
تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
١٥-٢٠ دقيقة

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

طريقة التحضير: المكونات:

• فول حدائق كاليفورنيا المقشور بالفلفل 
الحار.

يتون، • زيت ز
• بصلة مقطعة،

• عصير ليمون،
• بهارات،

• جوز الطيب،
• كركم،
• سمن،

• بقدونس 

: على نار هادئة يتم وضع الزيت في مق§ة، ثم 
ً

• أو»
أضيفي البصل، البهارات ورشة كركم، ومع التقليب 

أضيفي البقدونس.
• ثانيا أضيفي فول حدائق كاليفورنيا المقشور بالفلفل 
الحار ويتم تقليبه مع المكونات جيدًا، ثم أضيفي عصير 

الليمون ويترك ٥ دقائق على النار ويصبح جاهز 
للتقديم.

وصفة الفول
المحموس

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور


