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أهــدي كتابــي هــذا محاطــا بباقــة شــكر وعرفــان أهديهــا 

أولا لزوـجـي العزيز.

فأنت قوتي كلما تملكني الضعف..

وصوتي الجهور كلما عجزت عن التحدث..

وأنت دليلي المبصر عندما عجزت عن الرؤية..

كنت مرآة حقيقتي تعكس أفضل ما بداخلي..

رفعتني عندما لم أستطع الوصول..

غذيتني بالإيمان لأنك آمنت بي..

باختصار..

أنا كل ما أنا عليه لأنك أحببتني..

فعالمي مكان أفضل بسببك..

***

***

المــرض  مــع  رحلتــي  لرفيقــة  والامتنــان  الشــكر  آيــات  أســمى  أهــدي  أن  أنســى  ولا 

استشــارية جراحــة الأورام والثــدي الدكتــورة أمــل الريــس؛ علــى ســعة صدرهــا وعنايتهــا 

ــلي مــنذ الــساعات الأوــلى لإصابــتي بالــمرض ولغاــية مرحــلة الــشفاء.

لقــد منحتنــي الأمــل فــي أن أتمكــن مــن التعافــي والقــوة لمواجهــة هــذا المــرض، 

وجعلتنــي دائمــا أعتقــد أننــي أســتطيع التعافــي مــن هــذا المــرض، ولقــد فعلــت ذلــك 

يـم. لـه الكرـ بـعـون الـ

شــكرا لــك علــى دعمــك الطبــي والفكــري والعاطفــي والروحــي الثابــت والمســتمر.. أنــا 

سـة وـقـادرة مثـلـك. ممتـنـة ـجـدا لكوـنـي تـحـت رعاـيـة طبيـبـة متمرـ

شكرا لك لمنحي فرصة جديدة في الحياة..

كما أخص بالشكر كلا من:

الدكتور تركان

الدكتورة عايشة

الممرضة مها

الممرضة نورة

الدكتورة زينب

الدكتورة نوف عبدالعال

أم محمد وابنها الدكتور مروان

دكتورة سيناء المنصوري

عيادة لاكلينك - الدكتورة مها

وإلى مؤسسة دار "البلاد" لدعمها وتبنيها أن يبصر كتابي الأول النور..

إهداء

شكر وعرفان
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بدايــة، وبالتحديــد فــي شــهر يونيــو 2020م بمستشــفى الملــك حمــد - 
قســم الأورام، كنــت أنــا وزوجــي محمــد فــي قاعــة الانتظــار بانتظــار 

دورـنـا للدـخـول عـلـى طبـيـب التغذـيـة.
كنــت أنظــر مــن حولــي بحالــة مــن التأمــل والتدقيــق فــي كل التفاصيل، 
وبالطبــع فــي تلــك الأثنــاء كان أثــر المعانــاة والألــم ملموســا وواضحــا 

ـفـي كل الأنـحـاء
 تملكنــي إحســاس بأننــي وصلــت إلــى آخــر المطــاف، وأننــي فــي آخــر 
لحظــات الحيــاة.. حاولــت طــرد الأفــكار الســلبية مــن داخلــي، أخــذت 
نفســا عميقــا وجلســت أكمــل التأمــل فــي كل مــا هــو حولــي، نســاء فــي 
ــاف  ــن كل أطي ــع والخامــس والســادس، ورجــال أيضــا م ــد الراب العق
المجتمــع، وصــرت أتســاءل كيــف يمكــن لــكل الموجوديــن أن يغيــروا 

حميتهــم الغذائيــة بيــن يــوم وليلــة؟ كيــف؟

ومازلــت أذكــر إحــدى النســاء البحرينيــات مــن قريــة بحرينيــة وهــي 
ــن  ــف يمك ــا أتســاءل كي ــا وأن ــا، أناظره ــي تنتظــر دوره جالســة أمام
لهــذه المــرأة بعمرهــا هــذا وظــروف معيشــتها البســيطة أن تتقبــل 
التغييــر الجــذري الموشــك علــى الحصــول فــي أســلوب حياتهــا؟ 
وكيــف لهــا أن تســتطيع توفيــر حليــب الصويــا أو حليــب اللــوز وبقيــة 
ــعارها،  ــو أس ــدى غل ــد م ــى أح ــى عل ــي لا يخف ــة، الت ــواد العضوي الم
وكيــف لهــا أن تعــرف كل المعلومــات المهمــة عــن هــذا الموضــوع؟ 
واصلــت النظــر مــن حولــي فــي قاعــة الانتظــار، وحينهــا فقــط 

ثـر ثـر فأكـ لـي أكـ اتضـحـت الـصـورة ـ
الســرطان  ألــم  يكفــي  »مــا  ذهنــي:  فــي  وأردد  أتســاءل  وأخــذت 
وعلاجــه؟ بعــد تغييــر جــذري فــي الأكل؟ واللــي اهــوه أحــد متــع 

الحــياة؟«
ــاة أن تكــون قاســية  ــف يمكــن للحي ــر.. كي ــر فأكث ــر أكث ــي التفكي جرفن
للغايــة، فالأمــر ليــس محصــورا فقــط بصدمــة الإصابــة بمــرض 
ــد، مــع ملاحظــة  ــي جدي الســرطان، ولكــن أيضــا صدمــة نظــام غذائ
ــيء  ــكل ش ــاة، ف ــاغ الطه ــا دم ــل به ــي يعم ــة الت ــي الطريق ــذه ه أن ه

ــام! ــط بالطع مرتب
توقــف عــن تنــاول الســكر، توقــف عــن تنــاول منتجــات الألبــان، يجــب 

تحوـيـل اللـحـوم الحـمـراء إـلـى حلـيـب الصوـيـا...

وهنا يأتي السؤال الثاني:
كيــف لنــا أن نتوقــع أن يعــرف مريــض يبلــغ مــن العمــر 60 أو 40 أو حتــى 

30 عامــا، عــن حليــب الصويــا، مــع العلــم أنــه غيــر شــائع فــي منطقتنا؟

كيــف لنــا أن نتوقــع أن يحــول أي شــخص نظامــه الغذائــي إلــى نظــام 
غذائــي عضــوي، فــي حيــن أنــه بالــكاد يســتطيع تحمــل تكاليــف 

ــة؟ ــة اليومي المعيش
وفــي تلــك اللحظــة بــات لــدي هــدف جديــد بمــوازاة محاربتــي لمــرض 
الســرطان، وهــو أننــي يجــب أن أجمــع المعلومــات المتعلقة بالســرطان 

ونظاـمـه الغذاـئـي الخاص
ــة،  ــراء التغذي ــاء وخب ــن الأطب مــع كل المعلومــات التــي جمعتهــا م
ــي  ــن ف ــة، ولك ــي الحديق ــة ف ــة نزه ــيكون بمثاب ــعلاج س ــت أن ال توقع
اليــوم الثالــث مــن بــدء العالــج الكيمــاوي بالتحديــد، كنــت فــي غرفــة 
الطــوارئ أعانــي مــن أعــراض الــعلاج الشــديدة، مثــل القــيء، وآلام 
الجســم، وغيرهــا، ولكــن عندمــا عــدت إلــى المنــزل، ظهــرت المشــكلة 
الحقيقيــة علــى الســطح، فقــد ابتــدأت بملاحظــة أن طعــم المــاء مختلف!

نعم.. لقد أخبروني بذلك، ولكنه كان أسوأ مما وصفوه!
التالــي كان لــدي نفــس المشــكلة مــع الطعــام أيضــا،  اليــوم  فــي 

الغريــبة. الــتذوق  مــشكلة  واــستمرت 
ــاف  ــي الاكتش ــدء ف ــى الب ــة إل ــي بحاج ــت أنن ــة عرف ــك اللحظ ــذ تل من
بنفســي، لذلــك توجهــت إلــى مطبخــي وثلاجتــي، وبــدأت فــي اختبــار 
طعــم كل محتوياتهــا مــن الحلــوى إلى الطماطــم والمخــللات والزيتون، 
إلــى جميــع أنــواع الجبــن، لمهاجمــة هــذه لمشــكلات ومعالجتهــا؛ لأننــي 

كـنـت أـعـرف أن الأـمـر كـلـه يتعـلـق بالوـقـت

ــدورة الثانيــة مــن الــعلاج، كنــت أكثــر اســتعدادا؛ لأننــي كنــت  فــي ال
ــراض،  ــذه الأع ــتختفي ه ــت وس ــق بالوق ــه يتعل ــر كل ــرف أن الأم أع
ــدا  ــي جي ــة نفس ــى تغذي ــة إل ــت بحاج ــه كن ــد ذات ــى الصعي ــي وعل لكنن

جـاح مـة بنـ مـن المقاوـ كـن ـ لأتمـ
ــذي  ــعاعي، ال ــعلاج الإش ــع ال ــدا م ــوارا جدي ــا مش ــا، بدأن ــن بعده وم
كان أصعــب ممــا كنــت أتوقــع.. فــي حالتــي كانــت مناطــق الإشــعاع 
علــى الثــدي تحــت الإبــط والرقبــة، لذلــك واجهــت مشــكلة الصعوبــة 
ــع  ــهلة البل ــات س ــداد وجب ــوم بإع ــت أق ــذا كن ــام، ل ــتلاع الطع ــي اب ف
مثــل الــهلام والبطاطــس المهروســة، وبالطبــع مــن دون توابــل علــى 
ــذا  ــة ه ــة وكتاب ــاف الأطعم ــع استكش ــي م ــتمرت رحلت الإطلاق. واس
ــدورة  ــي ال ــاب ف ــذا الكت ــت ه ــد أنهي ــوم الجراحــة. وق ــى ي ــاب حت الكت
الرابعــة عشــرة مــن الــعلاج الموجــه، علــى أمــل أن يســتفيد شــخص 

تـي.. يـام ـمـن تجربـ يـوم ـمـن الأـ فـي ـ ـمـا ـ

اختيار ماء الشرب المناسب:
أصعــب مــا يجــب فعلــه هــو شــرب المــاء، ومــع ذلــك فهــو أهــم شــيء 
لتجنــب الإســهال والإمســاك. جربــوا منتوجــات مختلفــة وأنواعــا 
مختلفــة مــن المــاء، ثقــوا بــي، فهــذا يحــدث فرقــا كبيــرا. جربــوا أيضــا 
تنكيــه المــاء بالليمــون أو الخيــار، أو حتــى بعــض العلاجــات التقليديــة 
مثــل الحبــة الحلــوة ومــاء الزيتــون ومــاء النعنــاع ومــاء اللقــاح، 
وحاولــوا الاستكشــاف بأنفســكم؛ لأنــه لا أحــد يعــرف مــا يناســب 

كـم سـامكم وأذواقـ أجـ

الشوكولاتة الداكنة: 
ــة  ــذوق الشــوكولاتة الداكن ــك ت ــث يمكن ــوة، حي ــظلام الحل ــذة ال فهــي ل

هـا سـتمتاع بـ بوـضـوح والاـ

صودا الخبز:
أفضــل صديــق لكــم فــي كل مــكان تذهبــون إليه، حيــث إنهم ســيوصون 
بــه لكــم، لقــد اســتخدمته كغرغــرة تمنــع التهــاب الفــم وســاعدتني كثيــرا 

ـفـي ـتـذوق النكهة

الثوم:
اســتخدمت الثــوم الصينــي المخلــل، وكان معــززا لجهــاز المناعــة 

حـارا نـه ـ يـن ولا تتركوـ نـوا حذرـ جـاء كوـ كـن رـ لـدي، ولـ ـ

ماء المرقدوش وماء الزموته:
ــة  ــدة للغاي ــت مفي ــي كان ــة الت ــة التقليدي ــن العلاجــات البحريني ــا م وهم

تـي نـاء رحلـ عـدة أثـ لـم المـ لآـ

الفول السوداني:
كان الطعم مثاليا وكان مصدرا رائعا للطاقة.

العسل:
كان جيدا أيضا ومفيدا للغاية في تطهير الحلق.

زيت الزيتون:
وهو من الدهون شديدة الخصوبة ومصدر ممتاز للطاقة.

التمر الهندي:
مصدر ضخم للبوتاسيوم، والطعم لم يتغير كثيرا.

التمارين الرياضية:
مــن المثيــر للدهشــة أنكــم تشــعرون بتحســن كبيــر بعــد مشــي قصيــر 
بطــيء، حتــى لــو كان ذلــك لمــدة 10 دقائــق.. صدقونــي، فإنــه يحــدث 

فرـقـا كبـيـرا

ــع  ــدوا أن جمي ــط، وتأك ــت فق ــألة وق ــا مس ــم أنه ــب أعينك ــوا نص ضع
ــوا  ــر، وحاول ــوا بالصب ــذا تحل ــة، ل ــام قليل ــد أي الأعــراض ســتختفي بع
ختامــا الاســتمتاع بوقتكــم أثنــاء اليــوم، عبــر مشــاهدة التلفزيــون 
ومتابعــة بعــض البرامــج والمســلسلات. اتخــذوا مــن القــراءة صحبــة، 
وتحدثــوا إلــى بعــض الأصدقــاء، وتأكــدوا أنــه بالاســترخاء والصبــر 

فـإن كل الـمـر ـسـوف يـمـر ـ

ولا تنســوا الابتعــاد عــن الأشــخاص الســلبيين، وتجنبــوا الانخــراط فــي 
أي محادثــة ســلبية تســتنزف أرواحكــم مــع مصاصي الطاقــة الإيجابية، 
وأيضــا تناولــوا وجباتكــم ببــطء، وانتقلــوا إلــى الخيــار الصحــي بشــكل 
انتقالــي بطــيء، غيــروا نظامكــم الغذائــي تدريجيــا، ولا تتســرعوا فــي 
ــخاص  ــي للأش ــام الغذائ ــر النظ ــب تغيي ــن الصع ــر، فم ــة التغيي عملي
ــاء صدمــة  الأصحــاء، فكيــف يكــون ســهلا ميســرا أن نقــوم بذلــك أثن

اكتشــاف المــرض وصعوبــة مراحلــه العلاجيــة؟

ــتمرار،  ــرتكم باس ــب بش ــوا بترطي ــرة، قوم ــة البش ــة رعاي ــن ناحي وم
كــنت أــستخدم مرــطب »دوف« وكان مثالــيا

أخيــرا.. لا تيأســوا وحاولــوا الاســتمتاع بيومكــم، وتذكــروا أن كل هــذا 
ــكل  ــل ل ــاك ح ــا، فهن ــم دوم ــى طبيبك ــوا إل ــيمضي، وتحدث ــت وس مؤق

ـشـيء تقريـبـا

الشيف فجر المنصوريالمقدمة

محاربــة سرطــان سابقــة

كان هناك القليل من الأشياء التي اعتدت القيام بها ووجدتها مفيدة للغاية، من بينها:
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4 بيضات كبيرة	•
كوسا مقطعة إلى شرائح	•
كوب بصل	•
فصا ثوم مهروسان	•

¼ فلفلة خضراء	•
½ كوب سبانخ	•
ملعقتان كبيرتان بقدونس	•
رذاذ زيت	•

3 أرغفة خبز تورتيا طرية	•
½ ملعقة كبيرة سمنة	•
3 بيضات	•

بصلة خضراء	•
ملعقة كبيرة كزبرة	•
ملح وفلفل	•

سخني الفرن إلى 350 درجة فهرنهايت )175 مئوية(..1	
في وعاء، اخلطي جميع المكونات معا..2	
في مقلاة خبز المافن، رشي زيت الطهو، وابدئي في ملء .3	

المقلاة.
اخبزي لمدة 20 دقيقة أو أقل..4	

الوجبات .1	 تحضير  يمكنك 
لمدة  الثلاجة  في  وتخزينها 
تجميدها  يمكنك  أو  أيام،   4-3
لأسابيع عدة. إذا قمت بتجميد 
فطائر البيض، فقط ضعيها في 

من  السابق  اليوم  في  الثلاجة 
ثم  تذوب.  حتى  الطعام  تناول 
في الميكروويف لمدة 45-30 

ثانية لتسخينها.

في مقلاة على نار متوسطة أضيفي الزبدة على الجانب..1	
والبصل .2	 والفلفل  الملح  وأضيفي  وعاء  في  البيض  اكسري 

المفروم واخلطي جيدا.
بمجرد ذوبان الزبدة، أضيفي البيض واستمري في التحريك .3	

لمدة 3 دقائق.
التورتيا .4	 خبز  أضيفي  عالية،  نار  على  منفصلة  مقلاة  في 

واطهيه حتى يظهر اللون الذهبي أو البني أو يبدأ في أن يصبح 
مقرمشا.

وزينيه .5	 تاكو  كل  في  البيض  وأضيفي  التاكو  بناء  في  ابدئي 
بالكزبرة.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

نصيــــــحـــــة

الخطـــــــوات

تاكو البيضفطائر البيض بالكوسا

بيضتان	•
⅓ حبة أفوكادو	•
ملعقتان كبيرتان جبنة 	•

بارميزان مبشورة

ملح وفلفل	•
أعشاب طازجة وبقدونس	•
زعتر، أو ريحان للتزيين	•

ضعي قدرا من الماء على النار حتى الغليان ثم أطفئي النار..1	
القدر .2	 ثم غطي  الماء،  في  مباشرة  بحرص  البيض  اكسري 

واسلقيه لمدة 5 دقائق.
أثناء طهو البيض، اهرسي الأفوكادو..3	
عندما ينضج البيض، استخدمي ملعقة لرفع البيض من الماء .4	

وضعي البيض المسلوق فوق الأفوكادو.
رشي جبنة البارميزان والملح والفلفل والأعشاب الطازجة..5	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

بيض ملسوق مع الأفوكادوبيض بالأفوكادو

بيضة	•
½ حبة أفوكادو	•
ملح وفلفل	•
عصرة ليمون	•

البيضة .1	 واكسري  الزيت  أضيفي  التسخين  متوسط  قدر  في 
في المنتصف.

غطي المقلاة لمدة 3 دقائق حتى ينضج البيض..2	
قشري الأفوكادو واهرسيه وأضيفي الملح فقط، وأضيفي إليه .3	

عصير الليمون.
أضيفي البيض فوق الأفوكادو..4	

المكونــــــات

الخطـــــــوات
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بيضتان	•
3 حبات فطر مقطع	•

ملح وفلفل	•
رذاذ زيت	•

3 بيضات	•
كوب سبانخ	•

½ كوب بصل	•
ملح وفلفل	•

رشي الزيت على نار متوسطة، وأضيفي الفطر واطهيه لمدة دقيقتين..1	
أضيفي البيض، ثم الملح والفلفل حسب الرغبة..2	

درجة .1	  175 أو  فهرنهايت  درجة   350 على  مسبقا  الفرن  سخني 
مئوية، اخلطي جميع المكونات معا.

في مقلاة عميقة صغيرة، ضعي القليل من الزيت وبعدها أضيفي .2	
المزيج، واطبخي لمدة 12 إلى 15 دقيقة.

المكونــــــات

المكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

بيض بالفطر

بيض بالسبانخ

بيضتان	•
½ علبة فاصوليا حمراء	•
½ كوب فلفل أحمر حلو	•
½ كوب بصل	•

ملعقتان كبيرتان كزبرة	•
ملح، فلفل وكمون	•
رذاذ زيت	•

كبيرة .1	 مقلاة  في  الزيت  رشي 
متوسطة  نار  على  لاصقة  غير 

إلى عالية. 
والفلفل .2	 البصل  أضيفي 

والفاصوليا، واطبخي لمدة 2 إلى 
3 دقائق أو حتى تسخن.

جيدا، .3	 واخلطي  البيض  أضيف 
والكمون  والفلفل  الملح  أضيفي  ثم 

حسب الرغبة.
اطبخي لمدة دقيقتين إضافيتين .4	

أو حتى ينضج البيض تماما.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

بيض وفاصوليا حمراء �على 
الطريقة المكسيكية

3 بيضات	•
½ كوب بطاطا حلوة مكعبات	•
¼ كوب كيل مفروم )كرنب(	•
½ كوب ماء	•

ملح وفلفل	•
رذاذ زيت	•

4 بيضات مسلوقة مقطعة	•
كوب خيار مفروم	•
كوب بصل أخضر مفروم	•
كوب شبت مفروم	•
ملعقتان كبيرتان خل تفاح	•

ملح وفلفل	•
ملعقة صغيرة عسل	•
ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•

في مقلاة غير لاصقة، رشي الزيت وأضيفي البطاطس المقطعة، .1	
واطبخي حتى يصبح لونها بنيا.

أضيفي الكرنب المفروم والماء، واتركي المزيج حتى ينضج لمدة .2	
5 دقائق مع الغطاء.

أزيلي الغطاء واتركي الماء يتبخر..3	
أضيفي البيض، وتبليه جيدا واطبخيه حتى ينضج..4	

بالطعم .1	 واستمتعوا  البعض،  بعضها  مع  المكونات  جميع  امزجي 
الرائع.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

سلطة الخيار والبيض الملسوقبيض مع بطاطا حلوة وكيل
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كوب فلفل أحمر وأخضر	•
½ كوب بصل	•
ملعقة كبيرة زيت زيتون	•
4 بيضات	•

ملح وفلفل	•
¼ كوب جبنة شيدر 	•

مبشورة

½ كوب فلفل أخضر	•
½ كوب بصل مقطع	•
ملعقة صغيرة ثوم	•

ملعقة كبيرة كزبرة	•
ملح وفلفل	•

درجة .1	  175( فهرنهايت  درجة   350 إلى  الفرن  سخني 
مئوية(، على نار متوسطة.

أضيفي زيت الزيتون والبصل والفلفل الحلو، واقليها لمدة 3 .2	
دقائق ثم ارفعيها وضعيها في كسرولة الفرن وأضيفي الجبنة 

فوقها.
	3. 15 لمدة  الفرن  في  وضعيه  الخضار  فوق  البيض  أضيفي 

إلى 20 دقيقة.

اقلي الخضار لمدة دقيقتين..1	
في وعاء صغير اخلطي البيض بالملح والفلفل، وبعد الخلط .2	

أضيفيه للخضار.
قلبي الخضار مع البيض حتى ينضج..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

عجة إسبانيةعجة دنفر

كوب خس رومين مقطع	•
كوب طماطم كرزية 	•

مفرومة
¼ كوب أفوكادو مفروم	•
ملعقة كبيرة خل أبيض	•

كوب مكسرات مشكلة	•
بيضتان مسلوقتان 	•

مفرومتان
ملح وفلفل	•
ملعقة كبيرة زيت زيتون	•

اخلطي الخل مع الملح والفلفل وزيت الزيتون، أضيفي جميع .1	
المكونات معا واخلطي جيدا.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سلطة كلوب مع بيض ملسوقسلطة البيض بالشمندر

بيضتان مسلوقتان 	•
مفرومتان

½ كوب بروكلي	•
½ كوب بصل أخضر 	•

مفروم
¼ كوب بنجر مفروم	•

½ كوب فاصوليا خضراء	•
½ كوب زيتون أسود	•
زيت زيتون	•
أعشاب للتزيين	•
ملح وفلفل	•

سخني الفرن إلى 350 درجة فهرنهايت )175 درجة مئوية(..1	
زيت .2	 من  القليل  ورشي  الخضار  جميع  أضيفي  مقلاة  في 

الزيتون، وتبلي بالملح والفلفل.
اتركيها تطبخ لمدة 10 دقائق..3	
اسلقي البيض لمدة 12 دقيقة وقطعيه..4	
بمجرد أن يبرد امزجي كل المكونات معا وأضيفي أي عشب .5	

على السلطة.

المكونــــــات

الخطـــــــوات
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كوب شوفان	•
كوب تفاح مبشور 	•
ملعقة كبيرة عصير برتقال	•
ملعقة كبيرة شراب القيقب	•
½ كوب حليب لوز غير 	•

محلى

ملعقة صغيرة فانيليا	•
ملعقتان صغيرتان قرفة 	•

مطحونة
¼ ملعقة صغيرة مطحون 	•

جوزة الطيب

كوب شوفان	•
½ كوب حليب لوز غير 	•

محلى أو حليب جوز الهند
½ كوب هريس اليقطين	•
ملعقتان كبيرتان شراب القيقب	•

ملعقة صغيرة جوزة الطيب	•
ملعقة صغيرة قرفة	•
ملعقتان صغيرتان بذور الشيا	•

متوسط .1	 إلى وعاء خلط  البرتقال  المبشور وعصير  التفاح  أضيفي 
الحجم. اخلطي جيدا ثم أضيفي باقي المكونات.

عندما يتم مزج جميع المكونات، ضعيها في الثلاجة لمدة ساعتين .2	
على الأقل أو طوال الليل.

ضعي فوقها إضافات الشوفان المفضلة لديك..3	

لصنع هريس اليقطين: قطعي اليقطين إلى مربعات واغليها لمدة.1	
30 دقيقة أو حتى تصبح لينة سهلة الهرس واهرسيها في الخلاط..2	
امزجي جميع المكونات في وعاء واخلطي جيدا..3	
ضعيه في الثلاجة طوال الليل أو لمدة 6 ساعات على الأقل..4	
يمكن تسخينه في الميكروويف بحسب الرغبة، أو تناوله باردا..5	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

دقيق الشوفان باليقطينشوفان بالتفاح والقرفة

كوب شوفان	•
كوب فراولة مقطعة مكعبات	•
ملعقة طعام بذور الشيا 	•

)اختياري(
قليل من الملح	•
¾ كوب حليب لوز غير 	•

محلى
½ كوب زبادي يوناني، سادة	•
ملعقة كبيرة عسل	•
ملعقة صغيرة فانيليا	•
بسكويت مطحون	•
مربى فراولة	•

½ موزة متوسطة مهروسة	•
ملعقتان كبيرتان زبدة فول 	•

سوداني كريمية
¼ كوب زبادي يوناني، سادة	•
¾ كوب حليب لوز غير 	•

محلى

ملعقة كبيرة عسل	•
ملعقة صغيرة فانيليا	•
كوب شوفان	•
ملعقة طعام بذور الشيا	•
ملعقة صغيرة قرفة	•

اليوناني في محضر .1	 الزبادي  اللوز واللبن  الفراولة وحليب  ضعي 
الطعام واخلطي جيدا.

اخلطي .2	 المكونات،  باقي  وأضيفي  كبير  وعاء  إلى  المزيج  انقلي 
بملعقة حتى تمتزج.

ضعي المزيج في الثلاجة لمدة ساعتين على الأقل أو طوال الليل..3	
وزعي فوقه البسكويت المطحون ومربى الفراولة..4	

الرطبة .1	 المكونات  بقية  أضيفي  كبير.  وعاء  في  موزة  اهرسي ½ 
واخلطي حتى تصبح ناعمة.

أضيفي المكونات الجافة واخلطيها مرة أخرى. ضعيها في الثلاجة .2	
مغطاة، لمدة ساعتين على الأقل أو طوال الليل. قدميها باردة.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

زبدة الفول السوداني شوفان تشيز كيك فراولة
والموز والشوفان
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ملعقتان كبيرتان مكسرات 	•
مفرومة

¼ ملعقة صغيرة قرفة 	•
مطحونة

ملعقة صغيرة عصير ليمون	•

كوب شوفان	•
كوب ماء	•
كوب حليب نباتي	•
رشة ملح	•
4 تمرات مفرومة ناعما	•

كوب شوفان	•
كوب ماء أو حليب	•
كوب خوخ طازج، مقطع إلى 	•

قطع صغيرة ومقسمة
كوب توت طازج - مقسم	•
½ ملعقة صغيرة خلاصة 	•

الفانيليا
½ ملعقة صغيرة قرفة	•
ملعقة كبيرة مكسرات مشكلة	•
ملعقة كبيرة زبدة الكاجو أو 	•

زبدة الجوز

في قدر صغيرة على نار عالية، أضيفي الشوفان، وقليلا من الملح، .1	
الماء وحليب اللوز، وابدئي في التقليب.

عندما يصل لمرحلة الغليان، خففي الحرارة إلى درجة منخفضة إلى .2	
متوسطة واطهي حتى يصبح المزيج كثيفا ودسما.

أضيفي التمر المقطع بعد بضع دقائق مع تقليل الحرارة حتى يصبح .3	
لينا، ويضيف الطعم الحلو إلى الشوفان.

بمجرد أن يصبح سميكا، أزيليه من على الموقد..4	
أضيفي القليل من حليب اللوز إذا كان سميكا جدا حسب رغبتك..5	
اخلطي المكسرات جيدا، وقدميه باردا أو ساخنا..6	

أضيفي دقيق الشوفان والماء و½ كوب خوخ و¼ كوب توت بري .1	
والفانيليا والقرفة في قدر.

اطبخي على نار متوسطة لمدة 5-10 دقائق أو حتى يتكاثف دقيق .2	
الشوفان ويتكون القوام الذي تريدينه.

ضعيه في وعاء التقديم، ثم ضعي فوقه ما تبقى من الخوخ، التوت، .3	
زبدة الكاجو والمكسرات.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

دقيق الشوفان 
بالتمر والمكسرات

دقيق الشوفان مع 
التوت الأزرق والخوخ

ملعقة كبيرة زيت زيتون بكر ممتاز	•
بصلة صفراء متوسطة، مقطعة إلى 	•

أنصاف )أقمار رقيقة - كوبان تقريبا(

كوب فطر مقطع شرائح	•
كوب ماء	•
كوب شوفان	•

ملعقتان كبيرتان بقدونس طازج مفروم	•
½ ملعقة صغيرة ملح	•
¼ ملعقة صغيرة فلفل أسود	•

سخني الفرن إلى 350 درجة فهرنهايت أو 174 درجة مئوية..1	
في قدر متوسطة الحجم، اغلي كوبين من الماء ثم أضيفي الشوفان .2	

وخففي النار إلى هادئة.
اطبخي حتى يمتص السائل تماما، لقرابة 5 إلى 8 دقائق..3	
سخني زيت الزيتون في مقلاة كبيرة على نار خفيفة..4	
أضيفي البصل ورشة ملح..5	
شوحي حتى يبدأ في التحول إلى اللون البني. ارفعي النار إلى درجة .6	

متوسطة واستمري في كرملة البصل.
أضيفي بضع ملاعق كبيرة من الماء واكشطي القطع البنية واخلطيها .7	

مع البصل. كرري هذه العملية حتى يتحول لون البصل إلى اللون البني 

الغامق، وضعيه جانبا في وعاء.
في نفس المقلاة. أضيفي الفطر المقطع واطهي على نار متوسطة .8	

حتى يصبح طريا وقابلا للمضغ قليلا، لنحو 3-5 دقائق.
ادهني مقلاة 12 بوصة أو طبق كسرولة بقليل من الدهن..9	

.	10 في وعاء كبير، اخلطي الشوفان المطبوخ مع البصل المكرمل 
الخبز  طبق  في  برفق  اضغطي  والفلفل.  والملح  والبقدونس  والفطر 

المجهز.
.	11 اللون  إلى  لونها  يتحول  حتى  أو  دقيقة،   12-10 لمدة  اخبزي 

البني قليلا.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

دقيق الشوفان المخبوز مع الفطر والبصل المكرمل
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كوسا مشوية	•
حبتا كوسا متوسطتا الحجم، مقطعتان إلى 	•

شرائح سميكة

ملعقة كبيرة زيت زيتون بكر ممتاز	•
½ ملعقة صغيرة قشر ليمون	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•

4 أوراق ريحان، مقطعة إلى قطع 	•
متوسطة

حبتا باذنجان متوسطتا الحجم مقشرتان 	•
ومقطعتان إلى شرائح

زيت زيتون	•
حبتا فلفل أخضر	•

علبة طماطم )يمكنك استخدام طماطم 	•
مهروسة طازجة(

كوب ماء	•
فص ثوم	•

ورقة غار	•
ملعقتان كبيرتان خل عنب أحمر	•
ورق النعناع	•

سخني الشواية على درجة حرارة متوسطة إلى عالية..1	
في وعاء كبير، ضعي الكوسا بالزيت وقشر الليمون والثوم..2	
تبلي بالملح والفلفل..3	
لفرك .4	 الملقط بحرص  الشواية ساخنة، استخدمي  بمجرد أن تصبح 

المشابك بمنشفة ورقية مزيتة.
باستخدام الملقط، ضعي الكوسا على الشواية. غطيها واطهيها لمدة .5	

3 دقائق.

اقلبيها واستمري في الطهو على حرارة عالية، مغطاة، من دقيقتين .6	
إلى 3 دقائق أخرى.

والمزيد .7	 بالريحان  النار وزيني  ارفعيها عن  الكوسا،  تنضج  عندما 
من رقائق الفلفل الأحمر.

يمكنك كذلك خبزها في فرن مسخن مسبقا 350 درجة فهرنهايت .8	
)175 درجة مئوية( لمدة 25 دقيقة.

سخني الفرن إلى 350 درجة. ضعي الباذنجان على ورقة خبز..1	
باستخدام فرشاة، غطي الشرائح على كلا الجانبين بزيت الزيتون، .2	

واخبزيها حتى تنضج، لنحو 20 دقيقة.
واقلي .3	 الزيتون  زيت  من  كبيرة  ملاعق   3 نحو  سخني  مقلاة،  في 

الفلفل الأخضر لفترة كافية فقط لطهوه دون أن يفقد لونه الأخضر.
انزعي الفلفل الأخضر وأضيفي الطماطم والماء وفص الثوم وورق .4	

الغار والملح إلى نفس المقلاة الساخنة.
اطهي الطماطم لمدة 25 دقيقة مع التحريك من حين لآخر..5	

ارفعي الطماطم عن النار وأضيفي الخل..6	
عندما ينضج الباذنجان، ضعي الشرائح في طبق التقديم. يجب أن .7	

يكون هناك طبقتان من الباذنجان.
ضعي الفلفل الأخضر فوق الباذنجان واسكبي فوقه مزيج الطماطم..8	
ورشي .9	 بالتساوي،  الخضراوات  جميع  لتغطي  الطماطم  وزعي 

النعناع فوقها.
.	10 يمكن تقديم هذا الطبق في درجة حرارة الغرفة أو تبريده.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

باذنجان بالطماطمالكوسا المشوية
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5 باذنجانات كاملة	•
حبتا طماطم مقشرتان ومهروستان	•

حبة ثوم مفرومة	•
3 بيضات	•

كركم	•
ملح وفلفل	•

3 ملاعق كبيرة زيت زيتون بكر ممتاز	•
بصلة حمراء صغيرة مقطعة مكعبات	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•
حبة باذنجان صغيرة مقطعة إلى مكعبات	•
حبتا كوسا صغيرتان مقطعتان إلى 	•

مكعبات
4 حبات طماطم، منزوعة البذور 	•

ومفرومة
كوب مرق خضراوات	•
علبة حمص، مصفاة ومغسولة	•

كوب ريحان مفروم طازج، والمزيد 	•
للتزيين

ملعقة كبيرة خل البلسمك	•
ملح وفلفل	•

اشوي الباذنجان أولا فوق الفرن، ثم قشريها وانزعي رؤوس الباذنجان، .1	

ثم قطعيها ناعما.

في مقلاة ساخنة أضيفي الزيت وابدئي في تقليب الثوم لمدة 4 دقائق أو .2	

حتى يصبح لونه ذهبيا.

ضعي الباذنجان والطماطم في نفس المقلاة واتركيها حتى يجف الماء..3	

تبلي بالملح والفلفل والكركم..4	

ادفعي المزيج إلى جانب واحد من المقلاة، واكسري البيض واخلطي لمدة .5	

دقيقة واحدة، ثم اخلطي الباذنجان والبيض معا حتى يصبح المزيج ناعما.

في قدر كبيرة ثقيلة القاع، سخني زيت الزيتون على نار متوسطة .1	
عالية، ثم اطهي البصل والثوم حتى يلينا، لنحو 5 دقائق.

 أضيفي الباذنجان واطهي لمدة 5 دقائق أخرى، ثم أضيفي الكوسا .2	
والقرع الصيفي والطماطم واطهي حتى تنضج.

	3. 20 لمدة  خفيفة  نار  على  المزيج  واطبخي  الخضار  مرق  أضيفي   

دقيقة. 
أضيفي الحمص واطهي لمدة 5 دقائق أخرى..4	
أضيفي الريحان وخل البلسمك وتبلي بالملح والفلفل..5	
قدمي راتاتوي على الكينوا..6	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

راتاتوي مع الحمصميرزا قاسمي
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500 غ بطاطس صغيرة 	•
مقطعة إلى أرباع

¼ كوب زيت زيتون بكر 	•
ممتاز

فصا ثوم مفرومان	•
ملعقة كبيرة فلفل حلو مدخن	•
ملعقة كبيرة إكليل الجبل 	•

مفروم طازج
ملعقة كبيرة بقدونس مفروم 	•

طازج
ملعقة كبيرة أوراق زعتر 	•

طازجة
ملح وفلفل	•

كوب عدس أصفر	•
• ½ 2 إلى 3 أكواب ماء أو 	

حسب الحاجة
• ½ ملعقة صغيرة مسحوق كركم	
3 ملاعق كبيرة زيت أو 	•

سمن )زبدة مصفاة(

ملعقة صغيرة بذور كمون	•
فص ثوم	•
ملعقة صغيرة كزبرة 	•

مطحونة
أوراق كزبرة للتزيين	•

سخني الفرن إلى 350 درجة فهرنهايت )175 درجة مئوية(..1	
في وعاء كبير، اخلطي البطاطس والزيت والثوم والأعشاب. تبلي .2	

بالملح والفلفل، ورشة من رقائق الفلفل الأحمر، تصب في طبق خبز.
إلى .3	  35 من  وتنضج،  اللون  ذهبية  تصبح  حتى  البطاطس  اخبزي 

40 دقيقة.

نظفي العدس وانقعيه في ماء كاف لمدة ساعة..1	
صفي العدس وأضيفيه إلى قدر الضغط مع مسحوق الكركم..2	
أضيفي ½ 2 إلى 3 أكواب من الماء وقلبي جيدا..3	
العدس .4	 يستغرق  عال. سوف  على ضغط  الضغط  قدر  اضبطي 

من 10 إلى 11 دقيقة.
في مقلاة ساخنة، أضيفي الزيت، واقلي بذور الكمون لمدة دقيقة .5	

واحدة، وأضيفي الثوم واطهي لمدة 2-3 دقائق.
أضيفي جميع البهارات واطهي لمدة دقيقة واحدة، ثم أضيفي الدال .6	

واقليه لمدة 3 دقائق. قدميه في وعاء مغطى بأوراق الكزبرة.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

دال أصفربطاطس محمرة

كوب زهور بروكلي	•
كوب زهيرات قرنبيط	•
حبتا كوسا مقطعتان إلى 	•

أصابع كبيرة

حبتا جزر مقطعتان إلى 	•
أصابع كبيرة

ملعقتان كبيرتان زبدة مذابة	•

علبة فول مقشر ومفروم )من 	•
دون نكهة(

نصف إلى ملعقة صغيرة 	•
كمون مطحون

فصا ثوم مفرومان	•

عصير ليمونة كبيرة	•
زيت زيتون بكر ممتاز	•
كوب بقدونس مفروم	•
حبة طماطم مقطعة مكعبات	•
ملح وفلفل	•

في وعاء، اخلطي المقادير جيدا، أضيفي الملح حسب الرغبة. .1	
إلى .2	 لمدة 5  الماء في قدر بخارية، واتركي الخضار تطبخ  ضعي 

7 دقائق.

في قدر، أضيفي الزيت واقلي الثوم لمدة دقيقتين، وأضيفي الطماطم .1	
والكمون واقلي لمدة دقيقتين، وأضيفي الفول.

تمتزج .2	 حتى  واخلطي  والبقدونس  الليمون  وعصير  بالملح  تبلي 
المكونات جيدا.

قدميه مع شرائح الخضار والزيتون..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

فولخضار بالبخار
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ملعقتان كبيرتان زيت زيتون بكر ممتاز	•
بصلة متوسطة الحجم مفرومة	•
3 حبات جزر متوسطة مفرومة	•
كوسا متوسطة مفرومة	•
علبة صلصة طماطم إيطالية	•

500 مل مرق نباتي	•
كوبا ماء	•
¾ كوب من معكرونة صغيرة	•
½ كوب بازلاء مجمدة	•
عصير ½ ليمونة	•

ملح وفلفل	•
جبنة بارميزان مبشورة طازجة للتزيين	•
بقدونس مفروم طازج للتزيين	•

في قدر كبيرة على نار متوسطة، سخني الزيت..1	
	2. 5 من  قليلا،  ينضج  حتى  المزيج  واطهي  والجزر  البصل  أضيفي 

إلى 7 دقائق.
أضيفي الكوسا واطهي لمدة 2 إلى 3 دقائق أخرى..3	
 أضيفي الملح والفلفل، ثم أضيفي الصلصة الإيطالية والمرق والماء. .4	
درجة .5	 إلى  الحرارة  خففي  ثم  عالية  حرارة  على  المزيج  اغلي 

متوسطة منخفضة، واتركي القدر على نار خفيفة.
وتنضج .6	 قليلا  السائل  يقل  حتى  واطبخي  المعكرونة  أضيفي 

المعكرونة، لنحو 12 دقيقة.
في الدقائق القليلة الأخيرة من الطهو، أضيفي البازلاء..7	
أضيفي عصير الليمون قبل التقديم..8	
زينيها بجبنة البارميزان والبقدونس..9	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة الربيع

3 حبات جزر مقشرة ومقطعة 	•
إلى قطع

بصلة بيضاء متوسطة/ كبيرة 	•
الحجم مقشرة ومقطعة إلى قطع

كراث متوسط الحجم، أجزاء 	•
بيضاء فقط

بطاطا حلوة كبيرة غير مقشرة 	•
ومقطعة إلى قطع

½ 1 كوب فطر أبيض 	•
منزوع السيقان مقطع إلى أرباع

عصير ليمونة كبيرة	•
قطعة صغيرة مقشرة من 	•

الزنجبيل الطازج
ملعقة كبيرة كركم مطحون	•
6 أكواب ماء	•

ملعقتان كبيرتان زبدة غير 	•
مملحة

½ كوب جزر مقشر ومقطع 	•
مكعبات

½ كوب بصل مقطع	•
½ كوب كراث مقطع إلى 	•

أنصاف وشرائح

¼ كوب كرفس مقطع	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
ملعقتان صغيرتان زعتر	•
4 أكواب فطر مغسول ومقطع 	•

إلى شرائح سميكة
3 أكواب مرق دجاج	•
ملح وفلفل	•

بالماء، .1	 الوعاء  املئي  المكونات،  جميع  امزجي  كبيرة،  قدر  في 
واتركي المكونات تنضج على نار متوسطة لمدة ساعة تقريبا.

تذوقي الحساء، وبناء على ما تفضلينه من طعم الزنجبيل، أزيلي .2	
قطعة الزنجبيل وتخلصي منها.

أضيفي الملح والفلفل حسب الرغبة..3	
أثناء الغلي، إذا كان مستوى المرق يبدو منخفضا، أضيفي بضعة.4	
أكواب إضافية من الماء، حسب الحاجة..5	
قدميها على الفور..6	

الجزر .1	 أضيفي  متوسطة.  نار  على  كبيرة  قدر  في  الزبدة  ذوبي 
والبصل والكراث والكرفس والثوم.

بنية .2	 ليس  ولكن  طرية،  المكونات  تصبح  حتى  وحركي  اطهي   
اللون، لمدة 10 دقائق تقريبا.

أضيفي الزعتر والفطر ومرق الدجاج والملح والفلفل. اطبخي حتى .3	
الغليان، ثم خففي الحرارة، وغطيها واتركيها على نار خفيفة لمدة 30 

دقيقة.
ارفعيها عن النار وقدميها..4	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

شوربة مشرومشوربة تقوية المناعة



3233

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•
فخذا دجاج منزوعا الجلد، مقطعان إلى 	•

قطع
3 فصوص ثوم مفرومة	•
بصلة مقطعة مكعبات	•
3 حبات جزر مقشرة ومقطعة مكعبات	•

ساقا كرفس مقطعان لمكعبات	•
½ ملعقة صغيرة زعتر مجفف	•
5 أكواب مرق دجاج	•
كوب ماء	•
ورقتا غار	•
¾ كوب باستا الأورزو )لسان العصفور( 	•

غير مطبوخة
عصير ليمونة	•
ملعقتان كبيرتان أوراق بقدونس طازجة 	•

مفرومة

نار .1	 على  كبيرة  قدر  في  الزيتون  زيت  من  كبيرة  ملعقة  سخني 
متوسطة.

أضيفي الدجاج إلى القدر واطهي حتى يصبح لونه ذهبيا، لمدة 3-2 .2	
دقائق. أضيفي ملعقة الزيت الكبيرة المتبقية إلى الإناء.

أضيفي الثوم والبصل والجزر والكرفس..3	
اطهي مع التحريك من حين لآخر، حتى ينضج، لنحو 3-4 دقائق..4	

أضيفي الزعتر وقلبيه حتى تفوح رائحته لمدة دقيقة واحدة..5	
ضعي مرق الدجاج وأوراق الغار وكوب ماء، واطبخي حتى يغلي..6	
نار .7	 على  القدر  واتركي  الحرارة  خففي  العصفور.  لسان  أضيفي 

هادئة حتى تنضج الأورزو، لنحو 10-12 دقيقة.
قلبي مع عصير الليمون والبقدونس، ثم أضيفي الملح والفلفل..8	
قدميها فورا..9	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة الليمون مع الدجاج

3 ملاعق كبيرة زبدة	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
بصلة صفراء مفرومة	•
3 جزرات كبيرة مقطعة إلى شرائح ¼ 	•

بوصة
ساقا كرفس مفرومان	•
ملعقة كبيرة أوراق زعتر طازجة	•
¼ كوب دقيق جميع الاستعمالات	•

4 أكواب مرق دجاج	•
كوب حليب	•
صدرا دجاج منزوعا العظم والجلد	•
ملح وفلفل	•

والجزر .1	 والبصل  الفطر  أضيفي  ثم  الزبدة،  ذوبي  كبيرة،  قدر  في 
والكرفس. 

السائل، .2	 ويتبخر  الخضار  تنضج  حتى  التحريك  مع  المزيج  اطهي 
لمدة 6 دقائق.

أضيفي الدجاج واطهي حتى يصبح لونه ذهبيا، من 3 إلى 4 دقائق، .3	
ثم أضيفي الثوم والزعتر وحركي حتى تفوح رائحته لمدة دقيقة.

تبلي بسخاء بالملح والفلفل..4	
أضيفي الدقيق واخفقي حتى يصبح ذهبي اللون، لمدة دقيقة..5	
اسكبي مرق الدجاج والحليب وتبلي بالملح والفلفل..6	
أضيفي الأرز واتركيه على نار خفيفة حتى ينضج، وينضج الدجاج..7	
اضبطي التوابل، وقدميها..8	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة دجاج بالكريمة
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ملعقة طعام زيت زيتون	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
بصلة مقطعة مكعبات	•
½ ملعقة صغيرة زعتر مجفف	•
½ ملعقة صغيرة ريحان مجفف	•

4 أكواب مرق خضراوات	•
ورقتا غار	•
كوبا سبانخ صغيرة	•
علبة فاصوليا بيضاء، مصفاة ومغسولة	•
عصير ليمونة	•

ملعقتان كبيرتان أوراق بقدونس طازجة 	•
مفرومة

ملح وفلفل	•

سخني زيت الزيتون في قدر كبيرة على نار متوسطة..1	
لمدة .2	 المستمر  التحريك  مع  المزيج  واطهي  والبصل  الثوم  أضيفي 

2-3 دقائق حتى يصبح البصل شفافا.
قلبي الزعتر والريحان حتى تفوح رائحته لمدة دقيقة واحدة..3	
أضيفي مرق الخضار وورقتي الغار وكوب الماء واتركيها لتغلي..4	

أضيفي السبانخ والفاصوليا إلى أن تذبل السبانخ لمدة دقيقتين تقريبا..5	
قلبي مع عصير الليمون والبقدونس..6	
أضيفي الملح والفلفل للمذاق..7	
قدميها فورا..8	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة السبانخ والفاصوليا البيضاء

حبة يقطين كبيرة مقشرة ومقطعة )منزوعة البذور(	•
حبتا بطاطس مقشرتان ومفرومتان	•
3 ملاعق كبيرة زيت زيتون بكر ممتاز	•
ملعقة كبيرة زبدة	•
بصلة مفرومة	•

ساق كرفس مقطع إلى شرائح رفيعة	•
جزرة كبيرة مفرومة	•
ملعقة كبيرة زعتر طازج	•
5 أكواب مرق دجاج	•
ملح وفلفل	•

كبيرة، .1	 خبز  صينية  على  مئوية.  درجة   400 إلى  الفرن  سخني 
الزيتون  زيت  من  كبيرتين  ملعقتين  مع  والبطاطس  القرع  أضيفي 

وتبليهما بسخاء بالملح والفلفل.
حمصيها حتى تصبح طرية لنحو 25 دقيقة..2	
في هذه الأثناء، في قدر كبيرة على نار متوسطة، ذوبي الزبدة مع .3	

ملعقة كبيرة من زيت الزيتون.

دقائق .4	  10 إلى   7 لمدة  واطهي  والجزر  والكرفس  البصل  أضيفي 
حتى تنضج.

تبلي بسخاء بالملح والفلفل والزعتر..5	
أضيفي القرع المحمص والبطاطا واسكبي فوقها مرق الدجاج..6	
اتركي المزيج على نار خفيفة لمدة 10 دقائق..7	
باستخدام الخلاط، امزجي الحساء حتى يصبح قشديا..8	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة اليقطين المحمصة
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3 حبات بطاطس كبيرة مقشرة ومقطعة 	•
إلى مكعبات

5 أكواب مرق دجاج أو خضار	•
3 حبات جزر مقشرة ومقطعة ناعما	•

½ بصلة صفراء حلوة، مقطعة إلى 	•
مكعبات

فصا ثوم مقشران ومفرومان	•
2-3 ملاعق كبيرة زيت زيتون	•

ملعقة صغيرة ريحان وشبت	•
كوب كريمة	•
½ كوب جبنة شيدر مبشورة قليلة الدسم	•

في مقلاة ساخنة اقلي شرائح الجزر في زيت الزيتون لمدة 3 دقائق..1	
أضيفي البصل المقطع إلى الجزر واطهي على نار متوسطة - عالية .2	

حتى يصبح البصل شفافا.
أضيفي الثوم المفروم واقليه لمدة 30 ثانية..3	
رشي الجزء الداخلي من قدر الطهو برذاذ الطبخ واضبطي درجة .4	

الدجاج  ومرق  البطاطس  مكعبات  أضيفي  ثم  ارتفاع،  على  الحرارة 

والملح والفلفل في قدر الضغط.
أضيفي الجزر المقلي والبصل والثوم إلى خليط مرق البطاطس. .5	
اطبخي لمدة 60 إلى 90 دقيقة أو حتى تنضج البطاطس..6	
في الخلاط، امزجي كل شيء حتى تحصلي على قوام ناعم..7	
أضيفي الأعشاب والكريمة والجبنة واخلطي جيدا..8	
بمجرد ذوبان الجبنة قدميها فورا..9	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

شوربة البطاطس

كوب بصل مقطع إلى مكعبات	•
ساقا كرفس مقطعان لمكعبات	•
جزرتان مقطعتان لمكعبات	•
فصا ثوم مفرومان	•
ملعقتان صغيرتان زعتر 	•

طازج

صدر دجاج مسحب من 	•
الجلد، مقطع إلى شرائح رفيعة

5 أكواب مرق دجاج	•
200 غ معكرونة	•
¼ كوب بقدونس مفروم 	•

طازج

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون 	•
بكر ممتاز

بصلة متوسطة مفرومة	•
جزرتان مقشرتان مقطعتان 	•

لشرائح رفيعة
• ساقا كرفس مقطعان لشرائح رفيعة	
3 فصوص ثوم مقطعة ناعما	•
كوسا كبيرة مقطعة إلى قطع	•
علبة طماطم - مقطعة إلى 	•

مكعبات

• علبة فاصوليا بيضاء، مغسولة 	
ومصفاة

كوب كينوا	•
½ ملعقة صغيرة كمون 	•

مطحون
8 أكواب مرق نباتي	•
3 أكواب كرنب منزوعة 	•

الضلوع مقطعة لشرائح رقيقة
ملعقة كبيرة عصير ليمون 	•

طازج

في قدر كبيرة على نار متوسطة، ضعي الزيت..1	
أضيفي البصل والكرفس والجزر واقلي حتى ينضج لمدة 6 دقائق..2	
أضيفي الثوم والزعتر حتى تفوح رائحته لمدة دقيقة أخرى..3	
انقلي الخضار إلى جانب واحد من القدر وأضيفي الدجاج..4	
تبلي بالملح والفلفل واطهي لمدة 6 إلى 8 دقائق..5	
أضيفي المرق و½ كوب من الماء واغلي المزيج..6	
أضيفي المعكرونة واطبخي حسب تعليمات العبوة..7	
أضيفي الملح والفلفل..8	
أضيفي البقدونس، وقدمي الحساء..9	

في قدر كبيرة على نار متوسطة الحرارة، سخني الزيت..1	
أضيفي البصل والجزر والكرفس والثوم وتبليها بالملح والفلفل..2	
	3. 10 لمدة  الخضار،  تنضج  حتى  لآخر،  حين  من  التقليب  في  استمري 

دقائق.
والكمون. .4	 الكينوا  الفاصوليا،  المقطعة،  الطماطم  الكوسا،  أضيفي 

حركي المرق حتى يمتزج.
اغلي المزيج حتى تنضج الكينوا، لنحو 13 دقيقة..5	
لمدة دقيقة أخرى، ثم أضيفي .6	 يذبل،  الكزنب واطهي حتى  ضعي 

عصير الليمون.
تبلي بالملح والفلفل، وقدميه..7	

المكونــــــات

المكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

حساء الدجاج بالمعكرونة
شوربة الكينوا بالخضار
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10 عظام مفاصل من لحم البقر )مقسمة إلى نصفين(	•
4 حبات جزر كبيرة مقطعة إلى قطع بحجم بوصتين	•
بصلتان متوسطتان )أرباع(	•

رأسا ثوم )نصفان بالعرض(	•
6 سيقان كرفس مقطعة إلى قطع بحجم بوصتين	•
4 أوراق غار	•

ضعي نصف العظام في قدر كبيرة وغطيها بالماء البارد..1	
اغلي المزيج على نار عالية، ثم اتركيه على نار خفيفة لمدة 20-15 .2	

دقيقة قبل تصفيته وشطفه بالماء.
سخني الفرن على درجة حرارة 450 فهرنهايت. ثم انقلي العظام .3	

)القسم الثاني( والجزر والبصل والثوم والكرفس إلى وعاء الشواء.
احمصيها لمدة 30 دقيقة، ثم انقلي العظام والخضراوات مرة أخرى .4	

إلى قدر المرق واكشطي أي قطع وسوائل متبقية في طاسة التحميص 
باستخدام ملعقة وقليل من الماء، هذه القطع البنية تمثل نكهة.

املئي كل وعاء بما يقارب 12 كوبا من الماء، أو حتى تغمر العظام .5	
واتركيه  منخفضة،  حرارة  درجة  على  واتركيه  الوعاء  غطي  تماما. 

يغلي برفق.
حين تنضح العظام، اخفضي الحرارة واتركي القدر على نار هادئة، .6	

مع فتح الغطاء قليلا، وإزالة أي رغوة أو دهون زائدة، من حين لآخر. 
اتركيها على نار خفيفة لمدة 2 إلى 3 ساعات على الأقل، وباستخدام 

مصفاة، قومي بتصفية العظام.
الثلاجة .7	 إلى  المرق  انقلي  )اختياري(.  المرق  من  الدهن  انزعي 

واتركيه ليبرد تماما.
الدهون وطبقة سفلية من .8	 النتيجة طبقة صلبة وسميكة من  ستكون 

مرق العظام. استخدمي شوكة للتخلص من الطبقة العليا من الدهون.
هذا سوف يترك وراءه مرق العظام الصحي..9	

.	10 خزني مرق العظام جيدا في الثلاجة لمدة 5 أيام تقريبا.
.	11 في  أصغر  دفعات  تجميد  يمكنك  كبيرة،  دفعة  بعمل  قمت  إذا 

الفريزر لمدة تصل إلى 6 أشهر.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

مرق اللحم البقري

 دجاجة كاملة	•
4 حبات جزر كبيرة مقطعة بحجم 	•

بوصتين

بصلتان متوسطتان )أرباع(	•
رأسا ثوم )نصفان بالعرض(	•
6 سيقان كرفس مقطعة بحجم بوصتين	•

4 أوراق غار	•

الفرن على .1	 أكثر. سخني  أو  قطعة  إلى 12  الدجاج وقطعيه  نظفي 
درجة حرارة 450 فهرنهايت.

أضيفي الدجاج والجزر والبصل والثوم والكرفس إلى قالب الشواء. .2	
اشويها لمدة 60 إلى 90 دقيقة حتى يصبح لونها بنيا ذهبيا.

واكشطي .3	 المرق  قدر  إلى  أخرى  مرة  والخضراوات  العظام  انقلي 
أي قطع وعصائر متبقية في مقلاة التحميص باستخدام ملعقة وقليل من 

الماء، فأنت بحاجة إلى اللون البني.
المكونات .4	 تغمر  حتى  أو  الماء،  من  كوبا   12 يقارب  بما  املئي 

بالكامل.

غطي القدر واتركيها على نار هادئة حتى تنضج العظام. اخفضي .5	
الحرارة واتركي القدر على نار هادئة، مع فتح الغطاء قليلا، وتقشير 

أي رغوة أو دهون زائدة، من حين لآخر.
اطبخي لمدة ساعتين على الأقل..6	
خزني المرق جيدا في الثلاجة لمدة 5 أيام تقريبا..7	
إذا قمت بعمل دفعة كبيرة، يمكنك تجميد دفعات أصغر في الفريزر .8	

يمكنك  إذ  الدجاج،  لحم  ترمي  أشهر. )ملاحظة: لا  إلى 6  لمدة تصل 
عمل شوربة نودلز الدجاج الجميلة(.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

مرقة دجاج
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3 ملاعق كبيرة زيت زيتون 	•
بكر ممتاز

ملعقتان كبيرتان عصير ليمون	•

ملح	•
4 أكواب جرجير	•
جبنة بارميزان للتزيين	•

قطعة فيليه دجاج مشوية أو 	•
مقلية بالهواء

¼ كوب زيت زيتون بكر 	•
ممتاز، والمزيد للرذاذ

ملح وفلفل	•
ملعقتان كبيرتان خل عنب 	•

أحمر

ملعقتان صغيرتان عسل	•
رأس خس أخضر	•
بصلتان خضراوان مفرومتان	•
حبة خيار مقطعة	•
½ كوب بقدونس مفروم 	•

طازج
لتحضير الصلصة: في وعاء متوسط، اخفقي زيت الزيتون وعصير .1	

الليمون معا، ثم تبلي بالملح.
في وعاء كبير، ضعي الجرجير، ثم ضعي فوقه جبنة البارميزان..2	

الزيتون .1	 الخل و¼ كوب زيت  الحجم أضيفي  في وعاء متوسط 
والعسل والملح والفلفل. اخلطي جيدا واتركي المكونات في الثلاجة، 

وحين تصبح جاهزة للتقديم رجيها جيدا واسكبيها فوق السلطة.
أضيفي .2	 معا.  والخيار  الأخضر  والبصل  الخس  أوراق  اخلطي 

الدجاج المشوي المقطع وزيني بالبقدونس.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

سلطة الدجاج المشويسلطة جرجير

كوب فاصوليا خضراء، 	•
مقطعة إلى نصفين )مطهوة على 

البخار(
4 بيضات مسلوقة	•
¼ كوب زيت زيتون بكر 	•

ممتاز
ملعقتان كبيرتان خردل 	•

ديجون

ملعقتان كبيرتان خل عنب 	•
أحمر

ملح وفلفل	•
حبتا خس مقطعتان إلى شرائح	•
علبة تونة معلبة بالزيت، 	•

مصفاة
¼ كوب زيتون أسود مقطع	•

كوبا باستا فوسيلي مطبوخة	•
ملعقة صغيرة مسحوق ثوم	•
ملح وفلفل	•
ملعقة كبيرة زيت زيتون بكر 	•

ممتاز
كوبا سبانخ صغيرة طازجة	•
½ كوب جبنة فيتا مقطعة	•
¼ بصلة حمراء مقطعة ناعما	•
ملعقتان كبيرتان شبت مفروم 	•

طازج للتزيين

¼ كوب زيت زيتون بكر 	•
ممتاز

3 ملاعق كبيرة خل عنب 	•
أحمر

½ ملعقة صغيرة بهارات 	•
إيطالية

فص ثوم مفروم	•
ملعقة كبيرة خردل ديجون	•

اخفقي الزيت والخردل والخل والملح والفلفل في وعاء كبير..1	
أضيفي الخس وقلبي ليمتزج..2	
غطي المكونات بالتونة والطماطم والفاصوليا الخضراء والبيض..3	

في وعاء متوسط، اخلطي الزيت والخل والتوابل الإيطالية والثوم .1	
والخردل، وتبلي بالملح والفلفل.

اسكبي الصلصة فوق السلطة في وعاء كبير مع المعكرونة..2	
اخلطي جميع المكونات المتبقية معا وقلبيها ثم قدميها..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

سلطة المعكرونة اليونانيةسلطة البيض والتونة
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4 أكواب بطاطس مقطعة إلى قطع بحجم 	•
بوصة

½ 1 كوب مايونيز	•

بصلة حمراء صغيرة مفرومة ناعما	•
ملعقة كبيرة خردل ديجون	•
ملعقة كبيرة عصير ليمون	•

¼ كوب مخلل مقطع	•
½ ملعقة صغيرة فلفل أحمر	•
ملح وفلفل	•

في قدر كبيرة، غطي البطاطس بالماء وتبلي بسخاء بالملح. اغلي .1	

الماء واطهي حتى يمكن ثقب البطاطس بسهولة بسكين، لمدة 12 إلى 

15 دقيقة. صفيها واتركيها لتبرد قليلا.

في وعاء كبير، امزجي المايونيز والبصل الأحمر وخردل ديجون .2	

ثم  جيدا،  تمتزج  حتى  قلبي  والبابريكا.  والمخللات  الليمون  وعصير 

أضيفي البطاطا المطبوخة ثم تبلي بالملح والفلفل.

ضعيها في الثلاجة، وقدميها باردة..3	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سلطة البطاطا الكلاسيكية

4 أكواب سبانخ طازجة	•
تفاحة حلوة، مقطعة إلى 	•

شرائح رقيقة
⅓ كوب جبنة فيتا مفتتة	•
¼ بصلة حمراء مقطعة ناعما	•
¼ كوب لوز مقطع محمص 	•

للتتبيلة:
⅓ كوب زيت زيتون	•

3 ملاعق كبيرة خل عنب 	•
أحمر

فص ثوم مفروم	•
ملعقتان صغيرتان خردل 	•

ديجون
ملح وفلفل	•

زهرة قرنبيط متوسطة 	•
الحجم، مقطعة إلى زهيرات 

ومطهوة على البخار لمدة 
دقيقتين

كوب طماطم مجففة	•
½ كوب زبادي	•
ملعقة كبيرة عصير ليمون	•

½ ملعقة صغيرة مسحوق 	•
ثوم
ملعقة صغيرة بابريكا	•
ملح وفلفل	•
½ كوب جبنة شيدر مبشورة 	•

)اختياري(

في وعاء متوسط، اخلطي جميع مكونات التتبيلة معا حتى تمتزج .1	
تماما وتبلي بالملح والفلفل.

امزجي جميع مكونات السلطة في وعاء كبير، ثم أضيفي الصلصة..2	
قلبيها جيدا وقدميها مباشرة..3	

والبابريكا .1	 الليمون  وعصير  الزبادي  اخفقي  كبير،  وعاء  في 
ومسحوق الثوم معا. أضيفي القرنبيط وقلبي برفق. 

أضيفي الملح والفلفل على حسب الرغبة، ثم أضيفي الجبن..2	
قدميها ساخنة، أو في درجة حرارة الغرفة..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

سلطة القرنبيطسلطة سبانخ



4647

للتتبيلة:	•
ملعقتان كبيرتان عصير ليمون طازج	•
½ ملعقة صغيرة خردل ديجون	•
¼ كوب زيت زيتون بكر ممتاز	•
ملعقتان كبيرتان بقدونس مفروم طازج 	•

والمزيد للتقديم

¼ كوب بصل أحمر مفروم	•
ملح وفلفل	•
للسلطة:	•
3 أكواب لسان عصفور	•
3 حبات خيار مقطعة إلى شرائح رقيقة 	•

)أنصاف أقمار(

كوبا طماطم كرزية مقطعة لنصفين	•
علبة حمص، مصفاة ومغسولة	•
½ كوب زيتون كالاماتا منزوع النوى، 	•

مقطع لأنصاف
كوب جبنة فيتا مفتتة	•

وفقا .1	 العصفور  لسان  اطبخي  المملح،  المغلي  الماء  من  قدر  في 
لتوجيهات العبوة حتى تمام النضج، ثم صفيها واتركيها جانبا.

لتحضير الصلصة: في وعاء كبير، اخفقي عصير الليمون والخردل. .2	
أثناء الخفق، أضيفي الزيت ببطء حتى تمتزج المكونات تماما.

أضيفي البقدونس والبصل الأحمر، ثم تبلي بالملح والفلفل..3	
والحمص .4	 الكرزية  والطماطم  والخيار  العصفور  لسان  أضيفي 

الفيتا،  جبنة  أضيفي  تتغطى.  حتى  وقلبيها  الصلصة  إلى  والزيتون 
وقدميها مع مزيد من البقدونس في الأعلى.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سلطة الأورزو اليونانية

¼ كوب زيت زيتون	•
ملعقتان كبيرتان خل عنب أحمر	•
ملعقتان كبيرتان عصير ليمون طازج 	•

)من ليمونة(
فص ثوم مفروم	•
ملعقة صغيرة خردل ديجون	•

قطعة فيليه سلمون من دون جلد مقلية 	•
بالهواء

بيضتان مسلوقتان	•
كوب فاصوليا خضراء، مشذبة في النهاية	•
حبة خس بوسطن وسط	•
حزمة فجل متوسطة الحجم، مقطعة إلى 	•

أنصاف أو أرباع إذا كانت كبيرة
½ حبة خيار إنجليزي متوسطة، نصفين 	•

بالطول ومقطع إلى شرائح رفيعة
⅓ كوب زيتون كالاماتا منزوع النوى، 	•

½ طولي
¼ كوب أوراق ريحان طازجة	•

والثوم .1	 الليمون  وعصير  والخل  الزيتون  زيت  اخفقي  وعاء،  في 
والخردل والملح والفلفل معا في وعاء صغير.

ضعي الخس في وعاء كبير. رشي نصف صلصة الخل المحفوظة .2	
والفجل  الخضراء  الفاصوليا  فوقها  ضعي  السلطة.  لتغطي  وقلبي 

والخيار.
 قشري البيض وقطعيه إلى أنصاف وضعيه بين الخضار..3	
افرمي السلمون فوق السلطة. .4	
رشي كل شيء بالخل المتبقي، ورشي الزيتون والريحان..5	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سمك اللسمون نيسواز الصيفي
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½ كيلو لحم بقري، مقطع إلى قطع بحجم 	•
½ بوصة

3 ملاعق صغيرة ملح أو أكثر حسب 	•
الرغبة

¼ كوب زيت زيتون بكر ممتاز	•
6 فصوص ثوم مفرومة	•

6 أكواب ماء	•
ملعقتان كبيرتان معجون طماطم 	•

)اختياري(
ملعقة كبيرة سكر	•
ملعقة طعام زعتر مجفف	•
ملعقة كبيرة صلصة ورشيسترشاير	•
ورقتا غار	•

بطاطس مقشرة ومقطعة )كوبان تقريبا(	•
بصلة كبيرة مفرومة )½ 1 إلى كوبين(	•
3 إلى 4 جزرات مقطعة )كوبان(	•
½ ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون 	•

طازج
ملعقتان كبيرتان بقدونس مفروم طازج	•

½ كوب صلصة محار	•
ملعقتان صغيرتان زيت سمسم آسيوي 	•

محمص
ملعقة كبيرة صلصة صويا	•
ملعقة صغيرة سكر أبيض	•

ملعقة صغيرة نشا ذرة	•
250 غ شريحة لحم بقري )ريب آي(، 	•

مقطعة إلى شرائح بسمك ⅛ بوصة
3 ملاعق كبيرة زيت نباتي، والمزيد إذا 	•

لزم الأمر

شريحة زنجبيل رقيقة	•
فص ثوم مقشر ومهروس	•
كوبا بروكلي، مقطعة إلى زهيرات	•

سخني زيت الزيتون في قدر كبيرة سميكة القاع على نار متوسطة .1	
ثم  دفعات،  على  واعملي  الورقية  بالمناشف  اللحم  جففي  ثم  عالية،   -

أضيفي اللحم.
لا تزحمي المقلاة، واطهي اللحم من دون تقليب حتى يصبح لونه .2	

بنيا جيدا من جانب، ثم استخدمي الملقط لقلب القطع وتحمير الجانب 
الآخر.

أخرجي اللحم من القدر عندما يحمر تماما وأضيفي البصل والجزر..3	
اقلي البصل والجزر حتى يصبح البصل ذهبيا لمدة 15 دقيقة تقريبا، .4	

ثم أضيفي الثوم إلى القدر واقلي لمدة 30 ثانية أو حتى تفوح رائحته.
وصلصة .5	 والزعتر  والسكر  الطماطم  ومعجون  الماء  أضيفي 

ورشيسترشاير وأوراق الغار. قلبي حتى تتجانس.
ثم .6	 أدنى درجة،  إلى  الحرارة  هادئة. خففي  نار  المزيج على  اغلي 

التحريك من  غطيها واطبخي على نار هادئة لمدة ساعة ونصف مع 
حين لآخر.

والفلفل .7	 الملح  من  مزيدا  أضيفي  التقديم.  أطباق  إلى  اليخنة  انقلي 
حسب المذاق، ثم رشي البقدونس، وقدميها.

والسكر .1	 الصويا  وصلصة  السمسم  وزيت  المحار  صلصة  اخفقي 
ونشا الذرة معا في وعاء وقلبي حتى يذوب السكر.

ضعي قطع الستيك في وعاء ضحل، ثم اسكبي خليط صلصة المحار .2	
على  دقيقة   30 لمدة  وضعيها  جيدا،  تتغطى  حتى  وقلبي  اللحم،  فوق 

الأقل في الثلاجة.
سخني الزيت النباتي في مقلاة أو مقلاة كبيرة على نار متوسطة إلى .3	

أزيليه وتخلصي  ثم  تقريبا،  دقيقة  لمدة  والثوم  الزنجبيل  وقلبي  عالية، 
منه.

دقائق حتى .4	 لمدة 7-5  الساخن  الزيت  مع  وقلبي  البروكلي،  ضعي 
يصبح لونه أخضر فاتحا ويصبح طريا تقريبا. أخرجي البروكلي من 

المقلاة وضعه جانبا.
صبي مزيدا من الزيت في المقلاة، إذا لزم الأمر..5	
ضعي اللحم وحركيه مع التتبيلة حتى تشكل الصلصة طبقة لماعة .6	

على اللحم البقري، ولم يعد اللحم ورديا، لمدة 5 دقائق تقريبا.
اللحم .7	 يسخن  المقلاة وحركيه حتى  إلى  المطبوخ  البروكلي  أعيدي 

والبروكلي لمدة 3 دقائق تقريبا.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

لحم البقر والبروكلي - القلي السريعيخنة اللحم البقري الايرلندي
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4 حبات بطاطس كبيرة مقشرة ومقطعة 	•
إلى مكعبات

5 جزرات مفرومة	•

ملعقة طعام زيت نباتي	•
بصلة مفرومة	•
½ كيلو لحم بقري مفروم	•

ملعقتان كبيرتان دقيق لجميع الأغراض	•
½ كوب مرق لحم بقري	•
ملح وفلفل حسب الذوق	•

البطاطس .1	 أضيفي  ليغلي.  المملح  الماء  من  كبيرة  قدرا  أحضري 
واطبخيها حتى تنضج بحيث تبقى متماسكة، لنحو 15 دقيقة، ثم صفيها 

واهرسيها.
تبلي بالملح والفلفل حسب الرغبة وضعيها جانبا..2	
البصل واطهي حتى يصبح .3	 كبيرة. أضيفي  الزيت في مقلاة  حمي 

شفافا.
أضيفي الجزر واللحم المفروم واطهي لمدة 10 دقائق..4	
تخلصي من الدهون الزائدة، ثم أضيفي الدقيق واطبخي لمدة دقيقة .5	

واحدة.

القدر .6	 اللحم. واغلي المزيج وخففي الحرارة واتركي  أضيفي مرق 
على نار خفيفة لمدة 5 دقائق.

انشري اللحم المفروم في طبقة متساوية في قاع الكسرولة. بعد ذلك، .7	
انشري طبقة من البطاطس المهروسة.

يصبح .8	 حتى  أو  دقيقة،   20 لمدة  مسخن  فرن  في  الفطيرة  اخبزي 
لونها بنيا ذهبيا.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

فطيرة الراعي

2 كيلو لحم بقري منزوع 	•
العظم 

2 كيلو هريس	•
ملح	•

½ كيلو قطع لحم بقري كبيرة	•
ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•
ملعقتان صغيرتان ثوم مفروم	•
ملعقتان كبيرتان بصل مفروم	•
ملعقة صغيرة زعتر	•

ملعقة كبيرة بابريكا	•
كوب ماء	•
ورقة غار	•
ملح وفلفل	•

انقعي الهريس طوال الليل في الماء البارد. .1	
اللحم .2	 الماء، وأضيفي  الهريس من دون  الضغط، أضيفي  قدر  في 

الماء  بالماء. يجب أن يكون  البقري والهريس  اللحم  البقري. اغمري 
فوق المزيج ببوصتين.

وحركيه، .3	 وافتحيه  دقيقة،   40 لمدة  عال  ضغط  في  يطبخ  اتركيه 
دقيقة   40 لمدة  أخرى  مرة  اطبخي  ثم  القدر،  قاع  فرك  من  وتأكدي 
 40 لمدة  أخرى  مرة  واطهيه  القاع،  وافركي  ثانية  وافتحيه  أخرى، 

دقيقة.
أضيفي الماء إذا لزم الأمر..4	

اخلطي كل البهارات وزيت الزيتون معا، افركي قطع اللحم البقري .1	
بالخليط وضعيها في قدر الضغط البطيء أو قدر الضغط واختاري 

خيار الطهو البطيء، ثم أضيفي الماء.
اطبخيها لمدة ساعتين أو حتى تصبح طرية ليتم تقطيعها بالشوكة..2	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

لحم بالطهو البطيءالهريس البحريني
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قطعة فيليه سلمون، مجففة 	•
بمنشفة ورقية

ملعقة صغيرة شبت مجفف	•
ملعقة كبيرة عصير ليمون	•

ملعقة صغيرة صلصة 	•
ورشيسترشاير

ملعقة صغيرة خردل	•
ملح وفلفل	•

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون 	•
بكر ممتاز

عصير ½ 1 ليمونة - مقسم	•
فصا ثوم مقطعان لشرائح	•
قطعة فيليه سلمون، مجففة 	•

بمنشفة ورقية

ملعقة كبيرة زبدة	•
ليمونة مقطعة إلى شرائح 	•

للتقديم
ملعقة كبيرة شبت طازج 	•

للتزيين
ملح فلفل	•

ملعقة كبيرة صلصة هويسين	•
½ ملعقة كبيرة خل أرز	•
½ ملعقة كبيرة صلصة صويا 	•

منخفضة الصوديوم
½ ملعقة كبيرة ثوم مفروم	•
• ½ ملعقة كبيرة زنجبيل طازج مفروم	

قشر وعصير ½ ليمونة	•
ملعقة كبيرة زبدة	•
قطعة فيليه سلمون مع الجلد	•
بصل أخضر مقطع إلى 	•

شرائح رفيعة للتزيين
بذور سمسم للتزيين	•

¼ يقطينة، مقطعة إلى 	•
مكعبات بحجم بوصتين 

ومسلوقة
كيلو فيليه سمك مقطع إلى 	•

مكعبات )أي سمكة تحبون(
½ 1 كوب حليب جوز الهند	•
قطعة فلفل أحمر	•
حزمة فاصوليا خضراء 	•

مقطعة إلى نصفين )اختياري(
حبة طماطم متوسطة	•

بصلة متوسطة مفرومة	•
فص ثوم مفروم	•
2 إلى 3 شرائح زنجبيل	•
3 ملاعق صغيرة مسحوق 	•

كركم
ملعقتان كبيرتان زيت سمسم 	•

أو أي زيت طبخ
ماء	•
ملح وفلفل	• افردي ورقة زبدة يمكن وضعها في المقلاة الهوائية..1	

بالتساوي .2	 التوابل  باقي  ورشي  الفيليه  على  جيدا  الخردل  امسحي 
على الفيليه.

ضعيها في المقلاة لمدة 15 دقيقة على 180 درجة مئوية..3	
 سخني الزيت في مقلاة كبيرة على نار متوسطة الحرارة..1	
السلمون .2	 سمك  أضيفي  مدخن،  وغير  ساخنا  الزيت  يصبح  عندما 

جنبا إلى جنب مع الجلد وتبلي بالملح والفلفل.
اطبخي السلمون حتى يصبح ذهبي اللون، لنحو 6 دقائق، ثم قلبيه. .3	
أضيفي عصير الليمونة، والثوم..4	
عندما يصبح السلمون صلبا، أخرجيه من المقلاة..5	
المقلاة واخفقي حتى .6	 إلى  المتبقي  الليمون  الزبدة وعصير  أضيفي 

تمتزج مع الصلصة.
اتركيه ينضج حتى يتكاثف قليلا، لمدة دقيقتين..7	
الليمون .8	 وشرائح  المقلاة  في  المتبقي  الصوص  مع  السمك  قدمي 

الطازج والشبت.

في وعاء كبير، اخفقي صلصة الهويسين مع خل الأرز وصلصة .1	
الصويا والثوم والزنجبيل وعصير الليمون والبشر والزبدة.

سخني الشواية على درجة حرارة عالية وادهنيها بالزيت. ضعي .2	
شرائح السلمون مباشرة على الشواية، جانب الجلد لأسفل، وادهنيها 
بالصلصة واتركيها تطهى لمدة 5 دقائق. اقلبي السلمون بحذر وادهنيه 

بالصلصة. اطبخيه لمدة 2 إلى 3 دقائق أخرى أو حتى ينضج تماما.
المقطع .3	 السلمون مع مزيد من الصلصة والبصل الأخضر  ضعي 

وبذور السمسم للتقديم.

أضيفي الزيت والثوم والزنجبيل والبصل في المقلاة الساخنة وقلبي .1	
حتى تفوح رائحتها.

أضيفي اليقطين المسلوق وقلبي لمدة دقيقتين..2	
وأضيفي .3	 دقائق،   3 لمدة  وقلبي  الخضار  وبقية  البهارات  أضيفي 

حليب جوز الهند واخلطي جيدا.
أضيفي مكعبات السمك واتركيها تنضج لمدة 10 دقائق..4	
أضيفي الملح والفلفل حسب الرغبة..5	

المكونــــــاتالمكونــــــات المكونــــــات

المكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

سلمون مقليسلمون بالقلاية الهوائية سمك اللسمون على 
الطريقة الآسيوية

كاري السمك باليقطين
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ملعقتان كبيرتان زيت جوز الهند - مقسم	•
قطعة فيليه سلمون منزوعة الجلد، مجففة 	•

بالمنشفة الورقية
½ بصلة صغيرة مفرومة	•

فصا ثوم مفرومان	•
½ 1 قطعة زنجبيل مبشورة	•
½ علبة حليب جوز الهند	•
ملعقة كبيرة عصير ليمون طازج، 	•

بالإضافة إلى شرائح ليمون للتقديم
ملعقتان كبيرتان ريحان طازج مفروم	•
ملح وفلفل	•

في مقلاة كبيرة، سخني ملعقة زيت كبيرة على نار متوسطة/ عالية. .1	
تبلي السلمون بالملح، عندما يكون الزيت ساخنا ولكن غير مدخن، .2	

السلمون  يتحرك  حتى  يطبخ  دعيه  الجلد.  ناحية  من  السلمون  أضيفي 
بسهولة من المقلاة ويصبح القشر ذهبيا، لمدة 4 دقائق.

لا تقلبي قطعة السلمون، يجب أن تكون نصف مطبوخة..3	
ارفعيها إلى طبق. خففي الحرارة إلى متوسطة وأضيفي ما تبقى من .4	

التحريك من حين لآخر،  المقلاة. اطهي مع  إلى  ملعقة زيت والبصل 

حتى ينضج، لنحو دقيقتين.
رائحته. .5	 تفوح  حتى  التحريك  مع  واطهي  والزنجبيل  الثوم  أضيفي 

أضيفي حليب جوز الهند واتركيه على نار خفيفة.
نكهة .6	 السلمون  يأخذ  حتى  دقائق   5 لمدة  واطبخي  السلمون  أعيدي 

جوز الهند.
أضيفي عصير الليمون وتبلي بالملح والفلفل..7	
زينيه بالريحان، وقدميه مع شرائح الليمون..8	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سمك اللسمون المشوي بجوز الهند

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•
بصلة متوسطة مقطعة مكعبات	•
كوب جزر مقشر ومقطع مكعبات )حبتان(	•
كوب كرفس مفروم	•

3-4 فصوص ثوم مفرومة	•
علبتا فاصوليا	•
كوبا مرق دجاج	•
ملعقتان كبيرتان زعتر طازج أو إكليل الجبل	•

4 شرائح سمك السيباس	•
زيت وملح وفلفل	•
بقدونس للتزيين	•

في قدر متوسطة الحجم ثقيلة القاع، سخني الزيت على نار متوسطة .1	
عالية. أضيفي البصل وقلبي لمدة دقيقتين.

أضيفي الجزر والكرفس والثوم، وحولي النار إلى متوسطة واقلي .2	
لمدة 5 دقائق مع التحريك من حين لآخر.

أضيفي الفاصوليا مع كوبي مرقة الدجاج والأعشاب والملح والفلفل .3	
واتركيها حتى الغليان.

خففي الحرارة، ثم غطي القدر على نار هادئة لمدة 10-15 دقيقة..4	

سخني 1-2 ملعقة من زيت الزيتون في مقلاة أخرى من الحديد، على نار .5	

متوسطة إلى عالية. نشفي السمك بمناشف ورقية وتبليه بسخاء بالملح والفلفل.

الحرارة .6	 السمك، وقللي  تتشكل قشرة ذهبية على  حمري كل جانب حتى 

لتصل إلى النضج المطلوب، مع الحرص على عدم الإفراط في الطهو.

ضعي الحساء في وعاء عريض ضحل، وزينيه بالسمك المشوي وزينيه .7	

بالبقدونس الإيطالي الطازج.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

سمك السيباس مع المرق
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كوب مهياوة عالية الجودة	•
خبز عربي	•
حبة طماطم مقطعة إلى شرائح	•
½ بصلة مقطعة لشرائح	•

قطع ليمون شرائح	•
جرجير	•
ملعقة كبيرة زيت زيتون	•

قطعتان فيليه سمك كنعد	•
ملعقة كبيرة زيت زيتون	•
ملعقة كبيرة كمون	•

ملعقتان كبيرتان كزبرة	•
ملعقة كبيرة ثوم مفروم	•
ملح وفلفل	•

انشري المهياوة على الخبز، واطوي الخبز بلطف على شكل نصف .1	
قمر، وامسحي فوق الخبز بزيت الزيتون.

في مقلاة مسطحة، ضعي الخبز واتركيه حتى يصبح لونه ذهبيا، .2	
وكرري العملية على كلا الجانبين.

في وعاء، اخلطي كل الخضار مع بعض إضافة لليمون. .3	
قدمي الخضار والخبز معا..4	

درجة .1	  175 أو  فهرنهايت  درجة   350 على  مسبقا  الفرن  سخني 
مئوية في مقلاة خبز.

ضعي السمك، في وعاء، أضيفي جميع المكونات واخلطيها جيدا. .2	
غطي السمك بالمزيج وضعيه في الفرن لمدة 15 إلى 20 دقيقة..3	
قدميه مع الخضار المطبوخة بالبخار..4	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

كنعد بحريني في الفرنخبز مهياوة

سمكة شعري متوسطة الحجم	•
بصلة صغيرة مفرومة	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•
حبة طماطم وسط مقطعة إلى 	•

مكعبات
¼ فلفلة خضراء مقطعة إلى 	•

مكعبات

ملعقتان كبيرتان كزبرة 	•
مفرومة

½ 1 كوب مرق خضار	•
ملح وفلفل	•

قطعة فيليه سيباس كبيرة	•
3 ملاعق كبيرة زيت زيتون	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•
بصلة صغيرة مقطعة إلى 	•

شرائح
شرائح ليمونة	•
حفنة من أوراق الريحان	•
ملح وفلفل	•

سخني الفرن على 350 درجة فهرنهايت )175 درجة مئوية(. .1	
في طبق عميق للخبز ضعي السمك وابدئي بإضافة الملح والفلفل .2	

والبصل والطماطم والثوم والفلفل والكزبرة.
أضيفي مرق الخضار والماء في كوب واخلطي جيدا. صبي الماء .3	

في صينية الخبز. يجب أن تغطي المياه نصف السمكة.
دعيها في الفرن لمدة 15 دقيقة..4	

سخني الفرن على 350 درجة فهرنهايت )175 درجة مئوية(. .1	
في طبق عميق للخبز ضعي زيت الزيتون والسمك ثم ضعي فوقها .2	

الثوم والبصل وأوراق الريحان وأخيرا شرائح الليمون، وانثري زيت 
الزيتون مرة أخرى ورشي الليمون.

ضعيها في الفرن لمدة 15 دقيقة..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

سمك السيباس المخبوز بالريحانسمك شعري في الفرن
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سمكة صافي متوسطة الحجم 	•
)طازجة(

ورقتا غار	•
½ ليمونة	•

ملعقتان صغيرتان زيت 	•
زيتون

ملح وفلفل	•

½ كيلو هامور فيليه	•
½ كوب زبادي	•
ملعقتان كبيرتان كزبرة 	•

مفرومة

ملعقة صغيرة كركم	•
ملعقتان صغيرتان كمون	•
ملعقتان كبيرتان ليمون	•
ملح وفلفل	•

غطي السمكة بالزيت والليمون والملح والفلفل. .1	
ضع ورقتي الغار ثم ضعي السمكة في قدر البخار..2	
اطبخيها بالبخار لمدة 4 إلى 8 دقائق..3	

قطعي الهامور إلى مكعبات واخلطي الزبادي والكزبرة والكركم .1	
والكمون وملح الليمون والفلفل معا.

اخلطي السمك والتتبيلة معا واتركيها لمدة ½ ساعة على الأقل..2	
أضيفي القليل من الزيت في مقلاة ساخنة..3	
اشوي المكعبات لمدة 3 دقائق على كل جانب..4	
عندما تصبح السمكة صلبة، ابدئي في التقليب..5	
قدميها مع سلطة خضراء..6	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

سمك صافي 
تكا الهامورمطهو على البخار

3 ملاعق كبيرة زيت زيتون	•
بصلة مقطعة مكعبات	•
4 فصوص ثوم مفرومة خشنة	•
ملعقتان كبيرتان خل عنب أبيض	•
4 أكواب مرق دجاج	•
ملعقتان صغيرتان صلصة سمك	•

رشة زعفران مفتت	•
⅛ ملعقة صغيرة قرنفل مطحون	•
¼ ملعقة صغيرة بابريكا مدخنة	•
¼ ملعقة صغيرة ملح	•
¼ ملعقة صغيرة فلفل	•
ورقتا غار	•

1-2 ملعقة كبيرة زعتر طازج	•
كوبا بطاطس مقطعة إلى مكعبات بحجم 	•

بوصة
كيلو شرائح سمك مقطعة إلى قطع بحجم 	•

½ بوصة

في قدر كبيرة ثقيلة القاع، سخني الزيت على نار متوسطة. .1	
اقلي البصل والثوم مع التحريك حتى يلين، وتفوح رائحته ويصبح .2	

ذهبيا، لنحو 6 دقائق.
يتبخر .3	 حتى  هادئة  نار  على  واتركيه  الأبيض  العنب  خل  أضيفي   

معظمه لمدة 3-2 دقائق.
القرنفل .4	 من  وقليلا  والزعفران  السمك  وصلصة  المرق  أضيفي 

وأوراق  والفلفل  والملح  المدخن  الحلو  والفلفل  والبهارات  المطحون 

الغار والزعتر الطازج، ثم أضيفي البطاطس واتركيها تغلي.
القدر واتركيه على نار خفيفة حتى تنضج البطاطس، لنحو .5	 غطي 

15 دقيقة.
أضيفي السمك، واتركيه على نار متوسطة، وحركي برفق وليس .6	

 4-3 لمدة  تماما  ينضج  حتى  واطبخيه  السمك،  سيتفتت  وإلا  كثيرا، 
دقائق. 

أطفئي الحرارة. واضبطي الملح وأضيفي المزيد إذا لزم الأمر..7	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

يخنة السمك البرتغالية
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عبوة قوانص للسلق	•
4 فصوص ثوم مهروسة	•
4 شرائح زنجبيل للقلي	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•

½ بوصة زنجبيل مقطع إلى شرائح رفيعة	•
بصلة متوسطة الحجم مفرومة	•
¼ كوب صلصة محار	•
ملعقتان كبيرتان صلصة صويا	•

½ ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون	•
عبوة قوانص	•زيت طبخ	•

3 فصوص ثوم مفرومة	•
ملعقتان كبيرتان بقدونس مفروم	•
½ ملعقة صغيرة زعتر مطحون	•
½ ملعقة صغيرة كمون مطحون	•

ملعقتان كبيرتان خل تفاح	•
ملعقة صغيرة ليمون طازج أو عصير 	•

ليمون
ماء ساخن	•
ملعقتان كبيرتان زيت زيتون بكر ممتاز	•

ملعقتان كبيرتان معجون طماطم 	•
)اختياري(

بصلة بيضاء كبيرة مقطعة إلى شرائح	•
ملح وفلفل حسب الذوق	•

الحجم .1	 متوسطة  قدر  في  وضعيها  جيدا،  الدجاج  قوانص  اغسلي 
المهروس  الثوم  أضيفي  لتغطيتها.  الماء  من  كافية  كمية  وأضيفي 

وشرائح الزنجبيل واتركيها تغلي على نار هادئة لمدة 15 دقيقة.
قطعي .2	 لتبرد.  جانبا  واتركيها  الماء  من  تخلصي  الانتهاء،  عند 

القوانص الطرية إلى قطع متوسطة، واتركيها جانبا. 
 سخني كمية وفيرة من زيت الطهو في المقلاة حتى يبدأ في التدخين. .3	
البصل .4	 ثم أضيفي  تقريبا،  دقيقة  لمدة  الزنجبيل  الثوم وشرائح  اقلي 

واستمري في التقليب لمدة دقيقة أخرى، أضيفي قوانص الدجاج وقلبي 
لمدة 5 دقائق على الأقل.

الماء .5	 الصويا ونصف كوب من  المحار وصلصة  أضيفي صلصة 
مع  دقيقة   15 إلى   10 لمدة  خفيفة  نار  على  واتركيه  المزيج  واغلي 
التحريك من حين لآخر؛ حتى يتحول السائل إلى صلصة زيتية كثيفة 

ويجف تقريبا.

في وعاء كبير أضيفي القوانص النظيفة والثوم والبقدونس والفلفل .1	
وخل  الليمون  وعصير  والكمون  المطحون  والزعتر  والملح  الأسود 

التفاح. 
اخلطي جميع المكونات وتترك لمدة 30 دقيقة..2	
في قدر الضغط، أضيفي القوانص مع ماء مالح وماء كاف لتغطيته. .3	
اطبخي لمدة 20 دقيقة أو حتى ينضج تماما..4	
أضيفي زيت الزيتون ومعجون الطماطم في مقلاة..5	
قلبي أثناء الطهو لمزج معجون الطماطم بالزيت..6	

أضيفي القوانص واتركيها تطبخ مع معجون الطماطم حتى يصبح .7	
لونها بنيا قليلا، لنحو 3-4 دقائق على نار خفيفة. )يمكنك تخطي هذا 

الجزء إذا كنت لا تستخدمين معجون الطماطم(.
أضيفي البصل واطبخيه لمدة دقيقتين إضافيتين..8	
أضيفي نحو ½ كوب ماء )أو كوب( متبقي من ماء القوانص المغلية .9	

والمزيد من الماء إذا لزم الأمر.
.	10 دقائق   5 إلى   3 لمدة  اطبخي  للمذاق.  والفلفل  الملح  أضيفي 

إضافية.

المكونــــــات
المكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

قوانص - القلي السريع

قوانص بالصلصة

عبوة قوانص	•
40 غ زبدة	•
بصلة مقطعة إلى شرائح	•
4 فصوص ثوم مفرومة	•
فلفلة خضراء	•

كوبا مرق دجاج	•
ملعقة كبيرة بابريكا مدخنة	•
ملعقة كبيرة بابريكا حلوة	•
ملعقتان صغيرتان بذور كمون	•
ملعقة صغيرة بذور الحبة الحلوة	•

ورقتا غار	•
ملعقتان صغيرتان من الملح	•
½ ملعقة صغيرة فلفل أبيض	•
كوب سبانخ	•

لمرق قوانص الدجاج، ذوبي الزبدة في مقلاة كبيرة على نار عالية..1	
لمدة .2	 واطبخي  الثوم  أضيفي  ثم  طريا،  يصبح  حتى  البصل  اطبخي 

دقيقة، ثم انقليه إلى قدر الضغط.
أضيفي باقي المكونات واطهي على نار عالية لمدة 25 دقيقة أو حتى .3	

تنضج القوانص.
أضيفي الزيت والسبانخ والملح والفلفل في مقلاة ساخنة، واقلي لمدة 3 دقائق..4	
للتقديم، أضيفي اليخنة في وعاء مع خليط السبانخ في الأعلى..5	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

قوانص بالبابريكا

ملعقتان كبيرتان زيت	•
500 غ قوانص	•

½ بصلة مقطعة إلى شرائح	•
فصا ثوم مقطعان أو مفرومان	•

½ ملعقة صغيرة مرقة خضار )بودرة(	•
ملح حسب الذوق	•

اغسلي القوانص جيدا بالماء البارد، وقطعيها إلى نصفين، وقطعي .1	
أي أجزاء خضراء أو دهنية، إن وجدت. 

اغلي ½ وعاء من الماء المملح، واسلقي القوانص في الماء لمدة 15 .2	
دقيقة، مع إبقاء الغطاء مغلقا حتى المنتصف.

نار .3	 على  الفرن  وأشعلي  بعناية،  القوانص  وأضيفي  الزيت  سخني 

البني  اللون  متوسطة واقلي لبضع دقائق، وعندما تبدأ في التحول إلى 
المقرمش، أضيفي البصل والثوم.

القوانص .4	 لأن  ونظرا  الرغبة.  حسب  الملح  أو  الخضار  بمرق  تبلي 
كانت تطبخ في ماء مملح، فلن تحتاج إلى كثير من الملح.

اقلي البصل والثوم حتى يتحول لونهما إلى ذهبي، وتصبح القوانص بنية..5	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

قوانص سوتيه
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بصلة بيضاء كبيرة مقطعة إلى شرائح	•
ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•
علبة كبدة دجاج	•
ملح وفلفل	•

علبة كبدة دجاج	•
½ 1 ملعقة كبيرة زيت زيتون	•
ملعقتان صغيرتان عصير ليمون	•
6 فصوص ثوم مفرومة	•
ملعقة كبيرة بقدونس مفروم	•
ملح	•

سخني زيت الزيتون على نار متوسطة. أضيفي البصل ورشي عليه .1	
½ ملعقة صغيرة من الملح ثم شوحي باستمرار حتى يصبح لونها بنيا 
ذهبيا لمدة 10 دقائق تقريبا، ثم ارفعي البصل إلى طبق وغطيه ليبقى 

دافئا.
في نفس المقلاة أضيفي كبدة الدجاج. رشي عليها ½ ملعقة صغيرة .2	

ملح و½ ملعقة صغيرة فلفل.
اطبخي الكبدة على نار متوسطة حتى تتحول للون البني، 4-5 دقائق .3	

لكل جانب.
قدمي الكبدة وأضيفي إليها البصل المقلي..4	

سخني المقلاة على نار متوسطة. اطبخي الكبدة وقلبيها في المقلاة .1	
الساخنة حتى تنضج تماما، من 8 إلى 10 دقائق. أضيفي زيت الزيتون 

والثوم وقلبي لمدة دقيقتين، وأضيفي عصير الليمون والملح للكبدة.
قلبي بلطف حتى يختلط لمدة 4 دقائق..2	
رشي البقدونس على الوجه..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

كبدة دجاج بالثومكبدة دجاج وبصل مكرمل

فيليه دجاج	•
فصا ثوم مفرومان	•
كوب مرق دجاج	•
ملعقة صغيرة إكليل الجبل	•
ورقة غار	•

في مقلاة عميقة غير لاصقة على نار متوسطة، ضعي القليل من .1	
زيت الزيتون في المقلاة وأضيفي الفيليه عندما تكون المقلاة ساخنة. 
اتركيه يطبخ مع غطاء لمدة 4 دقائق على كل جانب حتى يصبح لونه 

بنيا ذهبيا.
أضيفي الثوم لمدة دقيقتين أو حتى تفوح رائحته، ثم أضيفي مرقة .2	

الدجاج إكليل الجبل ورق الغار.
اتركيه ينضج لمدة 10 دقائق من دون غطاء، وعندما يتبخر السائل .3	

سيصبح جاهزا للتقديم.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

فيليه دجاج بالصوص

فيليه دجاج	•
فص ثوم مفروم	•
ملعقة صغيرة زعتر	•
ملعقتان صغيرتان زيت زيتون	•
ملح وفلفل	•

امزجي الثوم وزيت الزيتون والزعتر معا، وادهني الفيليه بالمزيج .1	
جيدا بالفرشاة وأضيفي الملح والفلفل.

درجة .2	 درجة حرارة 180  على  الهوائية  المقلاة  في  الفيليه  ضعي 
مئوية لمدة 15 دقيقة.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

دجاج مشوي بالثوم والزعتر
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500 غ معكرونة بيني مسلوقة	•
¼ كوب زيت زيتون	•
½ بصلة حمراء متوسطة مقطعة إلى 	•

شرائح
جزرة كبيرة مقشرة ومقطعة إلى حجم 	•

أعواد الثقاب
كوبا بروكلي	•

فلفلة حلوة حمراء متوسطة الحجم، مقطعة 	•
بحجم أعواد الثقاب

حبة يقطين متوسطة الحجم صفراء، 	•
مقطعة إلى أرباع

كوسا متوسطة، مقطعة إلى أرباع	•
3-4 فصوص ثوم مفرومة	•
كوب طماطم كرزية، مقطعة إلى أنصاف	•

ملعقتان صغيرتان توابل إيطالية مجففة	•
½ كوب ماء معكرونة	•
ملعقتان كبيرتان عصير ليمون طازج	•
½ كوب جبنة بارميزان مبشورة، مقسمة	•
ملعقتان كبيرتان بقدونس مفروم طازج	•

سخني زيت الزيتون في مقلاة مقاس 12 بوصة وعميقة، على نار .1	
متوسطة/ عالية.

ثم أضيفي .2	 دقيقتين،  لمدة  والجزر وشوحي  الأحمر  البصل  أضيفي 
القرنبيط والفلفل الحلو وشوحي لمدة دقيقتين.

تنضج .3	 حتى  أو  دقائق   3-2 لمدة  وشوحي  والكوسا  القرع  أضيفي 
الخضار تقريبا. 

أضيفي الثوم والطماطم والتوابل الإيطالية وشوحي لمدة دقيقتين. .4	
المصفاة، .5	 المعكرونة  وأضيفي  التقديم،  وعاء  في  الخضار  اسكبي 

واسكبي عصير الليمون، وتبلي بالقليل من الملح حسب الحاجة، ثم قلبي 
مع إضافة ماء المعكرونة حسب الرغبة. 

امزجي ¼ كوب من جبنة البارميزان والبقدونس ثم قدمي الباستا مع .6	
البارميزان المتبقي فوقها.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

باستا بريمافيرا

تحضير البيستو:	•
جرة طماطم مجففة بالزيت	•
كوب أوراق ريحان طازجة	•
¼ كوب جبنة بارميزان	•
½ كوب زيت زيتون بكر ممتاز	•
½ كوب صنوبر	•

للمعكرونة:	•
½ 1 كوب لينجويني	•
¼ كوب بيستو طماطم مجففة	•
3 فصوص ثوم	•
ليمونة	•
ملعقتان كبيرتان زيت زيتون	•

3 فصوص ثوم	•
20 حبة روبيان كبيرة مقشرة ومنزوعة 	•

العرق
½ كوب خضراوات	•
3 أكواب سبانخ صغيرة	•

في محضر الطعام، اخلطي الطماطم المجففة مع الزيت والريحان .1	
وجبنة البارميزان والصنوبر والثوم والملح.

أثناء تشغيل محضر الطعام، أضيفي زيت الزيتون ببطء حتى يصبح .2	
مستحلبا. انقليه إلى وعاء محكم، ويمكنك تخزنيه في الثلاجة لمدة تصل 

إلى أسبوع.
وفي .3	 البيستو،  مع  قلبي  العبوة.  لتوجيهات  وفقا  اللينجويني  اطبخي 

الخضار، حضري 3 شرائح من قشر  باستخدام مقشرة  نفسه،  الوقت 

الليمون، رقيقة جدا. سخني الزيت في مقلاة كبيرة على نار متوسطة، 
ثم أضيفي الثوم والقشر واطبخي المزيج مع التحريك حتى يصبح طريا 

لمدة دقيقتين تقريبا.
ارفعي النار إلى متوسطة - عالية، أضيفي الروبيان واطبخيه لمدة .4	

دقيقتين. قلبي الروبيان وأضيفي المرق واتركيه على نار خفيفة حتى 
يصبح الجمبري صلبا، لمدة دقيقتين تقريبا. 

قلبيه مع خليط المعكرونة والسبانخ..5	

المكونــــــات

الخطـــــــوات

روبيان لينجويني مع الطماطم المجففة والبيستو
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كوبا باستا	•
ملعقتان كبيرتان لوز محمص	•
فص ثوم صغير	•
ملعقة شاي قشر ليمون	•
4 أكواب سبانخ صغيرة	•
ملعقتا طعام زيت زيتون	•
ملعقتا طعام جبنة بارميزان 	•

مبشورة
ملح وفلفل	•
كوب طماطم كرزية	•
فيليه دجاج مشوي أو مقلي 	•

بالهواء )انظري الوصفة في 
قسم الدجاج(

½ بصلة حمراء صغيرة	•

كوب لينجويني )نوع من 	•
أنواع الباستا(

علبة طماطم مهروسة	•
كوب مرق خضراوات	•
بصلة حمراء كبيرة مقطعة 	•

لشرائح رقيقة
8 فصوص ثوم مقطعة ناعما	•
فلفلة حمراء كبيرة مقطعة إلى 	•

شرائح رقيقة
فلفلة خضراء مقطعة إلى 	•

شرائح رقيقة
ملعقة صغيرة كمون	•
¼ ملعقة صغيرة أوريغانو 	•

مطحون
غصنا كزبرة، والمزيد 	•

للتزيين
3 ملاعق كبيرة زيت زيتون 	•

بكر ممتاز
½ 1 كوب ماء	•
ليمون للتقديم	•

اطبخي المعكرونة وفقا لتوجيهات العبوة. احتفظي بـ ½ كوب من .1	
ماء الطبخ، وصفي المعكرونة وأعيدها إلى القدر. 

وقشر .2	 والثوم  اللوز  افرمي  الطعام،  محضر  في  الأثناء،  هذه  في 
الليمون فرما ناعما. أضيفي السبانخ والزيت والبارميزان و⅛ ملعقة 

صغيرة من الملح والفلفل. اهرسي حتى تصبح ناعمة. 
قلبي المعكرونة مع البيستو، مع إضافة بعض ماء الطبخ المحجوز .3	

إذا بدت المعكرونة جافة.
أضيفي الطماطم والدجاج والبصل إلى المعكرونة وقلبي المزيج..4	

امزجي .1	 ثقيل،  قاع  له  يكون  أن  ويفضل  جدا،  كبير  وعاء  في 
اللينجويني غير المطبوخة والطماطم والمرق والبصل والثوم والفلفل 
الأحمر والأخضر والكزبرة والزيت والملح والكمون ومسحوق الفلفل 

الحار والأوريجانو والفلفل والماء.
ضعي المكونات على نار عالية..2	
اغلي المزيج مع التحريك وتقليب المعكرونة بشكل متكرر، حتى .3	

أضيفي  دقيقة.   11 لنحو  تقريبا،  الصلصة  وتتبخر  المعكرونة  تنضج 
مزيدا من الماء إذا لزم الأمر. قد تبدو هناك كمية كبيرة من الصلصة 

عندما ترفعين المقلاة عن الحرارة، لكن المعكرونة ستمتص الماء. 
أضيفي الملح والفلفل. .4	
زينيها بالكزبرة والليمون المقطع..5	

المكونــــــات

المكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

معكرونة بالدجاج 
والسبانخ بيستو

باستا نباتية فاهيتا سهلة

زيت للقلي	•
قطعة فيليه سمك سلمون مقلية 	•

بالهواء وإزالة الجلد )انظري 
الوصفة في قسم الأسماك(

ملعقة صغيرة كزبرة كاملة 	•
مطحونة

• كوبان معكرونة قصيرة )أي نوع(	

كوب بازلاء إنجليزية مجمدة	•
4 ملاعق كبيرة زبدة غير 	•

مملحة مقطعة إلى قطع
¼ كوب كريمة ثقيلة	•
3 ملاعق كبيرة شبت طازج 	•

منثور
ملح وفلفل	•

كوبا سباجيتي أو معكرونة من 	•
اختيارك

3 ملاعق كبيرة زبدة	•
فصا ثوم مفرومان	•

6 أكواب سبانخ	•
½ كوب جبنة بارميزان 	•

مبشورة
ملح وفلفل	•

عندما يصبح السلمون جاهزا قطعيه إلى قطع كبيرة..1	
البازلاء .2	 إضافة  مع  العبوة،  لتوجيهات  وفقا  المعكرونة  اطبخي 

بالدقائق الأولى. احتفظي بكوب واحد من ماء الطهو.
ملعقتين .3	 ذوبي  القدر.  إلى  المعكرونة  وأعيدي  الماء  من  تخلصي 

كبيرتين من الزبدة في مقلاة كبيرة على نار متوسطة. أضيفي الكريما 
أضيفي  دقائق.   4 إلى   3 من  متجانسا،  المزيج  يصبح  حتى  واطبخي 
المعكرونة و½ كوب ماء طبخ الباستا، واتركيها على نار خفيفة. بعد 5 
دقائق ارفعيها عن النار وقلبي مع ملعقتين كبيرتين من الزبدة المتبقية.

أضيفي ماء الطهو الإضافي إذا لزم الأمر لعمل صلصة..4	
أضيفي الشبت والسلمون بلطف، واخلطي الجميع مع الباستا..5	

أضيفي المعكرونة إلى قدر كبيرة من الماء المغلي المملح، واطبخي .1	
حسب إرشادات العلبة. صفي المعكرونة واحتفظي بـ ½ كوب من ماء 
المعكرونة، ثم ضعيها جانبا. باستخدام نفس القدر، ذوبي الزبدة على 

نار متوسطة. 
المعكرونة .2	 أضيفي  ثم  دقائق،   3-2 لمدة  واطبخي  الثوم  أضيفي 

والسبانخ. قلبي بلطف واطبخي حتى تذبل أوراق السبانخ. 
إذا بدأت المعكرونة في الجفاف، أضيفي القليل من ماء المعكرونة..3	
أضيفي ½ كوب من جبنة البارميزان وقلبي حتى يتجانس. .4	
أضيفي الملح والفلفل للمذاق..5	
صبي المعكرونة في وعاء كبير، وزينيها بجبنة بارميزان إضافية .6	

وقدميها فورا.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

باستا السبانخ والبارميزانباستا مع سمك اللسمون
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تونة عالية الجودة	•
حبتا طماطم كبيرتان مقطعتان 	•

لنصفين بالعرض، منزوعتا 
البذور

فصا ثوم مفرومان	•
½ 1 كوب طماطم كرزية، 	•

مقطعة إلى أنصاف
كوب زيتون أخضر، 	•

مهروس، منزوع النوى

ملعقتان كبيرتان صلصة خل 	•
التوت

½ كوب زيت زيتون بكر 	•
ممتاز

كوبا معكرونة مطبوخة	•
كوب بقدونس مفروم ناعما	•
3 ملاعق كبيرة زبدة غير 	•

مملحة مقطعة إلى قطع
ملح وفلفل	•

معكرونة بيني	•
علبة طماطم إيطالية	•
حبتا طماطم مفرومتان	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
ملعقة صغيرة زعتر مجفف	•
ريحان طازج	•
6 ملاعق كبيرة زيت زيتون	•

بصلة مفرومة ناعما	•
معكرونة مطبوخة من أي 	•

نوع
كوب بروكلي	•
جبنة بارميزان للتزيين	•
فلفل مطحون	•

علبة طماطم إيطالية	•
حبتا طماطم مفرومتان	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
ملعقة صغيرة زعتر مجفف	•
ريحان طازج	•

6 ملاعق كبيرة زيت زيتون	•
بصلة مفرومة ناعما	•
معكرونة مطبوخة من أي نوع	•
جبنة بارميزان للتزيين	•
فلفل مطحون	•

كوب كريمة ثقيلة	•
دجاج مسحب	•
فصا ثوم	•

½ كوب جبنة بارميزان	•
معكرونة بيني )مطبوخة(	•
زعتر بري	•

الملح .1	 أضيفي الطماطم والثوم وملعقتين صغيرتين في الخلاط مع 
واخلطي حتى يصبح ناعما. 

والزيتون .2	 الطماطم  مع  واخلطيها  كبير  وعاء  إلى  الصلصة  انقلي 
وخل التوت و½ كوب زيت.

أضيفي التونة والمعكرونة والبقدونس والزبدة إلى الصلصة..3	
قلبي المزيج مع إضافة سائل طبخ المعكرونة حسب الحاجة..4	

زيت .1	 في  المفروم  البصل  شوحي  متوسطة،  نار  على  قدر  في 
الزيتون لمدة دقيقتين. أضيفي الثوم والأعشاب. أضيفي الطماطم لمدة 
هادئة  نار  واتركيها على  الطماطم،  علبة  أضيفي  ذلك  وبعد  دقيقتين، 

لمدة 10 دقائق. 
الطماطم، حسب .2	 المعكرونة مع صلصة  أضيفي  أخرى  مقلاة  في 

الرغبة، وامزجي جيدا مع الريحان.
أضيفي البروكلي واتركيها تنضج لمدة 4 دقائق أخرى..3	
يمكنك تخزين الصلصة في علبة محكمة الغلق لمدة 3 أسابيع..4	

في قدر على نار متوسطة، شوحي البصل المفروم في زيت الزيتون .1	
لمدة دقيقتين. 

أضيفي الثوم والأعشاب..2	
الطماطم، .3	 علبة  أضيفي  ذلك  وبعد  دقيقتين،  لمدة  الطماطم  أضيفي 

واتركيها حتى تنضج لمدة 10 دقائق.
في مقلاة أخرى أضيفي المعكرونة مع نصف الصلصة واخلطيها .4	

جيدا وأضيفي الريحان.
يمكنك تخزين الصلصة في علبة محكمة الغلق لمدة 3 أسابيع..5	

شوحي الدجاج حتى يصبح لونه بنيا، ثم ارفعيه. .1	
في نفس المقلاة أضيفي القليل من زيت الزيتون والثوم، وبعد دقيقة .2	

أضيفي الكريمة والبارميزان، ثم أعيدي الدجاج مع الباستا المطبوخة.

المكونــــــاتالمكونــــــات المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

الخطـــــــوات

المعكرونة الوردية مع البروكليمعكرونة مع التونة دون طهو باستا الفريدو بالدجاجمعكرونة ارابياتا
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340 غ معكرونة صينية مجففة أو 	•
إسباجيتي

ملح	•
4 ملاعق كبيرة زبدة غير مملحة	•
8 فصوص ثوم مقطعة ناعما	•

⅛ ملعقة صغيرة كركم )اختياري(	•
ملعقة كبيرة صلصة المحار	•
ملعقة كبيرة صلصة الصويا	•
ملعقة صغيرة )أو اثنتان( سكر بني أو 	•

عسل 

ملعقة صغيرة زيت سمسم	•
بصلة خضراء مفرومة )أو اثنتان(	•
¼ كوب جبنة بارميزان 	•
كوب ماء النودلز	•

400 غ نودلز	•
⅓ كوب صلصة صويا قليلة الصوديوم	•
3 فصوص ثوم مفرومة	•
عصير ليمونة مع أسافين للتقديم	•

ملعقة كبيرة عسل	•
3 ملاعق كبيرة زيت السمسم المحمص، 	•

مقسم
ملعقة كبيرة نشا الذرة	•

350 غ من أي نوع ستيك مقطع شرائح 	•
رقيقة

كوبا زهور بروكلي	•
كوبا فطر مقطع شرائح	•

النودلز/ .1	 اطبخي  ليغلي.  المملح  الماء  من  كبيرة  قدرا  احضري 
المعكرونة وفقا لتعليمات العبوة، وفي الوقت نفسه، سخني الزبدة في 
مقلاة كبيرة على نار متوسطة وأضيفي الثوم. اطبخي لمدة 3 دقائق، 
حتى يتكرمل قليلا، وقلبي الكركم وصلصة المحار وصلصة الصويا 
البصل  أضيفي  ثم  دقيقة  لمدة  قلبي  السمسم.  وزيت  البني  والسكر 

الأخضر. 

المطبوخة .2	 النودلز  أضيفي  ثم  يذبل،  البصل  اتركي  ثانية،   30 بعد 
وجبنة البارميزان. 

إذا كانت الصلصة كثيفة جدا، أضيفي بضع ملاعق كبيرة من ماء .3	
طبخ المعكرونة لتفكيكها.

حسب .1	 النودلز  اطبخي  المملح،  المغلي  الماء  من  كبيرة  قدر  في 
توجيهات العبوة. صفيها ثم اشطفيها بالماء البارد.

الليمون .2	 في وعاء صغير، اخفقي صلصة الصويا والثوم وعصير 
والعسل وملعقتين كبيرتين من زيت السمسم، ثم اخفقي مع نشا الذرة 

حتى
تمزج جيدا..3	
زيت .4	 من  كبيرة  ملعقة  متوسطة، سخني  نار  على  كبيرة  مقلاة  في 

السمسم. أضيفي اللحم واطبخي من 3 إلى 5 دقائق لكل جانب. 
واطبخي .5	 الماء  من  كبيرتين  وملعقتين  والفطر،  البروكلي،  أضيفي 

لمدة 6 دقائق أخرى حتى تنضج. 
أضيفي الصلصة واتركيها على نار هادئة لمدة 3 دقائق، ثم خففي .6	

النار وأضيفي النودلز المطبوخة، واخلطي جيدا.
قدمي النودلز مع شرائح الليمون..7	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

نودلز لحم البقر والبروكلينودلز بالثوم والزبدة
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للصلصة:	•
ملعقتان صغيرتان نشا ذرة	•
ملعقتان كبيرتان صلصة صويا داكنة	•
½ ملعقة صغيرة زيت السمسم المحمص 	•

)اختياري (
ملعقة كبيرة خل أبيض 	•

للمعكرونة:	•
½ بصلة مقطعة إلى شرائح رفيعة 	•
قطعة دجاج فيليه مقطعة لشرائح ضعيفة	•
جزرة متوسطة الحجم مقشرة ومقطعة	•
حبتان متوسطتان من الفلفل الأحمر 	•

والأخضر، مقطعتان إلى شرائح

½ 1 ملعقة كبيرة خضراوات 	•
فصا ثوم مفرومان ناعما	•
3 بصلات خضراء	•
500 غ نودلز أودون مطبوخة	•
¼ كوب ماء )65 مل(	•

450 غ صدور دجاج مقطعة مكعبات	•
3 ملاعق كبيرة زيت	•
400 غ  نودلز تشاو مين غير مطبوخة	•
كوبا ملفوف	•
جزرة كبيرة مقطعة مثل أعواد الثقاب	•

½ حزمة بصل أخضر	•
فصا ثوم مفرومان 	•
لتحضير الصلصة:	•
6 ملاعق كبيرة صلصة محار	•
3 ملاعق كبيرة صلصة صويا منخفضة 	•

الصوديوم
3 ملاعق كبيرة زيت سمسم خفيف	•
½ كوب مرق دجاج	•
ملعقة كبيرة نشا ذرة	•
ملعقة كبيرة سكر/ عسل	•

للصلصة: اخلطي نشا الذرة والصويا الداكنة حتى يمتزجا جيدا، ثم .1	
أضيفي مكونات الصلصة المتبقية.

مع .2	 الصلصة  من  صغيرتين  ملعقتين  استخدمي  الدجاج:  لتبيهرة 
الدجاج.

سخني الزيت في مقلاة أو مقلاة كبيرة ذات قاعدة ثقيلة على نار عالية .3	
حتى يدخن. أضيفي البصل والثوم وقلبي لمدة 30 ثانية. أضيفي الدجاج 
وحركي حتى يصبح أبيض من الخارج، وما يزال نيئا من الداخل، لدقيقة 

واحدة. 
ينضج .4	 حتى  أو  دقيقتين  لمدة  واطبخي  والفلفل،  الجزر  أضيفي 

ملعقتين  استخدمي  والماء.  والصلصة  النودلز  وأضيفي  الدجاج، 
خشبيتين، واتركيه لمدة 30 ثانية. 

تتماسك .5	 حتى  أخرى  دقيقة  لمدة  وقلبي  الأخضر  البصل  أضيفي 
النودلز مع الصلصة.

المحار .1	 صلصة  لخلط  خفاقة  استخدمي  صغير،  خلط  وعاء  في 
والسكر وزيت السمسم وصلصة الصويا ومرق الدجاج ونشا الذرة. 

اطبخي النودلز وفقا لتعليمات العبوة. .2	
متوسطة. .3	 نار  على  الزيتون  بزيت  مقلاة  أو  كبيرة  مقلاة  سخني 

أضيفي الدجاج واطبخي حتى يصبح لونه بنيا ذهبيا. 

ارفعي الدجاج عن النار وضعيه جانبا. .4	
أضيفي الجزر والملفوف والثوم المفروم وشوحي لبضع دقائق حتى .5	

تنضج الخضار قليلا ويصبح الملفوف شفافا بعض الشيء. 
الصلصة .6	 المقلاة. صبي  إلى  أخرى  مرة  والنودلز  الدجاج  أضيفي 

فوقها واستمري في طهو جميع المكونات معا لمدة دقيقتين إضافيتين.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

دجاج تشاو مينلو مين الشعيرية
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400 غ نودلز أو إسباجيتي أو فيتوتشيني 	•
أو نودلز لينجويني 

½ كوب صلصة الصويا 	•
ملعقة طعام زيت سمسم	•

4 ملاعق طعام خل أرز	•
ملعقتا طعام سكر	•
½ كوب ماء بارد	•
ملعقة طعام نشاء ذرة	•

½ كوب فول سوداني	•
حبتا بصل أخضر - شرائح رقيقة	•

للمرق:	•
ملعقتان كبيرتان زيت السمسم المحمص	•
4 قطع بصل أخضر، مقطعة إلى شرائح 	•

رقيقة، بما في ذلك بعض الجزء الأخضر
فص ثوم مفروم	•
جزرة صغيرة مقشرة ومقطعة ناعما	•

كوبا فطر مقطع ناعما	•
½ 1 كوب ملفوف	•
قطعة زنجبيل طازجة مفرومة )بحجم 	•

بوصة(
6 أكواب مرق دجاج )انظري قسم 	•

الشوربة(
ملعقة كبيرة سكر بني )اختياري(	•

شرائح ليمون )اختياري(	•
للنودلز:	•
400 غ نودلز	•
بيضتان كبيرتان مسلوقتان	•
قطعتان متوسطتان من صدور الدجاج 	•

المطبوخة، مقطعتان إلى شرائح

اطبخي النودلز/ المعكرونة وفقا لتعليمات العبوة. .1	
في مقلاة كبيرة، اخفقي صلصة الصويا وزيت السمسم وخل الأرز .2	

والسكر واتركيه حتى الغليان.
في وعاء صغير، اخفقي الماء البارد مع نشاء الذرة. .3	

قلبي في المقلاة واتركيه يغلي مرة أخرى، ثم اخفضي الحرارة إلى .4	
درجة متوسطة/ منخفضة.

قلبي المعكرونة والفول السوداني والبصل الأخضر في الصلصة..5	
قدميها مباشرة..6	

في قدر كبيرة على نار متوسطة، سخني الزيت. .1	
أضيفي البصل الأخضر والثوم والجزر والفطر والملفوف. .2	
اطبخي مع التحريك كثيرا لمدة 3 دقائق أو حتى تنضج الخضار..3	
أضيفي الزنجبيل والسكر البني، واطبخي لمدة 30 ثانية. .4	
أضيفي مرق الدجاج واتركيه على نار هادئة ينضج لمدة 10 دقائق..5	

اطبخي النودلز في قدر من الماء المغلي المملح قليلا حسب توجيهات .6	
العبوة، ثم صفيها في مصفاة. 

ضعي في كل وعاء أنصاف البيض وشرائح الدجاج. وقدميها مع .7	
صلصة الصويا والصلصة الحارة وأوراق الكزبرة والليمون.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

رامين دجاجكانغ باو
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350 مل مرق لحم بقري )انظري قسم 	•
الشوربة(

5 ملاعق كبيرة صلصة صويا 	•
ملعقة كبيرة توابل	•
3 فصوص ثوم مقطعة لأنصاف	•
شرائح زنجبيل	•

ملعقة صغيرة صلصة ورشيسترشاير	•
½ ملعقة صغيرة من 5 بهارات صينية	•
200 غ نودلز رامين	•
ملعقتان صغيرتان زيت سمسم	•
ملعقة صغيرة سكر أبيض )اختياري(	•
للتزيين	•

ملعقة كبيرة ذرة حلوة	•
100 غ سبانخ صغيرة	•
ورقة نوري، مجففة ومقطعة	•
بيضة مسلوقة مقشرة لنصفين	•
كراث أو بصل أخضر مقطع إلى شرائح	•

250 غ نودلز أرز عريضة	•
ملعقتا طعام عصير ليمون 	•
ملعقتا طعام سكر بني/ عسل	•
ملعقة طعام صلصة صويا منخفضة 	•

الصوديوم

ملعقتا طعام زيت نباتي	•
فليفلة مقطعة ناعما	•
فصا ثوم مفرومان	•
بيضتان مخفوقتان	•
450 غ روبيان مقشر منزوع العرق	•

حبتا بصل أخضر مقطعتان ناعما	•
¼ كوب فول سوداني محمص مفروم	•
ملح وفلفل	•

قليلا .1	 المملح  المغلي  الماء  من  كبيرة  قدر  في  المعكرونة  اطبخي 
من  كبيرة  ملاعق  و4  اللحم،  مرق  اخلطي  العبوة.  لتوجيهات  وفقا 
وصلصة  الزنجبيل،  وشرائح  الثوم،  وفصوص  الصويا،  صلصة 
ورشيسترشاير، وخمس بهارات صينية، و300 مل من الماء في قدر 
كبيرة، ثم اغلي المزيج على نار عالية، ثم اخفضي الحرارة واتركيه 

على النار ينضج لمدة 5 دقائق. 

صبي المرق في مقلاة ليغلي مرة أخرى..2	
في وعاء التقديم أضيفي المرق وملعقة كبيرة من الذرة الحلوة و½ .3	

بيضة و25 غ من السبانخ.
أو .4	 الكراث  وشرائح  السمسم،  وبذور  مقطعة،  نوري  ورقة  رشي 

البصل الأخضر.
ضعي السبانخ قبل التقديم بقليل..5	

اطبخي النودلز وفقا لتعليمات العبوة. .1	
البني وصلصة .2	 والسكر  الليمون  اخفقي عصير  وعاء صغير،  في 

السمك وصلصة الصويا.
في مقلاة كبيرة غير لاصقة على نار متوسطة، سخني الزيت، ثم .3	

أضيفي الفلفل الحلو واطبخي حتى يصبح طريا، لنحو 4 دقائق. 
أضيفي الثوم واطبخي حتى تفوح رائحته، لمدة دقيقة أخرى. .4	
أضيفي الروبيان وتبلي بالملح والفلفل. .5	
استمري في الطهو حتى يصبح لونه ورديا، لنحو دقيقتين لكل جانب..6	

 ادفعي الروبيان والخضراوات إلى جانب واحد من المقلاة واسكبي .7	
البيض. 

اخفقي المزيج حتى تمام النضج ثم اخلطيه بخليط الروبيان. .8	
أضيفي النودلز المطبوخة وقلبي حتى تمتزج المكونات. .9	

.	10 اسكبي مزيج عصير الليمون وقلبي حتى تغطى النودلز. 
.	11 زيني الطبق بالبصل الأخضر والفول السوداني المحمص قبل 

التقديم.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

النودلز التايلنديواجاماما رامين
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عبوتا رامين مموج 	•
6 ملاعق صغيرة + 3 ملاعق كبيرة زيت 	•

بذور العنب أو زيت نباتي - مقسم
رأس ملفوف أخضر متوسط، مقطع خشن 	•

جدا إلى قطع بحجم بوصة
حبتا بصل متوسطتان )شرائح سميكة(	•

• جزرتان متوسطتان مقشرتان ومقطعتان إلى 	
شرائح

ساق كرفس، مقطع إلى شرائح 	•
قطعتا زنجبيل مقشرتان ومفرومتان ناعما	•
3 فصوص ثوم مفرومة ناعما 	•
450 غ أفخاذ دجاج منزوعة الجلد 	•

والعظام، مقطعة إلى شرائح سميكة
3 ملاعق كبيرة صلصة صويا 	•
ملعقتان كبيرتان خل الأرز	•
ملعقة كبيرة زيت السمسم المحمص	•

عبوة نودلز	•
ملعقتان كبيرتان زيت نباتي - مقسم	•
• حبتا كوسا متوسطتا الحجم مقطعتان إلى 	

مكعبات
بصلة متوسطة الحجم مقطعة إلى شرائح 	•

رقيقة

فليفلة كبيرة مقطعة إلى مكعبات	•
ملعقة كبيرة ثوم مفروم	•
450 غ ستيك، مقطع عرضيا إلى شرائح 	•

رفيعة
½ كوب صلصة الصويا	•
½ كوب ماء	•

½ كوب سكر بني فاتح	•
ملعقتان كبيرتان خل أبيض	•
ملعقة كبيرة نشا ذرة	•
½ ملعقة صغيرة زنجبيل مطحون	•

اطبخي المعكرونة في قدر كبيرة من الماء المغلي المملح قليلا وفقا .1	
لتوجيهات العبوة، ثم ضعي النودلز جانبا. 

من .2	 كبيرة  ملعقة  عالية، سخني  متوسطة/  بحرارة  كبيرة  مقلاة  في 
زيت بذور العنب. أضيفي الملفوف، مع التقليب من حين الآخر لنحو 
4 دقائق، ثم انقليه إلى وعاء كبير. امسحي المقلاة واسكبي ملعقة كبيرة 
من زيت بذور العنب، وارفعي الحرارة إلى متوسطة/ عالية. أضيفي 
البصل والجزر والكرفس مع التقليب من حين لآخر، حتى ينضج، لنحو 
3 دقائق. تبلي بالملح. انقلي الخضار إلى وعاء مع الملفوف ثم امسحي 

المقلاة مرة أخرى واتركيها تبرد قليلا.
سخني ملعقة زيت بذور العنب المتبقية في مقلاة، ثم شوحي الزنجبيل .3	

والثوم والأجزاء البيضاء والخضراء الشاحبة من البصل الأخضر، مع 
التحريك كثيرا، حتى تفوح رائحته، لنحو 30 ثانية. 

متساوية. .4	 طبقة  في  ينتشر  ثم  يتغطى،  حتى  وقلبيه  الدجاج  أضيفي 
مع  الطهو  في  واستمري  قلبي،  ثم  بالملح  نكهي  دقيقة.  لمدة  اطبخي 
التحريك من حين لآخر حتى ينضج الدجاج لمدة 3 دقائق تقريبا. أضيفي 
والمعكرونة  السمسم  وزيت  والخل  الصويا  وصلصة  الخضار  خليط 
والخضراوات  المعكرونة  تسخين  يتم  حتى  المقلاة،  إلى  المطبوخة 
من  بمزيد  وتبلي  تذوقي  ثانية.   30 لنحو  بالصلصة،  النودلز  وتغطى 

الملح إذا لزم الأمر.

أضيفي .1	 يغلي.  حتى  واتركيه  قليلا  المملح  بالماء  كبيرة  قدرا  املئي 
النودلز واتركيها تغلي مرة أخرى. اطبخي المعكرونة دون غطاء، مع 

التحريك من حين لآخر، حتى تنضج، من 4 إلى 5 دقائق. 
في هذه الأثناء، امزجي صلصة الصويا والماء والسكر البني والخل .2	

ونشا الذرة والزنجبيل في وعاء لصنع صلصة الترياكي. اخفقي حتى 
تمتزج الصلصة جيدا، ثم سخني ملعقة زيت كبيرة في مقلاة كبيرة غير 
والفلفل،  والبصل  الكوسا  وأضيفي  عالية،  متوسطة/  نار  على  لاصقة 
حتى  لآخر،  حين  من  التحريك  مع  واقلي  والفلفل  بالملح  قليلا  وتبلي 
تتكرمل قليلا وتنضج، لنحو 8 دقائق. أضيفي الثوم المفروم واطبخي 
حتى تفوح رائحته، لمدة دقيقة تقريبا. انقلي الخضار في وعاء وضعيها 

شرائح  أضيفي  يسخن.  حتى  المقلاة  في  المتبقي  الزيت  سخني  جانبا. 
اللحم واطبخيها حتى يتحول لونها إلى البني بشكل جيد على كل جانب، 
وتنضج شريحة اللحم إلى متوسطة أو تنضج لفترة أطول حسب ذوقك. 
اللحم،  شريحة  طهو  بمجرد  المقلاة  إلى  أخرى  مرة  الخضار  أضيفي 

واسكبي صلصة الترياكي فوق كل شيء. 
اغلي المزيج على نار هادئة، واطبخي حتى تتكاثف الصلصة، لمدة .3	

دقيقتين تقريبا.
أضيفي النودلز المطبوخة وقلبيها برفق لتغطي النودلز بالتساوي مع .4	

الصلصة. تذوقي واضبطي التوابل حسب الرغبة.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

نودلز لحم بقري ترياكينودلز الدجاج المقلي
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3 تمرات مجدولة	•
علبة زبادي يوناني	•
ملعقة صغيرة بذور سمسم 	•

)يمكنك استخدام أي بذور(
ملعقة كبيرة مكسرات	•

6 بيضات كبيرة	•
3 أكواب حليب	•
½ ملعقة شاي فانيليا	•

½ كوب سكر	•
مغلف جيلاتين من دون نكهة	•
½ ملعقة صغيرة ملح	•

قطعي التمر والمكسرات إلى قطع صغيرة، ثم أضيفيها إلى وعاء مع .1	

اللبن والسمسم. اخلطيها جيدا وقدميها.

افصلي بياض وصفار البيض، ثم أضيفي 5 صفارات إلى وعاء. .1	
احتفظي ببياض البيض والصفار المتبقي لاستخدام آخر.

والفانيليا والسكر. رشي .2	 الحليب  الحجم، ضعي  قدر متوسطة  في 
الجيلاتين واتركيه حتى يلين، لنحو 3 دقائق. اطبخيه على نار خفيفة 
تقريبا،  دقيقتين  لمدة  والجيلاتين،  السكر  يذوب  حتى  التحريك  مع 
خليط  في  ببطء  البيض  صفار  مع  الملح  اخفقي  قليلا.  يبرد  ودعيه 
ثم  الصفار،  طهو  عدم  من  وتأكدي  يتجانس،  حتى  الساخن  الحليب 

اسكبيه مرة أخرى في القدر. 
اطبخي على نار خفيفة مع التحريك من حين لآخر، حتى يصبح .3	

الكاسترد كثيفا بدرجة كافية لتغليف ظهر الملعقة، لنحو 3 دقائق. 
تتماسك، .4	 حتى  الثلاجة  في  وضعيها  أكواب،  في  الكاسترد  صبي 

لنحو 4 ساعات.

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

كاسترد "ساخن أو بارد"زبادي بالتمر

كوب حليب كامل الدسم	•
مغلف جيلاتين من دون نكهة	•
كوب كريمة ثقيلة	•

¼ كوب سكر حبيبات	•
½ كوب شراب ورد )عصير وردي(	•
قليل من الملح	•

رذاذ زيت	•

في قدر متوسطة الحجم، أضيفي الحليب ورشي الجيلاتين، واتركيه .1	
لدقائق حتى ينضج الجيلاتين وينعم.

ضعي القدر على نار متوسطة وابدئي في خفق الجيلاتين مع الحليب .2	
إلى 3  لمدة 2  الخفق من حين لآخر  استمري في  الكتل.  تختفي  حتى 

دقائق للتأكد من ذوبانه تماما. 
أضيفي الكريمة والسكر وشراب الورد ورشة ملح كبيرة. استمري .3	

في الخفق، حتى يذوب السكر ويسخن الخليط، لنحو 5 دقائق، لا ينبغي 
أن يغلي.

رشي 4 سلطانيات سعتها 6 أونصات بكمية صغيرة من رذاذ الزيت .4	

واستخدمي منشفة ورقية لمسح الرذاذ حول قاع وأطراف السلطانيات 
ومسح أي رذاذ زائد. 

صفي الخليط في كوب قياس زجاجي كبير. قسمي الخليط بالتساوي .5	
بين السلطانيات. 

ضعيه في الثلاجة، لمدة 4 ساعات على الأقل أو حتى يومين..6	
الباناكوتا عن طريق ملء وعاء .7	 فكي  للتقديم،  يكون جاهزا  عندما 

صغير بالماء الساخن، سيكون من الأسهل كثيرا قلبها وتزيينها بحلوى 
غزل البنات إذا رغبت.

المكونــــــات

الخطـــــــوات

باناكوتا
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جذور زنجبيل كبيرة 	•
)قطعتان(

كوبا ماء	•

كوب سكر )اختياري(	•
علبة مشروب غازي	•

4 أكواب توت مشكل مجمد 	•
)أحمر، أسود، أبيض( أو توت 

أزرق

كوب ماء	•
كوب سكر )يمكنك استخدام 	•

أي نوع من السكر أو الستيفيا(

الماء .1	 مع  قدر  إلى  وأضيفيه  قطع  إلى  وقطعيه  الزنجبيل  قشري 
والسكر، واطبخي على نار متوسطة.

بمجرد الغليان، اخفضي الحرارة واتركيه على نار هادئة لمدة 20 .2	
دقيقة، ثم صفي الزنجبيل من السائل واسكبيه في وعاء زجاجي.

إلى ملعقتين كبيرتين من .3	 في كوب، اسكبي الصودا وملعقة كبيرة 
شراب الزنجبيل.

في قدر صغيرة على نار متوسطة، أضيفي الماء والسكر وانتظري .1	
يبرد  اتركيه  يغلي.  تدعيه  دقيقتين ولا  لمدة  اتركيه  تماما.  حتى يذوب 

لمدة ساعة.
على .2	 تحصلي  حتى  واخلطي  التوت  أضيفي  الطعام،  محضر  في 

شراب السكر ناعما حسب الرغبة.
انقليه إلى وعاء محكم الإغلاق وداخل الفريزر لمدة ساعتين..3	

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

مثلجات التوت المشكلشراب الزنجبيل

ملعقتان كبيرتان شراب 	•
الزنجبيل

¼ كوب توت مشكل مجمد	•

علبة مشروب غازي	•
ملعقة كبيرة عسل	•

تفاحة خضراء	•
حبة خيار	•
عود كرفس	•

½ ملعقة كبيرة شراب زنجبيل	•
ملعقة كبيرة عسل )اختياري(	•

موزتان صغيرتان	•
¾ كوب حليب لوز غير 	•

محلى
¼ كوب زبادي عادي	•

ملعقة كبيرة بذور الكتان	•
ملعقتان صغيرتان عسل	•
ثلج	•

تفاحة كبيرة	•
حبة شمندر صغيرة	•

½ حبة أناناس	•

في العصارة أضيفي التفاح والكرفس والخيار، وبمجرد أن يصبح .1	امزجي جميع المكونات في الخلاط. قدميه باردا..1	
العصير جاهزا أضيفي شراب الزنجبيل والعسل واخلطي جيدا.

تصبح .1	 حتى  جيدا  واخلطي  الخلاط  في  المكونات  جميع  ضعي 
ناعمة. قدمي العصير باردا.

ضعي جميع المكونات في معصرة الفواكه، وقدمي العصير باردا..1	

المكونــــــاتالمكونــــــات

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

العصير الأخضرمنشط الزنجبيل والتوت

عصير الشمندرعصير الموز
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كوب توت مجمد، والمزيد 	•
للتزيين

½ كوب مانجو مثلج	•

½ كوب أناناس	•
كوب حليب جوز الهند	•

كوب فراولة	•
½ كوب أناناس	•
موزة	•
كوبا عصير برتقال	•

½ كوب زبادي يوناني	•
كوب سبانخ )اختياري(	•
ملعقة كبيرة شيا )اختياري(	•
ثلج	•

كوب خوخ	•
كوب مانجو	•
موزة	•

كوب عصير برتقال	•
¼ ملعقة صغيرة كركم	•
¼ ملعقة صغيرة زنجبيل	•

كوب أناناس	•
كوبا سبانخ	•
½ كوب عنب	•

½ 1 كوب عصير برتقال	•
موزة	•
ثلج	•

امزجي جميع المكونات في الخلاط حتى تصبح ناعمة..1	
ضعي جميع المكونات في الخلاط، وقدمي العصير باردا..1	صبي العصير في أكواب وزينيه بمزيد من التوت والأناناس..2	

ضعي جميع المكونات في الخلاط، وقدمي العصير باردا..1	ضعي جميع المكونات في الخلاط، وقدميه باردا..1	

المكونــــــاتالمكونــــــات

المكونــــــاتالمكونــــــات

الخطـــــــوات
الخطـــــــوات

الخطـــــــواتالخطـــــــوات

عصير السبانخ بالفراولةعصير المانجو والتوت

عصير الفلي جرينزسموثي المانجو والخوخ
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