترجيم صحىوجبات سريعة

والفلفل ویقلب الحلیب والمرقة والملح  ویقلب، ثم یضاف  الدقیق  النار، یضاف  على  الزبدة فى قدر  - تذاب 

حتى تتكون صلصة متجانسة.

- تضاف الكریمة اللبانى وتقلب الصلصة.

- یشوح البروكولى والمشروم فى ملعقة زیت زیتون ویضاف إلیھ الملح والفلفل الأسود.

- توضع ملعقة كبیرة من الصلصة فى قاع صینیة فرن، یضاف خلیط البروكولى والمشروم، وتصب الصلصة

فوق الخلیط.

- توضع الجبنة الشیدر المبشورة على الوجھ، وتدخل الفرن لمدة 15 دقیقة حتى تذوب الجبنة ویحمر الوجھ.

موضوعات متعلقة:

- طریقة عمل شوربة الجمبرى تقدمھا الشیف "سلوى الغرباوى"

- أكلات رجیم لذیذة.. طریقة إعداد "روستو" الدجاج بالأعشاب

حساب منسوب لأبو تریكة ینشر قصة دینیة تدعو
لإبادة كل ما یُعبَد من دون االله

الأكثر تعليقاً

دار الإفتاء تدین تدمیر "داعش" للآثار والتماثیل
الآشوریة بمتحف الموصل فى العراق.. وتؤكد: التنظیم

اعتمد على آراء شاذة ومضللة ولا تستند إلى أسانید
شرعیة.. وآیات وأحادیث نبویة تنھى عن ھدم تراث

الأسلاف

الجبلایة: جریس وافق على تدریب الفراعنة مقابل 65
ألف یورو

المتھم باغتصاب ربة منزل بالسلام:"كنت عایز أسرقھا
بس احلوّت فى عینى"

البترول: كشف بترولى جدید فى جنوب مصر باحتیاطى
9.6 ملیون برمیل

"التلیجراف": محكمة كندیة تمنع سیدة "محجبة" من
الإدلاء بشھادتھا

ھل تصبح الریاض محطة المصالحة بین القاھرة
وإسطنبول؟.. السیسى فى السعودیة الأحد للقاء الملك

سلمان تزامنًا مع زیارة أردوغان.. وتوقعات بإحیاء
تحالف سنى لمواجھة داعش والتمدد الإیرانى

بالصور والفیدیو.. القبض على 7 متحولین جنسیًا
لاتھامھم بتكوین شبكة لممارسة الفجور.. التحریات:
اعتزموا التجمع داخل ملھى لیلى فى الھرم لاصطیاد

زبائنھم.. ومباحث الآداب تضبطھم یرقصون بملابس
نسائیة مثیرة

فى بیان لھ.. مصر القویة یرفض قانون الكیانات
الإرھابیة

رفض "مصر القویة" قانون الكیانات الإرھابیة یثیر
حفیظة الأحزاب.. سیاسیون یصفونھ بـ"الجناح

السیاسى للجماعة" ورئیسھ إخوانى.. ویطالبون
بتطبیق القانون على الحزب وأبو الفتوح.. والتجمع:

لا یرغبون فى الاستقرار

الأھالى یطاردون عناصر الإخوان عقب خروجھم فى
مسیرة بالمحلة
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