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فاكهة نظرة من المزرعة



بمناسبة حلول شهر رمضان المبارك، تطرح 

كتيب  ماركت«  برعاية »جواد سوبر  »الوسط« 

»بالهنا« لكل من يهتم بتناول أكلات شهية مع 

أطباق شهر رمضان  الرشاقة.  المحافظة على 

المتنوعة بسعرات حرارية قليلة، حيث تقدم 

بجواد  الطهي   ة  ألكساندرا سف�ي الشيف  لكم 

الصحية  البدائل  عن  نصائح   ماركت  سوبر 

على  الحفاظ  مع  طبق،  كل  ي 
�ف للمكونات 

الصلصات  التوابل،  أشهى  باستخدام  النكهة 

من  المزيد  مع  الطازجة...  اوات  والخ�ف

ي ستجعل من 
الأفكار السريعة و الخفيفة ال�ت

اً... ف شهر رمضان 2016 شهراً أك�ث تم�ي

بالهنا
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المكونات

ملعقة طعام زيت زيتون – ساسو.	 
بصلة مقطعة.	 
فص ثوم مهروس.	 
فلفلة حمراء حارة مقطعة.	 

350 جم جزر، مُقطع إلى أنصاف بالطول.	 
ف - بايارا.	  ة مسحوق دارس�ي ملعقة صغ�ي
2 ملعقة طعام معجون طماطم –  كي دي دي.	 
50 جم أوراق نعناع مُقطع.	 

ة.	  500 جم لحم بقري ستيك من الخاصرة مُقطع إلى قطع صغ�ي

طريقة التحضير

ي قــدر مُقــاوم للحــرارة أو ذي قاعــدة ثقيلــة. تمُــزج قطــع الســتيك مــع ملــح وفلفــل ثــم تضُــاف إلى الزيــت الســاخن. 	 
يسُــخن الزيــت �ف

تقُــلى لمــدة 5 دقائــق وتقُلــب حــ�ت يصُبــح لونهــا بنيــاً مــن جميــع الجوانــب. ثــم تنُقــل إلى طبــق بواســطة ملعقــة مُفرغــة لتصفيــة الزيــت.
ــاة 	  ــع مراع ــق م ف 6 إلى 8 دقائ ــ�ي اوح ب ــ�ت ــة لمــدة ت ــار هادئ ــا عــلى ن ــم طهيهم ي القــدر ويت

ــوم، الفلفــل و الجــزر �ف يوضــع البصــل، الث
ف إلى المزيــج ثــم يطُهــى لمــدة دقيقــة أخــرى. يمُــزج معجــون الطماطــم مــع 300 مــل مــن المــاء  تحريــك المزيــج. يضُــاف الدارســ�ي
ف الجــزر، تعُــاد قطــع الســتيك إلى القــدر  ك عــلى نــار هادئــة لمــدة 10 – 15 دقيقــة حــ�ت يلــ�ي المغــلىي ويضــاف إلى المزيــج. يغُطــى ويــ�ت

. ثــم تضُــاف أوراق النعنــاع، ويقــدم مــع الأرز. ف ك حــ�ت يســخن لمــدة دقيقتــ�ي الــذي يحتــوي عــلى المزيــج ويــ�ت

يخنة اللحم البقري
على الطريقة  الإفريقية 

4

15 دقيقة

30 دقيقة

سعر  حــراري449
للشخص
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المكونات

اوات مُشــكلة مطبوخــة )يفضــل 	  ة خــ�ف 300 جــم قطــع صغــ�ي
اســتخدام الجــزر والجــزر الأبيــض(.

500 مل مرق لحم بقري.	 
ة.	  300 جم لحم بقري مشوي مقطع إلى قطع كب�ي

350 جم عبوة عجينة الفطائر. 	 
بيضة متوسطة الحجم مخفوقة. 	 
اء مقطعة.	  400 جم فاصوليا خ�ف

طريقة التحضير

يسُخن الفرن على درجة حرارة 200 مئوية، أو على رقم 6.	 
. تطُهــى عــلى نــار هادئــة لمــدة 2-3 دقائــق 	  ي قــدر كبــ�ي

اوات المطبوخــة، مــرق اللحــم البقــري وقطــع اللحــم المشــوي �ف توضــع الخــ�ف
 . مــع التقليــب ثــم تنُقــل إلى الطبــق الخــاص لعمــل الفطائــر ســعة 1.5 لــ�ت

ــن 	  ــق م ــق. تســاوى أحــرف الطب ــات، وعــلى حــرف الطب ــوق المكون ــة ف ــرد العجين ــر وتفُ ــق الخــاص بالفطائ ي الطب
ــات �ف توضــع المكون

ــاً. ــق الأطــراف تمام ــع حــ�ف تغُل ــة بالأصاب ــم تطــوى أحــرف العجين ف حــادة ث ــدة بواســطة ســك�ي ــة الزائ العجين
ف المتبقــي عــلى شــكل 	  تشــق العجينــة مــن المنتصــف حــ�ت يكــون هنــاك مجــال لتخلــل الهــواء. يزيــن ســطح العجينــة بواســطة العجــ�ي

ة بالبيــض المخفــوق . أوراق شــجر مُزخرفــة حســب الرغبــة. ثــم يدهــن ســطح الفطــ�ي
ف بخمــس دقائــق، تطُهــى 	  ي الجــزء العلــوي مــن الفــرن لمــدة 20-25 دقيقــة حــ�ت يصبــح لونهــا ذهبيــاً. قبــل النتهــاء مــن الخَــ�ب

ف �ف تخــ�ب
ة. الفاصوليــا بالمــاء المغــلىي أو عــلى البخــار  ثــم تقُــدم جانبــاً مــع الفطــ�ي

فطيرة اللحم والخضراوات

4

5 دقائق

35 دقيقة

سعر  حــراري350
للشخص
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طريقة التحضير

ي قــدر مقــاوم للحــرارة، يضــاف عليــه المــاء المغــلىي وملعقــة زيــت. يغُطــى القــدر ببلاســتيك شــفاف ويوضــع جانبــاً 	 
يوضــع الكوســكوس �ف

لمــدة 5 دقائــق حــ�ت يمتــص  الكوســكوس الســائل ويصبــح طريــاً.
ي كمية زيت الزيتون يوضع بسرث وعص�ي الليمونة لعمل صلصة مُتبلة.	 

ي با�ت
�ف
 	. ، البازلء، النعناع والجرج�ي د الكوسكوس قليلاً، يخُلط مع الفستق، البصل الأخ�ف عندما ي�ب
ف بقليــل مــن زيــت الزيتــون وتقُــلى لمــدة 2-3 دقائــق 	  ائــح جبنــة حلومــي مــن الجانبــ�ي تســخن مقــلاة عــلى درجــة حــرارة متوســطة. تدُهــن �ث

ي مــن الأطــراف وتكــون طريــة مــن المنتصــف. عــلى كل جانــب، حــ�ت تأخــذ اللــون الذهــ�ب
يقُدم الكوسكوس مغطى بالجبنة المشوية ويوضع فوقه مزيج صلصة التوابل المُعد سابقاً.	 

المكونات

200 جم كوسكوس.	 
 	. 300 مل ماء مغلىي
ــر 	  ــون بك ــت زيت ــام زي ــق طع 3 ملاع

ضافــة إلى  ملعقــة  ممتــاز - ساســو، بالإ
ــم. ــد التقدي أخــرى عن

بسرث وعص�ي ليمونة واحدة.	 
40 جم فستق مُقسرث و مُقطع - بايارا.	 

... يمكن إضافة 

ــراف 	  ــة الأط وع ف اء، م�ف ــ�ف ــلات خ ــدد 3-4 بص ع
ــح. ائ ــة إلى �ث ومُقطع

100 جــم بــازلء مجمــدة - إمبــورغ، تطُهــى 	 
وفقــاً للتعليمــات الموجــودة عــلى العبــوة. 

الطازجــة، 	  النعنــاع  أوراق  مــن  حزمــة 
جيــداً. مُقطعــة 

 	. 70 جم جرج�ي
250 جــم جبنــة حلومــي، مُقطعــة 	 

ائــح. إلى 8 �ث

كوسكوس مع 
جبنة حلومي 

مشوية

104 دقائق

5 دقائق سعر  حــراري556
للشخص
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طريقة التحضير

ك الخليط جانباً.	  تمزج صلصة الصويا، السمك والفلفل الحلو ويُ�ت
ة عــلى درجــة حــرارة متوســطة، يضُــاف البيــض ثــم تحُــرك المقــلاة بشــكل دائــري 	  ي مقــلاة كبــ�ي

تســخن ملعقــة طعــام واحــدة مــن الزيــت �ف
لعمــل طبقــة أومليــت رقيقــة. يرفــع البيــض مــن عــلى النــار عنــد النتهــاء مــن تســويته، يلــف الأومليــت عــلى شــكل أســطوانة ثــم تقطــع 

ائــح رقيقــة. إلى �ث
، الجــزر و الفجــل لمــدة 3 دقائــق قبــل إضافــة 	  ي نفــس المقــلاة، تســخن كميــة مــن زيــت دوار الشــمس المتبقيــة و يقــلى البصــل الأخــ�ف
�ف

صلصــة الــكاري. ثــم تقــلى لمــدة دقيقــة أخــرى. 
ــت. 	  ــح الأوملي ائ ــ�ي و�ث ــان الكب اوات، مــع الروبي ــط الخــ�ف ــه خلي ــم يضُــاف إلي ــوة ث رشــادات الموجــودة عــلى العب ــاع الإ يطُهــى الأرز باتب

ف قبــل إضافــة مزيــج الصلصــات المُعــد ســابقاً. يقــلى المزيــج كامــلاً لمــدة دقيقــة إضافيــة ثــم يقُــدم مــع  يســتمر  الطهــي لمــدة دقيقتــ�ي
قطــع الليمــون، الطماطــم والخيــار.

المكونات

2 ملعقة طعام صلصة صويا خفيفة.	 
ملعقة طعام صلصة سمك.	 
2 ملعقة طعام صلصة فلفل حلو.	 
2 ملعقة طعام زيت دوار الشمس.	 
2 بيض مخفوق.	 
ملعقة طعام صلصة كاري أحمر تايلندي.	 
 	. ي

500 جم عبوة أرز بسم�ت

... يمكن إضافة

اء، مقصوصــة الأطــراف ومُقطعــة إلى 	  3-4 بصــلات خــ�ف
ائح. �ث

ــلى 	  ــع ع ــسرث ومقط ــم، مُق ــط الحج ــزر متوس ــدد 2 ج ع
ة . ــ�ي ــات صغ ــكل مكعب ش

ائح.	  6  رؤوس فجل، مُقطعة إلى �ث
 	. 300 جم كيس روبيان كب�ي
ائــح ليمــون أخــ�ف ســميكة، طماطــم 	  للتقديــم، �ث

وخيــار.

10 دقائق

15 دقيقة

6 5

أرز مقلي سريع التحضير  
على الطريقة الإندونيسية

سعر  حــراري550
للشخص
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المكونات

1 ل�ت ماء.	 
بصلة بيضاء مقطعة.	 
ة زيت زيتون.	  2 ملعقة صغ�ي
3 فصوص ثوم، مقطعة.	 

2 جزر، مقسرث ومقطع.	 
85 جم عدس أحمر.	 
اوات. 	  مكعب مرق الخ�ف

ة( بالإضافة إلى 	  بقدونس طازج، مفروم )تقريباً 2 ملعقة كب�ي
عدد قليل من الأوراق.

طريقة التحض�ي

بينما يتم تقطيع البصل، ثم 	  بريق ليغلىي  ي الإ
الماء �ف ك  ي�ت

ويقلى  البصل  اليه  يضاف  متوسط،  قدر  ي 
�ف الزيت  يسخن 

إلى  إضافتهما  يتم  والجزر.  الثوم  يقطيع   . ف دقيقت�ي لمدة 
ة 3 دقائق. القدر، وطهى لف�ت

العدس 	  تحريك  يتم   ، المغلىي الماء  ل�ت من   1 عليه  يسكب 
ومكعبات المرق، ثم يتم تغطية القدر لمدة 15 دقيقة على 
ويتم  النار  تغلق  طرياً.  العدس  يصبح  ح�ت  متوسطة  نار 
ي أطباق، وتن�ث أوراق 

ي الشوربة. يقدم �ف
تحريك البقدونس �ف

البقدونس على السطح. 

8

شوربة العدس
الأحمر و الجزر

سعر  حــراري144
للشخص

المكونات

100 جم أساس زبدة أنكور، مذابة.	 
200 جم بسكويت Ulker، يطحن إلى فتات ناعم.	 
3×200 جم علبة جبنة طرية.	 
 	.SIS 150 جم مسحوق سكر من
ة من مستخلص الفانيلا السائل -  فوس�ت كلاركس	  2 ملقعة صغ�ي
بسرث عدد 2 ليمون.	 
كريمة معلبة من كي دي دي 300x1 مل.	 
ي.  	  1  × 125 جم من التوت ال�ب
ملقعة شاي من عسل الشفا.	 

طريقة التحضير

تخلط الزبدة المذابة مع البسكويت المطحون معاً. ثم يوضع المزيج 	 
اد. ي ال�ب

ي قالب كيكة الجبنة بطريقة مسطحة ح�ت ل يتشقق �ف
�ف
تح�ف الحشوة بخلط الجبنة الناعمة مع السكر الناعم ح�ت يتجانس 	 

الليمون  بسرث  مع  جيداً  ويخلط  الفانيلا  سائل  يضاف  ثم  الخليط 
والكريمة المعلبة ح�ت تخلط المكونات مع بعضها البعض جيداَ .

يسكب خليط الحشوة فوق البسكويت الموجود بالقالب ثم يوضع 	 
ي على نار هادئة مع  ي نفس الوقت ضع التوت ال�ب

اد لمدة ساعة . �ف بال�ب
العسل ح�ت يصل مرحلة الغليان ثم يسكب فوق خليط الكيك ويقدم.

كيكة الجبنة
دون الخَبز في الفرن

60 دقيقة

8 6 15 دقيقة

سعر  حــراري349
للشخص
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طريقة التحضير

ــب 	  ــق. يقل ــدة 5 دقائ ك لم ــ�ت ــم ي ــى ث ــداً ويغط ــب جي ــار، يقل ــرق الخض ــا م ــكب عليهم . يسُ ــ�ي ــاء كب ي إن
ــة �ف ــكوس والهريس ــع الكوس يوض

ــدة. ــمندر واح ــة ش ــدة وقطع ــزرة واح ــص، ج ــاف الحم ــم يضُ ــة ث ــواء بداخل ــل اله ــوكة ليتخل ــتخدام ش ــكوس باس الكوس
ي أطبــاق ثــم يزيــن باســتخدام 	 

يخلــط الزيــت والخــل ســوياً ثــم يضافــان إلى الكوســكوس ثــم يضــاف النعنــاع أيضــاً. يوضــع الكوســكوس �ف
ي الصينيــة ويــرش عليــه زيــت زيتــون.

ف بيتــا الســاخن الموجــود �ف ي كميــة الجــزر والشــمندر. يقُــدم مــع خــ�ب
بــا�ت

المكونات

250 جم كوسكوس قمح كامل.	 
ملعقة طعام هريسة.	 
400 مل مرق خضار ساخن.	 
400 جــم عبــوة حمــص مُصفــى–	 

عُلا.
2x60 جــم جــزر وشــمندر مــع 	 

. ــلىي بــذور قــرع عس
2 ملعقــة طعــام زيــت زيتــون 	 

ــو ــم - ساس ــة للتقدي ــة إضافي وكمي
ملعقة طعام خل أبيض.	 
2 ملعقــة طعــام نعنــاع طــازج 	 

مفــروم.
ي 	 

ــل �ف ــح الكام ــن القم ــا م ف بيت ــ�ب خ
ــم. ــة للتقدي صيني

4

5 دقائق

5 دقائق

كوسكوس 
مغربي

مع هريسة 
وحمص

سعر  حــراري430
للشخص
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المكونات

2 بصل أحمر مُقطع.	 
2 ليمون أصفر.	 

ملعقة طعام زيت زيتون - ساسو.	 
ة كمون مطحون - بايارا.	  2 ملعقة صغ�ي

ة نعناع مُجفف.	  ملعقة صغ�ي
فص ثوم، مُقطع ومهروس.	 

يمكن إضافة

2 ملعقة طعام زبادي طبيعي قليل الدسم، بالإضافة إلى المزيد للتقديم
385 جم صدور دجاج مُقطعة إلى مكعبات

. 4 قطع تورتيا حجم كب�ي
وعاء حمص مهروس وناعم.

. خس دائري صغ�ي
ائح. 4  رؤوس فجل، مُقطع إلى �ث

طريقة التحضير

ك جانباً.	  ائح، يعُ� عليها نصف ليمونة وتُ�ت تقطع نصف بصلة حمراء إلى �ث
لعمل التتبيلة، يمزج زيت الزيتون، الزبادي، الكمون، النعناع، الثوم وعص�ي نصف ليمونة. تضُاف قطع الدجاج مع مراعاة تغطية كل قطعة 	 

بالتساوي.
ي أسياخ الكباب.	 

ة. تقسم قطع البصل والدجاج إلى 4 أقسام لوضعهما �ف يقُطع البصل المتبقي إلى قطع كب�ي
ف 6 و7 دقائق على كل جانب ح�ت يص�ي لونها بنياً قليلاً وتطُهى قطع الدجاج من 	  اوح ب�ي تسُخن المشواة ثم تطُهى أسياخ الكباب لمدة ت�ت

الداخل.
ع قطع 	  ف يدهن الحمص على قطع التورتيا ويقسم الخس، البصل والفجل فوقهما. ضع أسياخ الدجاج على كل قطعة تورتيا ثم أضف الزبادي. وت�ف

الدجاج ولبصل من الأسياخ ثم تلُف داخل التورتيا لتصبح جاهزة للاأكل. تقُدم مع قطع سميكة من الليمون.

154 دقيقة 14 دقيقة

لفائف دجاج
شيش كباب 

بالطريقة
التركية

سعر  حــراري289
للشخص
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طريقة التحضير

ف ويخُلــط المزيــج جيــداً 	  ي قــدر كبــ�ي ثــم dTins فوقهــا مكعــب واحــد مــن مــرق اللحــم البقــري . يضُــاف الطحــ�ي
توضــع قطــع اللحــم �ف

ف والمــرق. حــ�ت تصُبــح قطــع اللحــم مغطــاة تمامــاً بالطحــ�ي
ي قــدر كبــ�ي ثــم توضــع قطــع اللحــم وتطُهــى عــلى حــرارة مرتفعــة حــ�ت يصبــح لونهــا بنيــاً. بعــد النتهــاء مــن الطهــي، 	 

يسُــخن الزيــت �ف
ي القــدر الســاخن ويطُهــى لمــدة 5 دقائــق حــ�ت 

ترفــع قطــع اللحــم مــن القــدر باســتخدام ملعقــة مفرغــة وتوضــع جانبــاً. يضُــاف البصــل �ف
ف ويصبــح لونــه ذهبيــاً. يلــ�ي

ف و500 مــل مــن المــاء ثــم يهُــرس فوقهــا 2 مكعــب مــرق 	  توضــع قطــع اللحــم مــرة أخــرى فــوق البصــل. يضُــاف الجــزر، عــود الدارســ�ي
ف ونصــف حــ�ت تصُبــح قطــع  ف إلى ســاعت�ي ك عــلى نــار هادئــة لمــدة ســاعت�ي ك عــلى النــار حــ�ت تغــلىي ثــم تغُطــى وتــ�ت اللحــم البقــري. تُــ�ت

اللحــم لينــة.
يضُاف الشمندر بعد نضج اللحم لمدة 5 دقائق أو ح�ت يسخن. تقُدم مع جبنة تشيدر مهروسة.	 

15 دقيقة

4

ساعتان إلى 
ساعتين ونصف

المكونات

400 جم ستيك مقطع على شكل مكعبات.	 
عدد 3 مكعبات مرق لحم بقري.	 
ف سادة.	  ملعقة طعام طح�ي
ملعقة طعام زيت زيتون – ساسو.	 
ائح.	  2 بصلة مُقطعة إلى �ث
ائح سميكة.	  2 جزر مُقطع إلى �ث
 	. ف عود دارس�ي
200 جم شمندر مقطع إلى مكعبات.	 
450 جم جبنة تشيدر مهروسة - عند التقديم.	 

يخنة اللحم 
البقري مع 

الشمندر
سعر  حــراري453

للشخص
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طريقة التحضير

ف تقطع الدجاجة من الخلف، مع مراعاة عدم فصل الفخذ عن الدجاجة.	  بواسطة مقص أو سك�ي
ي صينية فرن. تدُق الكزبرة بعد تقطيعها باستخدام 	 

تفتح الدجاجة من أسفل على شكل كتاب، ويضغط عليها ح�ت تصبح مسطحة ثم توضع �ف
يد خشبية لستخراج النكهة منها ثم تهُرس فصوص الثوم معها ثم يسُكب عليهما زيت الزيتون.

تمُزج التوابل مع بعض وتوضع  على الدجاجة ثم تفرد الدجاجة بشكل مسطح، يرُفع جلد الدجاجة ثم يوضع نصف كمية الزنجبيل المبشور. 	 
ف ح�ت تتُبل جيداً. ك الدجاجة لمدة ساعت�ي إذا كان هناك وقت كافٍ، ت�ت

ي الفرن لمدة 30 دقيقة.	 
يسخن الفرن على درجة حرارة 200 مئوية أو على رقم 7، تأكد من أن الدجاجة تم تتبيلها جيداً ثم ضعها �ف

ي الصينية على الدجاجة. يمكنك 	 
ي كمية الزنجبيل المبشور. يسكب الزبت الموجود �ف

ائح الليمون وبا�ت أخرج الدجاجة من الفرن وضع عليها �ث
أيضاً استخدام صدور الدجاج بدلً من الدجاجة الكاملة.

أخرج الصينية من الفرن وضعها جانباً لمدة 10 دقائق قبل التقديم.	 

10 دقائق

4

30 دقيقة

دجاج مُتبل 
بالأعشاب

المكونات

1.6 كجــم دجاجــة كاملــة، أو 4 صــدور 	 
ــاج – أمريكانا. دج

اء.	  حزمة من الكزبرة الخ�ف
حزمة من الروزماري.	 
8 فصوص ثوم بالقشور.	 
 قطعة زنجبيل.	 
ملح وفلفل.	 
8 ملاعــق طعــام زيــت زيتــون بكــر 	 

ممتــاز – ساســو.
ائــح 	  2 ليمــون مغســول ومُقطــع إلى �ث

رفيعــة.

سعر  حــراري451
للشخص
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المكونات

ة زيت زيتون – ساسو.	  ملعقة صغ�ي
12  كرة لحم بقري – أمريكانا.	 
أصفــر 	  أو  برتقــالىي  أحمــر،  حلــو  فلفــل   1

ة صغــ�ي قطــع  إلى  ومُقطــع  البــذر  وع  ف مــ�ف
2 فص ثوم مفروم.	 
ائح.	  ، مُقطع �ث حزمة من البصل الأخ�ف
400x2 جم عبوة طماطم برقوقية إيطالية.	 
2 ملعقــة طعــام معجــون طماطــم – كي دي 	 

دي.
 	.SIS – ي

ة سكر ب�ف ملعقة صغ�ي
ي مُجفف.	  ة روز م�ي ½ ملعقة صغ�ي
ة فلفل حار مطحون.	  ¼ ملعقة صغ�ي
ملح وفلفل أسود طازج مطحون – بايارا.	 
ي – باريلا.	 

300 جم باستا، بي�ف
125 جم جبنة موزاريلا - مكعبات.	 

طريقة التحضير

ي قــدر لطهــي كــرات اللحــم مــع الفلفــل لمــدة 5-6 دقائــق مــع مراعــاة التقليــب المســتمر. يضُــاف الثــوم والبصــل الأخــ�ف 	 
يسُــخن الزيــت �ف

 . ف وتطُهــى لمــدة دقيقت�ي
ك عــلى 	  ُ ي والفلفــل الحــار. تتُبــل كــرات اللحــم بالمزيــج جيــداً وتــ�ت قوقيــة، معجــون الطماطــم، الســكر، الروزمــ�ي تضُــاف الطماطــم ال�ب

ــع  ــرس قط ــاة ه ــع مراع ــر م ف والآخ ــ�ي ف الح ــ�ي ــب ب ــم تقُل ــق، ث ــدة 10 دقائ ــة لم ــار هادئ ــلى ن ك ع ــ�ت ــاً وت ــى جزئي . تغُط ــلىي ــ�ت تغ ــار ح الن
ــوردي.  ــون ال ــة مــن الل ــداً وأنهــا أصبحــت خالي ــرات اللحــم جي ــخ ك ــم طب ــه ت ــد مــن أن الطماطــم باســتخدام ملعقــة خشــبية حــ�ت تتأك

ء بالمــاء المغــلىي مــع إضافــة الملــح وتطُبــخ حســب التعليمــات المبينــة عــلى العبــوة. تصُفــى جيــداً ثــم 	  ي إنــاء كبــ�ي مــلىي
توضــع الباســتا �ف

نــاء مــرة أخــرى. يضــاف إليهــا كــرات اللحــم مــع الصلصــة ثــم تنقــل إلى طبــق مقــاوم للحــرارة. أضــف الموزاريــلا مــن أعــلى  ي الإ
توضــع �ف

ثــم تطُهــى تحــت الشــواية عــلى نــار متوســطة لمــدة 4-5 دقائــق حــ�ت تظهــر فقاعــات الجبنــة ويصبــح لونهــا ذهبيــاً.

كرات لحم مع 
باستا في الفرن

15 دقيقة

4 25 دقيقة

سعر  حــراري454
للشخص
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المكونات

ة.	  ة ومقطعة إلى قطع كب�ي ة، مقسرث عدد 2 بطاطس كب�ي
 	.BART ملح خشن وفلفل أسود طازج مطحون
6 ملاعق طعام زبدة أنكور، بحرارة الغرفة. 	 

 	.Baking Powder ف ½ ملعقة شاي مسحوق الخ�ب
ة.	  ¼ رطل جبنة تشيدر بيضاء، مقطعة إلى مكعبات صغ�ي

ف جميع الستعمالت WHITWORTHS، مع كمية أخرى لفرد العجينة.	  1 كوب طح�ي

الطريقة 

ك لتُطهــى مــن 10 إلى 12 دقيقــة حــ�ت تصبــح طريــة، ثــم 	  ي قــدر بــه مــاء وملــح، عــلى درجــة حــرارة منخفضــة، وتــ�ت
توضــع البطاطــس �ف

تصفــى جيــداً.
ة، أو تســتخدم هراســة البطاطــس حــ�ت تصبــح ناعمــة )لبــد أن تصــل 	   بينمــا هــي دافئــة، تدفــع البطاطــس مــن خــلال ثقــوب مصفــاة كبــ�ي

، مســحوق  ف ج جيــداً. يخلــط معهــا الطحــ�ي ف ف و نصــف مــن البطاطــس المهروســة(. تحــرك الزبــدة مــع البطاطــس حــ�ت تمــ�ت الكميــة إلى كوبــ�ي
، وملعقــة شــاي مــن الملــح، و ¼ ملعقــة شــاي مــن الفلفــل، ثــم تمــزج جيــداً جميــع المكونــات باســتخدام ملعقــة خشــبية. تشــكل  ف الخــ�ب

د لمــدة 20 دقيقــة. ك حــ�ت تــ�ب ف ثــم تغطــى بفوطــة نظيفــة، وتــ�ت العجينــة عــلى شــكل دوائــر ويــرش فوقهــا قليــل مــن الطحــ�ي
ف عــلى أداة الفــرد وســطح العمــل، وتفــرد العجينــة حــ�ت تصبــح مســتطيلة. تــرش نصــف العجينــة بالجبنــة، ثــم 	   يــرش قليــلاً مــن الطحــ�ي

، تقطــع العجينــة إلى 4 مســتطيلات. ثــم  ف ف عليهــا طحــ�ي تطــوى العجينــة عــلى شــكل مســتطيلات. تلــف العجينــة بلطــف. باســتخدام ســك�ي
ف بشــكل منحــرف. تقطــع كل قطعــة إلى نصفــ�ي

 تســخن الشــواية أو مقــلاة تيفــال عــلى نــار متوســطة، وتضــاف ملعقــة شــاي مــن الزبــدة. عندمــا تــذوب تمامــاً وتصبــح ســاخنة، تطهــى 4 	 
ي فــرن بدرجــة حــرارة 200 

كعــكات حــ�ت يصبــح لونهمــا ذهبيــاً بنيــاً و الجبنــة تــذوب، مــن 3 إلى 4 دقائــق لــكل جهــة. اتــرك الكعــكات دافئــة �ف
ي العجينــة. 

حــ�ت تنتهــي مــن بــا�ت

كعكات
البطاطس

بالجبنة

6 كعكات سعر  حــراري432
للشخص
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المكونات

500 جم لحم غنم من المزرعة مفروم.	 
ة، مفرومة.	  بصلة صغ�ي
عدد 2 فص ثوم، مفروم. 	 
ة مسحوق كزبرة.	  ملعقة صغ�ي
حزمة نعناع، مفرومة. 	 
ملح.	 
فلفل أسود مطحون طازج – بايارا.	 

للتقديم:

عدد 1 خيار، مقطع مكعبات.	 
ة.	  عدد 4 طماطم، قطع كب�ي
150 جم زيتون أسود مُتبل.	 
ف مسطح بيتا.	  عدد 6 خ�ب
170 جم صلصة Tzatziki )من الزبادي(.	 
170 جم حمص	 

طريقة التحضير

ج جيداً.	  ف ي إناء ويخُلط مع البصل، الثوم، الكزبرة والنعناع، حيث يتم تتبيلهما ح�ت تم�ت
تسُخن الشواية. يوضع اللحم �ف

قسم الخليط على 12 قطعة، ثم يشكل الخليط على أسياخ خشبية على شكل أصابع بطول السيخ.	 
ك لمــدة 15 دقيقــة تقريبــاً، مــع مراعــاة التقليــب بانتظــام حــ�ت تنضــج تمامــاً 	  ضــع الكفتــة عــلى ســطح الشــواية داخــل صينيــة الشــوي. تــ�ت

وتصبــح خاليــة مــن اللــون الــوردي.
ف  مســطح - بيتــا وحمــص. يقــدم أيضــا مــع صلصــة مكونــة مــن 	  يخلــط الخيــار، الطماطــم والفلفــل الأســود ويتــم تقديمــه مــع الكفتــة، خــ�ب

زبــادي طبيعــي، نعنــاع مفــروم، عصــ�ي ليمــون وبهــارات.

كفتة لحم 
غنم بالنعناع

15 دقيقة

4 20 دقيقة

سعر  حــراري454
للشخص



المكونات

ــ�ت مــن شــوربة الدجــاج 	  ــات مــرق الدجــاج أو )2 ل 4 مكعب
الطازجــة( إذا وجــدت.

ة.	  2 كجم كوسة صغ�ي
كزبرة أو نعناع طازج.	 
10 مثلثات جبنة )اختياري(.	 

طريقة التحضير 

ــار إلى 	  ــع  الثم ــم تقط ــا ث ــع أطرافه ــة، تقط ــل الكوس تغس
ــرق  ــات م ــع مكعب ــلىي م ــاء مغ ــ�ت م ي 2 ل

ــع �ف ــح. ثوص ائ �ث
ــة(.  ــاج الطازج ــوربة الدج ــن ش ــ�ت م ــاج أو )2 ل الدج

وتطهى لمدة 30 دقيقة.	 
تمزج بالخلاط  وتضاف إليها مثلثات الجبنة.	 
تقــدم ســاخنة مــع الكزبــرة أو النعنــاع المفــروم عــلى 	 

الســطح.

شوربة كريمة
الكوسة الناعمة

8

16

المكونات

400 جم فراولة طازجة.	 
مبشور قسرث وعص�ي عدد 1. 	 

برتقالة.

 	.SIS - 40 جم سكر ناعم
250 جم موز	 
400 جم جبنة طازجة.	 

عدد 2 ملعقة طعام فستق مقطع – بايارا.	 

طريقة التحضير

ــة 	  ي الفراول
ــا�ت . ب ف ــ�ي ي ف ــة لل�ت ــرات فراول ــدد 6 ثم ــاً ع ــع جانب يوُض

ة ثــم توضــع  ع منهــا العنــق الأخــ�ف وتقُطــع قطعــاً صغــ�ي ف يُــ�ف
ــا الســكر  ــال ويضــاف عليهم تق ــسرث و عصــ�ي ال�ب ــع ق ــدر م ي ق

�ف
ك  الناعــم. و توضــع عــلى نــار هادئــة حــ�ت يــذوب الســكر وتــ�ت

ــح غضــة. ــة وتصب ف الفراول ــ�ي ــق حــ�ت تل مــن 5 – 10 دقائ
المــوز 	  عليهــا  باســتخدام شــوكة ويضــاف  الفراولــة  تهُــرس 

ويقلــب حــ�ت يــذوب المــوز ويمــزج مــع الفراولــة. يرُفــع القــدر 
د. ك جانبــاً حــ�ت يــ�ب مــن عــلى النــار وينُقــل إلى طبــق عميــق ويُــ�ت

توُضع الجبنة  الطازجة على مزيج الفراولة والموز وتمُزج جيداً، 	 
ي 

ي 6 كؤوس للتقديم. توضع الكؤوس �ف
ثم تنُقل بواسطة ملعقة �ف

الثلاجة لمدة 6 ساعات على الأقل قبل التقديم.
ــوق 	  ــع ف ــم توض ــح ث ائ ف إلى �ث ــ�ي ي ف ــة لل�ت ــة الباقي ــع الفراول تقُط

ــدم. ــم تقُ ــطح ث ــلى الس ــتق ع ــرش الفس ــم يُ ــوس. ث الم

موس الفراولة مع الموز
20 دقيقة

108 دقائــق

سعر  حــراري75
للشخص

سعر  حــراري90
للشخص



طريقة التحضير

يسخن الفرن إلى 190 درجة مئوية، أو على درجة 5.	 
ي صينية الشواء مع اتباع الخطوات الموجودة على العبوة - إلى أن ينضج الدجاج ويكون خالياً من اللون الوردي. يسكب 	 

توضع الدجاجة �ف
ي الفرن.

ي صينية شواء أخرى وسخنها �ف
الزيت �ف

ي قدر مغلق ح�ت تصبح حوافها 	 
ي قدر مملوء بالماء البارد إلى أن يغلىي وتنضج لمدة 7 دقائق، ثم تصفى من الماء وترج �ف

توضع البطاطس �ف
طرية )هذه الطريقة ستجعل البطاطس مقرمشة وهشه(.

ي أخر ساعة من شواء صينية 	 
ج مع الزيت وتشوى لمدة ساعة )�ف ف ي بها الزيت وتخلط ح�ت تم�ت

ي صينية الشواء ال�ت
بلطف توضع البطاطس �ف

.) ف الدجاج اقلب الخليط مرة أو مرت�ي
ي صحن به زيت خفيف 	 

ي وعاء دائري وتتم عملية التتبيل، ثم يتم وضعهما �ف
ي نفس الوقت تخلط الجبنة مع السبانخ ومبشور جوز الهند �ف

�ف
فهما مع الدجاج والبطاطس لعسرث دقائق. ويتم خ�ب

يتم طهي الجزر لست دقائق ثم تضاف البازلء ويتم طهيهم لمدة 3 دقائق ثم يصفيان من الماء.	 
ي مرق الدجاج 	 

ي درجة حرارة متوسطة. بالتدريج يضاف با�ت
ي مرق الدجاج المشوي مع الدقيق �ف

تان من با�ت لعمل المرق تخلط ملعقتان صغ�ي
ح�ت يغلىي ثم يخلط مع الدجاج المشوي والخضار ثم يقدم.

4

20 دقيقة

100 دقيقة

الدجاج المشوي
مع حشوة السبانخ والخضراوات

17

المكونات

إذا 	  منها  الثلج  إزالة  يتم  أمريكانا،  كجم   1.3 دجاجة 
كانت مجمدة.

ملعقة طعام زيت زيتون من ساسو.	 
ة ومقطعة إلى أنصاف.	  900 جم من البطاطس مقسرث
ف الطري.	  100 جم من الج�ب
100 جم من مبشور جوز الهند.	 
400 جم من الجزر.	 
410 جم من البازلء المجمدة من امبورغ.	 
 	. ف ة من الطح�ي ملعقة كب�ي
500 مل من مرقة الدجاج -  مكعب من المرقة.	 
500 جم سبانخ مجمدة مقطعة من امبورغ يتم إزالة 	 

ذابة  الثلج منها بالمايكرويف مع الضغط عليها بعد الإ
للتخلص من الماء.

سعر  حــراري449
للشخص



المكونات

ي – باريلا.	 
300 جم باستا بي�ف

250 جم طماطم كرزية مُقطعة إلى أرباع.	 
ائح رقيقة.	  فص ثوم مُقطع إلى �ث
قسرث ليمونة مبشور.	 
وع النواة.	  ف 100 جم زيتون أسود م�ف

ز صغ�ي الحجم مغسول ومُصفى.	  2 ملعقة نبات الكي�ب
ملعقة طعام زيت زيتون بكر – ساسو.	 
ي ماء ينابيع، مُصفاة – عُلا.	 

200 جم علبة تونة ستيك �ف
 	. 150 جم كيس جرج�ي

طريقة التحضير

ز 	  ف قليــلاً. توضــع الطماطــم، الثــوم، بــسرث الليمــون، الزيتــون ونبــات الكيــ�ب ي مــاء مغــلىي ومملــح لمــدة 10 دقائــق حــ�ت تلــ�ي
تطُهــى الباســتا �ف

ي طبــق كبــ�ي ثــم يسُــكب عليهمــا زيــت الزيتــون.
�ف
تصُفــى الباســتا وتوضــع تحــت مــاء بــارد جــارٍ. ثــم تضُــاف فــوق مزيــج الطماطــم و تقلــب جيــداً، مــع تفتيــت قطــع التونــة و الجرجــ�ي 	 

ي الحــال. 
ج ســلطة الباســتا مــع اضافــة التوابــل إذا لــزم الأمــر. وتقُــدم �ف ف برفــق حــ�ت تمــ�ت

سلطة باستا بوتانيسكا

18

154 دقيقة 10 دقـائــق سعر  حــراري250
للشخص



المكونات

ة.	  2 كجم بطاطس مقسرث
4 ملاعق طعام زيت عباد الشمس.	 

، ملح، فلفل أسود.	  ف ملعقة طعام طح�ي
أوراق زع�ت طازج )اختياري(.	 

طريقة التحضير

ء بالمــاء البــارد. وترفــع على 	  ي قــدر مــلىي
ف وتوضــع �ف يسُــخن الفــرن عــلى درجــة حــرارة 220 مئويــة أو عــلى رقــم 7. تقُطــع البطاطــس إلى نصفــ�ي

ف  ي ملعقــة الطحــ�ي
ك لمــدة 10 دقائــق. تصُفــى جيــداً ثــم تعُــاد إلى القــدر، ثــم تقلــب �ف النــار  حــ�ت تغــلىي ثــم تخفــض النــار عليهــا و تــ�ت

ويضــاف إليهــا رشــة مــن الملــح و الفلفــل الأســود ويتــم تحريــك القــدر جيــداً حــ�ت يصبــح ســطح البطاطــس خشــناً. يعــاد القــدر إلى النــار 
ف حــ�ت تجــف البطاطــس تمامــاً. مــرة أخــرى مــن دقيقــة - دقيقتــ�ي

ي الفــرن مــن 5 – 10 دقائــق. توضــع البطاطــس باســتخدام 	 
ي صينيــة التحميــص وتوضــع �ف

ي نفــس الوقــت، يوضــع زيــت عبــاد الشــمس �ف
�ف

ي الدهــن حــ�ت 
ي الفــرن. تقُلــب البطاطــس �ف

ي الصينيــة الســاخنة والمدهونــة مــع  أوراق الزعــ�ت  )عــلى حســب الرغبــة( وتوضــع �ف
ملعقــة �ف

تغُطــى بشــكل كامــل، يجــب مراعــاة عــدم مــلء الصينيــة بالبطاطــس حــ�ت يتــم تحميصهــا جيــداً وتفــادي  تكــون البخــار. تشــوى وتحمــص 
. ي

البطاطــس مــن 50 – 60 دقيقــة مــع مراعــاة تقليبهــا عــلى جميــع الجوانــب حــ�ت يصبــح لونهــا ذهبيــاً مائــلاً إلى البــ�ف

8 15 دقيقة15 دقيقة

بطاطس مشوية ومحمصة

19

سعر  حــراري200
للشخص
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المكونات

 2 باذنجان، مكعبات.	 
ائح سميكة.	  2 فلفل أحمر، مُقطع إلى �ث
ائح.	  350 جم قرع عسلىي مُقطع إلى �ث
رشات من زيت الزيتون.	 
ة بذور الكمون أو الشمر.	  ملعقة صغ�ي

250 جم أوراق سبانخ مقطعة.	 
150 جم مكعبات جبنة موزاريلا إيطالية قليلة الدسم، مُصفاة.	 
ان مبشورة.	  ف 2 ملعقة طعام جبنة بارم�ي
 	.Tantastic - يقدم مع رقائق مقرمشات الأرز

700 جم صلصة باساتا )صلصة متوسطة القوام، طماطم حمراء طازجة مكونة من طماطم مهروسة ومصفاة( مع قطع الريحان.	 

طريقة التحضير

. يوضع فوقهما رشات 	  ي صينية تحميص بشكل طولىي
يسُخن الفرن على درجة حرارة 220 مئوية أو علامة 7. يوُضع الباذنجان، الفلفل والقرع �ف

وات ويتحول  ف الخ�ف ف ح�ت تل�ي ي الفرن لمدة 20 – 25 دقيقة مع تقليبهما مرة أو مرت�ي
من زيت الزيتون وبذور الشمر أو الكمون ويتم شويهما �ف

. ي
الباذنجان قليلاً إلى اللون الب�ف

ي قدر، تطُهى على نار هادئة وتقُلب ح�ت تذبل السبانخ وتفقد المياه الموجودة فيها.	 
ي نفس الوقت، توضع صلصة الباساتا والسبانخ سوياً �ف

�ف
اوات المشوية وتكرر العملية 	  ي طبق كب�ي للتقديم مُقاوم للحرارة توضع كمية من خليط الباساتا مع السبانخ أولً وفوقة كمية من الخ�ف
�ف

ي القرن لمدة 15 دقيقة ح�ت 
ان المبشورة ويوضع الطبق �ف ف على شكل طبقات، ثم يغُطى الطبق بمكعبات الموزاريلا. وترُش فوقه جبنة البارم�ي

ف المحمص الذي يسُاعد على الستمتاع بطعمالصلصة. . تقُدم ساخنة مع الخ�ب ي
ي المائل للب�ف تظهر به فقاعات الجبنة وتتحول إلى اللون الذه�ب

6 35 - 40 دقيقة15 دقيقة

خضار مشوي ومخبوز
سعر  حــراري387

للشخص
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المكونات

صلصة للتتبيل حلوة وحامضة.	 
 	.KIKOMAN 50 مل صلصة صويا داكنة
50 مل مرق دجاج.	 
 	.ORTALLI 2 ملعقة طعام خل التفاح
ملعقة طعام معجون طماطم كي دي دي.	 

 	.SIS ي خفيف
2  ملعقة طعام  سكر ب�ف

 	.BART رشة من مسحوق الزنجبيل
½ بصلة مقطعة بحجم 1 سم.	 
½ فلفلة حمراء حلوة مقطعة بحجم 1 سم.	 
اء حلوة مقطعة بحجم 1 سم. 	  ½ فلفلة خ�ف

1 صدر دجاج مع الجلد، والعظم ومقطع إلى قطع بحجم 1 سم. 	 
125 مل عص�ي كي دي دي برتقال، غريب فروت أو أناناس. 	 

طريقة التحضير

ي وعاء. ثم معجون الطماطم، السكر والزنجبيل. تخلط جيداً، ثم يضاف الدجاج، 	 
لعمل صلصة التتبيل، تمزج جميع المكونات السائلة �ف

ويحرك ح�ت يمزج جيداً بالخليط.
 	. ي الثلاجة لمدة 30 دقيقة أو أك�ث

ك �ف يغُطى الوعاء بالورق النايلون اللاصق  Clingfilm وي�ت
ي أعواد الكوكتيل، مع النتباه بعدم التصاق الأعواد ببعضها 	 

اوات �ف تصُفى الخلطة و يتم الحتفاظ بها.  ضع بالتبادل قطع الدجاج والخ�ف
و إل لن يطهى الدجاج جيداً. 

ي المقلاة للطهى، يتم التقليب باستمرار، لمدة 10 دقائق تقريباً، أو ح�ت 	 
ة بحرارة عالية. ضع أسياخ الكباب �ف ف صينية أو مقلاة كب�ي قم بتسخ�ي

ف والآخر أثناء الطهي. ف الح�ي ي ويطُهى تماماً. ويصب فوقه المتبقي من صلصة التتبيل  ب�ي
يصبح اللون مائلاً للب�ف

ي طبق ويقدم فوراً. 	 
يوضع الكباب فوق بعضه �ف

4 سعر  حــراري150كباب دجاج  صغير 
للشخص
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المكونات

ي - باريلا.	 
400 جم باستا بي�ف

ة - سوما.	  400 جم طماطم مقسرث
ة.	  2 فلفل حار أو 1 كب�ي
2 فص ثوم.	 

زيت زيتون بكر ممتاز - ساسو.	 
80 جم جبنة رومانو بيتشورينو.	 
بقدونس.	 
ملح.	 

طريقة التحضير

، أو يمكنــك طحنهمــا أيضــاً، مــع قليــل مــن زيــت الزيتــون البكــر الممتــاز والفلفــل الحــار 	  ف ، قــم بقــلىي فــ�ي الثــوم كاملــ�ي ي إنــاء قــلىي
�ف

 . ف المقطــع. ثــم قــم بتحمــ�ي هــذه المكونــات لمــدة دقيقتــ�ي
ي 	 

ي �ف
ي هــذه الأثنــاء، قــم بطهــي الباســتا بيــ�ف

بعــد ذلــك، تضُــاف الطماطــم وتطُهــى حــ�ت تفقــد أغلبيــة المــاء الخــاص بهــا. أضــف الملــح. �ف
إنــاء بــه مــاء مغــلىي ومملــح حــ�ت تصبــح الباســتا صلبــة نســبياً.

قم بتصفية الباستا ثم أضفها على خليط صلصة الطماطم المُعد مُسبقاً.	 
ة.	  أضف كمية من البقدونس تضاهي كف اليد، وقم بالقلىي لمدة قص�ي
ي صحن مصطح وترُش فوقها جبنة رومانو بيتشورينو مبشورة.	 

ي الاريبياتا �ف
تقُدم باستا بي�ف

4 سعر  حــراري223بيني آلا ارابياتا
للشخص



المكونات

ملعقة طعام زيت زيتون – ساسو.	 
ة	  ة ومقطعة قطعاً صغ�ي بصلة مقسرث
التالية( 	  اوات  الخ�ف )وزن  جم   800

مقطعة  وبطاطس  أبيض  جزر  جزر، 
ة. قطعاً صغ�ي

ة.	  2 فص ثوم مقطع - قطع صغ�ي
25 جم أوراق زع�ت طازج .	 
 	 1 عدد  من  مح�ف  دجاج،  مرق  ل�ت   

مكعب مرق دجاج.
مقطعة 	  مشوي  دجاج  قطع  جم   300

ة.  قطعاً صغ�ي
عص�ي  ليمونة.	 
عدد 4 ملاعق طعام كريمة خفيفة – كي 	 

دي دي. 

للتقديم:

 	 )Fantastic( رقائق الأرز المقرمشة

شوربة الخضراوات
الجذرية مع الدجاج المشوي

5 دقائق

4 20 دقيقة

طريقة التحض�ي

 	. ف ي قدر كب�ي على درجة حرارة متوسطة، يضُاف البصل ويطُهى لمدة 5 دقائق ح�ت يل�ي
يسُخن الزيت �ف

ي 	 
تضــاف قطــع الجــزر، الجــزر الأبيــض و البطاطــس وتطهــى لمــدة 5 دقائــق أخــرى، ثــم يضــاف الثــوم وجــزء كبــ�ي مــن أوراق الزعــ�ت �ف

ة. الدقائــق الأخــ�ي
ف 5 و10 دقائــق حــ�ت يســخن الدجــاج، ثــم يسُــكب فوقــه 	  اوح بــ�ي تضــاف مرقــة الدجــاج والدجــاج المقطــع ثــم يغطــى القــدر لمــدة تــ�ت

عصــ�ي الليمــون.
ي قدر جانباً.	 

اوات والدجاج بواسطة ملعقة مُفرغة و توضع �ف يتم فصل نصف كمية الخ�ف
ي خــلاط طعــام 	 

ي القــدر حــ�ت تصبــح ناعمــة )أو تخُلــط �ف
ــات المتبقيــة �ف ي لمــزج الشــوربة ونصــف المكون

ــا�أ يســتخدم خــلاط يــدوي كهرب
اوات إلى القــدر مــرة أخــرى ثــم تســخن جيــداً. خــارج القــدر(، يضــاف عــلى الخليــط نصــف كميــة الدجــاج والخــ�ف

ي كمية أوراق الزع�ت مع رقائق الأرز المقرمشة.	 
ي أطباق عميقة مع إضافة الكريمة الخفيفة وبا�ت

تقٌدم �ف
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المكونات

كوب  حليب.	 
800 جم طماطم طازجة.	 
بصلة.	 40 جم زبدة.	 
500 مل كريمة حامضة.	 
ة فلفل )التاباسكو(. 	  ملعقة صغ�ي
ريحان. 	 ملح، فلفل.	 

طريقة التحضير

تقسرث وتقطع الطماطم. يقسرث ويقطع البصل. 	 
الملح 	  ويضاف  البصل  مع  الطماطم  تطهى 

مع  دقائق،   10 لمدة  هادئة  نار  على  والفلفل 
اوات  الخ�ف مزج  يتم  المستمر.  التحريك 

ي قدر.  
بالخلاط.  تذاب الزبدة �ف

الحامضة. 	  والكريمة  الحليب  فوقها  يضاف  ثم 
اوات المهروسة.  تسخن ويضاف إليها الخ�ف

يخلط 	  ساخن،  ماء  مل   750 فوقها  يسكب  ثم 
جيداً. ثم يضاف الريحان والتاباسكو.

يظهى لمدة 10 دقائق على نار هادئة بدون غطاء. 	 

24

4

شوربة كريمة
الطماطم

المكونات

450 جم عجينة كنافة جاهزة سواء كانت مجمدة أو طازجة.	 
ة زيت.	 250 جم زبدة.	  عدد 2 ملعقة صغ�ي

مكونات الشراب السكري:

عدد 1 و½ كوب من السكر.	 
عص�ي ليمونة. 	 كوب من الماء.	 

تحضير الشراب السكري:

ي قدر عميق، يضاف فوقه السكر وعص�ي ليمونة. ضع هذا 	 
يوضع الماء �ف

السائل على النار على درجة حرارة متوسطة، قم بتحريك المزيج لمدة 10 
دقائق ح�ت يصبح قوامه سميكاً.

يسخن الفرن على درجة حرارة 350 مئوية.	 

طريقة التحضير
ي إناء للخلط	 

توضع عجينة الكنافة �ف
ف 	  الكنافة. تخلط الزبدة مع العج�ي تذاب الزبدة، ثم تسكب فوق عجينة 

جيداً ح�ت تمتص الكنافة الزبدة كاملةً.
لتفادي 	  وذلك  القاع،  ي 

�ف الزيت  من  قليلة  قطرات  واسكب  صينية  أح�ف 
ي قاع الصينية.

ف �ف التصاق العج�ي
ي تم خلطها مسبقاً بالزبدة داخل الصينية.	 

توضع نصف عجينة الكنافة ال�ت
تغطية 	  يتم  الصينية ح�ت  ي 

�ف العجينة  الضغط على  يتم  اليد  باستخدام 
قاع الصينية تماماً، تضاف المكسرات فوق العجينة. يمكن أيضاً استبدال 

د أو القشطة حسب الرغبة.  المكسرات بالجبنة، الكس�ت
تغطى المكسرات بنصف العجينة الخر فوق ويضغط عليها.	 
د أو القشطة يجب مراعاة عدم 	  عند استبدال المكسرات بالجبنة، الكس�ت

الضغط على العجينة ـ وتجنب وصول الحشوة إلى حواف الصينية.
ف 25 و30 دقيقة ح�ت تصبح الكنافة 	  اوح ب�ي ي الفرن لمدة ت�ت

توضع الصينية �ف
ذهبية اللون.

اب السكري عليها.	  بعد إخراجها من الفرن بعد الوقت المذكور، يسكب السرث
د لمدة 10 دقائق ثم تقُدم دافئة.	  ك ح�ت ت�ب ت�ت

كنافة بالمكسرات
10
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المكونات
500 جم لحم غنم من المزرعة مفروم.	 
ة، مفرومة. 	  بصلة صغ�ي
عدد 2 فص ثوم، مفروم. 	 

ة مسحوق كزبرة. 	  ملعقة صغ�ي
حزمة نعناع، مفرومة. 	 
ملح.	 

فلفل أسود مطحون طازج – بايارا.	 

للتقديم:

عدد 1 خيار، مقطع مكعبات.	 
ة.	  عدد 4 طماطم، قطع كب�ي

150 جم زيتون أسود مُتبل.	 
ف مسطح بيتا.	  عدد 6 خ�ب

170 جم حمص.	 
170 جم صلصة Tzatziki )من الزبادي(.	 

طريقة التحضير
ج جيداً.	  ف ي إناء ويخُلط مع البصل، الثوم، الكزبرة والنعناع حيث يتم تتبيلهما ح�ت تم�ت

تسُخن الشواية. يوضع اللحم �ف
قسم الخليط على 12 قطعة، ثم يشكل الخليط على أسياخ خشبية على شكل أصابع بطول السيخ.	 
ك  لمدة 15 دقيقة تقريباً، مع مراعاة التقليب بانتظام ح�ت تنضج تماماً وتصبح خالية 	  ضع الكفتة على سطح الشواية داخل صينية الشوي. ت�ت

من اللون الوردي.
أيضاً مع صلصة مكونة من زبادي 	  بيتا وحمص. يقدم   - ف  مسطح  الكفتة، خ�ب الطماطم والفلفل الأسود ويتم تقديمه مع  الخيار،  يخلط 

طبيعي، نعناع مفروم، عص�ي ليمون وبهارات.

لحم غنم مشوي مع صلصة النعناع
154 دقيقة 20 دقيقة سعر  حــراري245

للشخص
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المكونات

2 برتقالة. 	 
300 مل زبادي طبيعي قليل الدسم. 	 
ة 	  2 ملعقة طعام لوز محمص ومقطع  قطعاً صغ�ي

- بايارا. 
2 ملعقة طعام سكر ناعم. 	 
 	 . ف ة مسحوق دارس�ي صغ�ي

طريقة التحضير

العلوية 	  القطعة  تزُال  حاد،  ف  سك�ي باستخدام 
ة البيضاء.  والسفلية من كل برتقالة، ح�ت تظهر القسرث
أعلى  من  ف  السك�ي بطرف  واللب  ة  القسرث ف  ب�ي يفُصل 
تقال  ع القسرث والبذور و يبقى لُب ال�ب ف وأسفل، ثم ي�ف
قطع  أو  قضمات  إلى  تقال  ال�ب يقطع  ثم   ، الداخلىي

متساوية .
يتحمل 	  مُسطح  طبق  فوق  تقال  ال�ب قطع  توزع 

مع  الفريزر  إلى  الطبق  ينُقل  المنخفضة،  الدرجات 
عبوة الزبادي البلاستيكية )دون فتحها(، لمدة ساعة 

ح�ت يتجمد.
يحُمص اللوز باستخدام مقلاة جافة و ساخنة، حيث 	 

يضُاف اللوز إلى المقلاة ويقُلب بصورة مستمرة ح�ت 
يصبح لونه ذهبياً. يرفع اللوز من المقلاة ثم يوضع 

جانباً.
مع 	  ي 

كهربا�أ خلاط  إلى  ينُقل  تقال،  ال�ب يتجمد  عندما 
 . ف الدارس�ي الناعم ومسحوق  السكر  الزبادي،  إضافة 
ي أطباق 

و يمزج الخليط جيداً تماماً. يغُرف الخليط �ف
ة، ثم يرُش اللوز على السطح قبل التقديم. صغ�ي

20 دقيقة

4 2 دقيقة

مزيج البرتقال 
والزبادي  النصف مُثلج 

مع اللوز المحمص
سعر  حــراري94

للشخص
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المكونات

، وكمية إضافية لفرد العجينة.	  ف 300 جم طح�ي

75 جم زبدة، باردة ومُقطعة. 	 

150 مل حليب قليل الدسم.	 

ة. 	  بيضة كب�ي

250 جم جبنة طرية وخفيفة. 	 

ة خردل.	  ملعقة صغ�ي

150 جم جبنة موزاريلا مبشورة.	 

ائح طويلة.	  25 جم ثوم طازج، مُقطع إلى �ث

ف بالطول.	  250 جم طماطم، مُقطعة إلى نصف�ي

رشات من زيت الزيتون.	 

طريقة التحضير

يوضع 	   .6 علامة  على  أو   ،200 حرارة  درجة  على  الفرن  يسُخن 

ي قدر، وتفُرك عليه الزبدة، باستخدام أطراف الأصابع 
ف �ف الطح�ي

فيها  يسكب  ثم  المنتصف  ي 
�ف حفرة  عمل  جيداً.  تمزج  ح�ت 

ج  ف يم�ت ح�ت  يدوي  خلاط  باسخدام  المزيج  يخفق  ثم  الحليب، 

تماماً وتصبح العجينة ناعمة.

ي قالب غ�ي مرتفع سعة 23 	 
تقلب العجينة باليد قليلاً ثم تفرد �ف

سم وبقاعدة متحركة.

 تمُزج البيضة جيداً مع الجبنة الطرية، حبوب الخردل و¾  كمية 	 

الموزاريلا والثوم. يوضع الخليط فوق التارت باستخدام ملعقة.

المقطوع 	  الجزء  وضع  مع  الطماطم  قطع  فوقها  تضاف  ثم   

قليل من  عليها  المتبقية. ويوضع  الموزاريلا  ترش  ثم  أعلى،  إلى 

الفلفل الأسود ورشات من زيت الزيتون.

ي الفرن لمدة 40 دقيقة ح�ت 	 
ف وتوضع �ف ي صينية خ�ب

 تنُقل التارت �ف

سلطة  مع  وتقدم  الثوم  ي 
با�ت فوقها  يرش  اللون.  ذهبية  تصبح 

نبتة البقلة.

20 دقيقة

4 2 دقيقة

تارت الطماطم
المشوية والموزاريلا

سعر  حــراري329
للشخص



28

10 دقائق

4

25 دقيقة

سعر  حــراري710
للشخص

طريقة التحضير

ة للطهي. ثم 	  ي الدقائق الأخ�ي
ي قدر كب�ي ثم يضُاف البصل ويطهى لمدة 5 دقائق، مع إضافة الثوم وتوايل رأس الحانوت �ف

يسُخن الزيت �ف
ك لمدة دقيقة أخرى. يضاف المشمش، الحمص والأرز وي�ت

ك على نار هادئة 12-15 دقيقة. يضُاف اللحم قبل النتهاء من 	  ، ثم تقلل درجة الحرارة ويغُطى القدر، وي�ت ك المزيج يغلىي  يضاف المرق وي�ت
الطهي بخمس دقائق ح�ت يسخن.

ي قدر تحم�ي 	 
ف �ف ائط الكوسة على الجانب�ي ي نفس الوقت، تحمر �ث

 يضاف نصف كمية البقدونس مع كمية من الفلفل الأسود المطحون طازجاً. �ف
، وتقلب مع الأرز قبل التقديم. ي

ساخن لمدة 1-2 دقيقة ح�ت تأخذ أجزاء منها اللون  الب�ف
 	. ف ي�ي ف  تضاف قبل التقديم حبات الرمُان مع الكمية المتبقية من البقدونس على السطح لل�ت

المكونات

ملعقة طعام زيت زيتون.	 
ة.	  بصلة  - قطع صغ�ي
ة.	  2 فص ثوم  - قطع صغ�ي
ملعقة طعام رأس الحانوت )توابل مغربية(.	 
ة.	  100 جم مشمش مجفف، مقطع إلى قطع صغ�ي
ي الماء، مغسول ومُصفى.	 

800 جم حمص �ف
250 جم أرز أبيض حبة طويلة.	 
مرق 	  مكعب  من  مح�ف  غنم،  لحم  مرق  مل   600

لحم الغنم.
ائح رفيعة.	  300 جم لحم غنم مشوي ومقطع إلى �ث
10 جم أوراق بقدونس طازج، مغسول ومقطع.	 
100 جم حبات الرمُان.	 
ائط 	  تقطيعها على شكل �ث ويتم  2 كوسة مغسولة، 

ة. طويلة باستخدام المقسرث

لحم غنم مغربي
مع الأرز المُبهر 

والحمص





المكونات

ة. 200 جم اوراق سبانخ صغ�ي
300 جم معجون كاري.	 
ة.	  1 باذنجان أسود مُقطع إلى قطع صغ�ي

800 جم طماطم مقطعة.	 
اوات.	  اوات حار، مع مكعب مرق خ�ف 450 مل مرق خ�ف
150 جم عدس أحمر جاف.	 

 	. ف ي�ي ف ة، مع ترك بضع ورقات جانباً لل�ت 50 جم كزبرة طازجة مغسولة ومُقطعة إلى قطع صغ�ي
200 جم قطع قرنبيط مطبوخ.	 
200 جم قطع ملفوف مطبوخ.	 

ف مُسطح بالثوم والبقدونس.	  2 عبوة خ�ب

طريقة التحضير

د. تعُ� السبانخ للتخلص 	  ك تحت الماء البارد ح�ت ت�ب ، تضُاف السبانخ وتطُهى لمدة دقيقتيان. تصُفى ثم تُ�ت ي وعاء كب�ي
تغُلى كمية من الماء �ف

ك جانباً. ة جداً وتُ�ت من الماء الموجود بها ثم تقُطع إلى قطع صغ�ي
ف 	  اوح ب�ي يسُخن قدر كب�ي على نار متوسطة ثم يضُاف معجون الكاري، ح�ت يسخن قليلاً لمدة دقيقة ثم يضاف الباذنجان. ويقلب لمدة ت�ت

7 و10 دقائق.
اوات، المرق والعدس. تخُفض النار ح�ت يطُهى على نار هادئة لمدة 10 دقائق.	  تضُاف قطع الطماطم، الخ�ف
ناً وتسخن 	  تضاف الكزبرة المقطعة، السبانخ، القرنبيط والملفوف ثم يطُهى الخليط على نار هادئة لمدة 5 دقائق أخرى ح�ت يصبح العدس ليِّ

اوات قليلاً. الخ�ف
 	. ف يزُين الخليط بأوراق الكزبرة ويقُدم مع الخ�ب

5 دقائق

4 30 دقيقة

خضراوات مشكلة مع
العدس الأحمر والكاري 
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10 دقائق

6 5 دقائق

باستا تالياتيللي طازجة 
مع زيت زيتون وريحان

المكونات

100  مل زيت زيتون. 	 
3 ملاعق طعام عص�ي ليمون.	 
2 فص ثوم، مُقسرث ومُقطع.	 
وعة البذر ومُقطعة.	  ف فلفلة حمراء حارة متوسطة، م�ف
2 حزمة أوراق ريحان طازج.	 

٥٠٠ جم باستا تالياتيللىي .	 
 	. ف 300 جم طماطم كرزية، مغسولة ومُقطعة إلى نصف�ي
300 جم كرات/ مكعبات جبنة موزاريلا.	 
ملح وفلفل أسود مطحون طازج.	 

طريقة التحضير

ــع 	  ــ�ت يقط ــلاً ح ــزج قلي ــل، ويم ــع التواب ــان  م ــل و¾ أوراق الريح ــوم، الفلف ــون، الث ــ�ي الليم ــع عص ــلاط م ي الخ
ــون �ف ــت الزيت ــع زي يوض

ــر. ــزم الأم ــل إذا ل ــزج الكام ــن عــلى أطــراف الخــلاط للم ــط م ــاً خشــنة. يكشــط الخلي الريحــان قطع
ي نفس الوعاء.	 

. تصُفى الباستا برفق ثم توضع �ف ف ك على النار  2 - 3 دقائق ح�ت تل�ي ، تضاف الباستا و ت�ت ي قدر به ماء مغلىي
�ف
ك عــلى نــار هادئــة 1 - 2 دقيقــة حــ�ت تــذوب 	  ي المكونــات، تــ�ت

تضــاف الطماطــم، مزيــج الريحــان والموزاريــلا إلى الباســتا ثــم يضــاف بــا�ت
ي الحــال.

الجبنــة وتصبــح ســاخنة. تقُطــع أوراق الريحــان المتبقيــة ويغطــى بهــا ســطح الباســتا وتقُــدم �ف
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20 دقيقة

8 5 دقائق

المكونات

 	.WEETABIX ف الشوفان 2 ملعقة طعام طح�ي
 	.MONIN 300 جم معجون التوت
 	. SIS20 جم سكر ناعم
350 مل كريمة  خفيفة.	 
2 ملعقة طعام من العسل الأبيض	 
ف للنكهة. 	  ة كراميل مون�ي 2-3 ملعقة صغ�ي

طريقة التحضير :

ف ويشوى ح�ت  	  الشوفان، يوزع على صينية للخ�ب لتحميص 
. ويصبح لونه داكناً،  ي

يصل إلى رائحة الجوز المحمص الغ�ف
د. ك الشوفان ح�ت ي�ب ثم ي�ت

لزم 	  إذا  التوت  معجون  إلى  الناعم  السكر  بعض  يضاف 
الأمر )حسب الرغبة(.

القوام 	  متماسكة  تصبح  ح�ت  الخفيفة  الكريمة  تخفق 
ي 

�ف ك  وت�ت جيداً  وتقلب  والكراميل  العسل  عليها  ويضاف 
اد لمدة 15 دقيقة. ال�ب

ي القاع أول طبقة 	 
تحتاج إلى أربعة كؤوس طويلة، توضع �ف

وبالتبادل  التوت  تليها طبقة من معجون  ثم  الكريمة  من 
ة وهي الكريمة. ح�ت تصل إلى الطبقة الأخ�ي

اد قليلاً قبل التقديم.	  ي ال�ب
توضع الكؤوس الأربعة �ف

الشوفان 	  الكؤوس  سطح  فوق  يرش  ة  مبا�ث التقديم  قبل 
المحمص. 

المكونات
120 جم سبانخ.	 
 	. 120 جم جرج�ي
6 افوكادو ناضج	 
 	. عص�ي عدد 2 ليمون أخ�ف

½ خيارة.	 
ملعقة طعام زيت زيتون.	 
600 جم روبيان تم طهيه.	 
30 جم اوراق كزبرة مُقطعة. 	 

ة.	  2 فص ثوم، مُقسرث ومُقطع إلى قطع صغ�ي
ة رقائق فلفل حار.	  2 ملعقة صغ�ي
ة زيت زيتون بكر ممتاز.	  ملعقة كب�ي

للتقديم:

ف الأسمر السميك الطازج.	  عدد 2 ليمون أخ�ف مُقطع إلى قطع سميكة والخ�ب

طريقة التحضير :
إلى 	  الأفوكادو  يقطع  صينية.  أو  كب�ي  طبق  على  السلطة  أوراق  تن�ث 

ي إناء عميق ثم يع� الليمون عليه.
ائح وتوضع �ف �ث

يقُطع الخيار إلى قطع طولية رقيقة ثم يوضع فوق اوراق السلطة.	 
ي مقلاة ذات قاعدة ثقيلة، يضاف الثوم المُقطع 	 

يسخن زيت الزيتون �ف
ورقائق الفلفل برفق على النار لمدة دقائق قليلة. يضاف الروبيان و 

. ف ك للطهي لمدة دقيقت�ي ب�ت
يوضع الروبيان فوق السلطة ويضاف رذاذ من زيت الزيتون ثم ترش 	 

ف القمح  ائح الليمون الأخ�ف وخ�ب اوراق الكزبرة المُقطعة. يقُدم مع �ث
الكامل السميك الطازج.

حلوى التوت كرنتشانسلطة الروبيان مع الأفوكادو
4
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154 دقيقة 50 دقيقة المكونات

ملعقة طعام زيت زيتون ساسو.	 
ائح ناعمة.	  ة ومقطعة �ث بصلة، مقسرث
فص ثوم، مقسرث و مهروس.	 
 	. 100 جم لحم بقري مقلىي
500 جم لحم غنم مفروم - أمريكانا.	 
ة ومقطعة  مكعبات.	  2 جزرة مقسرث

2 علبة طماطم مهروسة 300 جم العبوة.	 
ة معجون طماطم كي دي دي.	  2 ملعقة صغ�ي
 	. ف وم - ليب�ي ائح مسرث 200 جم �ث
200 مل مرق لحم غنم.	 
 	.BARILLA - ي

350 جم سباغي�ت
 حزمة ريحان طازج.	 

طريقة التحضير : 

ف لمدة 10 دقائق	  . يضاف البصل والثوم ويطهى بلطف ح�ت يل�ي ي قدر كب�ي
يسخن الزيت �ف

تضــاف مكعبــات اللحــم البقــري المقــلىي ولحــم الغنــم المفــروم حــ�ت ينضــج. تصفــى الدهــون الزائــدة. يضــاف الجــزر ويطهــى لمــدة 5 	 
دقائــق إضافيــة.

ك ليطهــى بلطــف لمــدة 	  وم ومــرق لحــم الغنــم. يغطــى المزيــج ويــ�ت تضــاف الطماطــم المعلبــة إلى المقــلاة، معجــون الطمــام، المــسرث
30 دقيقــة.

ف مــع الملــح والفلفــل الأســود الطــازج المطحــون 	  ي حســب التعليمــات الموجــودة عــلى العبــوة.  تتبــل البولونــ�ي
أثنــاء ذلــك، تطهــى الســباغي�ت

ليضيــف مذاقــاً طيبــاً، ثــم يضــاف الريحــان.
عند التقديم تزين بأوراق الريحان.	 

سباغيتي 
بولونيز بلحم 

الغنم
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البيض على الطريقة 
الكلاسيكية

4

طريقة التحضير

للتعليمات 	  طبقاً  الهولندية  الصلصة  تحض�ي  يتم 
المبينة على العبوة. تضاف إليها صلصة تاباسكو، الماء 

أو الحليب )على حسب الرغبة(. وتكون دافئة.
غ�ي 	  مقلاة  ي 

�ف والمدخن  المقلىي  البقري  اللحم  يطُهى 
يصل  ح�ت  متوسطة  حرارة  درجة  على  للالتصاق  قابلة 

ك جانياً. ي الفاتح، ثم ت�ت
لونه إلى الب�ف

الرغبة(، 	  )حسب  الحليب  أو  بالماء  المقلاة  نفس  تملاأ 
ك ح�ت  المنتصف بقليل، يضاف الخل فوقه وي�ت فوق 
يغلىي مع تقليل الحرارة. تكسر  كل بيضة على حدة، ثم 
ي 

، ل يوضع أك�ث من 4 بيضات �ف تنقل إلى الماء المغلىي
تكرر  يتماسك،  أو ح�ت  دقائق   3 لمدة  تطُهى  المقلاة، 
البيض  ينقل  البيض،  من  النتهاء  ح�ت  العملية  هذه 
على  ورقية  مناشف  فوق  مجوفة  ملعقة  باستخدام 
طبق مُسطح للحفاظ عليها. أثناء طهي البيض، تقسم 
ف وتحمص ويوضع عليها قليل من الزبدة، توضع  الماف�ي
يحة من  ي طبق فوق كل نصف �ث

ف �ف قطعتان من الماف�ي
الصلصة  المقلىي وبيضة. تسكب فوقها  البقري  اللحم 

ي الحال.
الهولندية وتقدم �ف

ائح الطماطم و الفوكادو تحت البيض.	  يمكن إضافة �ث

المكونات

عبوة صلصة هولندية.	 
ة صلصة تاباسكو.	  ½ 1 ملعقة صغ�ي
ائح لحم بقري مقلىي ومدخن.	  8 �ث
ة خل أبيض.	  2 ملعقة صغ�ي
ة.	  8 بيضات كب�ي
 	. ف 4 قطع ماف�ي
ة زبدة. 	  2 ملعقة كب�ي
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المكونات

200 جم عبوة جبنة طرية – قليلة الدسم	 
ي خفيف.	 

50 جم سكر ب�ف
ف  - بايارا.	  ة مسحوق دارس�ي ملعقة صغ�ي
50 جم زبدة غ�ي مملحة – قليلة الدسم 	 

- امبورج.
ة ناضجة. 	  عدد 6 موزات كب�ي
عدد 3 ملاعق طعام قشطة خفيفة.	 

طريقة التحضير

 	 180 حرارة  درجة  على  الفرن  يسخن 
الجبنة،  تمزج   .4 رقم  على  أو  مئوية 
ي إناء 

ف معاً �ف السكر ونصف كمية الدارس�ي
الزبدة  ذابة  لإ خشبية.  ملعقة  باستخدام 

ي مقلاة على نار هادئة.
توضع �ف

ائح 	  شكل �ث على  إما  الموز  تقطيع  يمكن 
ي طبق فرن مسطح،  أو 

طولية ويوضع �ف
ة. ي أطباق فرن صغ�ي

ائح رقيقة ويوزع �ف �ث
الذائبة 	  الزبدة  ي 

�ف المقطع  الموز  يوضع   
لونه  يصبح  ح�ت  ف  الجانب�ي على  يقُلى  ثم 

ذهبياً.
ي طبق فرن مسطح أو 	 

يوضع الموز إما �ف
ة. يوزع خليط  ي أطباق فرن صغ�ي

يوزع �ف
ترش  ثم  الموز.  فوق   الجبنة  كريمة 
ي كمية 

القشطة على السطح ثم تضاف با�ت
ف فوقها. الدارس�ي

ي الفرن لمدة 15 - 20 دقيقة 	 
ضع الطبق �ف

ح�ت تظهر فقاعات الجبنة ويتحول لونها 
ي الحال.

ي ويتم تقديمها �ف ي ذه�ب
إلى ب�ف

5 دقائق

306 دقيقة 4

موز سيليست
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المكونات

 	   .Barilla ) ي
3000 جم باستا أقلام )بي�ف

ة.	  بصلة حمراء، تقطع قطعاً صغ�ي
2 فص ثوم مفروم.	 
ة طازجة، 	  500 جم طماطم برقوقية صغ�ي

تقطع إلى أربعة أجزاء.
عبوة دجاج فيليه )حوالىي 350 جم(، تقطع 	 

ائح رقيقة. إلى �ث
 	.Sasso - ة ملعقة زيت زيتون كب�ي
 	.KDD  ة معجون طماطم 2 ملعقة كب�ي
وع النواة.	  ف ة زيتون أخ�ف م�ف 2 ملعقة كب�ي

طريقة التحضير

ي قدر كب�ي لطهي الباستا وفقاً 	 
يغُلى الماء �ف

للتعليمات الموضحة على العلبة.
ي قدر آخر 	 

ي نفس الوقت، يسُخن الزيت �ف
�ف

الثوم والدجاج ويتم  ثم يضُاف البصل، 
الطهي برفق لمدة ٥ دقائق.

الطماطم 	  الطماطم،  معجون  يضُاف 
ثم  الماء  من  كوب  الزيتون،  المُقطعة، 
وتسُتخدم  أخرى  دقائق   10 لمدة  يطُهى 
أثناء  قليلاً  الزيتون  لهرس  خشبية  ملعقة 

تقليب الصلصة.
مزج 	  ويتم  الصلصة  على  الباستا  تضُاف 

ة. المكونات قبل التقديم مبا�ث

باستا
البحر الأبيض 

المتوسط

5 دقائق

154 دقيقة
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المكونات

ة.	  500 جم طماطم ناضجة كب�ي
ة.	  250 جم طماطم كرزية صغ�ي
وع النواة.	  ف 100 جم زيتون م�ف
ائح.	  ة ومقطعة إلى �ث بصلة حمراء مقسرث
125 جم جبنة موزاريلا إيطالية مصفاه.	 
أوراق الريحان الطازج. 	 
ملعقة طعام خل.	 
 	.Sasso - 2 ملعقة طعام زيت زيتون بكر

طريقة التحضير

والطماطم 	  سميكة  قطع  إلى  ة  الكب�ي الطماطم  تقُطع 
. ي طبق كب�ي

ف ثم توضع جميعها �ف ة إلى نصف�ي الصغ�ي
فوق 	  الأحمر  البصل  ائح  و�ث الزيتون  زيت  يرش 

فوق  وتنُ�ث  قطع  إلى  الموزاريلا  تقُطع  الطماطم. 
السلطة، ثم تقُطع اوراق الريحان، ويغطي المكونات.

المكونات

 	. 1.5 كجم قرع عسلىي
زيت زيتون.	 
ة.	  بصلة كب�ي

3 فصوص ثوم.	 
جزرة.	 
عود كرفس.	 

اوات الساخن.	  1 ل�ت مرق الخ�ف
ملعقة شاي فلفل حار مجفف- بايارا.	 
ملعقة شاي بذور الكزبرة - بايارا.	 

طريقة التحضير

إزالة 	  يتم  ف و  إلى نصف�ي القرع  إلى C/340°F°170. يقطع  الفرن  ف  يتم تسخ�ي
ة ويرش  ف الكب�ي ي الخ�ب

البذور، ثم يقطع إلى أصابع. يقسم القرع فوق صوا�ف
ي الهاون اليدوي يوضع كل من  الفلفل الجاف 

فوقها القليل من زيت الزيتون. �ف
و الكزبرة مع قليل من الملح  ويطحن ح�ت يصبح ناعماً. ترُش التوابل على القرع 
العسلىي مع الفلفل الأسود. يشوى القرع العسلىي لمدة ساعة، أو ح�ت يصبح 

ليناً ومكرملاً عند الطراف.  
أثناء شوي القرع، يفُرم البصل، الثوم، الجزر والكرفس. يسُخن مقدار من 	 

اوات  ي قدر كب�ي ثم يتم إضافة الخ�ف
زيت الزيتون على حرارة متوسطة �ف

وتطهى لمدة 15 دقيقة، أو ح�ت تصبح طرية و لكن غ�ي ملونة.
اوات الساخن. 	  عندما يصبح القرع جاهزاً، يضاف إلى القدر مع مرق الخ�ف

يخُلط مع مقبض الخلاط، يضاف القليل من الماء إذا أردت الشوربة خفيفة. 
ف محمص.	  ي أطباق مع الإضافات المفضلة لديك أو مع خ�ب

تقدم �ف

204 دقيقة

سلطة الطماطم8

شوربة القرع 
العسلي المشوي
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المكونات

6 بيضات.	 
2 ملعقة طعام زبادي + صلصة الخردل.	 
2 ملعقة طعام جزر مخلل مُقطع.	 
2 ملعقة طعام زبدة طرية – إمبورغ.	 
ف القمح الكامل.	  ائخ خ�ب 8 �ث
200 جم خيار.	 
 	. Fantastic– يقدم مع رقائق الأرز المقرمشة

طريقة التحضير

ثم 	  دقائق   8 لمدة  المغلىي  بالماء  ء  ملىي قدر  ي 
�ف البيض  يطُهى 

د. يصُفى ويوضع تحت ماء بارد ح�ت ي�ب
ف والجزر المخلل	  يقُسرث البيض ثم يهُرس ثم يوضع عليه المايون�ي
ائح رقيقة ثم 	  ف بالزبدة. يقُسرث الخيار ثم يقُطع إلى �ث يدُهن الخ�ب

ف المدهون بالزبدة. يوُضع البيض  ائخ الخ�ب يوضع على 4 من �ث
الأربعة  ف  الخ�ب ائح  بسرث تغطى  ثم  ف  الخ�ب ائح   �ث على  المهروس 

الأخرى فوقهم ليكتمل الساندويتش.
تقُطع الساندويتشات على شكل مثلثات. و تقُدم مع رقائق  الأرز 	 

.Fantastic

سلطة شمندر طازج
مع جبنة فيتا وكمثرى

المكونات

شمندر.	 
ة و خاليــة مــن الوســط 	  ى غضــة، مقــسرث 3 حبــات كمــ�ث

.LIBBYS ى مــن ومقطعــة إلى أعــواد رفيعــة أو علبــة كمــ�ث
 	.MERCHANT GOURMET صلصة زيت الليمون من
 	.BART ملح البحر من
فلفل أسود طازج مطحون.	 
200 جم جبنة فيتا سعودي.	 
ة من النعناع الطازج.	  حزمة صغ�ي
ملء اليد بذور عباد الشمس - )اختياري(.	 

طريقة التحضير

تذكر بأن تلبس المريلة قبل تقطيع الشمندر، واغسل لوح 	 
التقطيع والأيدي بعد الستخدام وإلَّ اللون الأحمر سيطبع 

على أصابعك و على لوح التقطيع.
القليل 	  مع  الليمون  زيت  ي 

�ف ى  الكم�ث وأعواد  الشمندر  يتبل 
من الملح والفلفل.  تذوقها ح�ت تتأكد من توازن المكونات 
و الطعم، يضاف قليلا من عص�ي الليمون للتأكد من حلاوة 

ى والشمندر. الكم�ث
 	 ، كب�ي وعاء  ي 

�ف أو ضعها  أطباق   4 ي 
�ف السلطة  بتقسيم  قم 

رش فوقها جبنة الفيتا، ورش أيضاً أوراق النعناع وبذور عباد 
الشمس  على حسب الرغبة. 

8
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ساندويتشات بيض 
متبل بالخيار

4

10 دقائق

8 دقائق
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