












مرحبــاً بكــم فــي الموســم الســادس مــن حملــة مطبخــي الــذي تنفذهــا لينــك للتســويق والإعــان، نحــن ســعداء أن نلتقيكــم 
مجــدداً فــي عالــم الطهــي، العالــم الملــيء بالفــن والمتعــة والســعادة ، وكمــا اعتدنــا أن نقــدم لكــم كل ماهــو جديــد ومميــز 
فــي أعدادنــا الســابقة، فقــد حرصنــا أن يكــون هــذا العــدد مختلــف ويحمــل في طياتــه ألــذ وأشــهى الأكلات اليمنيــة والعالمية 
ــات  ــي احتياجــات رب ــد مــن الأقســام التــي تلب ــى المزي ــوي عل ــه يحت ــخ كمــا أن ــن فــي مجــال الطب ــل مختصي ــة مــن قب المجرب

البيــوت والمهتميــن بمجــال الطبــخ.

ــة  ــن الإحترافي ــال م ــدر ع ــى ق ــا عل ــوم بتنفيذه ــي نق ــال الت ــع الأعم ــون جمي ــأن تك ــان ب ــويق والإع ــك للتس ــي  لين ــم ف نهت
والدقــة بمــا يليــق بمســتوى وحجــم متابعينــا الأعــزاء ويســعدنا فــي هــذا العــدد مــن  مطبخــي أن نطلعكــم علــى كــم هائــل 
مــن الوصفــات الجديــدة والمميــزة التــي أعدتهــا لكــم الشــيف صفــاء حبيــب والشــيف منــى العامــري ،والتــي نأمــل أن تنــال 

ــه. استحســانكم بمشــيئة الل

يهنئكم فريق مطبخي 
بحلول شهر رمضان المبارك
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الأطباق الرئيسية

سويت آند ساور تشكن

 المكونات

طريقة التحضير

نصـف كيلـو صـدور دجـاج بـدون عظـم مقطعـة مكعبـات‏ - حبـة جـزر مقطـع شـرائح طويلـة 
رفيعــــة - حبــة بيبــار أصفــر مقطـــع‏ - حبـــة بيبــار أخضر مقطع - بيبار أحمر حلــــو مقطــــع‏

بسـباس أخضـر مقطـع - بصلـة مقطعـة‏ - أربعـة فصـوص ثـوم مهـروس‏ - خمـس ملاعـق 
كبيــــرة صويـــا صــــوص‏ - ثــلاث ملاعـــق كبيرة سكــــر بنـــى‏ - ثــلاث ملاعـــق كبيـرة خـل‏

ملعقــة صغيـــرة سمســـم‏ - ثــلاث ملاعــق صغيــرة زيـت سمســـم‏ - ملعقــة صغيــرة نشــا
ملعقـة صغيـرة زنجبيـل طازج‏ مفروم  - نصف كوب نشـا - ربع كوب ماء.

فــي وعــاء نضــع الثــوم وملعقــة ســكر وزيــت سمســم و ملعقتيــن صويــا صــوص ونخلطهــم 
ــي  ــاعة ف ــف س ــرك نص ــى ويت ــابق ويغط ــط الس ــي الخلي ــاج ف ــات الدج ــع مكعب ــداً، نض جي
الثلاجــة علــى الأقــل، ثــم  نغمــس قطــع الدجــاج بالنشــا ونقلــب حتــى تتغطــى مــن جميــع 
الاتجاهــات، تحمــر قطــع الدجــاج فــي زيــت ســاخن علــى النــار ثــم ننشــفها علــى ورق 
لامتصــاص الزيــت ولتحضيــر الصــوص فــي وعــاء نضــع ثــاث ملاعــق صويــا صــوص مــع ثــاث 
ملاعــق مــن الخــل مــع ملعقــة مــن الســكر البنــى مــع فــص ثــوم مهــروس مــع ملعقــة مــن 
ــار نضــع ملعقتيــن مــن زيــت  النشــا والمــاء ونخلطهــم جيــدا، وفــي مقــاة ســاخنة علــى الن
ــم  ــاً، ث ــوحوا قلي ــل ويش ــن الزنجبي ــة م ــروس وملعق ــوم المه ــن الث ــن م ــم فصي ــم ث السمس
نضيــف الفلفــل الألــوان والجــزر ونقلــب جيــدا ثــم نضيــف ملعقــة من السمســم ونقلــب، نضيف 
ــم نضيــف الدجــاج للخضــار  ــب حتــى يثقــل الصوص،ث ــى الخضــار ونقل الصــوص المحضــر عل

ــار مــدة دقيقــة واحــدة ثــم ترفــع فــوراً وتقــدم ســاخنة . ونتركــه علــى الن
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 دجاج مشوي
محشي بالأرز والخضار

مكونات الحشوة

مكونات التتبيلة

طريقة التحضير

ملعقتان زيت - ملعقتان صويا صوص - ملعقتان صلصة  -ملعقة ملح - نصف ملعقة زنجبيل 
نصف ملعقة  كبزرة ناشفه- نصف ملعقة كمون - ملعقة بابريكا حلوه - ملعقـة فلفـــل اســود 

ملعقـة ثـوم مفروم - ملعقة خل - عصير ليمونة + بشر الليمونة.

نصـــــف كيلــــــو أرز مطبــــــوخ نصـــف استـــــواء - خضــار مشكلـــــــة مقطعـــــة مربعـــــات 
صغيـــــرة حســــب الرغبــــة مكعب مرقة دجاج - ملعقة بهارات مشكلة.

ــارات  ــع به ــح م ــن المل ــن م ــه كوبي ــع في ــاء ونض ــه م ــاء ب ــي وع ــا ف ــة وننقعه ــل الدجاج نغس
ــاعد  ــي تس ــاعات لك ــدة 6 س ــوم ( لم ــن ث ــة - فصي ــار - قرف ــوب - ورق غ ــل حب ــة )فلف صحيح
علــى طــراوة الدجــاج مــن الداخــل ثــم نخرجهــا وننشــفها بمناديــل المطبــخ لكــي تتماســك 
فيهــا التتبيلــة،  نخلــط جميــع مكونــات التتبيلــة مــع بعــض ثــم نقــوم بدهــن الدجاجــة بهــا مــن 
الداخــل والخــارج ونحشــي جلــد الدجــاج مــن الأســفل بشــرائح الزبدة،  ثــم نجهز الحشــوة بخلط 
جميــع المكونــات مــع إضافــة البقدونــس و الكبــزرة المفرومــة،  ثــم نحشــي الدجاج بهــا ونقوم 
بخياطــة الجــزء الســفلي مــن الدجاجــة بأعــواد الشــواء، ثــم نضــع الدجاجــة علــى صينيــة فــرن 
بهــا ورق زبــدة ونضعهــا فــي الفــرن لمــدة ســاعة ونصــف علــى نــار متوســطة مــن الأســفل ثــم 
نضيــف بقيــة التتبيلــة عليهــا مــن الأعلــى ونضعهــا فــي الفــرن  ربــع ســاعة مــن الأعلــى لتأخــذ 

لــون بنــي جميــل ثــم نقــوم بتجهيــز صحــن التقديــم بخضــار مقطعــة لتزييــن الطبــق  .

الأطباق الرئيسية
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شيخ المحاشي

المكونات

طريقة التحضير

كيلو كوسا متوسطة الحجم
نصف كيلو لحم مفروم

نصف ملعقة فلفل أسود 
نصف ملعقة بهارات مشكلة 

بصلة مفرومة ناعمة مع ملعقة ثوم ناعم
أربعة أكواب زبادي 

ملعقتان كبيرتان نشا
ملعقة ثوم مفروم ناعم

ملعقة نعناع مفروم ناعم 
ملعقتان كبيرتان صنوبر محمر

كوب زيت نباتي للقلي

نقلــى البصــل والثــوم واللحــم ونضيــف لهــا الملــح والفلفــل والبهــارات المشــكلة حتــى تنضــج ثــم نرفعهــا عــن النــار ونضيــف لهــا الصنوبــر، نحفــر الكوســا بحيــث تكــون 
سميكــــــة ونحشـــــي حبـــــات الكوســـــا بحشــــوة اللحمــة المفرومــة، نســخن الزيــت ونقلــي الكوســــا قليــاً ثــم نضعهــــا جانبــاً، و نتركهــا حتــى تصفــــى مــن الزيــــت قليــاً.

نخفــق اللبــن و نضيــف لــه النشــا بعــد إذابتــه بقليــل مــن المــاء مــع رشــة ملــح ونرفــع علــى النــار مــع التحريــك المســتمر حتــى يغلــي، بعــد أن يغلــي اللبــن نضيــف لــه 
حوالــي كوبيــن مــن مرقــة الكوســا ونتركــه يغلــي ثــم نضيــف الكوســا ونتركهــا قليــاً حتــى تنضــج لمــدة 10 دقائــق تقريبــا ثــم نضيــف لهــا ملعقــة الثــوم المفــروم مــع 

ملعقــة مــن النعنــاع المفــروم،  وبعــد أن تنضــج الكوســا يصــب فــي وعــاء ثــم  نقدمــه ســاخناً إلــى جانــب الأرز.

الأطباق الرئيسية
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كرسبي رول الدجاج

المكونات

لعمل الصوص

التغطية المقرمشة

طريقة التحضير

نصف كوب مايونيز - نصف كوب كاتشب - ربع كوب شطة حارة.

حليب أو بيض مخفوق  - بقسماط مع كورن فليكس مجروش 
ناعم قليلًا.

نصـــــف كيلــــو مـــن صــــدور الدجـــاج بـــــدون عظــــم - زيـــت 
زيتـــــون - ملعقـــــة صغيـــــرة ملـــح - ملعقـــة صغيـــرة فلفــل 
أســـود - ملعقة صغيـــرة بابريكـــا - خبز تورتيــلا - جبن شيــدر 
شرائــح - جبـن موزاريلا - زيـت للقلـي - بطاطا مقطـع مربعات 

 . مقلي

نقطــع صــدور الدجــاج شــرائح مثــل الشــاورما ثــم نضعهــا مــع زيــت زيتــون فــي المقــاة علــى نــار عاليــة حتــى تنضــج ونتبلهــا بملــح وفلفــل وبابريــكا،  ونخلــط مكونــات 
الصــوص مــع بعضهــا البعــض، ثــم نفــرد شــرائح التورتيــا ثــم نضــع بهــا شــرائح الجبــن ثــم حشــوة الدجــاج والبطاطــا المقليــة ثــم الصــوص ونضيــف جبــن موزاريــا، ثــم 

نغلــق الســاندوتش علــى شــكل رول ثــم نغمســه بالحليــب أو البيــض المخفــوق ثــم البقســماط مــع الكــورن فليكــس ونقليــه فــي الزيــت ثــم نقدمــه.
ملاحظة: كرسبي الدجاج وصفة مبتكرة ولذيذة للغاية وتصلح كوجبة رئيسية للغداء أو للأطفـــــال، فهي مقرمشــــة ولذيــــذة وطعمها رائع.

الأطباق الرئيسية



 حملــــة مطبخـــي
13 الموسم السادس

نصف كوب مايونيز - نصف كوب كاتشب - ربع كوب شطة حارة.

فيش آند شيبس

المكونات

  الخليط السائل

لتحضير البطاطا

طريقة التحضير

أربع قطع فيليه سـمك )سـمكة بيضاء سميكة( .

كوب دقيــق أبيض “دقيق الجزيرة” - كـــوب نشا - ملعقــة 
صغيـــرة بيكنــج بــاودر - ملعقة صغيــرة كربونـــات 

ملعقـــة صغيرة ملح - ملعقـة صغيرة  الصوديــــوم  - 
بابريكا - ملعقة كبيرة عسـل - كوب ماء غازي .

كيلو بطاطــا مقشـرة ومقطعـــة قطــع ويدجــز أو قطـــع 
شبــس كبيـــرة - مـــاء لغلي البطاطا - زيت نباتي للقلـي. 

فــي وعــاء ننخــل الدقيــق والنشــا والبيكنــج بــاودر وبيكربونــات الصوديــوم والملــح والتوابــل ونضــع عليهــم المــاء الغــازي وإذا احتاجــت العجينــة المزيــد مــن المــاء الغــازي 
نضيــف لهــا حتــى يصبــح قوامهــا متوســط الســماكة والمزيــج ناعمــاً،  ثــم علــى نــار متوســطة نغلــي البطاطــا مــع إضافــة ملعقــة كبيــرة مــن الملــح لمــدة عشــر دقائــق ثــم 
نخرجهــا وننشــفها بــورق تنشــيف ثــم نقلــي البطاطــا حتــى تكتســب لونــاً ذهبيــاً، ثــم نرفعهــا مــن علــى النــار ونصفيهــا مــن الزيــت الزائــد،  ثــم نتبــل شــرائح الســمك بالملــح 
والفلفــل الأســود،  وفــي وعــاء متوســط نجهــز نصــف كــوب دقيــق مــع نصــف كــوب نشــا وبابريــكا وملــح وفلفــل،  ثــم نغمــس قطــع الســمك فــي الدقيــق مــع النشــا  ثــم  
نغمســه فــي الخليــط الســائل،  ونقلــي شــرائح الســمك لمــدة 5 دقائــق حتــى تأخــذ لونــاً ذهبيــاً، ثــم نرفعهــا مــن علــى النــار ونصفيهــا مــن الزيــت الزائــد،  يقدم طبــق الفيش 

آنــد شــيبس ســاخناً مــع شــرائح الليمــون وصــوص التارتــار. 

الأطباق الرئيسية



 حملــــة مطبخـــي
14 الموسم السادس

 رولات اللازانيا
المكونات

الحشــوة

طريقة تحضير صوص الباشميل

طريقة التحضير

ملعقة من الزبدة - ملعقة من السمن “ سمن القمرية” - مكعب مرقة دجاج - ثلاث ملاعق 
أربعة أكواب حليب - ملعقة ملح  - ملعقة صغيرة  الجزيرة” -  الدقيق الأبيض “دقيق  من 

فلفل أسود  - رشة جوزة الطيب.

إناء نضع ملعقة زبدة مع ملعقة سمن القمرية ومكعب مرقة الدجاج والدقيق ونقوم  في 
بتحريك الدقيق لمدة 3 دقائق إلى أن يستوي قليلًا ثم نسكب الحليب مع التقليب المستمر،  ثم 

نرش القليل من الفلفل الأسود وجوزة الطيب والملح ونستمر بالتحريك إلى أن يثقل الخليط.

ثمــــان ورقــــات مــــن اللازانيــا - نصــــف كيلـــو مـن اللحمــة المفرومـــة - بهــارات مشكلــة 
ملعقـة صغيـرة أوريغانـو - بصلـة مفرومـة مـع ملعقـة ثـوم مفـروم رشـة كبـزرة وبقدونـس 
مفروميـن - نصـف كـوب طماطـم مفـروم - كـوب جبنـة شـيدر - جبنـة موزريلا أو بارميـزان .

نســلق اللازانيــا فــي كميــة كافيــة مــن المــاء والملــح،  ونحمــر الثــوم والبصــل فــي إنــاء علــى 
النــار، ثــم نضــع الطماطــم ونضيــف اللحمــة المفرومــة ونحركهــا ، ثــم نضيــف البهــارات حســب 
ــه  ــو و رشــة البقدونــس،  وفــي طبــق فــرن زجاجــي مقــاوم للحــرارة ندهن الرغبــة والأوريغان
بزبــدة ونضــع ملعقــة مــن خليــط الباشــميل فــي الصحــن ثم نأخــذ قطعــة اللازانيا ونضــع فيها 
مقــداراً مــن الحشــوة مــع القليــل مــن الجبــن الشــيدر ونلفهــا بشــكل رولات ثــم  نصفهــا فــي 
طبــق الفــرن و نكــرر العمليــة مــع باقــي شــرائح اللازانيــا  ثــم نــوزع علــى وجــه الطبــق صــوص 
ــه فــي الفــرن الســاخن لمــدة  ــزان ثــم ندخل الباشــميل و رشــة مــن جبــن الموزاريــا أو البارمي

عشــرين دقيقــة.

الأطباق الرئيسية



 حملــــة مطبخـــي
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البوريك التركي

المكونات

الحشــوة

طريقة التحضير

 - الجزيـرة”  دقيـق   “ أبيــــض  دقيــــق  ونصــــف  كـــوبان 
زيـــت  كبيرتــان  ملعقتـان   - خـل  كبيـــرة  ملعقــــة  نصـــف 
نباتـي - بيضــة - رشــــة ملــــح - كـــوب مـــاء دافـــئ )أو 

العجينـــة(. احتيـــاج  حســـب 

)بصلــة مقطــع صغيــر - لحــم مفـروم - بطاطس مسلوقة 
مبروشــة أو بيــض مسلـــوق مبـــروش - فص ثـوم - تـوابل 
حسب الـذوق - كــوب جبن شيــدر ( يمكــن إضافـة معجــون 
الطماطــم أو البقدونــس المفــروم أو أي إضافــات أخـــرى 

تفضلوها مع اللحم المفروم.

نقــوم بوضــع جميــع مكونــات العجينــة مــع بعضهــا ونضيــف كميــة المــاء بالتدريــج إلــى أن نصــل بالعجينــة إلــى قــوام رطــب أخــف مــن عجينــة البيتــزا ونتركهــا لترتــاح لمــدة 
نصــف ســاعة،  ونقــوم بتجهيــز الحشــوة علــى نــار متوســطة مــن خــال تســخين ملعقــة زيــت ثــم نضيــف البصــل إلــى أن يذبــل علــى النــار ثــم نقــوم بوضــع اللحمــة المفرومــة 
و نضيــف عليهــا التوابــل حســب الرغبــة ، ثــم نضــع قطــع البطاطــا المســلوقة المبشــورة أو البيــض المســلوق ونقــوم بــرش البقدونــس المفــروم وأخيــراً نطفــئ النــار و 
نضيــف نصــف كــوب جبــن شــيدر،  نكمــل عملنــا علــى العجينــة ونبــدأ بتشــكيل العجينــة علــى شــكل دوائــر ونتركهــا ترتــاح 10 دقائــق ثــم نجهز صينيــة التقديــم بدهنهــا بزبدة 
ثــم نفــرد كــرات العجينــة بزبــدة علــى الطاولــة بشــكل مربــع ونجعلهــا رقيقــة جــداً، ثــم فــي طــرف العجيــن نضــع جــزء مــن الحشــوة ثــم نلفهــا بشــكل حلزونــي واحــدة تلــو 
الأخــرى إلــى أن نكمــل كميــة العجيــن ثــم ندهنهــا ببيضــة ونــرش عليهــا حبــة البركــة وسمســم وندخلهــا الفــرن علــى درجــة حــرارة 200 مئويــة إلــى أن تأخــذ لــون ذهبــي.

الأطباق الرئيسية
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داينمت شرمب
 المكونات

مقادير صوص الداينمت

طريقة التحضير

كوب مايونيز  - ملعقة شطة  - ملعقة كاتشب  - ملعقة صويا صوص - نصف ملعقة سكر .

نصف كيلو جمبــري بذيلــه  - عصير ليمونــة - كــوب ونصـــف دقيــق أبيض “دقيق الجزيرة”  
- كـوب نشـــاء  - ملعقـة صغيـرة بيكنـج بـاودر  - ملعقـة صغيـــرة ملـــح  - نصـــف ملعقـة 
صغيـــرة فلفـــل أسـود - نصـف ملعقـة صغيـرة بابريـكا - ملعقـة صغيرة ثـوم بـاودر  - كوبان 

مـاء غـازي بـارد وإذا لـم يتوفـر مـاء بـارد عـادي - زيـت للقلـي - بصـل أخضـر مفـروم للزينـة.

نغســل الجمبــري ونقــوم بتنظيفــه جيــداً ونضــع عليــه عصيــر الليمونــة وننشــفه،  و فــي إنــاء 
عميــق نقــوم بخلــط المكونــات الجافــة بوضــع الدقيــق مــع النشــا والبهــارات والبيكنــج بــاودر 
وخلطهــم مــع بعــض،  ونأخــذ كــوب مــن هــذه المكونــات ونتركهــا بوعــاء آخــر،  ثــم نضيــف الماء 
علــى بقيــة المكونــات الجافــة،  ثــم نســخن الزيــت فــي مقــاة و نقــوم بــرش كــوب الدقيــق 
فــوق الجمبــري حتــى تتغلــف كل واحــدة، ونقــوم بأخــذ كل حبــة مــن الجمبــري ونغمســها في 
الخليــط الســائل ثــم نضعهــا علــى الزيــت وهــو ســاخن ونضــع الجمبــري واحــده تلــو الأخــرى 
حتــى يصبــح لونهــا ذهبــي ونخرجهــا فــي صحــن عليــه ورق تنشــيف مطبــخ،  ولتحضيــر 
ــت  ــات الداينم ــع حب ــس جمي ــم نغم ــض،  ث ــع بع ــوص م ــات الص ــع مكون ــط جمي ــوص نخل الص

شــرمب بالصــوص ونزينــه بالبصــل الأخضــر المفــروم الناعــم .

الأطباق الرئيسية



 حملــــة مطبخـــي
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الأرز الكابلي

المكونات

طريقة التحضير

كيلـــو لحـــم غنمـــي - ثلـــث كــوب سمـــن أو زيــت القمرية 
ثــلاث حبــــات بصــــل مقطــــع شرائح رفيع - بهارات حبوب 

)ليمــــون ناشــــف، ورق غــــار، قرفـــة قرنفل، هيل، كمون(
ثمــان فصـــوص ثــوم - ملعقــــة صغيـــرة زنجبيــل مفروم

كـــوب عصيـــر برتقــــال وبشـــرة البرتقالـــة - ثــلاث حبـــات 
طماطـــم مقطعــــة شرائـــــح - حبتــــان بسبــــاس أخضــــر 
ملعقتــــان معجــــون طماطــــم  - ربـــع كـــوب مــاء كادي 
ملعقــــة بهـــــارات كبســـــة مطحونــــــة - عصيــر ليمونـــة
ملعقـــــــــة ملــــــح - 4 أو 5 حبــــــــات بطـاطــا مقطعـــــــة

خمســـــة أكــــــواب أرز بسمتــــي مغســـــــول ومنقــــــوع - 
ملعقتــــان كبـــزرة مفرومــة. 

نســخن الســمن ونضيــف البهــارات الحبــوب، ثــم نضيــف البصــل ونقلبــه حتــى يتحــول لــون البصــل إلــى  لــون ذهبــي،  نضيــف البســباس الأخضــر و الثــوم و الزنجبيــل 
ــف  ــم نضي ــف الطماطــم وصلصــة الطماطــم،  ث ــح ونضي ــون اللحــم ونقــوم بإضافــة بهــارات الكبســة مــع المل ــر ل ــاً حتــى يتغي ــف اللحــم ونقلبهــم قلي ــه،  نضي ونقلب
البرتقــال و بشــرة البرتقــال ونقلبهــم حتــى يتســبك الخليــط و ونقــوم بإضافــة عصيــر الليمونــة و نصــف كميــة مــاء الــكادي  ونقلــب الخليــط ثــم نســكب عليــه  المــاء 
المغلــي ونغطــي عليــه و نتركــه حتــى يســتوي اللحــم تقريبــا يأخــذ مــن ســاعة إلــى ســاعتين حســب نوعيــة اللحــم، ثــم نضيــف البطاطــا علــى اللحمــة ونغطــي عليــه 
ونتركــه حتــى يســتوي البطاطــا و نســلق الأرز نصــف ســلقة مــع الملــح ، و بعدهــا نصفــي الأرز مــن المــاء ونضــع الأرز فــوق الكشــنة ونســكب عليــه بقيــة المــاء الــكادي 

و نغطــي عليــه ونتركــه علــى النــار الهادئــة لمــدة ربــع ســاعة ونقدمــة فــي صحــن التقديــم ونــرش عليــه الكبــزرة المفرومــة مــع قطــع البرتقــال.

الأطباق الرئيسية
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 دقة بالفرن مع الخضار

المكونات

طريقة التحضير

 كيلـو لحـم مفـروم - حبتـان كوسـا - حبتان باذنجـان  - حبتان بطاطا  - ثلاث حبات من الجزر 
حبـة بصـل - حبـة بطاطـا مفـروم  - ثلاث فصـوص ثـوم مفـروم  - ملعقـة كبـزرة خضـراء 
مفرومـة - ملعقـة بقدونـس أخضـر مفـروم - ثلاث ملاعـق دبـس الفلفـل )بسـباس أحمـر 
مطحـون (  - ملعقـة فلفـل - ملعقـة ملـح  - ملعقـة بهـارات لحمـة مشـكلة  - ثلاث ملاعـق 

زيـت - زيـت للقلـي. 

نقــوم بتقطيــع كل الخضــار بشــكل طولــي مثــل الشــبس  )أصابــع( ونقليهــا فــي زيــت 
ونضعهــا فــي مناديــل تتنشــف بعــد أن تنضــج ،  نقــوم بتســخين مقــاة ونضــع فيهــا الزيــت و 
البصلــة المفرومــة مــع الثــوم إلــى أن يذبــل البصــل،  نقــوم بوضــع اللحمــة المفرومــة ونضــع 
عليهــا الملــح والفلفــل والبهــارات المشــكلة ثــم نضــع جميــع الخضــار المقليــة فــوق اللحــم 
المفــروم ودبــس الفلفــل الحــار ونخلــط كل المكونــات مــع بعضهــا ثــم نســكبها فــي صينيــة 
ــاعة  ــع س ــدة رب ــى لم ــن الأعل ــرن م ــا الف ــس وندخله ــزرة والبقدون ــا الكب ــرش عليه ــرن ون ف

وتقــدم مــع الخبــز الســاخن .

الأطباق الرئيسية
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مسقعة بالباشميل
المكونات

المكونات

طريقة التحضير

نصف كيلو لحمــة مفرومــة حمــراء - خمــس حبـات باذنجــان
حبتـــان ببيـار أخضــر  - حبتـان مــن البطـاطــا - حبتــان بصلــة 
متوسطة الحجـم - أربعة فصــوص ثــوم - حبتــان طماطــم 
متوسطة الحجـم - بيبــار )لخلطــة اللحمــة( - ثــلاث ملاعــق 
كبيــــرة صلصــة الطماطــم - ليمونــة - ملعقــة كبيــرة خـــل
ملعقة صغيرة ممتلئـة كمــون ناعــم - ملعقـــة صغيــرة بهـار 

مشكل - رشة ملح - فلفل أسود - ملعقة بقدونس مفروم

أربعـــة أكـــواب حليــب سائـــل - ثلاث ملاعــق كبيــرة زبــدة
ثلاث ملاعـق كبيـرة دقيـق “دقيـق الجزيـرة” - رشـة ملـح  - 
رشـة فلفـل أسـود - رشـة جـــوزة الطيـــب - وللوجـــه جبنـــة 

موتزاريــلا مبشـــورة.

علــى النــار نحمــر البصــل والثــوم المفروميــن فــرم ناعــم حتــى يصبــح لونهــم ذهبــي ونضيــف البيبــار المقطــع ثــم نضيــف اللحمــة والفلفــل الأســود والبهــارات والكمــون،  و 
بعــد أن تتحمــر اللحمــة ويتغيــر لونهــا نضيــف صلصــة الطماطــم والطماطــم المضروبــة ضربــة خفيفــة والخــل والليمــون،  نتركــه علــى النــار حتــى يتســبك الطماطــم ويجــب 
أن تجــف وتتشــرب اللحمــة كل الصــوص وبعدهــا نــرش رشــة بقدونــس مفــروم،  نقــوم بقلــي البطاطــا المقطعــة دوائــر والباذنجــان المقطــع دوائــر، ونصفيهــم علــى 
ورق المطبــخ جيــداً مــن الزيــت، ثــم نجهــز البشــاميل بــأن نقــوم بإذابــة الزبــدة وبمجــرد أن تســخن نضيــف إليهــا الدقيــق ونحمــره حتــى يتحــول لونــه إلــى الذهبــي،  نضيــف 
الحليــب الســائل ونقلبــه علــى نــار متوســطة حتــى نحصــل علــى القــوام الثقيــل،  وفــي صحــن فــرن نضــع ملعقــة مــن البشــاميل ونوزعهــا جيــداً، ثــم نــوزع طبقــة مــن البيبــار 
المقطــع دوائــر والباذنجــان وقطــع مــن الطماطــم ثــم طبقــة مــن اللحــم المفــروم بخلطــة المســقعة وبعدهــا ملعقــة كبيــرة مــن البشــاميل ونكــرر العمليــة يعنــي طبقــة 
مــن الباذنجــان فطبقــة مــن اللحمــة ثــم قطــع البطاطــا المقليــة ثــم نــوزع علــى الوجــه باقــي كميــة البشــاميل والجبــن الموتزاريــا المبشــور و رشــة بقدونــس للزينــة،  ثــم 

ندخلــه فــي فــرن ســاخن مســبقاً حتــى ينضــج ويتشــرب الصــوص لمــدة 10 دقائــق، ثــم نفتــح الشــواية لإكســاب الوجــه اللــون الذهبــي الجــذاب.
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ملوخية الدجاج بالطشة
 المكونات

مكونات الطشة

لتحضير الطشة 

طريقة التحضير

ستة فصوص من الثوم المهروس - ملعقة كبيرة من الكبزرة المطحونة - ربع ملعقة صغيرة 
من الفلفل الحار المطحون - ملعقتان كبيرتان من الزيت - طبق من الأرز ليقدم بجانب الملوخية.

نمزج الزيت والكبزرة والثوم والفلفل الحار في مقلاة على النار ونتركها حتى يتغير لون الثوم، 
نقوم بسكب الطشه على الملوخية مع الدجاج ونطفئ النار، ونقدم طبق الملوخية الساخنة 

مع طبق من الأرز الأبيض السادة مع قطع من الدجاج .

دجاجـة كاملـة - حزمتـان مـن الملوخيـة المفرومـة - حبـة مـن البصـل المقطـع - ثلاث حبات 
مـن الهيـل - ملعقـة صغيـرة كمـون  - ملعقـة صغيـرة كركـم - ملعقـة صغيـرة فلفل أسـود

ملعقة ملح 

ــر ثــم  ــح، ثــم نضعهــا فــي قــدر كبي ــداً بالبهــار والمل ننظــف الدجاجــة ونقطعهــا ونفركهــا جي
نضــع البصــل ليتحمــر قليــاً مــع قليــل مــن الزيــت، ونضــع الدجــاج عليــه ونضيــف عليــه البهــارات 
ــج حتــى يغلــي مــع الحــرص علــى  ــرك المزي ــن ونصــف مــن المــاء، نت ــح ونغمرهــا بلتري والمل
التخلــص مــن رغــوة الزفــر التــي تظهــر علــى الوجــه، نخفــف النــار ثــم نتــرك القــدر علــى النــار 
ــرق،  ــن الم ــة م ــع الدجاج ــة. نرف ــج الدجاج ــى تنض ــة حت ــاعة كامل ــدّة س ــه لم ــه ونترك ونغطي
ونتخلــص مــن البصــل إذا لــم نرغــب بــه، نضيــف الملوخيــة المفرومــة إلــى المــرق المتبقــي مــن 

ســلق الدجــاج أي حوالــي لتــران مــن المــرق، ونحركهــا بلطــف قبــل أن نرفعهــا عــن النــار.

الأطباق الرئيسية
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الأطباق الرئيسية

 برياني البيض
المكونات

طريقة التحضير

أربـــــع حبـــــات بيـــــض مسلــوق )العـــدد حســــب الرغبــة( 
كوبان أرز بسمتي - حبتان بصــل مقطـــع شرائـــح طويلـــة  - 
حبــــة مــن الطماطــــم المقطعـــــة - نصـــــف كـــــوب زيــــت 
- كوب زبـــادي - بهــــارات صحيحــــة )هيـــل -قرفة-ورق غار( 
- ملعقـة ثـوم مفـروم  - ملعقـة صغيرة زنجبيـل أخضر مفروم 
- ملعقـة بهـارات بريانـي - نصـف ملعقـة كاري  - ملعقـة بهـار 
ماسلا - ملعقتـــان بسبـــاس أحمــــر مطحــــون - ملعقــة من 
الملــــح  - زعفــــران منقــوع بقليـــل من المــاء - نعناع مفروم 

- كبـزرة خضـراء مفرومة.

ننقــع الأرز فــي المــاء والملــح لمــدة لا تزيــد عــن ســاعة ويســلق فــي إنــاء بــه مــاء  مــع  ثــاث حبــات مــن الهيــل  وعــود مــن القرفــة وورقتيــن مــن ورق الغــار وملعقــة مــن 
الزيــت وملعقــة مــن الملــح نصــف  تســوية ثــم يصفــى، نجهــز وعــاء ويوضــع علــى النــار و نضــع فيــه الزيــت ونضــع عليــه  عــودان مــن القرفــة  وحبتــان مــن الهيــل الحبــوب 
وملعقــة مــن الزنجبيــل المفــروم وملعقــة مــن الثــوم المفــروم ومــن ثــم نضيــف البصــل المقطــع إلــى شــرائح ونقلــب إلــى أن يصبــح البصــل لونــه ذهبــي ثــم نضيــف حبــة 
الطماطــم المقطعــة  وبهــار البريانــى والمســالا والــكاري والبســباس الأحمــر المطحــون ثــم نقلــب الــكل جيــداً ونضيــف الملــح، ثــم نضــع  علبــة الزبــادي علــى الخليــط 
ونقلبهــا حتــى نحصــل علــى صــوص كريمــي ناعــم ونضيــف نصــف كــوب مــن المــاء  ونتركــه حتــى ينضــج علــى نــار هادئــة ثــم نقــوم بتقشــير البيــض المســلوق ووضعــه 
علــى الخليــط ونضيــف القليــل مــن النعنــاع والكبــزرة الناعمــة فــوق الخليــط ثــم نقــوم بســكب الأرز المصفــى فــوق الخليــط ونــوزع منقــوع الزعفــران علــى الوجــه ويغطى، 
نتــرك بريانــي البيــض  حوالــي عشــر دقائــق مغطــى علــى النــار الهادئــة، نقــدم  أرز البريانــي ونزينــه بالبصــل الأحمــر المقرمــش والكبــزرة أو البصــل الأخضــر والكبــزرة وعنــد 

ســكب البريانــي إلــى الصحــن نســكبه بحــذر حتــى لا يتكســر البيــض، و يمكــن أن نضــع البيــض فــي طبــق التقديــم فــوق الأرز  بــدل أن نضعــه فــي خليــط البريانــي .
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 تاكا مسالا
 المكونات

طريقة التحضير

علبـة زبـادي صغيـرة لتتبيلـة الدجـاج  - نصـف ملعقـة معجـون الثـوم بالزنجبيـل - ملعقـة 
فلفـل حـار  - ربـع ملعقـة كركـم  - ملعقـة صغيـرة كبـزرة مطحونـة - نصـف ملعقـة كمـون 
مطحـون  - نصـف ملعقـة بهـارات المسـالا الهنديـة - ملعقـة صغيـرة ملـح - ملعقـة عصيـر 
الليمـون  - كيلـو صـدور الدجـاج )مقطـع مكعبـات( - حبـة بصـل )مبشـور لتتبيلـة الدجـاج( - 
ملعقـة كبيـرة زيـت نباتـي  - حبتـان بصل )مفروم ناعـم للطهي( - حبتـان طماطم )مفرومة 
ناعـم للطهـي( - ملعقـة صغيـرة فلفـل حـار )مطحـون للطهـي( - ملعقـة صغيـرة الكبـزرة 
ملعقتـان   -  ) )للطهـي  الهنديـة  المسـالا  بهـارات  صغيـرة  ملعقـة   - للطهـي(  )مطحونـة 
كبيرتـان صلصـة طماطـم ) للطهـي ( - ملعقـة صغيـرة ملـح )للطهـي( - ملعقتـان كبيرتـان 

كبـزرة خضـراء )مفـروم للطهـي(.

نخلــط الزبــادي مــع معجــون الزنجبيــل والثــوم وبــودرة الفلفــل والكركــم والمســالا والكبــزرة 
والكمــون والملــح وعصيــر الليمــون جيــدا فــي وعــاء،  ثــم نضيــف للدجــاج المفــروم مكعبــات 
البصــل ونخلــط حتــى تتمــازج المكونــات ونتركــه لمــدة ثــاث دقائــق،  نســخن مقــاة واســعة 
غيــر لاصقــة علــى نــار متوســطة ونضيــف ملعقتيــن مــن الزيــت النباتــي ونقلــب الدجــاج حتــى 
يصبــح لونــه ذهبيــاً ثــم نضعــه جانبــاً مــع الاحتفــاظ بتتبيلــة نقــع الدجــاج جانبــاً،  نســخن ملعقــة 
ــة ونضيــف البصــل  ــة فــي نفــس المقــاة أو فــي قــدر حســب الرغب ــت النباتــي المتبقي الزي
والملــح ونقلــب لمــدة دقيقتيــن،  نضيــف الطماطــم المفرومــة ونطهــو لمــدة دقيقتيــن ثــم 
ننقــل الخليــط للخــاط الكهربائــي ونهرســه حتــى يصبــح كالصلصــة ونضيــف كــوب مــن المــاء 
ــار لمــدة دقيقــة ثــم نضيــف  ــد الخليــط للقــدر ونطهــوه علــى الن ــد الخلــط،  نعي للخليــط عن
الفلفــل المطحــون والكبــزرة والماســالا ونخلــط،  نضيــف تتبيلــة الدجــاج باللبــن ثــم نضيــف 
ــرك  ــة ونت ــد الحاج ــاء عن ــن الم ــوب م ــع ك ــة رب ــا إضاف ــاً،  يمكنن ــه قلي ــر ونحرك ــاج المحم الدج
الخليــط علــى النــار لمــدة 4 دقائــق،  نســكب المزيــج فــي طبــق التقديــم وننثــر الكبــزرة 

الخضــراء علــى الوجــه و نقدمــه ســاخناً إلــى جانــب الأرز.

الأطباق الرئيسية
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 مكرونة الفاهيتا
المكونات

طريقة التحضير

ثلاثـة أكواب مكرونة أصابع 
ملعقتان زيت زيتون

نصـف كيلو صدور دجـاج مقطعة مكعبات صغيرة
ثلاث ملاعق كبيـرة بهارات تاكو أو بهارات الفاهيتا

بصلتان كبيرتان مقطعة شـرائح
حبتان فلفل ألوان مقطع شـرائح

أربـع فصوص ثوم مفروم
كوبان مرق دجاج

نصف كوب كريمة طبخ أو بديله )حليب أنكور وقشـطة 
لونا وجبن(

نصف كوب طماطم مقشـرة ومقطعة مكعبات
ملعقـة صغيرة ملح وملعقة صغيرة فلفل أسـود 

جبن موتزاريلا للوجه 

يتبــل الدجــاج بالملــح والفلفــل ونصــف بهــارات الفاهيتــا ونتركهــا لمــدة نصــف ســاعة لتتداخــل مــع البهــارات، نشــوح الدجــاج فــي ملعقــة زيــت إلــى أن يصبــح لونهــا بنــي 
ثــم نخرجهــا جانبــاً،  نشــوح البصــل فــي ملعقــة زيــت إلــى أن يذبــل ثــم نضــع الثــوم ونقلبــه لمــدة دقيقتيــن،  ثــم نضيــف الفلفــل الألــوان والطماطــم والملــح والفلفــل 
وبهــارات الفاهيتــا ونقلــب لمــدة 10 دقائــق ثــم نخرجهــا جانبــاً،  فــي نفــس المقــاة نضــع المــرق حتــى يغلــي،  نضيــف الكريمــة والمكرونــة والملــح ونتركهــا علــى النــار 
حتــى تنضــج المكرونــة،  نضيــف الدجــاج والفلفــل الألــوان والبصــل ونقلــب لمــدة 5 دقائــق ثــم نســكبها فــي صينيــة فــرن ثــم نــرش عليهــا الجبــن الموتزريــا المبشــور 

وندخلهــا الفــرن لتتحمــر مــن الأعلــى فقــط .

الأطباق الرئيسية
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 اسباجيتي بالأجبان
 المكونات

طريقة التحضير

مغلف مكرونة طويلة
بصلة صغيرة مفرومة

فصـان من الثوم مفرومان
حبتـان من الطماطـم مقطعة لمكعبات صغيرة

بسباس أخضر حار 
نصـف ملعقـة صغيرة من الريحان المجفف
نصـف ملعقـة صغيرة من التوابل المجففة

ملعقـة كبيرة صلصة طماطم
ربـع ملعقة صغيرة من الفلفل

ربع كوب من جبن الموتزاريلا المبشـور
ربع كوب جبنة البارميزان المبشـور أو الشـيدر

نغلــى كميــة كبيــرة مــن المــاء فــي قــدر كبيــر ونضيــف إليهــا القليــل مــن الملــح ثــم نضيــف 
ــوم  ــف الث ــم نضي ــاً، ث ــح طري ــى يصب ــت حت ــل بالزي ــي البص ــر نقل ــدر صغي ــي ق ــة ، ف المكرون
والبســباس الأخضــر ونطهــي لمــدة دقيقــة، ثــم نضيــف قطــع الطماطــم وصلصــة الطماطم 
ــج  ــه لينض ــرارة ونترك ــض الح ــم نخف ــي ث ــه ليغل ــح ونترك ــل والمل ــل والفلف ــان والتواب والريح
لمــدة 10دقائــق , نصفــي المكرونــة ونضعــه فــوق صلصــة المكرونــة الجاهــزة، ثــم نســخن 
الفــرن علــى درجــة حــرارة 220 درجــة مئويــة، ثــم نضيــف الجبنــة علــى المكرونــة وندخلــه إلــى 

الفــرن لمــدة 10 دقائــق أو حتــى تــذوب الجبنــة.
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 المضبي الحضرمي

المكونات

طريقة التحضير

دجاجــة مقطعـــة نصفيــن  - ربــع كــــوب عصيـــر ليمــــون  
كبـزرة  ملعقـة   - كركـم   ملعقـة   - حلـوة  بابريـكا  ملعقـة 
كمـون  ملعقـة   - مطحـون  فلفـل  ملعقـة   - مطحونـة 
مفــــروم  ثـــوم  ملعقـــة   - ملـــح  ملعقتـــان   - مطحــون 
خمـس ملاعـق زيـت  - ورق غار  - كوبان أرز بسـمتي منقوع 
- ملعقـة سـمن  - قليـل مـن دهـن الخروف - عـودان قرفة 
خمـس حبـات هيـل - ملعقـة صغيـرة فلفـل حبـوب - نصف 
لألرز  ملـــح  ملعقتـــان   - حبـوب  قرنفـل  صغيـرة  ملعقـة 

ملعقـة صبغـة أرز صفـراء. 

نقــوم بغســل الدجاجــة وتنشــيفها ثــم نقــوم بعمــل شــقوق بالســكينة فــي أرجــل  وصــدر الدجاجــة و نفردهــا فــي طاولــة وندقهــا  بــأداة الــدق الخاصــة باللحــوم، وفــي 
إنــاء نقــوم بوضــع عصيــر الليمــون والبابريــكا والكمــون والكركــم والكبــرزة والفلفــل والملــح وحبتيــن مــن ورق الغــار والثــوم  وخمــس ملاعــق مــن الزيــت إلــى أن نحصــل 
علــى خليــط نضــع فيــه الدجــاج لمــدة 6 ســاعات، ثــم نقــوم بتجهيــز صحــن الفــرن ونضــع بــه حجــر خــاص بالمضبــي نقــوم بغســله ثــم وضعــه فــي الفــرن حتــى يســخن 
الحجــر ثــم ندهــن الحجــر وهــو ســاخن بالزيــت و نضــع قطــع الدجــاج فــوق الحجــر ونضعهــا فــي الفــرن تنضــج لمــدة 45 دقيقــة مــع التقليــب ، نقــوم بتجهيــز الأرز بوضــع 
إنــاء علــى النــار وعليــه ملعقــة مــن الســمن ونضــع عليهــا قطعــة مــن دهــن الخــروف ونضــع جميــع البهــارات الصحيحــة ثــم نضــع الأرز ونضــع عليهــم ثلاثــة أكــواب مــن 
المــاء ونتركــه علــى نــار مرتفعــة إلــى أن يتشــرب الأرز المــاء ونخفــض درجــة حــرارة الفــرن حتــى ينضــج ، نضــع ملعقــة الصبغــة فــي ربــع كــوب مــاء ثــم نســكبها بشــكل 

دائــري فــوق الأرز ، نجهــز صحــن التقديــم ونضــع فيــه الأرز ثــم نضــع الدجــاج علــى الأرز مــع شــرائح مــن البصــل  .
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سلتة الكبيبات
 المكونات

مكونات الحلبة

طريقة التحضير

ملعقتان حلبة مطحونة - ماء  - حزمة كراث - ماء لنقع الحلبة
بسباس أخضر  - نصف حزمة كبزرة خضراء  - ملعقة ملح 

نصـف كيلـو لحمـة مفرومـة - بيضـة  - ملعقـة كمـون - ملعقة 
فلفـل أسـود - ملعقـة صغيـرة كبـزرة ناشـفة - ملعقـة صغيـرة 
كبـزرة مفرومـة خضـراء - ملعقـة صغيـرة شـبت مفـروم أخضـر 

ملعقـة صغيـرة ثـوم مفـروم - مـرق

نقــوم بعجــن البهــارات مــع الخضــروات و اللحمــة المفرومــة و نشــكل عجيــن اللحمــة  علــى  شــكل كــرات  ونتركهــا لمــدة ســاعة حتــى تتداخــل مــع البهــارات والخضــروات،  
نضعهــا فــي وعــاء فيــه قليــل مــن مــرق اللحــم حتــى تتماســك وقبــل أن ينشــف المــاء نقــوم بزيــادة المــرق حتــى نصــف حجــم الكبيبــات ونحكــم الغطــاء ونتركهــا تنضــج 
علــى  نــار هادئــة ونســكبها فــي مــدرة أو حرضــة  مســخنة علــى النــار ونضــع فوقهــا ملعقتيــن حلبــة، ولتحضيــر الحلبــة نقــوم بنقــع ملعقتيــن الحلبــة مــع المــاء لمــدة 
ســاعتين ثــم نقــوم بتصفيتهــا مــن المــاء وضــرب الحلبــة بملعقــة خشــب حتــى تنتفــخ ويكــون قوامهــا مثــل الكريمــة ثــم نخلــط الكــرات والكبــزرة الخضــراء والبســباس 

الأخضــر مــع ملــح بالخــاط ونضيفهــا فــوق خليــط الحلبــة ونخلطهــم مــع بعــض بالملعقــة .

الأطباق الرئيسية
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  قوارب الخضار بالدجاج
المكونات

للحشوة

طريقة التحضير

6 حبات خضار متنوعة )كوسـا - باذنجان - بطاطا - بيبار (
زيـت زيتـون لدهـن الخضار - أربعـة أكواب طماطـم مفرومة 
مكعـب مرقـة دجـاج - ملـح  - كـوب جبنـة شـيدر وموزاريلا 

مبـروش - بقدونـس مفـروم للزينـة. 

كيلـو دجاج مقطع قطـع صغيرة - كوب طماطم مفرومة 
أربـــعة فصـــوص ثـــوم مهــروس - بصلــة مفرومــة ناعـم
ملعقة كبيرة بهارات مشـكلة - ملعقتان صغيرتان كــــاري

- ملعقـة صغيـرة  - ملعقـة صغيـرة ملـح  بابريـكا   ملعقـة 
فلفـل أسـود - ربـع كـوب زيـت زيتـون.

ــح والفلفــل ونضيــف قطــع الدجــاج ونقلبهــم حتــى  ــوم ونقلبهــم مــع المل ــار حتــى يســخن ثــم نضيــف البصــل والث ــى الن ــون فــي مقــاة أو قــدر عل ــت الزيت نضــع زي
يتحمــروا ونضــع عليهــم البهــارات المشــكلة والــكاري والبابريــكا وكــوب الطماطــم المفرومــة، نقطــع الخضــار إلــى نصفيــن بالطــول ونفرغهــم مــن الداخــل بواســطة 
ملعقــة لتصبــح مثــل القــارب وندهنهــا بزيــت الزيتــون مــن الداخــل والخــارج ،  ندهــن طبــق بايركــس بزيــت الزيتــون ونضــع قــوارب الخضــار فيــه بحيــث يكــون الوجــه 
ــح  ثــم نســكبها حــول الخضــار  المفــرغ للأعلــى، نضــع  كميــة مناســبة مــن الحشــوة بداخــل كل قــارب ونخلــط الطماطــم المفرومــة مــع مكعــب مرقــة الدجــاج والمل
فــي الصحــن ثــم نغطــي البايركــس بــورق القصديــر،  ثــم ندخلهــا فــرن ســاخن علــى درجــة حــرارة 180 درجــة مئويــة مــن الأســفل لمــدة 20 دقيقــة،  ثــم نرفــع الطبــق 
للأعلــى ونزيــل القصديــر ونحمرهــا لمــدة 5 دقائــق ثــم نــرش عليهــا  الجبــن المبشــور ونعيــد الطبــق لتــذوب الجبنــة وتتحمــر،  نخــرج الطبــق ونــرش عليــه البقدونــس 

المفــروم وتقــدم مباشــرة مــع أحــد الأطبــاق الرئيســية.
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 كفتة اللحم بالشوفان
 المكونات

طريقة التحضير

نصـف كيلـو لحـم مفـروم - حبة بيضة - ربع ملعقة بصـل بودرة - ملعقة صغيرة ملح
نصف كوب شـوفان - ربع ملعقة بهارات مشـكلة - ربع ملعقة قرفة

نقــوم بخلــط اللحــم مــع البيــض والشــوفان فــي وعــاء حتــى تمتــزج المكونــات جيــدا،  ثــم 
ــط  ــكل الخلي ــة،  نش ــل والقرف ــاودرة البص ــود وب ــل الأس ــارات والفلف ــح والبه ــف المل نضي
بشــكل كــرات حســب الرغبــة،  نضــع كــرات اللحــم فــي صينيــة مدهونــة بالقليــل مــن الزيــت 
أو زيــت الزيتــون ثــم نشــوي الكــرات بالفــرن علــى درجــة حــرارة 250 مئويــة لمــدة 25 

دقيقــة حتــى تنضــج وتتحمــر، نقدمهــا ســاخنة مــع طبــق مــن الســلطة الخضــراء.

الأطباق الرئيسية

 كساديا الدجاج

طريقة التحضير

المكونـات : حبـة بصـل مقطعـة إلـى شـرائح - حبـة فلفـل أخضـر حلـو مقطعـة إلـى 
شـرائح - ثلاث فصـوص مـن الثـوم - القليـل مـن الزيـت - نصـف صـدور دجـاج مقطعـة 
- ملعقـة صغيـرة ملـح - ملعقـة صغيـرة فلفـل أسـود - ملعقـة صغيـرة كمـون - ملعقـة 
صغيـرة بابريـكا - كيـس خبـز تورتيلا - جبـن موتزاريلا مبشـور - جبـن شـيدر مبشـور - 

للتقديـم بطاطـس مقليـة وصوصـات حسـب الرغبـة

فــي مقــاة نضــع القليــل مــن الزيــت ثــم نضيــف عليهــا شــرائح البصــل وشــرائح الفلفــل 
ــم  ــل ث ــل والفلف ــع البص ــاج م ــع الدج ــف قط ــل، نضي ــى تذب ــاً حت ــا قلي ــر ونحركه الأخض
نحــرك، نتبــل الخليــط بالملــح والفلفــل والكمــون والبابريــكا ثــم نتــرك الجميــع علــى نــار 
هادئــة حتــى تنضــج قطــع الدجــاج، علــى الصــاج نضــع شــريحة خبــز التورتيــا ثــم نضــع 
ــز  ــق الخب ــا، نغل ــيدر والموتزاري ــن الش ــا الجب ــروات وعليه ــع الخض ــاج م ــوة الدج ــا حش به

ثــم نحمــره مــن الجهتيــن ونقدمــه.



 حملــــة مطبخـــي
29 الموسم السادس

 دوناتس الدجاج
المكونات

طريقة التحضير

لتتبيل الدجاج :
صدرين دجـــاج مقطـــع مكعبـــات - حبة بطاطا مسلوقــة

بصـل  كبيـرة  ملعقـة   - مفـروم  بصـل  كبيرتـان  ملعقتـان 
أخضـر مفـروم - ملعقـة كبيـرة ثـوم مهـروس - أربع ملاعق 
ملعقـة  نصـف   - ملـح  صغيـرة  ملعقـة   - بقسـماط  كبيـرة 

صغيـرة فلفـل أسـود.

للطبقة المقرمشة :
نشـا - بيض مخفوق - بقسماط

لصوص الجبن :
ربــع كوب شيدر مبروش - ملعقتـــان كبيرتـــان مايونيــز

ملعقة كبيرة ثوم مهروس - سـبع ملاعق كبيرة حليـــب أنكور
ملعقـة صغيـرة زبدة - ملعقة صغيرة سـكر - زيت للقلي

نضــع فــي المطحنــة الكهربائيــة أو محضــرة الطعــام  كلًا مــن الدجــاج والبطاطــا المســلوقة والثــوم والملــح والفلفــل الأســود والبقســماط والبصــل الأبيــض والأخضــر 
ونطحنهــا حتــى تصبــح مزيجــاً ناعمــاً، نضــع المزيــج فــي كيــس التزييــن ثــم نضــع ورق زبــدة علــى صينيــة ونشــكل دوائــر الدونــات مــن المزيــج، نغطــي الأشــكال التــي 
عملناهــا ونضعهــا فــي الفريــزر حوالــي ســاعة حتــى تصبــح متماســكة، أثنــاء ذلــك نخلــط كلًا مــن الزبــدة والثــوم والســكر والمايونيــز والحليــب ونــرش الشــيدر ونضعهــا 
علــى النــار ونســتمر بالتحريــك حتــى تــذوب معــاً، نتــرك صــوص الجبــن يغلــي قليــاً بعــد أن تــذوب المكونــات وتمتــزج تمامــاً، نخــرج دوناتــس الدجــاج المتجمــدة مــن الفريــزر 
ونغطيهــا بالنشــا ثــم البيــض ثــم البقســماط مــن كل الجهــات، نســخن الزيــت ونقلــي الدونــات مــع تقليبهــا حتــى تكتســب لونهــا الذهبــي الجميــل، نصفيهــا مــن الزيــت 

ونضعهــا فــي طبــق التقديــم مــع صــوص الجبــن وبذلــك تكــون جاهــزة .

الأطباق الرئيسية
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شوربة العدس التركية
 المكونات

صلصة الشوربة

طريقة التحضير

بصلة مفرومـــة - حبتـــان جـــزر مقطـــع دوائـــر  - حبـــة بطاطا مقطـع مكعبات - كوبان من 
العـدس الأحمـر  - ملعقـة صغيـرة ملـح  - ملعقـة صغيـرة فلفـل أسـود - ملعقــــة صلصــــة 

طماطــــم  - ملعقتـــــان زبـــــدة  - ملعقتــــان زيــــت الزيتـــون  - أربعة أكواب ماء. 

ملعقتان زبدة
ملعقـة صغيرة فلفل أحمر مطحون

نســخن القــدر علــى النــار ثــم نقــوم بوضــع ملعقتيــن مــن الزبــدة وملعقتيــن مــن زيــت الزيتــون 
ونضــع عليهــم البصــل المفــروم إلــى أن يــذوب البصــل، ثــم نضــع ملعقــة صلصــة الطماطــم 
وشــرائح الجــزر ومكعبــات البطاطــا ونحركهــم ثــم نضــع عليهــم كوبيــن مــن العــدس الأحمــر و 
الملــح والفلفــل وأربعــة أكــواب مــن المــاء ونقــوم بتغطيــة الإنــاء إلــى أن تنضــج كل المكونات 
و نقــوم بهرســها أو خلطهــا فــي الخــاط ثــم إعادتهــا إلــى القِــدر، نســخن مقــاة علــى النــار 
ونضــع بهــا ملعقتيــن مــن الزبــدة إلــى أن تــذوب ونضــع عليهــا الفلفــل الأحمــر المطحــون، نضع 
الشــوربة فــي صحــن التقديــم  ثــم نصــب فوقهــا القليــل مــن صلصــة الشــوربة  ونزينهــا بــورق 

النعنــاع الأخضــر وتقــدم ســاخنة مــع قطــع الليمــون .

الأطباق الرئيسية



 حملــــة مطبخـــي
31 الموسم السادس

 مكرونة الماك آند تشيز‬
المكونات

طريقة التحضير

كوبان من جبنة الشـيدر المبشورة
رشـة صغيرة من الملح

كميـة من الزيت للقلي 
 نصـف كوب من الحليب أنكور

كوب ونصـف من الطحين “قمح الخيول”
كوب ونصف من البقسـماط 

كوبان من جبنة الموزاريلا المبشـورة
نصف كـوب من الجبنة الكريمية

مغلف من المكرونة المقوسـة المسلوقة
ربع كوب من الزبدة

ثلاث حبات من البيض المخفوق

نضــع فــي وعــاء علــى النــار ربــع كــوب مــن الزبــدة حتــى تــذوب، ثــم نضيــف إليهــا كوبيــن مــن جبنــة الشــيدر المبشــورة وجبنــة الموزاريــا المبشــورة، نضيــف بعــد ذلــك نصــف 
كــوب مــن الحليــب و الجبنــة الكريميــة ونخفــق المكونــات جيــداً حتــى نحصــل علــى صلصــة ناعمة ثــم نحضــر المكرونة المقوســة المطهيــة ونضيــف إليها الصلصــة المحضرة 
ســابقاً و نغلــف الوعــاء بالنايلــون ونضعــه فــي الثلاجــة لمــدة ســاعتين حتــى تبــرد وتتماســك جيــداً ، نخــرج المعكرونــة مــن الثلاجــة ونشــكلها علــى شــكل كــرات متوســطة 
الحجــم حتــى انتهــاء الكميــة، نضــع فــي وعــاء ثــاث حبــات مــن البيــض المخفــوق مــع رشــة مــن الملــح، وفــي وعــاء آخــر نضــع كــوب ونصــف مــن الطحيــن، وفــي وعــاء نضــع 
البقســماط ، ثــم نغمــس كــرات المكرونــة أولًا فــي الطحيــن، ثــم فــي وعــاء البيــض وأخيــراً نغمســها فــي البقســماط ، ثــم نضــع فــي مقــاة علــى النــار كميــة مــن الزيــت، 
ونقلــي فيــه الكــرات لمــدة دقيقتيــن حتــى تتحمــر مــن جميــع الجهــات، نرفــع الكــرات مــن النــار ونصفيهــا مــن الزيــت جيــداً، ثــم نضعهــا فــي طبــق التقديــم ونقدمهــا ســاخنة.

الأطباق الرئيسية
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 ساندوتش فيلادلفيا
 المكونات

طريقة التحضير

ربـع كيلـو شـرائح لحـم بقـري رفيعـة - نصف كوب جبن شـيدر 
أخضــر  بيبـــار  حبـــة   - زيـت  كبيرتـان  ملعقتـان   - موزاريلا  و 
مقطعــة إلـى شرائــح - حبـة بيبار أحمـر مقطعة إلى شـرائح 
- ملعقـة كبيـرة صويـا صـوص - حبتـان بصـل مقطعـة إلـى 
الـذوق -  شـرائح - نصـف كـوب فطـر شـرائح - ملـح حسـب 
نصـف ملعقـة صغيـرة فلفـل أسـود - نصـف ملعقـة صغيـرة 
بابريـكا - ملعقـة صغيـرة فلفـل أحمـر حـار - ملعقـة صغيـرة 

ثـوم بـاودر - خبـز فرنسـي - مايونيـز

نضــع فــي وعــاء كلًا مــن شــرائح اللحــم والبصــل والبيبــار الأخضــر والأحمــر والفطــر، ثــم نتبــل المكونــات معــاً برشــة ملــح والفلفــل الأحمــر والأســود والبابريــكا والصويــا 
صــوص والزيــت وبــودرة الثــوم ونحــرك حتــى تمتــزج النكهــات بالمكونــات جيــداً، نســخن مقــاة علــى نــار متوســطة ثــم نضيــف المزيــج المتبــل ونحــرك مــن حيــن لآخــر حتــى 
ينضــج اللحــم تمامــاً، ثــم نضيــف الأجبــان دون تحريــك ونتركهــا حتــى تــذوب تمامــاً ثــم نطفــئ النــار، نضــع مايونيــز فــي الســاندوتش ثــم نضــع حشــوة اللحــم والخضــار 

وبذلــك يكــون ســاندوتش الفيلادلفيــا اللذيــذ جاهــزاً للتقديــم .

الأطباق الرئيسية
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سوفليه البطاطا  

المكونات

طريقة التحضير

- حبتان بطاطا مسلوقة - حبتان من البيض
- ملعقتان من الزبدة  

- كوبان جبن شيدر مع موتزريلا
- ملعقة شمر أخضر مفروم  

- ملعقتان بصل أخضر مفروم  
- ثلث كوب حليب سائل  - ملعقة ملح 

- ملعقة فلفل أسود  - نصف ملعقة بابريكا 
- للتزيين ثلاث ملاعق بقسماط.

ــاء زجاجــي نقــوم بهــرس البطاطــا  ــدة، و فــي إن ــدة مــن كل الجهــات ثــم نضــع فــي كل كــوب رشــة مــن البقســماط فــوق الزب ــز أكــواب الفــرن وندهنهــا بزب نقــوم بتجهي
المســلوقة  ثــم نقــوم بفصــل بيــاض البيــض عــن صفــاره ونضــع البيــاض فــي إنــاء آخــر ونضــع حبتيــن الصفــار فــوق البطاطــا المســلوقة ونضــع فــوق البطاطــا والبيــض 
كوبيــن مــن الجبــن  وملعقــة الشــمر الأخضــر والبصــل الأخضــر والملــح والفلفــل، ثــم نســخن الحليــب ونضــع عليــه ملعقتيــن زبــدة ونضعهــم فــوق البطاطــا المســلوقة ، نقوم 
بخفــق بيــاض البيــض حتــى نحصــل علــى قــوام كريمــي ونضيفــه علــى بقيــة المكونــات ونقــوم بتقليبهــم  بهــدوء، نضعهــم فــي أكــواب الفــرن ونرش عليهــم بابريــكا وفلفل 

أســود للتزييــن ، ثــم ندخلهــم فــي  فــرن ســاخن  علــى درجــة حــرارة 120 مئويــة لمــدة 20 دقيقــة ويقــدم ســاخن.

الأطباق الرئيسية
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 الكريب المالح
 المكونات

طريقة التحضير

لتحضير الكريب :
ثلاث حبات بيض - كوب ونصف حليــب - أربع ملاعـــق طعام زيـــت - كـــوب ونصـــف دقيــق 

“دقيـق الجزيـرة” - ملعقـة صغيـرة ملح - ملعقة صغيرة سـكر.

لتحضير الحشوة :
كيلو صــدور دجــاج مقطعـــة - زيت لقلــي الدجــاج - حبــة بيبـــار أخضــر مقطعــة مكعبـات
حبة بيبار أصفـــر أو أحمـــر مقطـــع مكعبـــات - حبة بصــل مفرومـــة - ملعقــة صغيــرة ملــح

ملعقـة صغيـرة فلفل أسـود - ملعقة صغيـرة كاري - ملعقة كبيرة صلصة حارة أو حلوة.

ــود  ــل الأس ــة الفلف ــف كمي ــكاري ونص ــف ال ــه ونضي ــد تقطيع ــاء بع ــي وع ــاج ف ــع الدج نض
والملــح ونحــرك جيــداً، نســخن الزيــت جيــداً فــي مقــاة ونضيــف الدجــاج ونحــرك حتــى ينضــج 
ــاً، نضــع فــي نفــس المقــاة كلًا مــن البصــل والفلفــل  ثــم نصفيــه مــن الزيــت ونضعــه جانب
الملــون مــع بقيــة الملــح والفلفــل الأســود ونحــرك حتــى تذبــل ثــم نضيــف الصلصــة ونحــرك، 
ــب لدقيقتيــن  ــات معــاً ونقل ــع المكون ــد الدجــاج للمقــاة ونحــرك حتــى تختلــط جمي ثــم نعي
وبذلــك تكــون الحشــوة جاهــزة، نبــدأ بتحضيــر الكريــب فنضــع البيــض فــي وعــاء مــع الزيــت 
والســكر والملــح والحليــب والطحيــن ونخفــق بالخفاقــة الكهربائيــة أو بالخــاط حتــى تمتــزج 
المكونــات جيــداً، ندهــن مقــاة غيــر لاصقــة بالزيــت ثــم نضــع كميــة مــن مزيــج الكريــب فيهــا 
ونتركهــا حتــى تكتســب لونــاً ذهبيــاً مــن الأســفل ثــم نقلبهــا ونتركهــا لثــوان ثــم نضعهــا فــي 
ــب  ــل الكري ــوة داخ ــع الحش ــم نض ــب، ث ــة الكري ــاء كمي ــى انته ــة حت ــرر العملي ــاً، نك ــاء جانب وع
ونلفهــا مــع إغلاقهــا بإحــكام مــن الطرفيــن، ويمكــن تنــاول الكريب بعد هــذه المرحلة مباشــرة 
أو وضــع القليــل مــن الزيــت فــي مقــاة وقلــي القطــع مــن الطرفيــن حتــى تصبــح مقرمشــة 

وذهبيــة أو وضعهــا فــي الفــرن مــع بــرش الجبــن حســب الــذوق .

الأطباق الرئيسية
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كومبير البطاطا

المكونات

للحشوة

طريقة التحضير

حبتان بطاطس متوسطة
زيت زيتون

ملعقة صغيرة ملح 
ملعقة صغيرة فلفل أسـود

مكعبـات  مقطـع  جـزر  كـوب  نصـف   - بـازلاء  كـوب  نصـف 
خــــردل  - مايونيـــز   - ذرة  كبيرتـــان  ملعقتـــان  صغيـــرة- 
كاتشــــب - جبنـــة سائلــة ملعقتـــان - ملعقتــــان زبـــادي

زبـدة بحـرارة الغرفـة - شـرائح زيتـون اسـود - فطـر حسـب 
يمكـن   - موزاريلا  جبنـة   - الرغبـة  حسـب  نقانـق   - الرغبـة 
إضافـة مكونـات اخـرى حسـب الرغبـة كالمخلـل والمرتديلا 

وغيرهـا.

نســلق الجــزر والبــازلاء مــع رشــة ملــح وفلفــل ثــم نصفيهــم، نضيــف لهــم الــذرة والمايونيــز والجبــن الســائل والزبــادي ونخلطهــم جيــدا، نصنــع ثقــوب فــي البطاطــس مــن 
كل جانــب بواســطة الســكين أو الشــوكة، نــرش عليهــا فلفــل أســود وملــح وزيــت زيتــون ونغلفهــا بــورق زبــدة وقصديــر، نشــويها بالفــرن علــى درجــة 240 مئويــة مــدة 
ســاعة، ثــم نخــرج البطاطــس مــن الفــرن ونفتحهــا مــن الوســط بخــط طولــي، نهــرس البطاطــس مــن الداخــل مــع إضافــة ملــح وملعقــة زبــدة وجبنــة موزاريــا ونتركهــم 

يذوبــوا قليــا، نضيــف الخضــار المجهــزة مســبقاً مــع الصلصــة ثــم نضيــف باقــي المكونــات، نضيــف المايونيــز والكاتشــب علــى الوجــه.

أطبـــــــــاق جانبية
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سلطة الشمندر والذرة

المكونات

طريقة التحضير

ثلاثـة أكواب شـمندر مكعبـات صغيرة - ثلاثة أكواب ذرة حلوة - كوبان زبادي
ملعقـة صغيـرة ثـوم مفروم - ملعقتان كبيرتـان خل - عصير ليمونة - ملح

ملعقـة صغيـرة زعتر جاف - زيت زيتون

نضــع الشــمندر فــي وعــاء دائــري ونضيــف لــه الــذرة الحلــوة ونقلــب، ثــم نضــع 
الزبــادي فــي وعــاء دائــري ونضيــف لــه الثــوم المفــروم والخــل وعصيــر الليمــون مــع 
الزعتــر الجــاف والملــح ونقلــب مــع إضافــة زيــت الزيتــون، نضــع خليــط الزبــادي علــى 
الــذرة ونقلــب ثــم نضيــف الشــمندر والــذرة ونقلــب الســلطة حتــى تمتــزج المكونــات 

ــدم. وتق

أطبـــــــــاق جانبية

 الخبز بالثوم
زيـت  كبيـرة  ملاعـق  أربـع   - الطريـة  الزبـدة  مـن  ملعقتـان   - ثـوم  رأس   : المكونـات 
زيتـون - ملعقـة ملـح - نصـف ملعقـة بابريـكا - خبـز فرنسـي  - ثلاث ملاعق كبيـرة جبنة 

بارميـزان مبشـورة - خبـز - ملعقتـان بقدونـس طـازج مفـروم

طريقة التحضير
ــرش  ــر ون ــة، ثــم نقــوم بوضــع رأس الثــوم فــي قصدي نســخن الفــرن للدرجــة 200 مئوي
عليــه زيــت الزيتــون والملــح ثــم نغلــف رأس الثــوم وندخلــه الفــرن لمــدة 10 دقائــق ، ثــم 
ــس  ــون والبقدون ــت الزيت ــدة وزي ــع الزب ــه م ــم نمزج ــه ث ــرن ونفرم ــن الف ــوم م ــرج الث نخ
وجبنــة البارميــزان فــي وعــاء، نقطــع الخبــز بالســكين علــى شــكل شــرائح دائريــة ثــم 
نــوزع مزيــج الزبــدة مــع الثــوم والبقدونــس بيــن كل شــريحة ونــرش عليــه بابريــكا، نضــع 

ــز فــي الفــرن مــدة 15 دقيقــة ليصبــح مقرمــش . قطــع الخب
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حلقات البصل

المكونات

طريقة التحضير

حبتان بصل 
نصـف كوب مـن الدقيق الأبيض “ دقيق الجزيرة”

ملعقة من نشـا الذرة
بيضتان 

نصف كوب من البقسـماط
ملعقة صغيرة من الفلفل الأسـود

رشة ملح
بابريكا حلوة 

ربـع كوب من الحليب البارد

نقشــر البصــل ونقطعــه إلــى شــرائح دائريــة رفيعــة، ثــم نفصــل حلقــات البصــل عــن بعضهــا البعــض، نضــع كميــة الدقيــق ونشــا الــذرة والملــح والفلفــل الأســود والبابريــكا 
الحلــوة معــاً ونقلــب المكونــات الجافــة حتــى تختلــط تمامــاً، نخفــق البيــض مــع رشــة صغيــرة مــن الملــح فــي صحــن آخــر نســكب كميــة البقســماط ثــم نضــع حلقــات البصــل 
فــي وعــاء مجــوف ثــم نــوزع كميــة الحليــب البــارد عليهــا و نقلــب المكونيــن جيــداً، نخــرج حلقــات البصــل ونضعهــا فــي الدقيــق المطحــون المخلــوط مــع المكونــات الجافــة 
حتــى تتغلــف بطبقــة أوليــة، نمــرر حلقــات البصــل فــي البيــض المخفــوق ثــم نضعــه فــي البقســماط حتــى يتغلــف بطبقــة ثانيــة، نصفــي حلقــات البصــل المغلفــة فــي 
طبــقٍ مســطح، ثــم نغلفــه بــورق التغليــف ونحفظــه فــي الثلاجــة مــدة ســاعة كاملــة، نســخن الزيــت النباتــي حتــى يصــل إلــى درجــة حــرارة مناســبة، ثــم نضــع حلقــات البصل 
ونتركهــا تتحمــر وتتغلــف بطبقــة مقرمشــة وتكتســب لونــاً ذهبيــاً، نضــع حلقــات البصــل علــى ورق ناشــف حتــى يمتــص الفائــض مــن الزيــت، ثــم نصفهــا فــي طبــق التقديم 

ونقدمهــا مــع صلصــات التغميــس المختلفــة كصلصــة المايونيــز والكاتشــب .

أطبـــــــــاق جانبية
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المكونات

طريقة التحضير

كيلو بطاطس
كوبان جبنة شيدر

كوب وربع نشا
ملح

زيت للقلي

نغســل البطاطــس جيــداً ونقشــرها ثــم نقطعهــا مكعبــات كبيــرة الحجــم، ثــم نســلق 
البطاطــس حتــى تنضــج وتصبــح طريــة ثــم نصفيهــا مــن مــاء الســلق ونهرســها فــي 
ــن  ــة م ــا و رش ــيدر والنش ــة الش ــف الجبن ــم نضي ــم، ث ــوام ناع ــى ق ــول عل ــى للحص المصف
ــم  ــك، ث ــات وتتماس ــع المكون ــل جمي ــى تتداخ ــداً حت ــن جي ــس ونعج ــى البطاط ــح عل المل
نضــع البطاطــس فــي أكيــاس الثلاجــة ونقــوم بفــرد البطاطــس داخــل الكيــس ثــم 
ندخلهــا الفريــزر لمــدة نصــف ســاعة أو حتــى تتماســك، نخــرج البطاطــس مــن الفريــزر 
ــع  ــا أصاب ــم نقطعه ــتوية ث ــر مس ــراف الغي ــة الأط ــوم بإزال ــاس ونق ــن الأكي ــا م ــم نخرجه ث
ــي  ــون الذهب ــذ الل ــى تأخ ــاخن حت ــر س ــت غزي ــي زي ــس ف ــي البطاط ــي، نقل ــكل طول بش
ثــم نصفيهــا مــن الزيــت وتوضــع علــى مناديــل مطبــخ ثــم نضــع البطاطــس فــي أطبــاق 

التقديــم ونقدمهــا وبالهنــاء. 

 أصابع
البطاطس المقرمشة

أطبـــــــــاق جانبية
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شوربة البروكلي

المكونات

طريقة التحضير

أربعـة أكواب مـن البروكلي مقطع إلى زهيرات 
نصـف عود من الكرفس المفروم

نصف بصلة مفرومة 
أوراق نعنـاع طازجة للزينة 

ملعقـة كبيرة ونصف من الطحين 
كوب من الحليب 

كوبـان من مرقة الدجاج 
ملعقـة كبيرة ونصف من الزبدة
 فلفل أسـود ناعم حسب الرغبة

 خبـز محمص مطحون للزينة

إذابــة القليــل مــن الزبــدة فــي وعــاء علــى النــار، ثــم نضــع الطحيــن فوقهــا مــع التحريــك، ثــم نضيــف الحليــب ونحــرك الخليــط إلــى أن يصبــح كثيفــاً وتظهــر فقاعــات علــى 
الســطح، ثــم نقــوم بإذابــة مــا تبقــى مــن الزبــدة فــي وعــاء آخــر علــى النــار، ثــم نضــع الكرفــس والبصــل، ونحركــه حتــى تطــري المكونــات، نضيــف البروكلــي ومرقــة الدجــاج 
مــع التحريــك ونطهــي المكونــات مــدة عشــر دقائــق علــى نــار خفيفــة، نخلــط خليــط البروكلــي باســتخدام خفاقــة يدويــة كهربائيــة إلــى أن نحصــل علــى هريــس، نضــع 

هريــس البروكلــي فــوق خليــط الطحيــن، ونطهــي الشــوربة مــدة ثــاث دقائــق ثــم نتبلهــا بالفلفــل الأســود، نقــدم الشــوربة مــع النعنــاع والخبــز المُكســر.

أطبـــــــــاق جانبية
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 عصير عوار قلب
المكونات

طريقة التحضير

أربعـة أكـواب فراولـة  - حبة مانجو مقطعة شـرائح  - أربع حبات موز 
كوب آيس كريم فانيليا - أربعة أكواب حليب سـائل - أربع ملاعق عسـل 

مكعبات ثلج حسـب الرغبة 

نضــع المانجــو فــي وعــاء الخــاط الكهربائــي ثــم نضيــف كوبــان مــن الحليــب 
نخلــط  ثــم  الثلــج  مكعبــات  بعدهــا  نضيــف  العســل،  مــن  كبيرتــان  وملعقتــان 
ــط فــي خــاط كهربائــي آخــر  ــج متجانــس، نخل ــى مزي ــات حتــى نحصــل عل المكون
كل مــن الفراولــة والمــوز ثــم نضيــف مــا تبقــى مــن كميــة الحليــب والعســل، ثــم 
نضيــف مزيــج المانجــو إلــى مزيــج الفراولــة ثــم نضيــف الآيســكريم فوقهــا، ثــم 
نخلــط المكونــات مــن جديــد حتــى نحصــل علــى مزيــج متجانــس ثــم نــوزع العصيــر 

ــواب. ــي أك ــا ف بعده

 موهيتو الرمان مع النعناع
المكونات

طريقة التحضير

حبة ليمون - حبتان من الرمان 
عشر حبات من أوراق النعناع الطازجة 

نصف كوب من عصير الرمان 
نصف كوب من مكعبات الثلج

 كوب من السفن أب

نغســل حبــة الليمــون ونقطعهــا مــن المنتصــف ونقــوم بعصرهــا فــي كــوب بــدون 
ــي كأس  ــي، وف ــاط الكهربائ ــتخدام الخ ــان باس ــن الرم ــة م ــر حب ــم نعص ــذور ث الب
ــج ثــم نســكب الســفن أب  ــات الثل ــات مــن الرمــان ومكعب ــاع وحب نضــع أوراق النعن

وعصيــر الليمــون ثــم عصيــر الرمــان ويقــدم بــارداً.
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ورق العنب
المكونات

طريقة التحضير

كيلو من ورق العنب المسـلوق 
كوبـان من الأرز المصري المنقوع 

نصـف كيلو من اللحمـة المفرومة المطبوخة مع البهارات
بصلة متوسـطة مفرومة فرماً ناعماً

ملعقتـان مـن البقدونس المفروم فرماً ناعماً
ملعقة نعناع مفروم 

نصـف كوب زيت الزيتون
ملح وفلفل وسـماق حسب الرغبة

نصف كـوب كبير من عصير الليمون
نصـف كوب من صلصة لونا 

ثلاثـة فصوص من الثوم
بطاطا مقطعة إلى شـرائح 

شوربة دجاج

نغســل الأرز ونصفيــه جيــدا و نقلــب الأرز مــع اللحمــة المفرومــة والبصــل والبقدونــس وربــع كــوب زيــت الزيتــون ودبــس الرمــان  ونضــع الملــح والفلفــل والســماق ونصــف 
كميــة عصيــر الليمــون وعصيــر الطماطــم، ثــم نغســل ورق العنــب، ونفصــل عــروق ورق العنــب ثــم نســلقه، ثــم نحشــو  ورق العنــب بالطريقــة المعروفــة، ثــم نرتــب شــرائح 
البطاطــا فــي قــدر الطهــي، ثــم نرتــب أصابــع ورق العنــب  ونــرص الثــوم بيــن طبقــات الــورق، ونضيــف عصيــر الليمــون إليهــا وبقيــة كميــة زيــت الزيتــون ثــم نغمــر المحشــي 

بالشــوربة و نضعــه علــى النــار، ونتركــه ليغلــي ثــم نخفــض النــار حتــى ينضــج المحشــي و نقدمــه مُزينــاً بشــرائح الليمــون الحامــض.
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 سموذي البرتقال‬
المكونات

طريقة التحضير

كوبـان عصيـر برتقال - كوب قطـع أناناس مجمد” اناناس دولي” - كوب قطع 
مانجو مجمد  - موزة مجمدة - نصف كوب شـرائح جزر 

نضــع عصيــر البرتقــال فــي الخــاط ونضيــف المــوز وقطــع الأنانــاس وقطــع 
المانجــو المجمــدة وشــرائح الجــزر ثــم نخفــق إلــى أن يتحــول إلــى خليــط ســائل 
ســيكون خفيــف فــي البدايــة وبعدهــا يثقــل، نســكبه فــي كاســات العصيــر 

ــارد. ــه ب ونقدم

السلطة المكسيكية

- كوب  السوبرماركت(  )متوفر في  آيلاند  تاوزند  كوب صوص  الصوص:  مكونات 
قشطة لونا - عصير ليمون - ملعقة صغيرة ملح - نصف كوب جبنة شيدر مبروشة - 

أصابع البطاطس الرفيعة أو دوريتوس للزينة. 

المكونـــات: كـــوب فاصوليـــا حمـــراء  - كـــوب ذرة صفـــراء - نصـــف كـــوب زيتـــون أســـود 
ــان مـــن  ــا(  - حبتـ ــتغناء عنهـ ــرائح )يمكـــن الاسـ مقطـــع - حبـــة أفـــوكادو مقطعـــة شـ
الطماطـــم  بصـــل أخضـــر طويـــل مقطـــع صغيـــر - حبـــة فلفـــل أخضـــر حلـــوة كبيـــرة - 

حزمـــة خـــس مقطـــع ناعـــم  - كـــوب ملفـــوف بنفســـجي مقطـــع ناعـــم. 
-

طريقة التحضير
ــذرة  ــار وال ــع الخض ــع جمي ــوم بوض ــق نق ــاء عمي ــي إن ــار وف ــع كل الخض ــوم بتقطي نق
ــع  ــم، ثــم نخلــط جمي ــا ثــم نقلبهــا ونســكبها فــي صحــن التقدي والزيتــون والفاصولي
مكونــات الصــوص مــع بعضهــا ثــم نضعهــا فــي قمــع ونوزعهــا فــوق الســلطة بشــكل 

ــارداً . ــع البطاطــس ونقدمــه ب طولــي جميــل ونــرش الجبنــة الشــيدر ثــم أصاب
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عصير التمر الهندي

عصير أفوكادو بالتمر

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

عدد 15 حبة تمر هندي جاف مقشـر - سـتة أكواب من الماء - نصف كوب سـكر 
بني أو أبيض

حبـة أفـوكادو - بضـع حبات تمر منزوع النواة - كوب ونصف من الحليب السـائل 
البارد - ثلج حسـب الرغبة - يمكن إضافة عسـل أوسـكر حسب الرغبة

نقشــر حبــات التمــر الهنــدي إذا لــم نتمكــن مــن إزالــة كل القشــر يمكن اســتخراجها 
ــة أكــواب مــن المــاء إلــى قــدر متوســط  ــد غلــي التمــر الهنــدي، نضيــف ثلاث عن
الحجــم ونتركــه حتــى يغلــي، نضيــف التمــر الهنــدي المقشــر، ونخفــف النــار إلــى 
متوســطة ونغليــه لمــدة عشــر دقائــق، نــدع المــاء يبــرد تمامــاً، ثــم نقــوم بإزالــة 
التمــر الهنــدي ونحتفــظ بالمــاء، نضــف مــاء النقــع ومعجــون التمــر الهنــدي، 
نصفــي  واحــدة،  دقيقــة  لمــدة  ونخلطــه  الكهربائــي  الخــاط  إلــى  والســكر 
ــرك  ــارد ونح ــاء الب ــن الم ــواب م ــة أك ــف ثلاث ــق، نضي ــي إبري ــوط ف ــائل المخل الس

ــة . ــج حســب الرغب ــدي مــع الثل ــر التمــر الهن ــج، نقــدم عصي المزي

بعــد تقشــير وتقطيــع حبــة الأفــوكادو نضعهــا فــي الخــاط الكهربائــي ونضيــف 
إليهــا التمــر والحليــب و الثلــج و الســكر أو العســل حســب الرغبــة و نخلطهــا 
بشــكل جيــد، بعدهــا يتــم ســكب العصيــر ويمكــن تزيينــه بالمكســرات المطحونــة 

والعســل والزبيــب.
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 عصير الموكا آيسكريم
المكونات

طريقة التحضير

كوب من الحليب البارد كامل الدسم - ملعقة من النسكافية
مغلفان من الآيس كريم ساندوتش من أي نوع - مكعبات ثلج حسب الرغبة

سكر حسب الرغبة

ــن  ــد م ــف واح ــع مغل ــارد م ــب الب ــن الحلي ــوب م ــع ك ــي نض ــاط الكهربائ ــي الخ ف
الآيــس كريــم ســاندوتش، ثــم نضيــف ملعقــة النســكافية والســكر حســب المــذاق 
ثــم نضيــف مكعبــات الثلــج ثــم نخفــق كل المكونــات مــع بعضهــا فــي الخــاط حتى 
ــو مــن فتــات البســكويت و يمكــن اســتبدال  ــح الخليــط ســائل متجانــس يخل يصب
الآيــس كريــم ســاندوتش ببســكويت الــكاكاو العــادي مــع آيــس كريــم الفانيليــا أو 

الشــوكولاتة مــن أي نــوع حســب الرغبــة.

 موهيتو الڤيمتو
المكونات

طريقة التحضير

حبـة ليمونـة خضـراء - حبة ليمونـة صفراء - أوراق نعناع يتراوح عددهم من 7 
إلـى 8 أوراق - نصـف ملعقة صغيرة من السـكر - ملعقتـان عصير ڤيمتو العنب 

أو التوت الأزرق - مشـروب غازي ويفضل نكهة السـفن أب  - مكعبات ثلج

نقطــع ثمــرات الليمــون الأخضــر والأصفــر إلــى شــرائح ثــم مربعــات، نضــع هــذه 
ــم  ــكر، ث ــاع والس ــا أوراق النعن ــع فوقه ــم نض ــم ث ــواب التقدي ــي أك ــات ف المربع
نهــرس الخليــط الســابق قليــاً بواســطة الســكين ونضــع عليهــا عصيــر الڤيمتــو 
ــاة  ــج ثــم نصــب عليهــا المي ــات الثل أو التــوت الأزرق ثــم نضــع مــع الخليــط مكعب

ــم. ــح جاهــز للتقدي ــك يصب ــة، وبذل الغازي
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مشروب التفاح بالقرفة الساخن

عصير الزبيب الأسود

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

أربعـة أكـواب مـن عصير التفاح - كوب من الماء - نصف كوب من السـكر
حبة من الليمون مقطعة لشـرائح رقيقة - ثلاث شـرائح من البرتقال 

عودان من القرفة - حبتان من نجمة الينسـون - شـرائح من الليمون للتزيين

كوبان زبيب أسود - خمسة أكواب ماء - ثلاث ملاعق كبيرة سكر حسب الرغبة

ــن  ــواد م ــال وأع ــون والبرتق ــرائح الليم ــكر وش ــاء والس ــاح والم ــر التف ــع عصي نض
يغلــي،  المزيــج حتــى  ونتــرك  قــدر متوســط  فــي  الينســون  القرفــة ونجمــة 
نصفــي المزيــج بواســطة مصفــاة فــي وعــاء صغيــر، ثــم نســكب  عصيــر التفــاح 

ــاً. ــه دافئ ــة ونقدم ــه بالقرف ــم ونزين ــواب التقدي ــي أك ــة ف بالقرف

ــم نتركــه حتــى  نغســل الزبيــب الأســود بالمــاء ونقــوم بتنظيفــه مــن الشــوائب ث
يجــف تمامــاً، نســكب المــاء فــي وعــاء كبيــر ثــم نضــع الوعــاء علــى نــار متوســطة  
وننتظــر حتــى تصــل الميــاة لدرجــة الغليــان، ثــم نضــع الزبيــب الأســود فــي المــاء 
المغلــي ونتركــه منقــوع لمــدة 30 دقيقــة، بعــد نقــع الزبيــب بالمــاء الســاخن نقــوم 
بســكب نصــف الكميــة فــي محضــرة الطعــام أو الخــاط الكهربائــي ثــم نشــغل 
الخــاط بضــع دقائــق، ثــم نفــرغ الخــاط ونكــرر نفــس الخطــوة بباقــي كميــة الزبيب 
الأســود المنقــوع، و بعــد خلــط الزبيــب فــي محضــرة الطعــام نحضــر مصفــاة كبيــرة 
ــر  ــع عصي ــم نض ــذور، ث ــن الب ــه م ــاة لتنقيت ــي المصف ــب ف ــكب الزبي ــوم بس ــم نق ث
ــب  ــر الزبي ــرد عصي ــد أن يب ــرد و بع ــى يب ــة حت ــدة 30 دقيق ــة لم ــي الثلاج ــب ف الزبي
نقــوم بســكبه فــي إبريــق مناســب ويمكــن إضافــة الســكر و مكعبــات الثلــج حســب 

الرغبــة ثــم يصبــح عصيــر الزبيــب الأســود جاهــزاً للتقديــم .

أطبـــــــــاق جانبية
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بسبوسة اللوتس 

المكونات

طريقة التحضير

كأس سـميد - كأس من بسـكويت اللوتس المفروم - ربع كوب سـكر - حبتان من 
البيـض - ربـع كـوب زيـت - ملعقة فانيليا - ملعقـة بيكنج باودر - ربع كوب كريمة خفق

نخلــط المكونــات معــاً بالمضــرب الســلك أو البلاســتيك اليــدوي، ثــم نســكبها فــي 
قالــب الفــرن، بعــد ذلــك نضعهــا فــي فــرن ســابق التســخين علــى درجــة حــرارة تكــون 
180 درجــة مئويــة لمــدة 15 دقيقــة، ثــم نقــوم بإخراجهــا مــن الفــرن ونتركهــا حتــى 

تهــدأ، بعــد ذلــك نُزينهــا بالمكســرات، والتوفــي، أو حســب الرغبــة، وبالعافيــة.

ترافيل الفواكة
المكونـات: كيكـة إسـفنجية بيضـاء أو قالـب مـن الكيـك الجاهـز مقطـع شـرائح 
رفيعـة - كـوب فراولـة مقطعـة  - كـوب كيـوي مقطـع   - كـوب كمثـرى مقطـع  
- ربـع كـوب عصيـر الفواكـة - كـوب أنانـاس مقطـع معلـب   - كـوب مـاء الأنانـاس 
أنكـور   ربـع كـوب حليـب   - بـاودر  ریـم كراميـل   المعلـب   - مغلـف كريمـة  - مغلـف 

- علبة قشـطة  لونا - فواكه للزينة حسـب الرغبة 

طريقــة التحضيــر: نضــع الكيكــة الإســفنجية فــي قــاع الإنــاء العميــق ثــم نصــب 
فيهــا عصيــر الأنانــاس، ثــم نــرص الفواكــة فــوق الكيــك وفــي جوانــب الإنــاء العميــق 
لتضيــف شــكل جميــل للطبــق، فــي الخــاط يتــم خلــط الحليــب و كریــم كراميــل 
والكريمــة والقشــطة ويصــب فــوق الفواكــه ويوضــع فــي الثلاجــة لمــدة ربــع ســاعة 

ــوت. ــات الت ــة أو بحب ــن بالفاكه ــك ويزي ــى يتماس حت

*ملاحظة :عند صب عصير الفاكهة أثناء إعداد ترافيل الكيك الجاهزيجب أن نستخدم ملعقة ونصب بحذر حتى لا تذوب الكيكة.
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المكونات

طريقة التحضير

- خمـس حبـات مـن الكرواســون 
- خمسـة أكــواب مــن الحليــب “أنكور” 

- نصــف كــوب من السكر 
- كـوب مـن الكريمـة السائلــة

- نصــف كـوب مـن الزبيـب 
- ربـع كوب من البندق المطحون بشكل خشن 

- نصف كوب من الفول السوداني 
- ربع كوب من جوز الهند 

- ربع كوب من الزبدة 
- ملعقة صغيرة من الفانيلا 
- ملعقة صغيرة من القرفة

نقطــع كل حبــة كرواســون إلــى أربــع قطــع بشــكل عرضــي، ثــم نضــع الكرواســون المقطــع 
فــي قــاع صينيــة الخبــز، ثــم نضــع الزبيــب والبنــدق والفــول الســوداني وجــوز الهنــد فــوق 
الكرواســون بشــكل متســاو، ثــم نضــع الزبــدة، والســكر، والحليــب، والفانيــا، والقرفــة، 
ــار ونتركــه حتــى يغلــي تمامــاً، نســكب الحليــب  والكريمــة فــي قــدر، ثــم نضعــه علــى الن
علــى قطــع الكرواســون ثــم نضــع الصينيــة فــي الفــرن لمــدة ربــع ســاعة حتــى يصبــح لــون 

الحلــى ذهبيــاً، ثــم  نُقطــع أم علــي ونقدمهــا مباشــرةً وهــي ســاخنة.

أم علي بالكرواسون

قسم الحلويات
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قسم الحلويات

المكونات

طريقة التحضير

نصــــف  كــــوب سكــــر‏ - نصــــف  كــــوب حليــب ‏ - نصـــف  كــوب زيــــت “زيت هومي”‏ 
- بيضـــــة واحــــدة - خمس ملاعق كبيــرة دقيـــق‏ - ملعقة صغيــــرة فانيليــا‏ - ملعقــة 

صغيـــرة بيكينـــج بـــاودر‏ - ملعقة صغيرة خل أبيض‏ - سكر باودر  للزينة 

ــا فــي وعــاء ثــم نضيــف  الســكر والحليــب، ونســتمر  بالخفــق  نخفــق البيــض والفانيلي
ــف   ــض، ونضي ــل الأبي ــت والخ ــن الزي ــوب م ــع ك ــف  رب ــم نضي ــج، ث ــس المزي ــى يتجان حت
البيكنــج بــاودر والدقيــق ونخفــق حتــى نحصــل  علــى عجينــة ناعمــة ، ثــم ندهــن 
المقــاة بالقليــل مــن الزيــت ونضيــف  خليــط الكيــك ونفــرده فــي المقــاة، ثــم نضــع  
المقــاة علــى نــار هادئــة ونغطيهــا، نتــرك  الكيــك علــى النــار حوالــي 20-15 دقيقــة 
ــن  ــم نزي ــرد ، ث ــى يب ــه حت ــم ونترك ــق التقدي ــي طب ــك ف ــب  الكي ــم نقل ــج ،ث ــى تنض حت

ــة. ــه بالعافي ــة ونقدم ــع الفراول ــع قط ــاودر م ــكر الب ــك بالس الكي

كيكة المقلاة

طريقة التحضير

المكونات: مغلف بسـكويت دايجسـتف - علبة قشطة لونا 
لوز - قطع شـوكولاتة.

للتزييـــن: حليب مكثف محلى لونا - شوكولاتة سائلة
 

نقــوم بفــرم بســكويت الدايجســتيف فرمــاً ناعمــاً ، ونضيــف عليــه علبــة القشــطة لتشــكيل 
عجينــة ثــم نقــوم بعمــل كــرات مــن العجيــن وحشــوها باللــوز المفــروم وجــزء آخــر نحشــيه 
ــرش  ــم ون ــن التقدي ــي صح ــا ف ــرات نضعه ــز كل الك ــد أن تجه ــوكولاتة ، وبع ــع الش بقط

عليهــا الحليــب المكثــف والشــوكولاتة الســائلة.

كرات الدايجستيف 
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المكونات

طريقة التحضير

عدد 2 بسكويت شاي كبير - كوب فول سوداني محمــص أو أي نــوع مكســرات حســب 
الرغبة - كــوب سكــر - نصــف كــوب كـاكـاو - علبـة قشطــة لونا - نصـف كـوب حليـب 

سائــل - خمس ملاعق من الزبدة  - نصف كوب شـوكولاتة خام - نصف كوب حليب 
“أنكـور” - قطعة زبدة .

نقــوم بتكســير البســكويت ثــم نضيــف عليــه كــوب المكســرات ويمكــن الاســتغناء عنهــا إذا 
لــم تتوفــر، ثــم نقــوم بتجهيــز الخليــط الســائل بوضــع نصــف كــوب حليــب ســائل مــع علبــة 
ــة  ــار خفيف ــى ن ــم عل ــكاكاو ونضعه ــكر وال ــوب الس ــدة وك ــا” والزب ــطة لون ــطة “قش القش
إلــى أن يســخن الخليــط ونقــوم بســكبه فــوق البســكويت، ثــم نقــوم بتجهيــز صينيــة كيــك 
دائريــة مقــاس 20 مدهونــة بزيــت ونســكب الخليــط فــي الصينيــة ونســويه مــن الأعلــى 
بشــكل أملــس. ونضعهــا فــي الثلاجــة لمــدة نصــف ســاعة. نجهــز جنــاش الشــوكولاتة مــن 
ــار  ــى الن ــم عل ــدة ونضعه ــة زب ــب وقطع ــوب حلي ــف ك ــام ونص ــوكولاتة خ ــوب ش ــف ك نص
حتــى يســخن الخليــط ويثقــل ونســكب خليــط الجنــاش علــى الكيكــة ونتركهــا تبــرد لمــدة 

ســاعة، ثــم نقطعهــا مثلثــات وتقــدم بالعافيــة.

كيكة الليزي كيك

قسم الحلوياتقسم الحلويات
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 كيكة التمر بالدخن 

المكونات

من فوائد الوصفة

طريقة التحضير

بيضتــان - ربــــع كـــوب سكـــر  - ملعقــة خــل - رشـة ملح 
نصـف كـوب زبدة - كـوب حليب باودر - كوب ماء - ملعقة 
صغيرة قرفة - ملعقة صغيرة بيكنج باودر - رشـة فانيــلا 
كوبان تمر منزوع النوى منقـــوع بماء دافئ - ربع كـــوب 

عيـن جمل  - كوبان دقيق الدخن 

تحتـــوي كيكـــة الدخـن بالتمـر علــى نسبــة مرتفعـة مـن 
الأليــاف الغذائيـة ويُنصـح بتناولهــا للحفــاظ على صحــة 
الجهاز الهضمي وتقليل خطر الإصابــة بسـرطان القولون.

نحضــر الخــاط الكهربائــي ونقــوم بخفــق البيــض والســكر والفانيليــا والملــح ثــم الزبــدة والحليــب والمــاء والقرفــة والبيكنــج بــاودر وكــوب واحــد مــن التمــر المنقــوع  بالمــاء 
ونخفقهــم جيــداً، ثــم نضيــف الدخــن ونضيــف المــاء تدريجيــاً، ونخفــق المكونــات لنحصــل علــى عجينــة متماســكة، ثــم نســكب نصــف مقــدار الخليــط فــي صينيــة مدهونــة 
بالزيــت ومرشوشــة بالدقيــق، ثــم نــوزع كــوب التمــر الثانــي أعلــى الكيكــة ونــرش عليهــا قطــع عيــن الجمــل، ثــم نخبــز كيــك الدخــن بالتمــر فــي الفــرن علــى درجــة حــرارة 

متوســطة حتــى تنضــج، ثــم نقطعهــا ونقدمهــا.

قسم الحلويات
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المكونات

للحشوة

طريقة التحضير

نصـف ملعقـة صغيـرة ملح - كوب حليب - كوب دقيـق “الجزيرة” - ملعقتان صغيرتان 
بيكنج باودر - نصــف ملعقـــة صغيـــرة قرفــــة مطحونـــة - بيضـــة واحــدة - ملعقــة 

صغيـــرة فانيليـــا - ملعقة كبيرة زيت نباتي

نصـــــف كـــــوب زبـــــدة 
ربع كوب سـكر بني

ملعقـة صغيرة ونصف قرفة

ــج  ــع المزي ــم نض ــدة( ث ــة والزب ــي والقرف ــكر البن ــاء )الس ــي وع ــوة ف ــر الحش ــق مقادي نخف
فــي كيــس الحلوانــي ونتركــه جانبــاً ولتحضيــر البــان كيــك نخلــط الطحيــن والبيكنــج 
ــح والقرفــة، ثــم نضيــف الحليــب والبيــض والفانيــا والزيــت ونخلطهــم حتــى  ــاودر والمل ب
ــل  ــا بالقلي ــطة  وندهنه ــار متوس ــى ن ــعة عل ــاة واس ــخن مق ــم نس ــات، ث ــس المكون تتجان
ــا  ــان كيــك بحســب الحجــم المفضــل لدين ــة مــن خليــط الب مــن الزيــت النباتــي، نصــب كمي
ونخفــف الحــرارة ونتركهــا لمــدة دقيقــة حتــى تتحمــر ثــم نقلبهــا لمــدة دقيقــة أخــرى حتــى 
ــك  ــان كي ــوق الب ــي ف ــس الحلوان ــطة كي ــوة بواس ــن الحش ــة م ــوزع طبق ــة، ن ــاء الكمي انته
ــة  ــن إضاف ــئ ويمك ــو داف ــه وه ــر ، ونقدم ــى دوائ ــه إل ــك وتقطيع ــان كي ــف الب ــوم بل ونق

ــة. ــد الرغب ــان كيــك عن ســيرب الب

بان كيك سينابون

قسم الحلويات
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الكيكة اليابانية

المكونات

طريقة التحضير

ثلاث حبات بيض 
نصف ملعقة خل 

ثلث كوب حليب سـائل 
ربع كوب سكر 

نصـف كوب جبن كريمي
ملعقتـان كبيرتـان دقيق منخول “دقيق الجزيرة” 

ملعقتان كبيرتان نشـا الذرة منخول
ملعقتان زبدة 

ملعقـة كبيرة فانيليا 

نقــوم بفصــل صفــار البيــض عــن البيــاض بشــكل صحيــح،  ثــم نقــوم بخفــق بيــاض البيــض مــع نصــف ملعقــة خــل خفــق متوســط إلــى أن يصــل إلــى اللــون الأبيض ثــم نضيف 
الســكر ونســتمر بالخفــق إلــى أن يصــل إلــى قــوام كريمــي؛ نقــوم بتذويــب الجبــن الكريمــي مــع الزبــدة مــع الحليــب فــي نــار هادئــة إلــى أن يصلــوا إلــى قــوام كريمــي ثــم 
نطفــئ النــار ونضيــف عليهــم صفــار البيــض والدقيــق ونشــا الــذرة ونضيــف عليهــم ملعقــة كبيــرة فانيليــا، ثــم نضــع عليهــم خليــط البيــاض مــع الســكر ونقلبهــا فــي اتجــاه 
واحــد دون إخــراج الهــواء مــن الخليــط بملعقــة ســيلكون؛ نجهــز قالــب التســوية وندهــن القالــب بزبــدة ونضــع الخليــط فــي القالــب ثــم نســوي ســطح الكيكــة بملعقــة 
ســيلكون؛ نضــع القالــب فــي قالــب أكبــر فيــه مــاء ســاخن لعمــل حمــام مائــي للكيكــة، وندخلهــا الفــرن علــى نــار هادئــة بدرجــة حــرارة 120 درجــة مئويــة لمــدة ســاعة ثــم 

نشــغل الفــرن مــن الأعلــى حتــى تتحمــر.

قسم الحلويات
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كرات التمر بالشوكولاتة

تارت البسبوسة

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

24 حبـة تمـر - 24 حبـة لوز محمص غير مملح - كوب ونصف شـوكولاتة مفرومة
ملعقـة صغيرة قرفة مطحونة

كوبان سـميد - ملعقة بيكنج باودر - ثلاثة أكواب سـكر - كوب حليب - نصف 
كـوب زيـت - نصف كوب جوز الهند - كوب زبادي

نقطــع حبــات التمــر مــن جهــة واحــدة ونزيــل النــوى منهــا، ثــم نضــع فــي كل حبــة 
ــي أو  ــام مائ ــي حم ــة ف ــع القرف ــوكولاتة م ــذوب الش ــص، ن ــوز محم ــة ل ــر حب تم
بالمايكرويــف حتــى تصبــح ناعمــة ، ثــم نغطــس حبــات التمــر فــي الشــوكولاتة 
ونضعهــا فــي صينيــة علــى ورق زبــدة حتــى تبــرد وتجمــد الشــوكولاتة، ثــم  
نضــع الصينيــة فــي الفريــزر لمــدة ســاعة ثــم نخرجهــا مــن الفريــزر ونتركهــا مــدة 

ــة. ــا وبالعافي ــم نقدمه ــق ث 10 دقائ

ــوز  ــكر وج ــت والس ــادي والزي ــب والزب ــاودر والحلي ــج ب ــع البيكن ــميد م ــط الس نخل
ــه الفــرن  ــة بالزيــت وندخل ــد، ثــم نســكب الخليــط فــي صينيــة تــارت مدهون الهن
ــب مــع  ــط الحلي ــم. نخل ــق التقدي ــارت فــي طب ــب الت ــب قال ــم نقل حتــى ينضــج، ث
الجبــن الكيــري ونســكبه فــوق التــارت ثــم نزينــه بالفســتق وجــوز الهنــد و نقدمــه 

ــة. بالعافي

مكونات الصوص
كـوب حليـب - ثمـان قطع جبن كيري - كوب فسـتق مجروش - كوب جوز الهند

قسم الحلويات
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 تشيز كيك التوت الأزرق

المكونات

طريقة التحضير

 كوب ونصف من البسـكويت المملح المفتت
ربـع كوب من الزبـدة غير المملحة والمذابة

ملعقة كبيرة من العسـل
 كـوب إلا ربع من الزبدة الطرية

كوبـان مـن جبنة فلادلفيا أو أي جبن كريمي
 نصف كوب سـكر بودرة

كـوب من التوت الأزرق المعلب
كوبـان من كريمة الخفق

فتات بسكويت مملح
 توت للزينة

 نخلــط فتــات البســكويت المملــح والزبــدة المذابــة والعســل ثــم نضغــط مزيــج الفتــات فــي أســفل القالــب، ونضعــه فــي الفــرن علــى درجــة حــرارة 170 درجــة مئويــة لمــدة 
أربــع دقائــق، ولتحضيــر الحشــوة  وعمــل تشــيز كيــك بالتــوت يجــب أولًا خفــق الزبــدة وجبنــة الكريمــة والســكر البــاودر معــاً حتــى يصبــح المزيــج منفوشــاً، ثــم نفــرد المزيــج 
علــى العجينــة ونضعــه فــي البــراد ليتماســك، ثــم نفــرد طبقــة التــوت علــى طبقــة جبنــة الكريمــة، ثــم نغطــي طبقــة التــوت الأزرق بكريمة الخفــق ونضعهــا في البــراد حتى 

تتماســك، ثــم نضيــف  الزينــة علــى الوجــه قبــل التقديــم وبالعافيــة.

قسم الحلويات
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المكونات

طريقة التحضير

 - خمسـة أكواب دقيق أبيض “ دقيق الجزيرة” 
 - كـوب ونصف حليب دافئ 

- ربع كوب سكر
 - ثلـث كوب زبدة ذائبة  

- بيضتان كبيرتان 
- ملعقـة صغيرة ملح 

 - ملعقتـان صغيرتان خميرة فورية
- نوتيلا للحشو 
- سمسم للزينة

نضــع الحليــب والخميــرة والســكر فــي وعــاء كبيــر ونقلــب جيــداً ثــم نتركهــا فــي مــكان دافــئ لمــدة خمــس دقائــق، ثــم نضيــف البيــض والزبــدة والملــح وكــوب مــن 
الدقيــق، ونعجــن جيــداً حتــى تمتــزج المكونــات، ثــم نضيــف باقــي الدقيــق ونعجــن باليديــن جيــداً حتــى نحصــل علــى عجيــن طــري ومتماســك،  ندهــن الوعــاء بالقليــل 

مــن الزيــت، ثــم نضــع العجيــن ونغطيــه بــورق بلاســتيك شــفاف، ونتركــه فــي مــكان دافــئ لمــدة ســاعة.
نســخن الفــرن عنــد درجــة حــرارة 180 درجــة مئويــة و نشــكل العجيــن إلــى 30 أو35  كــرة متســاوية الحجــم، ثــم نفــرد كل كــرة ونحشــيها بملعقــة صغيــرة مــن النوتيــا، 
ــة  ــم نغطــي الصيني ــت، ونجعلهــا ملتصقــة ببعضهــا البعــض، ث ــل مــن الزي ــة بالقلي ــة مدهون ــة فــرن دائري ــم نشــكلها كالكــرة مــرةً أخــرى ونضــع الكــرات فــي صيني ث
بمنشــفة نظيفــة لمــدة نصــف ســاعة ،  ثــم ندهــن الوجــه بالقليــل مــن الحليــب الســائل أو البيــض المخفــوق ونــرش عليهــا سمســم ثــم نضــع الصينيــة فــي الفــرن 

لمــدة نصــف ســاعة إلــى  40 دقيقــة، ثــم نقدمهــا مــع صــوص الشــوكولاتة، أو صــوص الســكر للحلويــات.

خلية النحل بالنوتيلا 

قسم الحلويات
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دوناتس محشية
مخبوزة بالفرن 

المكونات

مكونات الغلاف الخارجي والحشوة

طريقة التحضير

كوبان ونصف دقيق أبيض “ دقيق الجزيرة” - ربع كوب سكر 
- ملعقتان خميرة - ربع ملعقة صغيـرة ملـح  - كـوب إلا ربع 

حليـب دافئ - ثــلاث ملاعــق زبــدة مذابــة  - صفــار بيضتيـن 
ملعقة صغيرة فانيليا سائلة 

ملعقــــــة زبــــــدة مذابـــــة للدهــــن 
ربـع كـوب سكــر مطحــون للتغليــف
نوتيلا أو كاسترد أو مربى للحشــوة

نأخــذ كــوب دقيــق أبيــض ونضــع عليــه الملــح والســكر والخميــرة ونقلبهــم مــع بعــض، ونضيــف المكونــات الســائلة ونضــع الحليــب الدافــئ  والزبــدة وصفــار بيضتيــن وملعقة 
فانيليــا ســائلة ونحركهــم حتــى تختلــط كل المكونــات، ونغطــي عليهــا ونتركهــا تتخمــر لمــدة 10 دقائــق ثــم نضيــف كــوب ونصــف دقيــق ونعجنهــا لمــدة خمــس دقائــق إلى 
أن تتكــون عجينــة متماســكة لا تلصــق فــي اليــد ونتركهــا تتخمــر لمــدة ســاعة إلــى أن يتضاعــف حجمهــا، نبــدأ بفــرد العجينــة بســطح بــه دقيــق ونقطعهــا بقطاعــة دائريــة 
ونضــع قطــع الدوناتــس فــي صحــن بــه ورق زبــدة ونتركهــا تتخمــر لمــدة 20دقيقــه إلــى أن تنتفــخ ثــم ندخلهــا الفــرن علــى درجــة حــرارة 180 درجــة مئويــة إلــى أن تأخــذ 
لــون ذهبــي، ثــم ندهنهــا وهــي ســاخنة بزبــدة مذابــة ونغمســها بالســكر المطحــون، ونحشــيها بفتــح فتحــة صغيــرة مــن الأســفل ونضــع الحشــوة بقمــع الحشــو ونحشــيها.

قسم الحلويات
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المكونات

للتزييــن

طريقة التحضير

ثلاث بيضات - كوب سـكر  - ملعقـة خل - ملعقة فانيليا - 
كوب زيت - كوب حليب سائل كــوب زبادي  - ثلاثة أكواب 

جوز الهنــد  نصف كوب سميــد  - كوب دقيـــق أبيــض 
“دقيق الجزيرة” - ملعقـــة بيكنج باودر

نصـف كوب مربـى فراولة مخفف بنصف كوب ماء دافئ
قطـع فراولـة  - نصف كوب جوز هند 

نقــوم بتســخين الفــرن وفــي الخــاط نضــع البيــض مــع الســكر والخــل والفانيليــا ونخفقهــم ثــم نضيــف الزيــت مــع الحليــب الســائل والزبــادي و نخفقهــم جيــداً ونضيــف 
جــوز الهنــد والســميد والدقيــق الأبيــض والبيكنــج بــاودر ونخفــق جميــع المكونــات إلــى أن نحصــل علــى قــوام متوســط الســماكة ونصــب الخليــط فــي قالــب كيــك 
مدهــون بزبــدة ونضعهــا فــي الفــرن لمــدة عشــرين دقيقــة ولنتأكــد مــن النضــوج نقــوم بإدخــال ســكين إذا لــم يخــرج جــزء مــن العجيــن فقــد نضجــت، ثــم نقــوم بــرش 

مربــى الفراولــة المخفــف بالمــاء ونزينهــا بجــوز الهنــد وقطــع الفراولــة.

كيكة 
 جوز الهند 

قسم الحلويات
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كيكة الكريم كراميل

المكونات

لتزييـن الكيك

طريقة التحضير

كـوب ونصـف دقيق “دقيق الجزيـرة”  - ملعقة من البيكنج 
باودر - رشـة ملح - ملعقتان من الحليب باودر “أنكور”

بيضتان - مغلف  كريم كراميل - كوب حليب سـائل
كوب من السـكر - كوب إلا ربع من الزيت 

ملعقـة فانيليـا - ملعقة خل أبيض

ربع كوب حليب - مغلف الكراميل )السـكر المكرمل( 
الموجـود داخل معلب الكريم كراميل

فــي وعــاء كبيــر نقــوم بنخــل الدقيــق ثــاث مــرات وعليــه الملــح والبيكنــج بــاودر ونمزجهــم مــع بعــض جيــداً  ثــم نقــوم بوضــع الســكر والزيــت والحليــب البــاودر والحليــب 
الســائل وباكــت الكريــم كراميــل مــع الفانيليــا ، ثــم نخفــق المكونــات مــع بعضهــم البعــض للحصــول علــى قــوام ثقيــل ســائل ، ثــم نأخــذ منــه كــوب ونضعــه فــي الثلاجــة 
لتزييــن الكيكــة فيمــا بعد،ثــم ماتبقــي فــي الخــاط نقــوم بإضافــة البيــض والخــل مــع ملعقــة فانيليــا أخــرى ونخفــق جيــداً ،ثــم نقــوم بوضــع خليــط البيــض علــى الخليــط 
الجــاف ) الدقيــق والملــح والبيكنــج بــاودر ( ونمزجهــم جيــداً ، ثــم فــي صينيــة بايركــس نقــوم بدهنهــا ونضــع خليــط الكيكــة بهــا وتدخــل الفــرن علــى نــار هادئــة حتــى تنضــج 
وتأخــذ لــون ذهبــي ثــم نخرجهــا مــن الفــرن ونتركهــا حتــى تبــرد ، ثــم نســكب عليهــا ربــع كــوب مــن الحليــب حتــى تتشــرب الكيكــة جميــع الحليــب ونتركهــا حتــى تبــرد تمامــا 
، ثــم نضــع الكــوب المحتفــظ فيــه بالثلاجــة فــي الخليــط الســابق وتزيــن بالكراميــل  مــع عمــل خطــوط رفيعــة بعكــس الاتجــاة والتزييــن حســب الرغبــة ،ثــم نضعهــا فــي 

البــراد وبالهنــاء.
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قسم الحلويات

النوتيلا

 الموتشي الكوري

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

كوب بندق مقشـر محمص - كوب سـكر باودر - نصف كوب زيت نباتي 
كوب كاكاو باودر  - ملعقة صغيرة فانيليا - رشـة ملح 

كوب ونصف ماء  - نصف كوب سـكر - كوب نشـا - كوب ونصف دقيق الأرز الحلو 
الحشوة آيسكريــم أي نوع يتم تحضيــر الآيــس كريم وذلــك بتكويـره باستخـدام 

ملعقـة الآيـس كريم ونضعهم داخل قوالـب الكب كيك وندخلهم الفريزر. 

فــي محضــرة الطعــام  نضــع البنــدق  إلــى أن ينطحــن ويتكــون عجيــن ليــن 
ــم  ــداً ، ث ــا ونخفقهــم  جي ــح والفانيلي ــت والســكر  و رشــة المل ونضــع عليهــم الزي
نضيــف عليهــم الــكاكاو ونخفقهــم إلــى أن يثقــل القــوام  ونقــوم بســكبها فــي 

ــة . ــي الثلاج ــا ف ــظ به ــة و نحتف ــة زجاجي علب

ــادي  والزيــت والســكر وجــوز  ــاودرو الحليــب والزب ــج ب نخلــط الســميد مــع البيكن
ــه الفــرن  ــة بالزيــت وندخل ــد، ثــم نســكب الخليــط فــي صينيــة تــارت مدهون الهن
ــب مــع  ــط الحلي ــم. نخل ــق التقدي ــارت فــي طب ــب الت ــب قال ــم نقل حتــى ينضــج، ث
الجبــن الكيــري ونســكبه فــوق التــارت ثــم نزينــه بالفســتق وجــوز الهنــد و نقدمــه 

ــة. بالعافي
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سينابون التوت والليمون
المكونات

مكونات الحشوة

مكونات الصوص

طريقة التحضير

ثلاثة أكواب ونصف دقيـق”الجزيرة” - سبـع ملاعـق زبـدة 
لينـة  - كوب حليب دافىء - أربع  ملاعق كبيرة سكر - 

بيضة واحدة - ملعقة صغيرة فانيليا - ملعقة كبيرة خميرة

سبع ملاعق زبدة لينة - نصف كوب سكر بني - ربع كــوب 
جـوز الهنـد - ملعقـة صغيرة قرفة ناعمة - نصف  كوب توت 

كوب جبن كريمي
ملعقة ونصف  كوب سـكر باودر

ملعقتـان كبيرتان عصير توت

لتحضيــر الصــوص فــي وعــاء نخلــط الجبــن الكريمــي مــع الســكر وعصيــر التــوت جيــداً، ونضــع الصــوص بالثلاجــة، و لتحضيــر العجينــة فــي وعــاء نخفــق الزبــدة مــع ثــاث 
ملاعــق ســكر والبيضــة والفانيليــا جيــداً، ثــم نضيــف الحليــب مــع ملعقــة الســكر والخميــرة ونخلطهــم معــاً، ثــم نضيــف الدقيــق ونعجنهــم جيــداً ونغطــي العجينــة ونتركهــا 
لتتخمــر  لمــدة نصــف ســاعة ، ثــم نفــرد العجينــة  علــى شــكل مســتطيل وندهنهــا بالزبــدة ونرشــها بالســكر البنــي وجــوز الهنــد والقرفــة، ثم نــوزع التــوت ونلــف العجينة على 
شــكل رول وبعدهــا  نقطــع رول العجينــة إلــى دوائــر ونصــف  دوائــر فــي صينيــة خبــز، ونغطيهــا ونتركهــا لمــدة 10 دقائــق، ثــم ندخــل الصينيــة إلــى الفــرن لمــدة 10 دقائــق 

بعدهــا نخــرج الســينابون مــن الفــرن ونزينيــه بالصــوص والتــوت ونقدمــه بالعافيــة.
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المكونات

مكونات الحشوة

مكونات طبقة القهوة

طريقة التحضير

العجينة  مقادير 
كوبان دقيق منخول - رشـة ملح  - ثلاث ملاعق سـكر  - ملعقة ونصف خميرة خبز 

ثلاث ملاعـق زبـدة  - بيضة واحدة - نصف كـوب حليب  - عصير ليمونة 

 12 مكعـب زبـدة كل مكعب بحجم ملعقة شـاهي صغيرة 

ثلـث كـوب دقيـق - بيضة واحدة  - ثلاث ملاعق زبدة - ثلاث ملاعق سـكر - ملعقة 
نسـكافية  - ملعقة ماء ساخن 

لتحضيــر طبقة القهوة
نضــع ملعقــة كبيــرة مــاء ســاخن وملعقــة القهــوة ونضعهــم فــي  إنــاء ثــم  نضيــف ثــاث 
ــدة  والســكر  والبيــض ثــم نخفقهــم بخفــاق يــدوي،  ثــم نضــع عليهــم الدقيــق   ملاعــق زب
ونحركهــم  إلــى أن نحصــل علــى قــوام كريمــي ، ثــم نقــوم بســكب الخليــط فــي كيــس 

ــا روتــي .  تزييــن ونضعهــا فــي الثلاجــة لكــي تبــرد ثــم نضعهــا فــوق خبــز الباب

العجينة لتحضير 
فــي إنــاء نضــع الحليــب ونضــع عليــه عصيــر الليمونــة ثــم نضــع البيضــة ونقــوم بتحريكهــم 
بمضــرب يــدوي، ثــم نضــع الدقيــق والســكر و رشــة مــن الملــح  والخميــرة ونحركهــم  ونعجن 
ثــم نضيــف الزبــدة ونســتمر فــي العجــن حتــى تتشــكل عجينــة طريــة ، ثــم نغطــي عليهــا 
ونتركهــا تتخمــر لمــدة ســاعة ونصــف إلــى أن يتضاعــف حجمهــا . بعــد أن يتضاعــف حجمهــا 
نقســمها إلــى 12كــرة ونقــوم بحشــو كل كــرة بمكعــب زبــدة صغيــر ونشــكلها بشــكل كــرات 
متســاوية ونضعهــم فــي صحــن فــرن عليــه ورق زبــدة  ونغطــي عليهــم إلــى أن يتخمــروا 
لمــدة نصــف ســاعة، ثــم نقــوم بوضــع طبقــة القهــوة فــوق ســطح كل كــرة بشــكل حلزونــي 
بواســطة كيــس التزييــن ، ثــم ندخلهــم الفــرن علــى درجــة حــرارة 180 درجــة مئويــة لمــدة 

15 دقيقــة ، ثــم نقدمهــا ســاخنة مــع فنجــان مــن القهــوة. 

 خبز البابا روتي
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 تارت التفاح
المكونات

حشوة التفاح والقرفة

طريقة التحضير

كوبـان وربع من دقيق الجزيرة
كوب من الزبدة

ربع كوب من السـكر
ملعقـة صغيرة من القرفة المطحونة

ربع كوب من الماء

أربـع حبات من التفاح - ملعقتان كبيرتان من السـكر
ملعقتـان كبيرتان من القرفة المطحونة

نقــوم بتحضيــر العجينــة بوضــع الدقيــق فــى وعــاء عميــق ثــم نضيــف إليــه الزبــدة الطريــة بحــرارة الغرفــة وملعقــة صغيــرة مــن القرفــة المطحونــة ونقلــب المكونــات جيــداً، 
ثــم نضــع الســكر والملــح فــى المــاء ونخلطهــم  جيــداً حتــى يذوبــان فــى المــاء، ثــم نضيــف المــاء بالســكر والملــح إلــى العجيــن ونقلــب المكونــات جيــداً،  ثــم نضعهــا فــى 
الثلاجــة لمــدة تتــراوح بيــن 25 إلــى 30 دقيقــة، و فــى تلــك الأثنــاء نقــوم بتحضيــر حشــوة التفــاح بالقرفــة مــن خــال تقطيــع التفــاح إلــى شــرائح صغيــرة بعــد أن نغســلها 
جيــداً، وفــى مقــاة علــى نــار متوســطة نقــوم بوضــع الزبــدة وعندمــا تــذوب نقــوم بوضــع التفــاح ونقلــب جيــداً، ثــم نضــع الســكر والقرفــة ثــم نخفــض النــار ونقلبهــم  جيــداً 
حتــى يــذوب الســكر ويذبــل التفــاح، وعندمــا يتحــول التفــاح إلــى اللــون الذهبــي الفاتــح ويصبــح طريــاً نقــوم برفــع المقــاة مــن علــى النار،ثــم نخــرج العجيــن مــن الثلاجــة 
ونقــوم بعجنهــا حتــى تصبــح عجينــة متماســكة وطريــة ، وباســتخدام فــرادة العجيــن  نفــرد العجينــة ثــم نضعهــا فــى صينيــة خبــز التــارت ونضــع فــوق العجيــن مزيــج التفــاح 

والقرفــة ونفــرده جيــداً علــى العجينــة ثــم ندخلهــا الفــرن حتــى تتحمــر .
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 حلا الرمان
المكونات

طريقة التحضير

لتحضير الطبقة الأولى 
كيك سـويس رول جاهز بالشـوكولاتة مقطع إلى دوائر بحسـب الحاجة

لتحضيـر الطبقة الثانية
علبتـان قشـطة لونـا - ظرفـان كريمة خفق باودر - ظرفـان كريم كراميل - ثمان حبات جبن 

كريم - كوب حليب سـائل - مكسـرات مجروشة مشكلة

لتحضيـر الطبقة الثالثة
كـوب فيمتـو - ملعقتان نشـا صغيرتان -  نصف كوب ماء

رمان حب بحسـب الحاجة

ــب  ــم والحلي ــن الكري ــل وجب ــق والكرامي ــة الخف ــطة وكريم ــع القش ــي نض ــاط الكهربائ ــي الخ ف
ونخفــق المكونــات حتــى تتجانــس، وفــي صينيــة بايركــس نــوزع طبقــة مــن كيــك الســويس رول 
ونســكب  الكريمــة المحضــرة فــوق الصينيــة ثــم نــوزع المكســرات المجروشــة، و ندخــل  الصينيــة 
ــف  ــى يكث ــم حت ــا ونخلطه ــو والنش ــع الفيمت ــدر نض ــي ق ــاعات، ف ــاث س ــمدة ث ــة لـ ــى الثلاج إل
المزيــج ثــم نتركــه يبــرد قليــاً، ثــم نســكب خليــط الطبقــة الثالثــة ونــوزع حبــات الرمــان علــى كامل 

الوجــه، ثــم نعيــد الصينيــة إلــى الثلاجــة لمــدة أربــع ســاعات علــى الأقــل.
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كيكة الفستق
المكونات: كــوب وربـــع  دقيــق منخـــول - كـــوب فستــق مطحــون  - كوب سكر باودر  
- أربع بيضات - فانيليا - ملعقة كبيرة بيكنــج بــاودر - رشـــة ملح - ملعقـــة كبيـــرة هيــل  

بـاودر كـوب إلا ربـع زيـت - كـوب حليب سـائل ربع كـوب ماء ورد

 للتزييـــن: صوص فستق جاهز - فستق مطحون - ورق ورد مجفف

ــك  ــب الكي ــن قال ــة ونده ــة مئوي ــرارة 170درج ــى ح ــرن عل ــخن الف ــر: يس ــة التحضي طريق
ــاودر و  ــج ب ــل و البيكن ــودرة الهي ــتق وب ــع الفس ــول م ــق المنخ ــط الدقي ــم نخل ــاً، ث ــه جانب ونترك
رشــة الملــح ونتركــه جانبــاً، ثــم فــي طبــق عميــق نخفــق البيــض مــع الفانيليــا، ثم نضيف الســكر 
البــاودر ونســتمر بالخفــق حتــى يصبــح كريمــي ، ثــم نضيــف باقــي المكونــات ) الحليــب -الزيت-

ــزج  ــى يمت ــط حت ــتمر بالخل ــة  ونس ــات الجاف ــم المكون ــع عليه ــم نض ــران (  ث ــورد -الزعف ــاء ال م
الخليــط تمامــاً ، ثــم نصــب الخليــط بقالــب الكيــك المدهــون بالزبــدة، ونخبــزه بالفــرن المســخن 
مســبقاً حتــى ينضــج، ثــم نخــرج الكيكــة مــن الفــرن ونتركهــا لتبــرد ، ثــم نقلبهــا بطبــق التقديــم 

ونزينهــا بالصــوص و رشــة الفســتق وورق الــورد المجفــف .

قسم الحلويات

المكونـات: أربعـة أكـواب  جبن كريمي - كوبان كريمة خفق سـائلة  - خمس حبات 
بيض  - كوب ونصف سـكر - ملعقتان دقيق

طريقــة التحضيــر: ندهــن قالــب تشــيز كيــك ذو قاعــدة متحركــة بالزبــدة  أو نضــع ورق 
زبــدة  ونســخن الفــرن إلــى 200 درجــة مئويــة، وفــي وعــاء  نضــع الجبــن الكريمــي مــع 
ــتمر   ــق ونس ــة الخف ــف  كريم ــم نضي ــم، ث ــف الحج ــى يتضاع ــاً  حت ــم قلي ــكر ونخفقه الس
فــي الخفــق لمــدة ثــاث دقائــق، ثــم نضيــف  البيــض تدريجيــاً مــع الخفــق بعــد كل إضافــة، 
ثــم نضيــف الدقيــق ونســتمر فــي الخفــق، ثــم نســكب مزيــج الكيكــة فــي قالــب التشــيز 
كيــك وندخــل القالــب إلــى الفــرن المســخن لمــدة 50 دقيقــة إلــى أن يتحــول لــون الوجــه 
إلــى بنــي غامــق ، ثــم نتركهــا تبــرد تمامــاً لمــدة ثــاث ســاعات ثــم نقطعهــا ونزينهــا 

بجنــاش الشــوكولاتة  أو قطــع الفراولــة . 

 كيكة سان سباستيان
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المكونات

 للتزييـــن

طريقة التحضير

الطبقة الأولى 
قالب كيك شـوكولاتة جاهز 

الثانية  الطبقة 
أربعة أكواب حليب سـائل - أربع ملاعق كبيرة سـكر - أربع  ملاعق كبيرة مسـحوق 

الكاسـترد - ملعقتان كبيرتان كاكاو باودر

 الطبقة الثالثة 
كوبان كريمة مخفوقة 

قطع شوكولاتة 

نقــوم بتفتيــت الكيــك فــي كاســات التقديم،وفــي وعــاء صغيــر نضــع أربــع ملاعــق حليــب 
ونضيــف إليهــا مســحوق الكاســترد ونخلطهــم، وفــي قــدر علــى نــار متوســطة نضــع 
باقــي الحليــب والســكر وبــاودرة الــكاكاو ونخلطهــم  إلــى أن يســخن الحليــب، ثــم نضيــف 
خليــط الكاســترد ونحركهــم باســتمرار إلــى أن يثقــل المزيــج، ثــم نرفعــه عــن النــار ونحركــه 
ــزر  ــي الفري ــات ف ــع الكاس ــم نض ــك، ث ــات الكي ــوق فت ــترد ف ــكب الكاس ــدأ بس ــم نب ــاً، ث قلي
لمــدة خمــس دقائــق ثــم نضــع الكريمــة المخفوقــة فــي كيــس تزييــن حلويــات ، ثــم نخــرج 
الكاســات ونبــدأ  بوضــع الطبقــة الثالثــة وهــي الكريمــة المخفوقــه و نكــرر الطبقــات 

ــوكولاتة. ــع الش ــا بقط ــة ونزينه ــب الرغب حس

ترافيل الشوكولاته

قسم الحلويات
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حلوى السميد التركية
المكونات

طريقة التحضير

- كوب من السميد الناعم - كوبان من السكر الناعم النقي 
- ثلاثة أكواب من الحليب السائل - نصف كوب من الزبدة 
- كوبان من قشطة القيمر  - نصف كوب من دقيق النشا 

- نصف كوب من الدقيق الأبيض )دقيق الجزيرة(
- نصف كوب من ماء الزهر 

- كوب من الفستق الحلبي المجروش للزينة

لتحضيــر القشــطة نقــوم بوضــع كوبــان مــن الحليــب الســائل 
فــي القِــدر، ثــم نضيــف الدقيــق والنشــا، مــع مراعــاة أن يــذوب 
الدقيــق مــع النشــا تمامــاً، ثــم نضــع القِــدر علــى النــار ونحــرك 
المكونــات  إلــى أن تصبــح  المكونــات جيــداً وهــي تغلــي 
ــون ونتركهــا  متجانســة وكثيفــة ونغطيهــا بكيــس مــن النايل

جانبــاً لتبــرد. 

لتحضيــر القطــر نقــوم بوضــع كوبــان مــن الســكر مــع كوبــان مــن المــاء، ونقــوم بوضــع القِدرعلــى النــار ونتــرك الســكر يغلــى لمــدة خمــس دقائــق، ثــم نُطفــئ النــار علــى 
القــدر ويتــرك جانبــاً .

 لتحضيــر العجينــة  نقــوم بوضــع قــدر آخــر علــى النــار، ونضــع فيــه كميــة مــن الزبــدة ونذوبهــا ثــم نضيــف كوبــان من الســميد ونحمــص الســميد بالزبــدة ليصبح لون الســميد 
ذهبــي، ثــم نقــوم بإضافــة كميــة القطــر الســاخن الــذي أعددنــاه مســبقاً فــوق الســميد المحمــص ونُحــرك المكونــات جيــداً،  ثــم نضيــف كــوب مــن الحليــب مــع مراعــاة أن 
يكــون مقــاس الكــوب فــي كل المراحــل نفســها ، ثــم نقــوم بتحريــك المكونــات إلــى أن يصبــح لدينــا عجينــة مــن الســميد طريــة ولينــة ونُطفــئ النــار علــى الســميد ويترك 
جانبــاً ليبــرد، ثــم نقــوم بإحضــار القشــطة التــي أعددنهــا مُســبقاً  ونقــوم بخلطهــا بكوبــان مــن قشــطة القيمــر ونخلــط المكونــات جيــداً، ثــم نقــوم بأخــذ كــوب للتقديــم 
ونغلفــه بكيــس مــن النايلــون مــن الداخــل، ثــم نقــوم بأخــذ كميــة مــن عجينــة الســميد ونرصهــا فــي الكــوب مــع ترطيــب اليــد بالقليــل مــن مــاء الزهــر، ثــم نقــوم بتكويــن 
حفــرة بجــوف العجينــة داخــل الــكأس، ونقــوم بحشــوها بكميــة وفيــرة مــن القشــطة التــي أعددناها مســبقاً، ثم نقــوم بإغلاق قــاع الكوب بعجينة الســميد ونقــوم بتركها 
فــي الثلاجــة لمــدة ســاعة كاملــة. نكــرر العمليــة الســابقة حتــى تنتهــي كميــة العجينــة ثــم نقــوم بتقديــم حلــوى الســميد فــي طبــق التقديم بعــد قلبهــا، ونقــوم بتزيينها 

بالقليــل مــن الفســتق الحلبــي المجــروش ونقدمهــا لــأكل وهــي بــاردة.

قسم الحلويات
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 تارت كراميل الشوكولاتة
المكونات

طريقة التحضير

مقادير صوص الشوكولاتة

ملعقتـان كبيرتـان كاكاو باودر - كوبان ونصف حليب 
سـائل - مغلف كريم كراميل

مقادير عجينة التارت  
ملعقـة ونصـف فانيليا - صفار بيضة - كوب ونصف سـكر 

بـاودر  - ربـع ملعقـة ملح  - كوب زبدة  - كوبان دقيق 

يُنخــل الدقيــق ويوضــع فــي إنــاء مخلوطــاً بالملــح والســكر، ثــم توضــع الزبــدة علــى الدقيــق ونقــوم بفركهــا فــي الدقيــق بأصابعنــا بســرعة حتــى لا تســيح الزبــدة وحتــى 
نحصــل علــى خليــط يشــبه البقســماط المفتــت ، ثــم نضيــف إلــى الخليــط الســابق الفانيليــا وصفــار البيضــة ويعجــن الخليــط برفــق.

نشــكل العجيــن إلــى شــكل كــرة ونغطيهــا بكيــس بلاســتيكي، ويتــم حفظهــا فــى الثلاجــة لمــدة ســاعتين ويفضــل ليــوم كامــل حتــى نعطــي للعجينــة فرصــة كــي 
تســتريح و حتــى لا تبعــد عــن أطــراف الصينيــة أثنــاء الخبز.عنــد التحضيــر للخبــز يتــم تســخين الفــرن قبــل إخــراج العجيــن بـــ 15 دقيقــة ، ثم يتــم تحضير قوالــب الميني تــارت أو 
صينيــة التــارت العاديــة متوســطة الحجــم وتدهــن بالزبــدة أو الســمن جيــداً حتــى لا يلتصــق العجيــن بالصينيــة، ثــم نضــع العجينــة فــى قــاع الصينية ونــوزع بأطــراف أصابعنا 

حتــى يصبــح لهــا أطــراف مرتفعــة عنــد أطــراف الصينيــة. يتــم وضــع التــارت فــى الفــرن علــى درجــة حــرارة متوســطة حتــى تنضــج تمامــا ويحمــر ســطحها.
لتحضيــر كراميــل الشــوكولاتة نضــع الحليــب و بــاودرة الــكاكاو وعبــوة الكريــم كراميــل فــى وعــاء مناســب علــى نــار هادئــة حتــى تــذوب المكونــات معــاً مــع الاســتمرار فــي 

التقليــب حتــى يغلــي الخليــط، ثــم نســكب مزيــج الكريــم كراميــل علــى التــارت ثــم نتــرك التــارت حتــى تهــدأ حرارتــه ثــم نضعــه فــي الثلاجــة لمــدة ليلــة كاملــة.
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قسم الحلويات
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قسم الوجبات الصحية

 برجر صحي‬
المكونات

طريقة التحضير

نصـف كيلـو لحم مفروم ناعم خالي من الدهون
فصين ثوم - حبة بصل متوسـطة الحجم

ملعقـة صغيرة فلفل أسـود - ملعقة صغيرة ملح
ملعقـة صغيرة زيـت زيتون - ملعقة صغيرة كبزرة 

مطحونة - شـريحتان من الطماطم- شـريحتان من الخس 
- شـريحتان من البصل - شـريحتان جبن لايت خفيف 

الدسـم- سـت ملاعق زبادي مخلوطة مع فصين ثوم 
ناعم بـ الخلاط - خبز قمح لعمل سـاندوتش برجر

نحضــر  وعــاء ونضــع بــه اللحمــة المفرومــة الناعمــة الخاليــة من 
الدهــون، ثــم نضيــف حبــة البصــل والثــوم المفروميــن ونقلــب 
جميــع المكونــات معــاً، و بعــد ذلــك نضيــف ملعقة صغيــرة ملح 
ــرة زيــت زيتــون  وملعقــة صغيــرة فلفــل أســود وملعقــة صغي

قسم الوجبات الصحية

وملعقــة صغيــرة كبــزرة مطحونــة ونقلــب جميــع المكونــات معــاً حتــى تتجانــس ثــم نتركهــا لمــدة نصــف ســاعة تقريبــاً، قبــل بــدء التحضيــر الآن أصبحــت اللحمــة جاهــزة 
لتشــكيل البرجــر الصحــي، نقــوم بعمــل أقــراص دائريــة متوســطة الحجــم ومتوســطة الســماكة مــن اللحــم المفــروم المتبــل علــى شــكل البرجــر، نحضــر الشــواية ونقــوم 
بدهنهــا بكميــة قليلــة مــن زيــت الزيتــون ونســخنها علــى درجــة حــرارة عاليــة،  ثــم نضــع أقــراص اللحــم المفــروم الدائريــة علــى الشــواية وبعدهــا نخفــض درجــة الحــرارة 
ونجعلهــا متوســطة ونتــرك البرجــر علــى النــار حتــى ينضــج ويتحمــر مــن الجهتيــن جيــداً، نتأكــد مــن نضــج البرجــر بغــرس عــود خشــبي بهــا و إذا لــم يلتصــق جــزء مــن اللحــم 
بالعــود الخشــبي فهــذا يعنــي أنــه أصبــح ناضجــاً ثــم نقــوم برفعــه مــن علــى النــار، نقطــع خبــز البرجــر ونضــع قــرص مــن البرجــر فــوق الخبــز، ثــم شــريحة طماطــم وشــريحة 
بصــل وشــريحة خــس وقطعــة جبــن، ثــم نضــع قطعــة الخبــز الأخــرى فــي الأعلــى، و بعــد ذلــك ندهــن خبــز البرجــر بالزبــادي المخلــوط بالثــوم المفــروم، وبعدهــا نحمــر 

البرجــر بالخبــز فــي الفــرن لمــدة دقائــق حتــى يصبــح البرجــر مقرمــش ولذيــذ، وبعدهــا نخرجــه ونتناولــه بالهنــاء والشــفاء إلــى جانــب طبــق ســلطة.
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المكونات

طريقة التحضير

من أهم فوائد الجرانولا

أربعـــة أكـــواب شوفـــان حبـــة كاملــة - نصـف كوب لــوز  - نصف كوب بندق أو عين الجمل 
نصــف كـــوب زبيــب أســـود  - ربــع كــوب حبــوب دوار الشمــــس -  ربـــع كـــوب بذور الشيـا 
ربـــع كـــوب سمســـم - ملعقـــة قرفــة - نصـــف كـــوب عســـل أو نصــف كــوب دبس التمر 

نصف كوب جوز الهند ويمكن اسـتبداله بالزبدة 

ــه  ــاً علي ــرن موضوع ــن ف ــى صح ــا عل ــض ونضعه ــا البع ــع بعضه ــات م ــع المكون ــط جمي نخل
ورق زبــدة ونتركهــا فــي الفــرن لمــدة عشــرين دقيقــة مــع التقليــب المســتمر إلــى أن يتغيــر 
لونهــا إلــى اللــون الذهبــي، ثــم نضعهــا فــي علبــة زجاجيــة ويمكــن الاحتفــاظ بهــا لمــدة 

شــهر ويمكــن تناولهــا مــع الزبــادي أو الحليــب النباتــي مــع إضافــة قطــع الفواكــة.  

ــك و النحــاس و مضــاد للأكســدة و تحمــي مــن فقــر  ــة بالبروتيــن و فيتاميــن B و الزن غني
الــدم و تــزود الجســم بالحديــد الــازم و تحســن مــن عمليــة الهضــم وغيرهــا و تقــوي 
ــذور  ــى ب ــا عل ــك لاحتوائه ــه وذل ــوب الوج ــور حب ــع ظه ــي من ــاعد ف ــعر و تس ــات الش بصي

ــيا . الش

الجرانولا

قسم الوجبات الصحية
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شوربة المشروم‬

ثـوم  صغيـرة  ملعقـة  نصـف   - مفـروم   بصـل  كـوب   - شـرائح  فطـر  كـوب  المكونـات: 
مـاء أكـواب  أربعـة   - أو شـوفان   أحمـر  دقيـق  ملعقتـان   - الزيـت  مـن  قليـل   - مهـروس 

ثلاث ملاعق كبيرة حليب بودرة منزوع الدسـم  - نصف ملعقة صغيرة فلفل أسـود
للتزييـن: ملعقة كبيرة بقدونس مفروم

طريقــة التحضيــر: نضــع وعــاء علــى النــار ونســخن الزيــت ثــم نحمــر فيــه البصــل والثــوم 
ــن  ــب لمــدة دقيقتي ــق و نقل ــف الدقي ــم نضي ــق ث ــب لدقائ ــم نقــوم بإضافــة الفطــر و نقل ث
بســرعة ثــم نقــوم بتذويــب الحليــب فــي كــوب مــاء دافــئ و يتــم إضافــة الحليــب مــع باقــي 
كميــة المــاء، نقــوم بالتقليــب حتــى تمــام ذوبــان الدقيــق و نتــرك الوعــاء علــى النــار حتــى 
ــوام  ــح ق ــى يصب ــه حت ــل و نترك ــح و الفلف ــة المل ــوم بإضاف ــار ونق ــض الن ــم نخف ــان ث الغلي

الشــوربة ســميكاً، و عنــد التقديــم نزينــه بالبقدونــس و نقدمــه ســاخناً .

قسم الوجبات الصحية

 شوربة البصل للريجيم 
اللحـم - سـت بصلات متوسـطة الحجـم مقشـرة  أربعـة أكـواب مـن مـرق  المكونـات: 
ومقطعـة إلـى شـرائح رفيعـة - أربـع ملاعـق صغيـرة من زيت الزيتـون  - ملعقـة كبيرة من 
الزبـدة - نصـف ملعقـة صغيـرة مـن الملـح -  نصـف ملعقـة صغيـرة مـن الفلفـل الأسـود - 

ملعقـة كبيـرة مـن الخـل الطبيعـي

طريقــة التحضيــر: نضــع الزبــدة فــي قــدر عميــق علــى حــرارة متوســطة ونتركهــا مــدة 
ــتخدام  ــد باس ــك الجي ــع التحري ــل م ــف البص ــم نضي ــذوب ث ــى ت ــاً حت ــق تقريب ــس دقائ خم
ملعقــة خشــبية ونتركــه علــى حــرارة متوســطة مــدة لا تزيــد عــن نصــف ســاعة حتــى يذبــل 
ويتحمــر قليــاً، ثــم نضيــف مــرق اللحــم والملــح والخــل والفلفــل الأســود، نحــرك المكونــات 
جيــداً ونتركهــا علــى حــرارة متوســطة مــدة ربــع ســاعة إضافيــة حتــى يغلــي المزيــج، نرفــع 

الشــوربة عــن النــار ونتركهــا جانبــاً حتــى تبــرد قليــاً .
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قسم الوجبات الصحية

المكونات

طريقة التحضير

علبتان تونة هومي - كوب ذرة حلوة - ثلاث حبات متوسطــة 
خيــار حزمة خس مقطع - حبة متوسـطة فليفلة خضراء - 

حبتــان فلفل حلو ملون ) بيبــار ( - ثـلاث حبـات متوسطـة 
طماطـــم ملعقة صغيرة ملــح - نصــف ملعقـــة صغيــرة فلفــل 

أســود - ربـع ملعقة صغيـرة كمون - ثلاث ملاعق كبيرة عصير 
ليمــون ملعقتان كبيرتان زيت زيتون 

ملاحظة: 
يمكن الاسـتغناء عن مقدار الملح في السـلطة عند اسـتخدام 

علبة تونة مملحة. 

نصفــي علــب التونــة مــن المــاء أو الزيــت وتفتيتهــا جيــداً، ثــم نقطــع الخــس والخيــار والفلفــل الحلــو والطماطــم إلــى قطــع صغيــرة، و فــي وعــاء جانبــي يتــم خلــط 
ــذرة والخــس  ــة وال ــر يتــم وضــع التون ــر الليمــون وزيــت الزيتــون بشــكل جيــد حتــى يتجانــس الخليــط، و فــي وعــاء كبي ــح مــع الفلفــل الأســود والكمــون وعصي المل
والخيــار والفلفــل الحلــو والطماطــم ونخلــط المكونــات جيــداً، نضــع خليــط الصلصــة علــى التونــة وبقيــة الخضــراوات ونقلبهــم جيــداً حتــى تتداخــل المكونــات معــاً و 

يمكــن إضافــة قطــع مربعــة مــن الجبــن المالــح.

سلطة التونة بالذرة

قسم الوجبات الصحية
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قسم الوجبات الصحية

 شيبس الدايت
المكونات

 ملاحظات اخصائية التغذية

طريقة التحضير

كيلـو بطاطا مقشـرة ومقطعة إلى قطع طويلة أصابع
ملعقتـان من زيت الزيتون

ملح وفلفل أسـود حسب الرغبة
ملعقـة صغيرة ثوم باودر
ملعقة شـطه حارة باودر

تناول شيبــس صحــي حتى لو كنـت تخطط لفقـدان 
الـوزن، فالبطاطا غنيـة بالألياف وفيتامين ب 6 اللذان 
يسهمــان فـي تحسيـن التمثيـــل الغذائـي وتكسيــر 

الكربوهيـدرات وبالتالي تعزيز فقدان الوزن.

نســخن الفــرن إلــى درجــة حــرارة 240 مئويــة، ثــم نحضــر قــدر عميــق ونضيــف البطاطــا المقطعــة ونغمرهــا بالمــاء المملــح ونســلقها مــدة 6 دقائــق، نصفــي رقائــق البطاطــا 
مــن المــاء ونضعهــا جانبــاً كــي تبــرد، ننثــر قطــع البطاطــا علــى صينيــة مناســبة للخبــز ونــرش فوقهــا زيــت الزيتــون، ثم نخلطهــا لتتغطــى الرقائــق كاملــة بالزيــت ونرتبها في 
طبقــة واحــدة، نتبــل البطاطــا بالملــح والفلفــل الأســود والشــطة البــاودر والثــوم البــودر حســب الرغبــة ونخبزهــا فــي الفــرن مــدة 20 دقيقــة، ثــم نقلــب الرقائــق ونتبلهــا من 

الجهــة الأخــرى ونخبزهــا 15 دقيقــة أخــرى، ننقــل رقائــق الشــيبس الصحــي إلــى طبــق للتقديم.

قسم الوجبات الصحية
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 كرات التمر بالشوفان

 فتة الدخن‬

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

كوبان تمر - كوب شـوفان - كوب زبدة - نصف كوب مكسـرات مجروشـة
نصـف كوب جوز هنـد - نصف ملعقة صغيرة هيل

كوبـان دخـن مطحـون - ماء للعجـن  - ملعقة صغيرة ملح  - كوب زبدة 
ربع كوب لوز - ربع كوب زبيب - ربع كوب عسـل  - علبة قشـطة لونا قليلة الدسـم

ــل  ــد والهي ــوز الهن ــوفان وج ــدة والش ــرات والزب ــر والمكس ــع التم ــاء نض ــي وع ف
ونخلطهــم جيــداً بأيدينــا حتــى تمتــزج المكونــات تمامــاً، ثــم نشــكل مــن الخليــط 
الجوانــب،  كل  مــن  تتغطــى  حتــى  بالمكســرات  نخلطهــا  ثــم  صغيــرة  كــرات 

ــوة. ــع القه ــم م ــق التقدي ــي طب ــا ف ونقدمه

ــاء عجــن وإضافــة المــاء عليــه حتــى تتشــكل عجينــة  نقــوم بوضــع الدخــن فــي إن
متماســكة ثــم نضيــف ربــع كــوب زبــدة ونعجــن، نجهــز صحــن فــرن ونقــوم بدهنــه 
بالزبــدة وفــرد الدخــن فيــه ودهنــه بزبــدة مــن الأعلــى وندخلــه الفــرن علــى درجــة 
حــرارة 180 مئويــة لمــدة ربــع ســاعة حتــى يســتوي العجيــن، نقــوم بإخــراج العجيــن 
ــة  ــز صيني ــم نجه ــه، ث ــرة أو فرم ــع صغي ــى قط ــه إل ــدأ بتقطيع ــم نب ــرد ث ــه يب وترك
ــع  ــروم ونض ــن المف ــز الدخ ــه خب ــع في ــخين( ونض ــة للتس ــار )قابل ــى الن ــم عل التقدي

ــرش عليــه العســل ونقدمــه ســاخناً. عليــه القشــطة والمكســرات ون

قسم الوجبات الصحية
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قسم الوجبات الصحية

ستيك الدجاج المشوي بالليمون

طريقة التحضير

المكونـات: كيلـو صـدور دجـاج - 4ملاعـق  - ملعقـة صغيـرة إكليـل الجبـل  - ربـع كـوب 
الليمـون  - ملعقـة صغيـرة ملـح - ملعقـة صغيـرة فلفـل أسـود - نصـف ملعقـة  عصيـر 

صغيـرة بابريـكا  - ملعقتيـن كبـزرة خضـراء مفرومـة 

 نخلــط زيــت الزيتــون وإكليــل الجبــل و عصيــر الليمــون الحامــض الملــح، الفلفــل و البابريــكا  
والكبــزرة الخضــراء فــي وعــاءٍ كبيــر. نقــوم بنقع  صــدور الدجاج بهــذا المزيج لمدة 4 ســاعات 
ــوي   ــم ونش ــة الدس ــدة  قليل ــن الزب ــة م ــع ملعق ــوم بوض ــاة نق ــي مق ــة.  وف ــي الثلاج ف

صــدور الدجــاج لتنضــج مــن الجهتيــن علــى الشــواية وتقــدم مــع الخضــار المشــوية .

قسم الوجبات الصحية

المكونات: 4 فيلية سـمك بياض حجم كبير. - ملح وفلفل حسـب الرغبة - نصف 
ملعقة بابريكا - ملعقة توابل سـمك

للتغليف: كوبان دقيق شوفان مطحون ناعم - ملح - فلفل - نصف ملعقة صغيرة 
سماق - حبتان بيض - دقيق الحمص - بابريكا  - ملح وفلفل - توابل سمك - زيت زيتون 

طريقــة التحضيــر: يتبــل الفيليــه بملــح وفلفــل وتوابل الســمك ، ثــم يقطع  قطــع صغيرة 
بحجــم الناجتــس، تغمــس قطــع الناجتــس فــي خليــط الدقيــق ، ثــم فــي خليــط البيــض ، ثــم 
فــي دقيــق الحمــص المتبــل بالملــح والفلفــل وتوابــل الســمك، نــرص قطــع الناجتــس فــي 
صينيــة الفــرن المبطنــة بــورق زبــدة وندهــن قطــع الناجتــس بزيــت زيتــون مــن الأعلــى، تدخل 
الفــرن علــى 200 درجــة مــدة 15 دقيقــة حتــى تكتســب  اللــون الذهبــي، نــرص فــي طبــق 

التقديــم وتقــدم مــع الكاتشــب وشــرائح الليمــون.

ناجتس السمك الصحي

للتقديم: مايونيز دايت - شـبت مفروم 
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جبنة القرنبيط

طريقة التحضير

مــلاحظــات

قــدراً  نحضــر   ، مئويــة  درجــة   200 إلــى  الفــرن  نســخن 
ــاء  ــي الم ــط ف ــور القرنبي ــع زه ــم نض ــي ث ــاء ليغل ــن الم م
المغلــي علــى نــار هادئــة حتــى يصبــح القرنبيــط طريــا ثــم 
ــن  ــن كبيرتي ــكب ملعقتي ــاء، نس ــن الم ــط م ــي القرنبي نصف
ــن  ــا ملعقتي ــرش عليه ــز ون ــق للخب ــي طب ــطة ف ــن القش م

Street Food

المكونات
- قرنبيط متوسـط الحجم مقسـم إلى زهيرات صغيرة

- كوب قشـطة لونا
- كوب جبنة شـيدر مبشورة

- ملعقـة صغيرة ملح
- ملعقة صغيرة فلفل أسـود

- ملعقـة كبيـرة بقدونس طازج مفروم ناعم

هـل يمكننا صنع جبـن القرنبيط في وقت مبكر؟
نعـم ، نقـوم بإعـداد جبنـة القرنبيـط حتـى النقطـة قبـل وضعها في الفرن ثم تبرد لمدة تصل إلى يوم و نخرجها من الثلاجة قبل سـاعة مـن الخبز ثم  تُخبز في الفرن 

علـى حـرارة 200 درجـة مئويـة لمدة تتراوح بين 20 و 25 دقيقة حتى تصبح ذهبية اللون وتشـكل فقاعات .

كبيرتيــن مــن الجبــن المبشــور، نضيــف نصــف القرنبيــط ثــم نضيــف نصــف الكميــة مــن الجبــن والقشــطة ونــرش نصــف الملــح والفلفــل ، نضــع الكميــة المتبقيــة مــن 
القرنبيــط ثــم نســكب القشــطة المتبقيــة ثــم نــرش باقــي الجبــن والملــح والفلفــل ، نضــع الطبــق فــي الفــرن لمــدة 20-15 دقيقــة حتــى يصبــح لــون الجبــن ذهبــي 

ــم . ــل التقدي ــروم قب ــس المف ــه بالبقدون ــرن ونرش ــن الف ــق م ــرج الطب ــات ، نخ ــطح فقاع ــى الس ــر عل وظه
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طريقة التحضير

تغـــذية

- نصـف كـوب زيت زيتون بكـر ممتاز - ثلاث رزم كراث مقطع ناعم 
- أربعـة فصـوص ثوم مفروم خشـن - ملعقة ونصف صغيرة ملح

- علبة واحدة من الطماطم المقطعة )ما يعادل سـبع حبات طماطم متوسـطة الحجم(
- نصـف ملعقـة صغيرة فلفـل -  ملعقة صغيرة كمون مطحون

- ملعقـة صغيرة من رقائـق الفلفل الأحمر المطحون 
- ملعقة كبيرة عسـل - كيلو جمبري كبير الحجم مقشـر 

- ربـع كيلـو جبنة فيتـا -  ملعقة صغيرة زعتر مجفف
- ملعقتان كبيرتان نعناع طازج مفروم خشـن

لتحضيــر الصــوص نســخن زيــت الزيتــون فــي مقــاة واســعة مقاومــة للفــرن علــى نــار 
متوســطة، ثــم نضيــف الكــراث والثــوم ونطهــى مــع التحريــك مــن حيــن لآخــر  مــن 5 إلــى 
ــون  ــل والكم ــح والفلف ــع المل ــم م ــف الطماط ــم نضي ــر، ث ــج ولا يتحم ــى ينض ــق حت 7 دقائ
ــة  ــى منخفض ــرارة إل ــف الح ــم تُخف ــج ، ث ــى المزي ــل و يُغل ــر والعس ــل الأحم ــق الفلف ورقائ
لمــدة 5 دقائــق بــدون غطــاء مــع التحريــك مــن حيــن لآخــر حتــى تتكاثــف الصلصــة ، نضيــف 
ــود  ــل الأس ــح والفلف ــل بالمل ــري المتب ــف الجمب ــاة ونضي ــى مق ــون ف ــت زيت ــن زي ملعقتي
ونســخنه حتــى يحمــر ونضيــف مزيــج الصلصــة إليــه، نبشــر جبنــة الفيتــا عليــه وندخلــه لفــرن 

ــه بالبقدونــس . مســخن مســبقاً حتــي يتحمــر وجــه الطبــق ونخرجــه ونزين

ســعرات حراريــة 431 / الدهــون 25 جــم / الدهــون المشــبعة 9 جــرام / كربوهيــدرات 21 
جــم / الســكر 14 جــرام / الأليــاف: 5 جــم / البروتيــن 32 جــرام / صوديــوم 1379 ملجــم / 

ــغ كوليســترول 252 مل

جمبري ساجاناكي 
المكونات

Street Food



 حملــــة مطبخـــي
95 الموسم السادس

دجاج على الطريقة الجاميكية
 المكـــونات

تغـــذية

ملاحظات

طريقة التحضير

بصـل أبيـض - خمس فصـوص ثوم - ملعقة صغيرة ملح 
ملعقة صغيرة فلفل أسـود - ملعقة صغيرة صوص 

ورستشـر)متوفر فـي هايبـر ( - ملعقة كبيرة زنجبيل - أربعة 
أعـواد زعتـر بري - ليمونـة معصورة - ملعقة صغيرة قرفه 

مطحونه - ربع ملعقة صغيرة جوزة طيب مبشـورة
ربع كوب سـكر بني - ملعقتان كبيرتان زيت زيتون

217 ســعرة حرارية / 9 غرام من الدهون / الكوليســترول 65 ملغ / 254 ملغ الصوديوم / الكربوهيدرات 9 جم / ألياف غذائية

عــادة الدجــاج فــي هــذه الوصفــة نتبلهــا ونشــويها علــى الشــواية لكــن هــذه الطريقــة لذيــذة وأيضــا نســتطيع عملهــا فــي 
ــل بهــا الدجــاج. ــم نتب ــات فــي الخــاط ونخلطهــا ث البيــت وبطريقــة بســيطة، نضــع كل المكون

نتبــل الدجــاج ليلــة كاملــة مــع عمــل شــقوق فــي الدجــاج حتى 
تتشــرب التتبيلــة ثــم نســخن مقــاة ونحمــر الدجــاج بالوجهيــن 
ونضيــف صــوص التتبيلــة حتــى يتحمــر الدجــاج ثــم ندخلــه 
لفــرن مســخن مســبقاً لمــدة عشــر دقائــق حتــى يتحمــر ويقدم 

علــى الفــور.
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طريقة التحضير

ملاحظات مدة الخبز

طبقـة الشـوفان: ملعقتـان كبيرتـان زبـدة - ربع كوب سـكر بني غامق - ملعقتـان كبيرتان 
عسـل - كـوب ونصـف شـوفان - كـوب جوز هند مبشـور - ثلث كوب دقيـق - ملعقة صغيرة 

قرفـه مطحونة - رشـة ملح
الكراميـل: ملعقـة كبيـرة زبـدة - كـوب سـكر بنـي غامـق -  بيضـة - ملعقـة صغيـرة فانيلا 
- ملعقـة كبيـرة كريمـة خفـق - ملعقـة كبيـرة دقيـق الجزيـرة - نصـف ملعقـة صغيـرة ملـح 
خشـن - ملعقتـان كبيرتـان فسـتق شـرائح - ملعقتـان كبيرتـان زبيـب أصفـر منقـوع بالمـاء

للزينة: ملح خشـن - فستق شرائح.

طبقـة الشـوفان: نخلـط الشـوفان وجوزالهنـد والدقيـق والقليـل مـن قرفـة و رشـة ملـح 
بوعـاء ثـم فـي وعـاء آخـر علـى نار متوسـطة نسـخن الزبـدة و السـكر البني والعسـل حتى 
يـذوب السـكر ويتكاثـف، نضيـف الخليـط على خليط الشـوفان ونخلطهما معـا حتي يصبح 
القـوام ثقيـل، نقـوم بفـرد العجينـة علـى صينيـة مبطنـة بـورق الزبـدة بشـكل متسـاوي ثم 

ندخلـه للفـرن المسـبق المسـخن لمـدة 15دقيقـة وأثنـاء ذلك نحضـر صـوص الكراميل .

الكراميـل: بوعـاء علـى نـار متوسـطة نسـخن الزبـدة حتـى تظهـر فقاعـات ويتحـول لـون 
الزبـدة للبنـي ورائحتـه كالبنـدق المحمـص، ثـم نخرجـه ونضعـه بالخفاقـة مـع سـكر بنـي 
البيضـة والفانيلا والمكسـرات و رشـة ملـح  السـكر ونضيـف  يـذوب  ونخلـط تمامـاً حتـى 
خشـن ونخلـط جيـداً حتـى يصبـح اللـون باهـت ثـم نضيفـه مباشـرة علـى طبقـة الشـوفان 
بعـد انتهـاء 15 دقيقـة و نوزعـه مباشـرة بشـكل متسـاوي، ثـم نرش فوقه ملح خشـن رشـة 
خفيفـة ونعيـده للفـرن لمـدة 15-18 دقيقـة، ثـم نخرجـه ونتركـه يبـرد تمامـاً ثـم نقطعـه 

بالمكسـرات. ونزينـه 

فــرن مســبق التســخين مــن الأســفل حــرارة 180 مئويــة - الشــوفان 15 دقيقــة - الكراميــل 
مــع الشــوفان 16 - 18 دقيقــة.

مكعبات الشوفان بالكراميل المملح والزبدة البنية
المكونات
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شيدر بِسكت
) cheddar Biscuits (

 المكـــونات

تغـــذية

طريقة التحضير

كوبـان دقيق الجزيـرة - ملعقتان صغيرتان بيكنج بودر                                                       
ملعقـة صغيرة بيكنـج صودا - ملعقة صغيرة ملح

ملعقة صغيرة سـكر - ملعقة صغيرة ثوم باودر
نصـف ملعقـة صغيرة بصل بودرة - 100 جم زبدة باردة 

مقطعـة - ملعقـة كبيرة بقدونس مفروم -
 كوبان إلا ربع جبن تشـيدر  - كوب لبن

التغطيـة : ملعقـة صغيرة ثوم مهروس - رشـة بابريكا - 
ملعقتـان كبيرتان زبـدة - ملعقة صغيرة بقدونس مفروم  

واحــد بســكويت يحتــوي علــى 108 ســعرة حراريــة كربوهيــدرات /16 جــم بروتيــن /4 جــم دهــون/ 3 جــم صوديــوم /95 مجــم 
ــد ــة فيتاميــن ســي / 3 مجــم كالســيوم / 84 مجــم الحدي ــن أ / 63 وحــدة دولي ــاف / 1 جــم فيتامي بوتاســيوم/ 29 مجــم ألي

نخلــط المكونــات الجافــه فــي زبديــة ، ثــم نضيــف مكعبــات 
ــع حتــى يندمــج الدقيــق  ــاردة ونفــرد بأطــراف الأصاب ــدة الب الزب
ــن  ــف جب ــم نضي ــة ، ث ــل الرطب ــات الرم ــح كحب ــدة ويصب ــع الزب م
التشــيدر والبقدونــس ونحــرك، نضيــف اللبــن ونقلــب فقــط 

حتــى تندمــج وتتماســك، بــدون المبالغــة فــي العجــن أو الخلــط، نشــكل العجيــن إلــى 12 قســم باســتخدام ملعقــة الآيســكريم، نخبــز فــي فــرن مســبق التســخين علــى حــرارة 
190-200 درجــة مئويــة لمــدة 10-12 دقيقــة وعنــد إخراجهــا مــن الفــرن نقــوم بدهــن كل قطعــة بالزبــدة المذوبــة مــع الثــوم والبقدونــس والبابريــكا ونقدمهــا مباشــرة .
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طريقة التحضير

ملاحظات

تغـــذية

 Cheese يفضـل نعمـل الزبـدة المصفـاه عـن طريـق اسـتخدام
cloth و هـو القمـاش المخصـص لعمـل الأجبـان لكـي نصفـي 
الزبـدة مـن جزيئـات الحليـب ) لاتنفـع دائمـاً لأن فتحاتهـا ليسـت 
ببـطء  الزبـدة  نصـب  جـداً  المهـم  ومـن  يكفـي (  بمـا  ضيقـة 
شـديد مـع التحريـك فـي نفـس اللحظـة ، نضيـف فلفـل كايـان 
)اختيـاري( ويمكـن أن نخفـف بـودرة المسـترد لتعطـي نكهـة 
أوضـح للصـوص ولـون أصفـر، ثم نأخـذ وقتنا ولا نسـتعجل في 
وقـت  يأخـذ  أن  بسـاطته وممكـن  مـن  الرغـم  علـى  الصـوص  
حمـام  فـي  فيتـم  الصـوص  تسـخين  أردنـا  وإذا  يثقـل،  حتـى 
مائـي ونضيـف ملعقـة صغيـرة مـاء ونحركـه لدقائـق ويمكـن 

حفظـه فـي الثلاجـة لمـدة يـوم أو يوميـن بالكثيـر.

صــوص الهولانديــز واحــد مــن الخمســة صوصــات الأساســية فــي المطبــخ الفرنســي و يقــدم مــع كثيــر أطبــاق ويمكــن أشــهرها طبــق الإفطــار البينيدكــت ويمكــن 
تقديمــه مــع الأســماك واللحــوم و الخضــار مثــل الهليــون ، الحمــام مائــي يعنــي نضــع طنجــرة فيهــا مــاء وفوقهــا زبديــة تســتحمل الحــراره والطبــخ يكــون عــن طريــق 

بخــار المــاء )يجــب التأكــد مــن أن المــاء لا يلامــس قــاع الزبديــة( .

249 كيلــو كالــوري / الكربوهيــدرات 1 جــرام / البروتيــن 2 جــرام / الدهــون 27 جــرام / الدهــون المشــبعة 16 جــرام / الكوليســترول 207 مجــم / الصوديــوم 369 
مجــم / البوتاســيوم 15 مجــم / الســكر 1 جــرام / فيتاميــن أ 904 وحــدة دوليــة / فيتاميــن ســي 1 مجــم / فيتاميــن ســي الحديــد١ ملــغ

صوص الهولانديز
المكونات

Street Food

- ثلاث صفار بيض - ‎نصف كوب زبدة  - ‎رشـة فلفل كايان 
- ‎عصـرة ليمونـة - ‎ملعقتان كبيرتان ماء 

- ‎ملعقة صغيرة خل أبيض - ‎ملح وفلفل أسـود 
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فطائر الروبيان الإسبانية 
 المكـــونات

طريقة التحضير

ربـع جرام جمبـري صغير طازج - ربع كوب دقيق الجزيرة
كـوب إلا ربـع دقيق الحمص  - كوب ماء بارد

حبـة بصل أخضـر صغيرة مقطعة إلى مكعبات
زيت زيتون إسـباني ذو جودة عالية

 بقدونـس طازج مفروم ناعماً

ــو كالــوري / كربوهيــدرات 31.24 جــم / بروتيــن 15.23 جــرام / الدهــون 5.76 جــرام / الدهــون المشــبعة 0.75 جــرام / كوليســترول 94.5  ــذِيَة : 242.47 كيل تَغـــ
ملجــم / صوديــوم 310.82 ملجــم / بوتاســيوم255.95 ملجــم / الأليــاف 3.14 جــرام/ الســكر 2.59 جــرام / فيتاميــن أ 189.97 وحــدة دوليــة /  فيتاميــن ج 4.63 ملجــم 

/ كالســيوم 70.64 ملجــم / حديــد 3.1 ملــغ

ملاحظــات : إذا لــم تتمكــن مــن الحصــول علــى الجمبــري الطــازج يمكنــك اســتخدام الجمبــري المطبــوخ المجمــد ، ولكــن تأكــد مــن إذابتــه تمامــاً وتجفيفــه قبــل الطهــي 
و إذا لــم تجــد دقيــق الحمــص يمكنــك اســتبدال نفــس الكميــة مــن دقيــق القمــح فقــط نضيــف نصــف ملعقــة صغيــرة مــن الكركــم لإضفــاء مســحة صفــراء. فاتحــة .

المقطــع  والبصــل  الحمــص  ودقيــق  الطحيــن  نمــزج  وعــاء  فــي 
والبقدونــس المفــروم مــع رشــة ملــح، ثــم نضيف كــوب المــاء ونخلطهم 
لتشــكيل عجينــة ناعمــة ذات قــوام ســائل، ثــم نضيــف الجمبــري ونخلــط 
حتــى يتــم تغطيــة كل الجمبــري فــي الخليــط، ثــم نتــرك المزيــج ليبــرد 
فــي الثلاجــة لمــدة 30 دقيقــة )سيســاعدك ذلــك فــي الحصــول علــى 
الهشاشــة الضخمــة فــي الفطائــر(، فــي مقــاة كبيــرة نضيــف زيــت 
الزيتــون إلــى عمــق حوالــي 2 ســم )أقــل بقليــل مــن البوصــة( ونضعــه 
علــى نــار متوســطة عاليــة و بمجــرد أن يســخن الزيــت  نبــدأ فــي إضافــة 
ملاعــق كبيــرة مــن الخليــط إلــى المقــاة ،  يجــب أن يتمــدد الخليــط 

ويصبــح مقرمشــاً ، نضيــف مــا يكفــي مــن الفطائــر لمــلء المقــاة دون أن تلامــس بعضهــا البعــض أو تلامــس حــواف المقــاة، نقليهــا حتــى يصبــح لونهــا بنيــاً ذهبيــاً  وتقلــب فــي منتصــف 
الطريــق لتصبــح مقرمشــة علــى كلا الجانبيــن و عندمــا تصبــح جاهــزة  نســتخدم الملقــاط لإزالــة الفطائــر مــن المقــاة ممــا يســمح للزيــت الزائــد بالتقطيــر مــرة أخــرى فــي المقــاة ، ثــم 

نضعهــا برفــق علــى طبــق مغطــى بمناشــف ورقيــة ، ونقدمهــا ســاخنة ومتبلــة بمزيــد مــن الملــح .

Street Food
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كريم الكاتلانا

 المكـــونات

طريقة التحضير

ملعقتـان كبيرتـان من نشـا الذرة  - نصف كوب من الحليب 
كامل الدسـم  - شـريحة كبيرة من قشـر الليمون أو البرتقال 

عود قرفة - خمسـة صفار بيض كبير - نصف كوب من 
السكــر الناعــم - سكـر إضافـــي للكراميــل في الأعلــى - 

فواكة طازجـــة مثـــل التيــن أو التوت أو الفراولة 

ــذية : الســعرات الحراريــة 195.57 كيلــو كالــوري /  كربوهيــدرات 27.34 جــرام /  بروتيــن  تغـــ
5.68 جــم /  الدهــون 7.31 جــرام /  الدهــون المشــبعة 3.33 جــرام /  كوليســترول 172.92 ملجــم 
/  صوديــوم 51.84 ملجــم /  البوتاســيوم 164.76 ملجــم /  الأليــاف 0.67 جــرام /  الســكر 23.45 
جــرام /  فيتاميــن أ 414.98 وحــدة دوليــة /  فيتاميــن ج 2.91 ملجــم /  كالســيوم 143.92 ملجــم 

/  حديــد 0.55 مجــم

ملاحظــات : تأكــد مــن اســتخدام الحليــب كامــل الدســم للحصــول علــى كريمــا كاتالانــا الكريميــة 
ــاعات  ــع س ــدة أرب ــة لم ــي الثلاج ــا ف ــن وضعه ــد م ــة، نتأك ــة الثقيل ــتبدال الكريم ــاً اس ــن أيض ويمك
علــى الأقــل حتــى يتــم ضبــط Crema Catalana بالكامــل، نزينهــا ونقدمهــا مــع التــوت أو الفاكهــة 

الموســمية للحصــول علــى تأثيــر خــاص إضافــي ..

ــات  ــور الحمضي ــع قش ــر م ــدر صغي ــي ق ــار ف ــى الن ــب عل ــع الحلي نض
وعــود القرفــة ونتركــه ليغلــي ببــطء، ثــم نــذوب نشــا الذرة فــي الماء 
ــض  ــار البي ــق صف ــطء نخف ــب بب ــخين الحلي ــاء تس ــاً، أثن ــه جانب ونضع
مــع الســكر حتــى يتحــول لــون المزيــج إلــى اللــون الأصفــر الباهــت، 
ثــم نخفــق نشــا الــذرة المــذاب وملعقــة مــن الحليــب الســاخن، نرفــع 
قشــور الحمضيــات وعــود القرفــة مــن الحليــب الســاخن ونخفــض 
ــب ونتأكــد مــن  ــى الحلي ــطء إل ــج صفــار البيــض بب ــار، نضيــف مزي الن
الاســتمرار فــي التقليــب حتــى لا يتزاحــم البيــض نقلــب باســتمرار 
ــار خفيفــة حتــى يتكاثــف الخليــط، نرفــع عــن النــار ويُســكب  علــى ن
المزيــج فــي أطبــاق الصلصــال التقليديــة أو الســلطانيات، نتــرك 
الكاســترد يبــرد ثــم نغطيــه فــي غــاف بلاســتيكي ونقــوم بتبريــد 
كريــم كاتلانــا لمــدة أربــع ســاعات )يفضــل طــوال الليــل(، و قبــل 
التقديــم نــرش طبقــة رقيقــة مــن الســكر ونــوزع الســكر عــن طريــق 
إمالــة الســلطانيات فــي جميــع الاتجاهــات، نحــرق الطبقــة لتتكرمل ، 

ــاري( ونســتمتع . نضــع عليهــا الفاكهــة الطازجــة )اختي

Street Food
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 كريمة الفيتا - الإدمان الجديد

باڤلــــوڤا

المكونـات: ربـع كـوب جبـن فيتـا - ثلاثـة أربـاع كـوب زبـادي  - فـص ثـوم مهـروس - 
فلفـل أسـود

الإضافات :  - فسـتق مطحون  - تين طازج - عسـل

المكونـات : أربـع بيـاض بيـض - كـوب سـكر ناعـم - ملعقـة كبيـرة نشـا - نصـف ملعقة 
صغيـرة كريمـة التارتـار أو عصـرة ليمـون أو خـل - ملعقـة صغيـرة ڤانيلا )يفضـل الفانيلا 

المطحونة( الطبيعيـة 

والفلفــل  المهــروس  والثــوم  الزبــادي  مــع  الجبنــة  نخلــط   : التحضيــر  طريقــة 
الأســود بالخفاقــة حتــى نحصــل علــى قــوام كريمــي ، نقــوم بتحميــص خبــز التوســت 
وندهــن الوجــه بكريمــة الفيتــا ونزينــه بالفســتق والتيــن المجفــف ورش العســل ، يُعــد 
الطبــق وجبــة خفيفــة وتعــد كســناك صحــي وتحفــظ الكريمــة بالثلاجــة لمــدة أســبوع 
ــره،  ــاب و غي ــارات و الأعش ــوم و البه ــل الث ــا مث ــات تحبونه ــة أي نكه ــتطيع إضاف  ، نس

ملاحظــة: مقاديــر الفكرة التي اســتخدمناها هي دمج المالح مع الحلو .

طريقــة التحضيــر : الميرانــج فــي هــذه الوصفــة يكــون قاســي مــن الخــارج وشــبه 
المارشــميللو مــن الداخــل، نخفــق بحــرص شــديد بيــاض البيــض حتــى لا نخــرج الهــواء الموجود 
فيــه ، نخبــز البافالوفــا فــي درجــة حــرارة تصــل 130 درجــة مئويــة ويفضــل وضــع منشــفة على 
طــرف بــاب الفــرن لنتــرك مجــال لبعــض الحــرارة مــن الخــروج مــع مراعــاة عــدم إدخــال المنشــفة 

للداخــل كثيــراً لضمــان عــدم احتراقهــا ويمنــع منعــاً باتــاً فتــح بــاب الفــرن وقــت الخبــز .

ــم /  ــون 0.2 ج ــم / ده ــن 3 ج ــم / بروتي ــدرات 50 ج ــة / كربوهي ــعرة حراري ــذية : 212 س تغــــ
صوديــوم 51 مجــم / بوتاســيوم 113 مجــم / ســكر 50 جــم / كالســيوم 3 مجــم / حديــد 0.1 مجــم
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مارشميللو قابل للدهن

 المكـــونات

طريقة التحضير

نصف كوب شـراب السـكر الذهبي أو عسـل  - نصف كوب سكر 
ربـع كـوب مـاء  - حبتـان بياض بيض  - نصف ملعقة صغيـرة كريمة تارتار )أو عصرة ليمون(

ملعقة صغيرة ڤانيلا

أســبوعين،  لمــدة  الثلاجــة  فــي  الإغــاق  محكمــة  علبــة  فــي  حفظــه  يتــم   : ملاحظــات 
ميــزان  لدينــا  يكــن  لــم  اذا  و   ، والكيــك  الآيســكريم  أو  البــاردة  للمشــروبات  إضافتــه  يمكــن 
حــرارة نعتمــد علــى النظــر، ننتظــر الشــيرة تغلــي وتظهــر فقاعــات كثيــره ثــم نطفــئ النــار.

نضــع المــاء والســكر وشــراب الســكر الذهبــي فــي طنجــرة ونقلــب، ثــم نشــعل الحــرارة علــى نــار متوســطة 
ونتــرك الخليــط بــدون تحريــك حتــى يــذوب الســكر وتصــل درجــة الحــرارة إلــى 100 - 104 درجــة مئويــة، 
ــوام  ــل لق ــى أن يص ــق إل ــدة  3 - 5 دقائ ــط لم ــة ونخل ــي العجان ــار ف ــة التارت ــض وكريم ــاض البي ــف بي نضي
ــاء ســيصل خليــط الســكر والمــاء إلــى حــرارة  114 درجــة  منفــوش نســبياً soft peaks ، وفــي تلــك الاثن
مئويــة ، نطفــئ النــار ونبــدأ نضيــف خليــط الســكر والمــاء إلــى بيــاض البيــض بالتدريــج ونســتمر فــي الخلــط 
بحــذر حتــى لا يتناثــر خليــط الســكر والمــاء الســاخن، نســتمر فــي الخلــط علــى ســرعة مرتفعــة لمــدة 3 - 5 
دقائــق حتــى ينفــش الخليــط ويتضاعــف حجمــه ويصبــح كتلــة متماســكة hard peaks ، نضيــف الفانيــا 

ونخلــط حتــى نتأكــد أن زبديــة الخلــط لــم تعــد ســاخنة ، نســتخدم المارشــميللو مباشــرة .
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لحم بالبرقوق
المكونات

طريقة التحضير

كيلـو ونصـف لحـم عجـل بـدون عظم أو شـحم- حبة بصـل أبيض 
كبيـر مفـروم فـرم ناعـم - ربع كوب زيـت نباتي -باقـة صغيرة من 

البقدونـس والكبـزرة - عودان قرفة

مقادير تتبيله اللحم
مهـروس  ثـوم  فصـوص  ثلاثـة   - بلـدي  سـمن  كبيـرة  ملعقـة 
زنجبيـل مطحـون - نصـف ملعقـة صغيـرة فلفـل  ملعقـة صغيـرة 
قرفـة  صغيـرة  ملعقـة  نصـف   - كركـم  صغيـرة  ملعقـة   - أسـود 

رشـة ملح - زعفران مذوب في ربع كوب ماء دافيء

البرقوق
ربـع كيلـو برقـوق مجفف - كوب إلى كوبان مـاء - ملعقة صغيرة 

قرفة - اثنتان أو ثلاث ملاعق كبيرة سـكر )حسـب الرغبة(
ملعقـة صغيرة ماء زهـر )اختياري( - ملعقة صغيرة زبدة

نخلــط مقاديــر تتبيلــة اللحــم جيــداً فــي وعــاء ثــم نضيــف عليهــا اللحــم ونقلــب جيــداً حتــى يغطــى مــن كل الجهــات، نضيــف اللحــم فــي طنجــرة علــى حــرارة متوســطة 
ونضــع القرفــة ونصــب الزيــت النباتــي ثــم البصــل وربطــة البقدونــس والكبــزرة ونحــرك ليقتلــي اللحــم مــن كل الجهــات، نصــب المــاء إلــى أن يغطي تقريبــاً اللحــم، نغطيه 
ونتركــه ليطهــى حتــى يســتوي اللحــم ويطــرى )طنجــرة الضغــط تحتــاج 20 دقيقــه تقريبــاً، الطنجــرة العاديــة قــد نحتــاج ســاعة أو أكثــر قليــاً حســب حجــم اللحــم(، 
نكشــف الغطــاء عــن الطنجــرة ونتركــه مكشــوف ونطهــو لعشــرين دقيقــة إضافيــة حتــى تتســبك المرقــة وتقــل كميتهــا للربــع ونتأكــد أن اللحــم طــري جــداً، نزيــل باقــة 
وكبــزرة والبقدونــس وأعــواد القرفــة، فــي طنجــرة أخــرى نضــع البرقــوق مــع المــاء والقرفــة والســكر و الزبــدة ونتركــه يطهــى علــى حــرارة متوســطة لمــدة 15 دقيقــة 

حتــى يطــري البرقــوق وتثقــل المرقــة وتقــل كميتهــا للربــع، نســكب اللحــم فــي صحــن التقديــم ونضــع فوقــه البرقــوق ونزينــه بالسمســم المحمــص واللــوز ونقــدم.

للتزيين: سمسم محمص - لوز محمص

تغـــذية : سعرات حرارية 237 / كربوهيدرات 30 غم / بروتين 9 غم / دهون 9 غم
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