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 : مقدمة
 

وهذا التاج لا يكون إلا  ،"اءحصعلى رؤوس الأ الصحة تاج"
 لصيضمن له أن يح، نسان لسلوك غذائي قويمعن طريق اتباع الإ

يوصف  وحتى، الذي يمده بالطاقة في حياته اليومية هئاغذعلى 
كتمال ا هي ، تجتمع به عدة شروط نلابد أ، الغذاء بأنه صحي

وأن ، ئية بحسب السن والجنس والحالة الفسيولوجيةعناصره الغذا
كما أن خلوه من أى ،  يكون متنوعا فاتحاً للشهية ومقبول الشكل

، ساسي لسلامة الغذاء وصحتهأملوثات كيمائية أو بيولوجية أمر 
الإنسان من سوائل يمثلها  هالغذاء ببساطة هو جميع ما يتناولف

د الصلبة من طعام وكذلك الموا، ىالماء والمشروبات الأخر 
 . وخلافه

 
كةل تتلةف عةن ،  هكذا يتمثل الغذاء في كل ما يتناوله فمصادره عديدة ومتنوعةة

فةةةةالموارد النوتينيةةةةة الةةةة  تتةةةةوافر في ، الآخةةةةر في دوره وأ يتةةةةه في حيةةةةاة الإنسةةةةان
سمةةةةةاك والطيةةةةةور والحليةةةةةب الأغذيةةةةةة الحيوانيةةةةةة المتمثلةةةةةة في البةةةةةي  واللحةةةةةوم والأ

" تلعةب دورا ، حمة عةدس، فةولأنواعها " ة كالبقوليات بمختلفومنتجاته النباتي
نسةان وتكةوين دم الإ، وترميم الخلايا التالفة، مهماً في بناء الجسم وتكوين الخلايا

وجسمه وعظامه وتأتي المواد الكربوهيدراتيه ال  يحصل عليها الإنسان مةن مةواد 
لتعلةب دورا ، ةوالمكرونةوالحلةويات والأر   غذائية هامةة كالسةكر والعسةل والمةرى

حةةراق المةةواد النوتينيةةة والدهنيةةة هامةةا وجةةوهريا كمصةةدر هامةةا للطاقةةة اللا مةةة لإ
ثم تأتي المةواد الدهنيةة ويحصةل عليهةا الإنسةان مةن الزبةدة ، داخل جسةم الإنسةان
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وتلعب هذه المةواد ، الزيوت المستخرجة من البذورإلى  إضافة، والسمن والشحم
 .لغاية كمصدر لتوفير الطاقة لجسم الإنسانالدهنية دورا مؤثرا ل

 
وتعمةةةل  ، تأتي المةةةواد المعدنيةةة الةةة  تةةةدخل في تركيةةب الجسةةةم، وبعةةد كلةةةك

كعناصةةةر مهمةةةة لةةةبع  الأنسةةةجة والعضةةةلات وكةةةرات الةةةدم الحمةةةراء والبيضةةةاء 
وبعةةدها الفيتامينةةات تلةةك العناصةةر اللا مةةة للحيةةاة والةة  ، والغةةدد داخةةل الجسةةم

كلك النق  الناتج في أغلةب الأمةور عةن ، مراض من الأنقصها كثيرعلى  يترتب
تناول على  والاعتماد، نوع واحدعلى  عدم التنويع في مصادر الطعام والاقتصار

وعةدم قةدرة ، المحفوظة وعدم تناول الفواكه والخضةروات الطا جةة والني ةة ةالأطعم
 .على امتصاص الفيتامينات من الطعام الجسم

، الةةذي يمثةةل ثلثةةا و ن جسةةم الإنسةةان المةةاءوكةةذلك مةةن مصةةادر الغةةذاء 
الفضةلات إكابةة علةى  ويعمةل، للجسم لأنه يدخل في تركيب الخلايا والةدم ومهم

تنظةيم درجةة حةةرار علةةى  كمةا يعمةل،  خةارج الجسةةم مةع البةول والعةةرقإلى  وحملهةا
الة  تلعةب ، كما تعد أيضا التوابل والبهارات من مصادر غةذاء الإنسةان،  الجسم

وأمثلتهةةةا كثةةةير كا يةةةل ، ا في فةةةتل الشةةةهية وتحسةةةن الطعةةةام والرائحةةةةدورا ملحوظةةة
 وتةةؤثر، المعةةدة مباشةرة فتنشةةي وتزيةد حركتهةةاعلةى  وهةي تةةؤثر، والكمةون والقرفةةة

عصةةاب التةةذوق وتزيةةد مةةن عصةةارة المعةةدة إلا أن الإفةةراط في تنةةاول هةةذه أعلةةى 
ا تحدثةة في المعةدة خاصةة تلةك المةواد الحريفةة الحةارة لمة، المواد يعتن ضاراً بالصةحه

 .ىالكبد والكلعلى  والأمعاء من تخرش والتهابات كما تؤثر
 

علةةى  نفسةةه صةةحيحا لابةةد لةةه مةةن الحةةرصعلةةى  ولكةةي يلاحةةن الإنسةةان
ك لا إ، وبالتةةاض ضةةمان الصةةحة، يضةةمن تةةوا ن الطعةةامحةةتى  تنويةع مصةةادر تغذيتةةه

ن إفة، ملاا بل أطعمةة متممةة لبعضةها الةبع  لتشةكل غةذاءا كةا ،يوجد طعام كامل
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 كةةانكا  إأمةةا  ،ى مجموعةةة مةةن طعامةةك اليةةومي لةةن يكةةون الغةةذاء متةةوا  ً أنقصةة  
علةةى  فستضةةمن حصةةولك، مختلفةةة مةةن كةةل مجموعةةة في كةةل وجبةةة ةباختيةةار أطعمةة

يجةب ، ولتكون الاختيةارات الغذائيةة موفقةة، جميع العناصر ال  يحتاجها جسمك
داريةةة وفكريةةة  إعمةةالًا ألةةون فالةةذين يعم، ن تتوافةةق أصةةناغ الغةةذاء ونةةوع العمةةلأ

الحليةةةب والجةةة  إلى  عمةةةال والمةةةوظفا في مكةةةاتبهم يحتةةةاجونكالطلبةةةة ورجةةةال الأ
يقللةةةوا مةةةن المنبهةةةات  وأن ، سمةةةاك والبنةةةدق واللةةةو والبةةةي  وحبةةةوب القمةةةل والأ

 .التمثيل الغذائي داخل الجسمعلى  اسلبي الأن  ا تأثير ، كالقهوة والشاي
 

إلى  يحتةةاجون، ثنةةاء عملهةةمة أمواقةةف عصةةيب إلى كمةةا أنةةه الةةذين يتعرضةةون
 . الخضار الكثيفة كطبف من الخضروات الطا جة والفواكه

 
كةةي يظةةل الطعةةام محتفظةةا بقيمتةةه الغذائيةةة في المنةةزل هنةةاك طةةرق صةةحية لو 

بعيةدا  لابد أن يحفن دائماً في الثلاجة، فالحليب مثلا، يجب اتباعها لحفن الطعام
، كةةي لا يفقةةد فيتاميناتةةه  ةقةةل درجةةة  كنةةأه في والخبةةز يجةةب تحميصةة، عةةن الضةةوء

وينبغةةي ، ثنةةاء طبخةهأويجةب عةدم المبالغةةة في غسةل الأر  وعةدم الإكثةةار مةن المةاء 
ومةن ، أكل الفواكه والخضر دائما طا جة بعةد غسةلها جيةدا مباشةرةعلى  الحرص

الضروري حفن الخضةروات كات الأوراق مثةل الخةس السةبانأ في أبةرد مكةان في 
 في حةةا تحفةةن الفاصةةولياء والطمةةاطم في، بعةةد لفهةةا بقطعةةة قمةةاش مبللةةة الثلاجةةة

 .درجة برودة أقل
بوضعه في درجةة حةرارة الغرفةة وفي  اءضر نضاج الطماطم الخإكذلك يجب 

يجةةب أن توضةةع في درجةةة حةةرارة  ةضةةيأمةةا النتقةةال والفواكةةه الحم يء،مكةةان مضةة
وأنةةةه مةةةن ، مغلةةةق في الثلاجةةةة ضةةةمن وعةةةاء  كا وضةةةعإ اويحفةةةن عصةةةيره، عاديةةةة

فضةةل طةةبأ البطاطةةا بقشةةرها ثم نةةزع القشةةرة بعةةد الطةةبأ وكلةةك بعةةد غسةةلها الأ
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علةةى  والحةةرص، مةةن المةةاء ةقةةل كميةةة  كنةةأاسةةتعمال  ويجةةب أثنةةاء الطهةةي، جيةةدا
وعةدم ، النةار لمةدة طويلةةعلةى  قصر وق  أى ينصل بعدم تركةهأالطعام في  يطه

، افيتماميتاتةة ان كلةةك يفقةةدهلأ، وات المعةةدة للطةةبأ قطةةع صةةغيرةاتقطيةةع الخضةةر 
علةةى  بةةل اسةةتعما ا كحسةةاء لاحتوائهةةا ،ويجةةب عةةدم الةةتخل  مةةن مةةاء الخضةةار

 . الكثير من الفيتامينات والمعادن الذائبة فيها
 تحتوي ال نقدم لك سيدتي باقة متنوعة من أفضل الأطباق الشامية ، وختاما
كل المصادر على   ا اشتماحيث تنوعها و  ،قدر كبير من المواد الغذائيةعلى 

 نضعها با يديك لكي يكون كتابنا هاديا لك، ن ككر هاأالغذائية ال  سبق و 
تلك ال  حرصنا خلال ، هذه الوجبات الشهية المفيدة لكل أفراد الأسرةإلى 

 .ا للتحضير هذه الأكلات بشكل أمثلالكتاب تحديد المقادير الواجب توافره
 

 حنان خالد
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 : المقادير
 

 أولا للعجينة :

 
 . أكواب دقيق 3 -
 .كوب ل   بادي -
 .نصف كوب  ي  -
 . ملعقة صغيرة ملل -
 . ملعقة صغيرة سكر نصف -
 . ملعقة صغيرة خميرة جافة -
 . حواض نصف كوب ماء للعجن -
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 :ثانيا للحشو

 
 . نصف كيلو لحم مفروم  عم -
 . بصلتان -
 .ربع كوب  ي  -
 .حبات طماطم 3 -
 .ربع كوب ل   بادي -
 .ربع ملعقة صغيرة بهار -
 .ربع ملعقة صغيرة قرفة -
 .ة بقدونس مفروم  عمكبير   لاعقم 4 -
 .ربع كوب صنوبر مقلي -
 . ملعقة كبيرة طحينة -
 .ملعقة كبيرة خل -
 . ملل وفلفل -
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 : طريقة التحضير

 
وملعةةق صةةغيرة مةةن  ،تعةةد العجينةةة بوضةةع الخمةةيرة مةةع نصةةف ملعقةةة سةةكر -1

 . وتترك حتى تنتفأ وتعلوها الرغوة ،في ربع كوب ماء دافئ وتحرك قليلا قالدقي
وتصةةنع حفةةرة في الوسةةي ثم يضةةاغ  ،ينخةةل الةةدقيق والملةةل في إ ء العجةةن  -2

 . الدقيق ويصب الخليي وسي الحفرة المعدةإلى  والزباي خليي الخميرة
تهةي مع مراعاة إضافة الزية  تةدريجا حةتى ين ،صابعيمزج الخيلي بأطراغ الأ -3

 . الزي 
مةع إضةافة  ،يستمر العجةن جيةدا حةتى تتماسةك العجينةة لمةدة عشةر دقةائق -4

في فتغطةي وتةترك ، أن تكون العجينة متوسطة الليونةعلى  ،قليل من الماء الدافئ
 .مكان دافئ حتى يتضاعف حجمها

 . تحضر الحشوة بأن تقشر حبات الطماطم وتزال منها البذور وتفرم  عما -5
ويضاغ إليه اللحم المفروم ويحمر مع  ،صفر لونهيحتى  يحمر البصل -6

 ر هادئة مدة خمس على  وتضاغ إليها البهار والملل وتترك ،التحريك قليلا
 . دقائق

ويضاغ ، تلي كل من الزبادي والطحينة والخل والطماطم والبقدونس -7
 . الحلم المفروم بعد رفعه عن النار ويترك ليندإلى  الخليي

 . وتترك مغطاة بفوطة، كرات صغيرةإلى   جنها قليلاتقطع العجينة بعد ع -8
شكل دائرة بحيث على  تصبلحتى  ية مدهونةنتفرش كل قطعة باليد في صي -9

 . قليلا ةتكون أطرافها مرتفع
ع وتوض، يو ع خليي اللحم فوق الأقراص ويرش عليها الصنوبر المقلي -10

 .دقيقة 20 – 15في فرن حار لمدة 
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 للبنانية المجددة الجنوبية ا
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 : المقادير

 

 .كوب عدس حب صغير  2 -
 .كوب ونصف برغل خشن -
 .حبات بصل أحمر 8 -
 .نصف كوب  يا نباتي -
 .كعب ماجيم 2 -
 .أكواب ماء 4 -
  .ملل حسب الطلب -

 
 :طريقة التحضير

 
 ايصبل لونه بنيحتى  بالزي  النباتي ىيقل ،ويفرم  عما ،يقشر البصل -1

 .مع الاستمرار بالتقليب ا،غامق
ويؤخذ من مائة  ،العدس ىأكواب ماء يصف 4العدس ويسلق في  يغسل -2

 .كوب  2قرابة 
 .دقائق 10فوق البصل المقلي لمدة  يوضع الماء -3
ويترك الخليي مدة ثلاثة ، ثم يوضع فوق العدس والبصل، يغسل النغل -4
 .ويؤكل بجانب الطبق الل  الزباديحتى ينضج ، رباع الساعةأ
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 ةحراق أصبع
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  :ديرالمقا

 
 .كاسة عدس أبو جبة  1 -
 .كاسات ماء حار  4 -
 .ملعقة صغيرة كمون -
 .نملعقة صغير كمو  -
 .كأس مكرونة حجم متوسي -
  .نصف ملعقة صغيرة سماق -
 .عصير ليمون حسب الرغبة -
 .ملل حسب الرغبة -
  .فصوص ثوم  عم 3 -
 .عق أكل كزبرة خضراء مفرومه  عمملا 5 -
 ملاعق أكل  ي   يتون . 3 -
 طع صغيرة مربعات ويحمر في الزي .قرغيف خبز يقطع  -
 .لات مقطعة شرائل ومحمرة في الزي بص 3 -
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 : يقة التحضيرطر

 
يعني ، يسلق العدس الأسود في الماء حتى تستوي الحبات دون أن تنهري -1
 .بة تكون لا تزال مختفظة بقوامهاالح
 .تلسق المكرونة في قدر آخر نصف تسوية -2
مع مراعاة  ، ر هادئةعلى  للعدس ويتركان معاً  يضاغ المكرونة المسلوقة -3

 .يلا منه عند الحاجةوإكا جف الماء يضاغ به قل، عدم جفاغ الماء
ملعقة   2ويضاغ له بعد كلك ، يحمرحتى  يحمر الثوم في  ي  الزيتوون -4

 .البصل الشرائل المحمرة في الزي  تلي مع ثلث، كزبرة خضراء
ويقلب جميعا مع بع  ، لوقيضف كلك كله للمكرونة والعدس المس -5

ويزين بباقي البصل المحمر ، ويسكب في طبق التقديم صحن سرفيس مثلا
 . والكزبرة الخضراء
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 الحم  
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 :المقادير

 
 .علبة حم  معلب بدون ماء -
 .ملعقتا طعام طحينة -
 .ملعقتا طعان  بادي -
 .عصير ليمونتا -
  .ثوم حسب الرغبة -
 . ي   يتون -
  .حسب الرغبة ملل -

 
 :طريقة التحضير

 
حةتى  ،عةدا  ية  الزيتةون تخلي جميع المقادير السةابقة في خةلاط العصةير مةا -1

 .تجانسةتصبل  عمة وم
م  وأوراق توضع في وعاء التقديم ثم ترش بزي  الزيتون وتزين بحبات الح -2

 .البقدونس وقشر الطماطم
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 الكبة اللبنانية 
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 :المقادير

 
 نة : للعجيأولا

 
 م.سمر الخاص بالكبة من النوع الناعأربع كيلو برغل  -
 .جرام لحمة هنة 200ربع كيلو أو  -
 .بصلة كبيرة ومقطعة أرباع 2 -
 .ملل -
  .بهارات -
 للحشوة  :ثانيا -
 .نصف كيلو لحمة مفرومة -
 .جو  مقطع  عما -
 .بهارات وقرفة وملل -
 

 :طريقة التحضير العجينة

 
 .ى جيدادقيقة ثم يصف 15إلى  10ينقع النغل بالماء البارد مدة  -1
 .فرم اللحمة مع البصلة ثلاث مرات ماكينةعلى  يطحن -2
 ن يةةتم بةةل اليةةدين بالمةةاء البةةارد أثنةةاء العجةةن أوأعلةةى  ،النغةةل باليةةد يةدعك -3

 .العجانة الكهربائيةعلى 
 ،شلحصول عليها جةاهزة مةن عنةد اللحةاموال  يتم ا، تضاغ اللحمة ا نة -4
 .عمة كالمرهمة أن تكون مفرومه و ريط
 .عجينة متماسكة وطريةعلى  ثم يتم دعكها حتى يحصل منه -5
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 :طريقة تحضير الحشوة

 
تى لا يسةةةةتوجب القلةةةةي اسةةةةتعمال يةةةةتم قلةةةةي اللحمةةةةة في مقةةةةلاة تيفةةةةال حةةةة -1

 .الدهون
 .ةفوالسر كل السر في القر ، ل اللحمة المقلية بالملل والبهاراتييتم تتب -2
  .ماؤها تماماً النار حتى تستوي اللحمة يجف على  يحرك -3
  .شوة والجاهزةالمحها الجو  إليترفع الحشوة عن النار ويضاغ  -4
 دوائر.إلى  الكبة ةع عجينييتم تقط -5
 لكي يكون بها خفرة.، وكلك باستخدام الإصبع ،ترق كل قطعة -6
 .وبعد كلك يتم حشو القطعة بالحشوة ال  تم تجهيزها من قبل -7
رك قةرص الكبةة بعةد كلةك  ةو ، ثم يتم قفلها وتوضةع في صةحن بةه مةاء بارد -8

 .أيدينا حتى ينقل تمامابا 
 .صينية مغطاة بكيس  يلون لا تلتصق بالصينيةعلى  نصف القطع -9

  قرصا.ب فيه صتماما ن ىوبعد ما يغل ،ماء وملل يغلى -10
ثم يةتم ، دقةائق تقريبةا 5نترك القطع ال  وضع  في الماء المغلي في مدة  -11

 ة.رفعها باستخدام مصفا
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 الكبة بالسماقية
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 :المقادير

 
 .كيلو باكنجان -
 .كيلو لحم مو ات مع العظم -
 .كوب سماق  4 -
 .صلصة طماطم ملعقتا -
 .ملل -
 .بهاء -
 

 :طريقة التحضير

 
 .يغسل اللحم ويسلق في قدر مع كوبان ماء وتزال الزفرة منها -1
 ىثم يصف، ينقع السماق في نصف كوب من الماء الساخن مدة ربع ساعة -2

 .اللحمإلى  عصيرهويضاغ 
 رات.ورشة بها، والملل حسب الرغبة، تضاغ صلصة الطماطم -3
القدر  ىثم تغط، القدرإلى  ويضاغ، قطع صغيرةإلى  يقشر الباكنجان ويقطع -4

 .دقائق 5النار مدة على  وتترك
 .دقائق 10القدر وتترك مدة إلى  راص الكبةقتضاغ أ   -5
 
 
 
 
 



27 
 

 
 
 

 نقانق لبنانية
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 :المقادير

 
  .كيلو نقائق لبنانية -
 .نصف كوب عصير ليمون -
 . بدة كبيرة للقلي ملعقتا -
 .كبيرة خل تفاح  املعقت -
 .توم أو ثلاثة فصا -
  .ملل -
 .فلفل أسود -
 

 :طريقة التحضير

 
 .ووضع الزبدة في وعاء للقلي ل النقانقسغ -1
 .يتم قلي النقانق حتى يذهب لونها وتنضج -2
النقانق على  ثم صبها بعد كلك، والثوم تلي العصير والخل والبهارات -3

 .الناضجة المعدة من قبل
 .لصلصةبا لييتم طبأ النقانق والعصير المعد حتى تخ -4
وشرائل  ،بقدونس مفروم  عم وصنوبر مقلي شتقدم ساخنة بعد ر  -5

 .الوجهعلى  الليمون
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 المخلوط من المطبأ الحلبي
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 :المقادير

 
 .كوب عدس أصفر -
 .أكواب ماء 3 -
 .ربع كوب أر  -
 .بصلة -
 .جم لحمة مفرومة 150 -
 .كمون وملل -

 
 :طريقة التحضير

 
 ا،يسةةةلق العةةةةدس وقبةةةةل أن يسةةةةتوي بقليةةةةل نضةةةةع الأر  المغسةةةةول ونتركهمةةةة -1

 ة.في مقلا معا ياليستو 
ملعقةةة   الخلةةييإلى  ويضةةاغ، العةةدسإلى  ثم تحمةةر اللحمةةة والبصةةلة وتضةةاغ -2

 وملل حسب الرغبة  ،كمون صغيرة
 .جانبه الفجل وإلى، ئ أو محمر بالزي يإما ن، المقطعتؤكل مع الخبز  -3
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 شوربة العدس
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  :المقادير

 
 .كوب كبير ماء  2 -
 .كوب كبير عدس أصفر نصف -
 .نصف كوب متوسي الحجم من الأر  البسم  أو العادي -
 .مكعب مرقة دجاج -
 .بصل -
 . ي   يتون -
 .كمون -
  .ملل -

 
 :طريقة التحضير

 
  .الوجهعلى  ال  تطفو ع الانتهباه للزفرةيسلق العدس بالماء م  -1
ثم ، معةاليه الأر  تترك حتى تستوي إيضاغ ، قبل أن يستوي العدس بقليل -2

 .ليها قدر من الكمون والملل حسب الرغبةإيضاغ 
ثم يضاغ مع ، بزي  الزيتون حتى يحمر ىثم يقل، يفرم البصل فرما  عما -3

 .الزي  فوق العدس والأر 
 .دقائق 10ادئة لمدة ه ر على  نترك الخليي يغلي -4
 .وربة مع الليمون لمن يرغب بإضافته في طبقهشتقدم ال -5
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 السمبوسة 
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 المقادير:

 
 : للعجينة أولا

 
 .أكواب دقيق أبي  4 -
 .ملعقة صغيرة بيكينج باودر -
 .ثلث كوب  ي  -
 .كوب ونصف الكوب ماء -

 
 : للحشوة ثانيا

 
  .نصف كيلو لحم

 ة.حبات بصل متوسط 3
 .بع كوب  ي ر 

 .نصف ملعقة صغيرة فلفل أسود
 .ربع ملعقة صغيرة كمون

 .ملعقة عادية ملل أو حسب الرغبة
 .ربع حزمة بقدونس مفرومة

 . ي  للقلي
  :طريقة التحضير
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 :ةعداد العجينإ

 
 .ويوضع عليه الملل والبكينج باودر، يوضع الدقيق في إ ء عميق للعجن -1
 .يدا حتى يتخلله ا واءالدقيق ويفرك جعلى  يصب الزي  -2
 .ويعجن جيدا حتى تتكون عجينة  عمة، الدقيق بالزي إلى  يضاغ الماء -3
وتترك جانبا لمة نصف ، كور صغيرة بحجم البيضة الصغيرةإلى   تقطع العجينة -4

 .ساعة أو أكثر قليلا
 

 عداد الحشوةإ

 
 .البصل في ربع كوب من الزي  حتى يذبل جيدا ىيقل -1
النار حواض ربع على  ثم يترك، ويحرك جيدا، رومليه اللحم المفإيضاغ  -2

 .ساعة حتى ينضج ويجف ماؤه
ر ويضاغ البقدونس ثم تطفأ النا، سود والملل والكمونيضاغ الفلفل الأ -3

  .تصبل الحشوة جاهزة مع التقليب وبذلك
 .تترك الحشوة حتى تند -4
على  دوائر قد تحتاجا لفردهاإلى  سطل أملس تفرد كور العجا ىعل -5
 5إلى  4حتى لا تلتصق بالسطل بنصف قطر من ، قة رقيقة جدا من الدقيقطب
 .سم
 الحشوةعلى  وتغلق العجينة، ئرة ملعقة من الحشوةداتوضع في وسي كل  -6

وتق  بعجلة السمبوسك ، وتضغي من الأطراغ، شكل نصف دائرةعلى 
 .الخاصة أو تنم باليد
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ع في إ ء أو ثم توض، يسخن  ي  القلي وتقلي السمبوسك حتى تحمر -7
 .ثم ترص في الطبق الخاص وتزين، كات ثقوب حتى يصفي الزي  تماما ةمصفا
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 لحم بعجا 
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  :مقادير العجينة

 
 .كوب ونصف من الدقيق الأبي  المنخول -
 .طعام سكر ملعقتا -
 .ملعقة طعام ملل -
 .ملعقة شاي خميرة فورية -
 .ثلاثة ملاعق طعام حليب بودرة -
 .ربع كوب  ي  نباتي -
 .كوب ماء -
 

 :مقادير الحشوة

 
 طماطم متوسطة الحجم ومفرومة.جرام لحم مفروم أربعة حبات  400 -
 .فرما  عما نبصلتان متوسطا الحجم ومفرومتا -
  .رشة من الملل والبهارات –
 .فلفل أخضر حار مفروما فرما  عما –

 
 :طريقة تحضير العجينة

 
سةكر والملةل والخمةيرة وبةودرة اخلطي في وعاء الةدقيق الأبةي  المنخةول وال -1

  .الحليب
اصةةنعي حفةةرة في الوسةةي وصةةبي فيهةةا الزيةة  ونصةةف كميةةة المةةاء واعجبةةني  -2

 .حيدا
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عجينةةةة علةةةى  حةةةتى تحصةةةلي ،صةةةبي المةةةاء البةةةاقي تةةةدريجيا واسةةةتمري بالعجةةةن -3
 .وفي حال لم تتماسك العينة يمكنك إضافة القليل من الماء، متماسكة

 ىثم تغطةةة ،شةةوش بقليةةل مةةن الطحةةايةةتم وضةةع العجينةةة في وعةةاء آخةةةر مر  -4
 .بقطعة قماش أو تغلف بكيس من النايلون

 .تترك مدة تتراوح با ساعتا وثلاثة ساعات حتى تتخمر العجينة جيدا -5
 

 :طريقة تحضير اللحم بعجين

 .العجينة تفرد دوائر في صواني للفرن -1
 .يتم إعداد الحشوة بخلي جميع المقادير في وعاء خلطا جيدا -2
 .دوائر العجينةعلى  ة بالتساويتو ع الحشو  -3
، ن ساخن لمدة تترواح ما با عشرة دقائق وخمسة عشر دقيقةر تخبز في ف -4

 .سفلها وينضج اللحمأحتى يحمر 
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 كبسة الخبز البناني
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 :المقادير

 
 .نصف كيلو لحم أو دجاجة أو نقانق حسب الرغبة -
 .ثلاثة ثمرات بصل متوسطة الحجم -
 .صوص من الثومأربعة ف -
 .ربعة حبات طماطم متوسطة الحجمأ -
 .نصف ملعقة قرفة صغيرة -
 .بي  مطحون صغيرةأنصف ملعقة فلفل  -
 .نصف ملعقة هيل صغيرة مطحون -
 .سودأليمون  شف  احبت -
 .ملل حسب الرغبة -
 .نصف ملعقة اينا موتو صغيرة -
 .ثلاثة علب صلصة طماطم صغيرة -
 .مكعب واحد مرقة دجاج -
 .ورقة غار -
 .بناني من النوع السميكخبز ل -

 
 :طريقة التحضير

 
 .تخلي جميع المقادير كالعادة في عمل صالونه أو مرقة -1
 .مربعات كبيرة في صحن تقديمإلى  يقطع الخبز اللبناني -2
 .يتشرب الخبزحتى  لية المرقةإتضاغ  -3
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 مجددة بالعدس
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 المقادير:

 
 ي.من  ي  القل نن كبيرتااملعقت -
 .حبة بصل مقطع -
 .ن من العدس الأسود المغسول جيداكوبا -
 .كوب أر  -
  .ملل وفلفل -
 .نصف ملعقة مسحوق الكمون -
 .ثلاثة أكواب ونصف من الماء -
 .بصل مقطع جوانج للتزيا 2 -
 

 :طريقة التحضير

فيه البصل حتى يذبل ويكتسب  ىويقل، يسخن الزي  في وعاء طهر عميق -1
 .بع  اللون

يغطيها حتى  وتقلب جميعا، والملليضاغ العدس والأر  والفلفل والمكون  -2
 .الزي 

 .الخليي لبضع دقائق تم تخفف الحرارة ىيضاغ الماء ويغل -3
ويحرك من حا لآخر ، دقيقة 45هادئة لمدة  ر على  الخليي ويترك ىيغط -4

 .بأسفل الوعاء هلمنع التصاق
ويضاغ الفلفل والملل ، للتأكد من نضجة هيفح  العدس ويتم تذوق -5

النار على  ويترك الوعاء، كان هناك ماء كثير يرفع الغطاء  وإكا، حسب الرغبة
 .دقائق إضافية 10لمدة 
 .ويحمل بجوانل البصل المقلية، يقدم ساخنا -6
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 الفتوش اللبناني
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 :رالمقادي

 
 .ثلاث حبات طماطم

 .ثلاثة حبات خيار
 .نصف ضمة بقدوونس

 .نصف حزمة نعناع
 .عدة ورقات خس

 .فلفل أخضر
 .بزرغيف من الخ
 .ملعقة سماق
 .ملعقة ملل

 .نصف فنجان  ي   يتون
 .نصف ليمونة

 .قظعة من الج  الأبي 
 

 :طريقة التحضير

 
 .في وعاء مجوغونضعه ، نفرم الخضار متوسي الحجم -1
ثم نقلبهةا بزية  الزيتةون أو  مصةها في ، قطع صغيرةإلى  نقوم بتقسيم الخبز -2

 .ليها الخضروات المقطعةإثم نضيف ، الفر
 .الطبقإلى  وتضاغ، الجبنة البيضاء تنش -3
 .يضاغ الملل والزي  والليمون والسماق حسب الرغبة -4
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 الملوخية الورق
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 :المقادير

 .ثلاثة أكياس ملوخية ورق مجمد -
 .نصفاإلى  رأس ثوم ثوم مقشر ومقطع كل حبة -
 .متوسطة الحجمإلى  لحمة نفرمها يدويا قطع صغيرة -
 .فريةحبة طماطم صغيرة الحجم م -
 

 :طريقة التحضير

 
تاركةا معهةا كميةة ، أن تسةتويإلى  النةارعلةى  نقوم بفةرم اللحمةة ثم وضةعها -1

 .من شربتها ليس  كثيرة لتكون مغمرة اللحمة
خرجناها من الفريزر ووضةعناها أنقوم بإضافة الملوخية الورق ال  نكون قد  -2

 .الماء وتكون قد صفي  جيدا من ،الأقلعلى  وغسلناها مرتا ةفي مصفا
 مقطع ونضع عليها الملةل ولا ،اللحمة مع الثوم المقشرعلى  نضع الملوخية -3

اللحمةة  ىوتبقة، والقليل من الفلفل الأسود وحبة الطمةاطم المفريةة ونبقيهةا مفريةة
 .أن يلاحن نضج الملوخية وحبات الثومإلى  ،النارعلى  والملوخية

ولةةذلك  ،خةةة مرقةةةحةةتى لا تصةةبل الطب، لا تكةةون الرقةةة كثةةيرأمةةع ملاحظةةة  -4
أن نشةةعر أنهةةا فقةةي مغمةةرة إلى  ثم نصةةب الملوخيةةة، نسةةكب المرقةةة أولا في وعةةاء

 .اللحمة
نضةةيف الملوخيةةة نضةةيف مةةن الشةةوربة  الإضةةافةنهةةا تحتةةاج بعةةد أإكا شةةعرت  -5
 .من التجزئة يءبش
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 التبولة 
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 :المقادير

 
 .كوب  ي   يتون -
 .ليمو ت حامضة -
 .ربعة أكواب برغل  عمأ -
 ات بقدونس.باق -
 .خمسة باقات نعناع أخضر -
 .نصف كيلو طماطم -
 .سود ورشة بهارأرشة فلفل  -
 .ملل حسب الطلب -
 .بصلتان كبيرتان -
 

 :طريقة التحضير

 
فيهما بمصةفاة صةو  ،ا جةدامواغسةليه ،البقدونس والنعناع فرما  عمةا يافرم -1

 . عمة
يةةه لإوبعةةد كلةةك يضةةاغ  ،مةةن المةةاء تهتصةةفييةةتم يةةتم غسةةل النغةةل جيةةدا ثم  -2

 .عصير الحام 
 .النغلإلى  نفرم الطماطم فرما  عما وتضاغ -3
 .كذلك يفرم البصل فرما  عما ويفرك بالملل والبهار والفلفل الأسود -4
 .ويتم خلطها جيدا ،تضاغ هذه المقادير مع  ي  الزيتون والنغل -5
 .تقدم بعد كلك التبولة مزينة بأوراق الخس أو الملفوغ أو العنب -6
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 الفتوش 
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  :المقادير

 
 .نصف حزمة خس متوسطة الحجم -
 .نصف فنجان من البقدونس المفري والمقطع  عما -
 .ملعقتان كبيرتان من عصير الليمون -
 .نصف فنجان من  ي  الزيتون -
 .نصف رغيف شامي -
 .ثلاثة ملاعق من الخل -
  .ستة فصوص ثوم مهروسة -
 .ملل -
 .فلفل -
 .وراق النعناع الطا ج مقطعة جيداأملعقتان من  -
 .ثلاثة ثمرات من الخيار متوسطة الحجم -
  .ثلاثة ثمرات من الطاطم متوسطة الحجم -

 

 :الطريقة التحضير

 
تحم  في الفرن  ،سم 2-1يقطع العيش الشامس في مستطيلات عرض  -1

 شة.تصير مقرم، حتى المخص  لتمحي  التوس 
 .سم 1يقطع الخس في شرائي رفيعة  -2
نصةف كةل حلقةة مةن حلقةات ثم ت، يقطع الخس والخيةار في حلقةات رفيعةة -3

 .الخيار والفجل لتصبل أنصاغ دوائر
 .يتم تقطيع الطماطم في شرائل رفيعة -4
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يةةةةتم خلةةةةي العةةةةيش المحمةةةة  مةةةةع الطمةةةةاطم والخيةةةةار والخةةةةس والبقةةةةدونس  -5
 .والفجل في وعاء مناسب

 .يتم إضافة الثوم والملل وعصير الليمون مع الخل و ي  الزيتون -6
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 منزلة الزهرة 
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 :رالمقادي

 .رأي  هرة كامل -
 .قدر من الزي  -
  .أربعة فصوص ثوم -
 .الملل حسب الطلب -
 .ربع كيلو لحمة مفرومة أو أكثر حسب الرغبة -
 .كزبرة خضراء  عمة -
 .ليمون معصور -
 .كون  عم -
 .قليل من الزي  النباتي -

 

 :طريقة التحضير

وإن كةان هنةاك مةن ،  يةتم قليهةا في الزية رؤوس صةغيرة ثمإلى  تقطع الزهةرة -1
، إلا أن هةةذا يفقةةد الزهةةرة عناصةةرها المفيةةدة في السةةلق، سةةلق الزهةةرة قبةةل قليهةةاي

 .صعوبة قلي الزهرة بعد سلقهاإلى  إضافة
نضةةع القليةةل مةةن  ،النةارعلةةى  نضةع رؤوس الزهةةرة جانبةةا بعةد القلةةي في قةةدر -2

 .مع القليل من الملل امدقوق انضع ثوم، ثم الزي  النباتي
 .ربع كيلو أو أكثر حسب الرغبةنضيف لحمة مفرومة  عما حواض  -3
ثم نضةةةيف رؤوس الزهةةةرة  ،حةةةا تنضةةةج اللحمةةةة نضةةةيف رشةةةة كمةةةون  عةةةم -4

 .المقلية مع القليل من الماء وكزبرة خضراء  عمة
ثم ، أن يجةف المةاء قلةيلاإلى   ر متوسطة مع تغطيةة القةدرعلى  نترك الجميع -5
 .قدمها مع ليمون معصور وكمون  عمن
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 كفتة حم  
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 :المقادير

 
 .نصف كيلو لحمة مفرومة -
  .نصف كوب حم  مفروم -
 .ثلاثة ثمرات بصل متوسطة الحجم أو ثمرتا كبار -
 .سودأملعقة صغيرة فلفل  -
  .ملعقة صغيرة كزبرة  شفة -
 .ملعقة صغيرة سماق -
  .نصف ملعقة صغيرة قرفة -
 نصف ملعقة صغيرة بابريكا. -
  .ملل حسب الرغبة -

 
 :التحضيرطريقة 

 .نفرم البصل -1
، البصل المفروم باقي المقادير وهي اللحمة والحم  والتوابلإلى  يضاغ  -2

 .ثم يفرم الخليي كله جيدا
 .رةكإلى   يتم تشيكل هذا المخلوط -3
نها خلق فتحة بها من أداة من شأويعد كلك يتم الضغي عليه بأى  -4

 .لتكون كالكوسة الجاهزة للحشو ،النصف
لتجةةد منهةةةا الأبةةي  بعةةد التحمةةةير وهةةو الحمةةة  ، تحمةةر وتقةةدم بعةةةد كلةةك -5

 .وليس اللحمة
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 مقلوبة الباكنجان 
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 :المقادير

 
  ى.كوب أر  بسم  طويل مغسول جيدا ومصف  2 -
 .جرام لحم مفروم 500 -
 .جرام باكنجان متوسي مستدير 1000 -
 .ملعقة طعام سمن لقلي اللحم 2 -
 .أكواب  ي  نباتي لقلي الباكنجان 4 -
 .وبر ولو  محمصانصف كوب صن -
 .ربع ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون -
 .ربع ملعقة صغيرة بهار حلو مطحون -
 .نصف ملعقة صغيرة قرفة مطحونة -
 .أكواب ماء 4 -

 
 :طريقة التحضير

 
 .سم 1شرائل سمك الشريحة الواحدة إلى  يقشر الباكنجان ويقطع بالطول -1
 .دقيقة 60ينشر عليها الملل وتترك جانبا لمدة  -2
 .فيه قطع الباكنجان ىثم يقل،  ر معتدلةعلى  زي  في المقلاةيسخن ال -3
 .ورق ماصعلى  يرفع الباكنجان من الزي  ويوضع -4
 .ينضجحتى  يوضع اللحم مع الملل والتوابل ويقلب المزيج -5
ويحةةةتفن ، يرتةةةب قلةةةيلا مةةةن اللحةةةم في وسةةةي قعةةةر القةةةدر المعةةةدل للمقلوبةةةة -6

 .ةبالباقي منه لوضعه فوق قطع الباكنجان المقلي
  .الجوانب ىنجان المقلية والمصفاة فوق اللحم وعلكترتب قطع البا -7
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  .ثم يضاغ بعد كلك الأر  فوق اللحم، يضاغ القسم المتبقي من اللحم -8
لا يتغةةةير ترتيةةةب الأر  حةةةتى  الأر  تةةةدريجياإلى  أكةةةواب مةةةن المةةةاء 4يضةةةاغ  -9

 .والباكنجان
ا النةةةار ثم تخفةةةف عنهةةة، الغليةةةانحةةةتى  وتةةةترك، النةةةارعلةةةى  يوضةةةع القةةةدر -10

 .القدر ىلتكون هادئة شريطة أن يغط
وبعةةد دقةةائق مةةن رفةةع ، دقيقةةة حةةتى يتبخةةر المةةاء 25يةةترك القةةدر مةةدة  -11

ويرفع حتى لا ، صينية أو طبق أكن من حجم القدرعلى  يتم قلب القدر، القدر
 .يتغير ترتيب المقلوبة

 الوجةةه ويقةةدم الطبةةق سةةاخنا مةةع اللةة علةةى  تنثةةر الصةةنوبر واللةةو  المحمةةر  -12
 .الزبادي
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 بطاطس بالكزبرة والثوم 
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 :المقادير

 
 .حبات بطاطا 4

 .ثومفصا 
 .ملعقة صغيرة فليفلة حمراء مدقوقة

  .ملعقة صغيرة كزبرة يابسة أو خضراء
 .ملل

 .كمون
 

 :طريقة التحضير

 
تقلةي  ،"قشر البطاطس وتقطع قطعا متوسطة "بحجةم قطةع اللحةم المشةويت -1

 .يصفى لونهاحتى  النارعلى  في الزي 
ترفةةع البطةةاطس المقليةةة مةةن الزيةة  ويوضةةع مكانهةةا الثةةوم المةةدقوق والكزبةةرة  -2

 .الناعمة ومعجون الفلفلية الحمراء
ليهةةا بالبطةةاطس إهةةذه العناصةةر بالزيةة  وعنةةدما يصةةفر لونهةةا تضةةاغ  ىتلقةة -3

 .وقليل من الكمون ،المقلية ورشة ملل
 .قدم باردةوتسكب وت ،النار مدة دقائقعلى  توضع -4
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 قرنبيي مع طرطور 
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 المقادير:

 
  .قرنبيي و نه كيلو تقريبا

 .طحينة
 .فنجان عصير الحام 

 .فصان ثوم
 ملل
 . ي 
 

 :تحضير

 
لا تغسل وتسلق في الماء شةرط أ،  هرات متوسطة الحمإلى  يقطع القرنبيي

 ء وعةةايرفةةع مةةن المقةلاة ويوضةةع في، بالزية  ىالقةةرنبيي ويقلةة ىيصةف، تنضةج تمامةةا
والثوم وعصير الحام  والملل وكمية قليلة ، يصنع الطرطور من الطحينة، التقديم

 .رخوا متماسكاً  همن الماء تجعل
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 ر  الدجاج بالأ
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 :المقادير

 
 .ملاعق كبيرة من  ي  الزيتون 2 -
 ة العظم والجلد.منزوعصدور دجاج،  4 -
  .بصلتان مفرومتان -
 .""مفروم أو الغنمنصف كيلو من لحم البقر  -
 .ملعقة كبيرة من الثوم المدقوق 1 -
 .ملعقة صغيرة من القرفة 2 -
 ملعقة صغيرة من السبع بهارات. -
 .سودربع ملعقة من الفلفل الأ -
 .ربع ملعقة من الملل -
 .أكواب من الماء الساخن 3 -
 .ر كوب من الأ  2 -
  .ربع باقة بقدونس -
 .نصف كوب من الصنوبر -
 .نصف كوب من اللو  -
 

 :طريقة التحضير

 
  .حرارة عالية في وعاء الطهيعلى  يسخن  ي  الزيتون -
  .تكتسب لو  بنيا كهبياحتى  جوانبهاعلى  تطهي صدور الدجا -
 .تربغ الصدور من الوعاء وتوضع جانبا -
 .الوعاء نفسهإلى  يضاغ البصل واللحم المفروم -
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ثم يضةةاغ الثةةوم ، البصةةل واللحةةم باكتسةةاب لةةون بةةني أيبةةدحةةتى  جميعةةا ىتطهةة -
 .يتادة دقيقة أو دقيقتا إضافلم ىوتطه
جميعةةا بسةةرعة لمةةدة دقيقتةةا مةةع  ىوتطهةة ،تضةةاغ القرفةةة والبهةةارات والفلفةةل -

  .التحريك المتواصل
  .ر يضاغ الأ -
ثم توضةةةع ، يقلةةةب الأر  للتأكةةةد مةةةن اختلاطةةةه جيةةةدا مةةةع الزيةةة  والبهةةةارات -

 .صدور الدجاج مع الأر 
جميعةا  ىتطهة، الألومنيةونالوعةاء بغطةاء محكةم أو بةورق  ىويغط ،يسكب الماء -

 .دقيقة 20درجة م وية لمدة  375حرارة على  في الفرن
 .ويرش بالبقدونس المفروم والصنوبر واللو  ،يرفع الوعاء من الفرن -
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 أر  الخضروات
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 المقادير:

 
 .ر  الطويل الحبةكوبان من الأ  2 -
 .كوب من الماء  2 -
 .صغيرة من الزي  الزيتون عقملا 4 -
 .ملعقة صغيرة من ملل 2 -
 .فصوص من الثوم مدقوق 3 -
  .كوب من البا يلاء الخضراء  1 -
 ."حبات من الفطر "مقطع شرائل 7 -
 ."كبيرة من الفلفل الأحمر الحلو "مقطع مكعبات  حبة 1 -
 .حبة كبيرة جزر مكعبات 11 -
  .ملعقة صغيرة  نجبيل مفروم 1 -
 

 : طريقة التحضير

 
  .صفيه، الأر  اغسلي -
بهةدوء  ىيطهه تركياغطي القدر و ، ر ضيفي الملل والأ، ني الزي  في قدرخس -

 .أن ينضجإلى  دقيقة 20
إلى  دقةةائق 5اطبخةةي الخضةةروات  ،أثنةةاء الطهةةي سةةخني بقيةةة الزيةة  في مقةةلاة -
 .ن تصبل مقرمشةأ
ثم ، أن تختلي مع الأر إلى  قلبي بخفة بشوكة، الأر إلى  ضيفي الخضروات -

 .دقيقة 15 – 10اتركيه يطهي بهدوء القدر و غطي 
  .ر  بالشوكة قبل تقديمهقلبي الأ -
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 اللحم  ةكفت
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 المقادير:

 .كوب لحم مفروم  2 -
  .كوب بصل مفروم  1 -
 .ملعقة صغيرة ثوم مهروس 2 -
 .ملل وبهار مشكل -
 .كل صنوبر محم أملعقة  2 -
 .ملعقة اكل بقدونس مفروم 3 -
 .سب الرغبةحمر حأكل فلفل أملعقة  1 -
  كوب  بادي.  1 -
  .كوب ماء  1 -
  .كوب طحينة  2/1 -
  .كوب عصير ليمون  3/1 -
 . ي  الذرة للقلي -

 

 :طريقة التحضير

ثم ، تلي اللحم مع البصل وملعقةة صةغيرة ثةوم ونصةف مقةدار البقةدونس
 .هي ة أسطوانة صغيرةعلى  يتبل بالملل والبهار المشكل والبهارات ويشكل

ى ثم توضةةع في تصةةف ، ر هادئةةة حةةتى تنضةةجعلةةى  تقلةةي الكفتةةة في الزيةة 
 .قالب فرن

 كةةةن اء وعصةةةير الليمةةون وبقيةةةة الثةةوم  تلةةي الةةةزبادي مةةع الطحينةةةة والمةة
  لخلاط الكهربائي حتى يغلن قوامه(.تخلي با

تةةزين ببقيةةة  ،سةةاعة 4/1لمةةدة  اسةةاخن يسةةكب فةةوق الكفتةةة وتةةدخل فةةر 
 .البقدونس والفلفل والصنوبر وتقدم ساخنة
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 كفتة الطحينة 
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 المقادير:

 
نصف كغم لحمة مفرومة  عما + بصلة كبير + باقة بقدونس + ملل +  -1

 وبهار وقرفة 
 :الصلصة  -2
كوب طحينة + ربع كوب عصير ليمو + كوب ماء +   4/3كوب خل +    -3

  .نصف كوب  بدة أو  ي  نباتي + ملل + نصف كوب صنوبر
 

 :طريقة التحضير

 
. وكةةذلك البقةةدونس بعةةد غسةةله ، عمةةا جةةدا تقشةةر البصةةلة وتفةةرم فرمةةا

وتلةةةي اللحةةةم والبقةةةدونس والبصةةةل مةةةع الملةةةل والتوابةةةل ويعجةةةن جيةةةدا وتوضةةةع 
وبعد كلك يوضع الخل والماء والليمون والطحينة مع الملل في ، اللحمة في صينية

الكفتةةة ونثةةر إلى  تضةةاغ صلصةةة الطحينةةة، وعةةاء تفةةق المةةزيج حةةتى يصةةبل لزجةةا
توضةةع الصةةينية في فةةرن سةةاخن مةةدة نصةةق سةةاعة وتقةةدم ، هةةاحبةةوب الصةةنوبر فوق

  .ساخنة وتؤكل مع البطاطا المقلية
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 ورق العنب 
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 المقادير:

 
كغم بندورة حمراء يمكن   1بصلات + 3+ نصف كغم ورق عنب 

 .الاستغناء عنها + نصف موب سمن و ي  نباتي
 

 :الحشو

 
ن أو  ي  نباتي +  نصف مغك لحمة مفرومة  عما + نصف كوب سم

 . كوب أر  + بهار وملل وقرفة وفلفل
 

 :طريقة التحضير

 
يغسةةل الأر  وتلةةةي باللحةةم والتوابةةل والملةةل يقشةةةر ، يسةةلق ورق العنةةب
تقشةةر البنةةدورة وتفةةرم حلقةةات ، يوضةةع في قعةةر القةةدر ،البصةةل ويقطةةع حلقةةات

 لعنةةبتمةةد ورقةةة ا، يصةةب السةةمن فةةوق البنةةدورة. وتوضةةع في القةةدر وتةةرش بالملةةل
ويوضع فوقهةا قليةل مةن ، طبق بحيث يلاصق سطحها الأملس سطل الطبقعلى 
ويصف الورق فوق البندورة والبصل في القدر ثم ، الجوانب وتلف ىشو وتطو الح

حلقةةات البنةةدورة ببقيةةة  ىوتغطةة ،توضةةع بقيةةة البنةةدورة فةةوق طبقةةة الةةورق المحشةةو
 ،عثةر عنةد الغليةانحةتى لا يتبالةورق بصةحن علةى  يضةغي. طبقات الةورق المحشةو

ثم تخفةةف . ىيغلةةحةةتى  ويغمةةر سةةطل الةةورق بالمةةاء السةةاخن ويوضةةع  ر متوسةةطة
يمةت  الةورق المةاء لمةدة نصةف سةاعة ثم يغمةر الةورق حةتى  النةارعلةى  النار ويترك
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النةةار حةةتى يجةف المةةرق ثم تقلةةب الطمجةةر في علةةى  ويةترك ،مةرة ثانيةةة بالمةةاء المغلةةي
 .صحن كبير ويقدم ساخنا مع الل 

 
 :المقادير

 
 .نصف كيلو غرام لحم شقف -1
 .ملعقة بصل مفروم  عما جدا 2 -2
 .حبة فلفل أخضر 2 -3
 .حبة بندورة -4
 .ملل وفلفل -5
 

 :طريقة التحضير

 
اللحةةةةةم إلى  الملةةةةةل والفلفةةةةل يفيضةةةة، و اللحةةةةةم بالبصةةةةل المفةةةةةروم ياخلطةةةة

إلى  مقسةومة ةبصةل يضةع خ،سةيا أاللحم في ة قطع يضع، ه جيدا بالبصليوادعك
 ضةةةةعي، قسةةةةما في سةةةةيأ أو سةةةةيخاإلى  نةةةةدورة كةةةةل حبةةةةة مقسةةةةومةجةةةةزئا والب
بحيةةةث تكةةةون المسةةةافة بةةةا الأسةةةياخ والفحةةةم لا تقةةةل عةةةن  ،منقةةةلعلةةةى  الأسةةةياخ

النةار علةى  مةع تقليةب الأسةياخ ةسنتيمترات ولا تزيةد فةترة الشةواء عةن ربةع سةاع
 .باستمرار
 

والليمون فةترة  : الأفضل تتبيل قطع اللحمة با يل والثوم و ي  الزيتونةظملاح 
 س  ساعات قبل عملية الشواء.
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 الطريقة الشامية على  ر  مفلفل
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 : المقادير

 
كةةوب ونصةةف مةةاء + ثلاثةةة أرباع ملعقةةة ملةةل + ملعقتةةا  بةةدة + كةةوب 

  .أر 
 

 : طريقة التحضير

 
توضةع كميةة المةاء ، من المةاءى يغسل الأر  ويغير ماؤه ثلاثة مرات ثم يصف

 ىالمةةاء ويحةةرك مةةرة أخةةر إلى  ر يضةةاغ الملةةل والأ. تغلةةيحةةتى  النةةارعلةةى  في وعةاء
إكا . ر ينضج الأحتى   ر هادئة لمدة عشرين أو ثلاثا دقيقةعلى  يترك. ىويغط

وان يضةةاغ ربةةع كةةوب مةةاء مغلةةي يرفةةع الغطةةاء قبةةل النضةةج جةةف المةةاء قبةةل الأ
 .بخمس دقائق ويحرك حتى لا تلتصق حبوب الأر  ببعضها البع 
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 البا يلا اللبنانية 
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 :المقادير

 
غةةم لحمةةة شةةةقف +   250، خضةةراء + بصةةلة كبةةيرة ءنصةةف مغةةم با يةةلا

علبةةةه عصةةةير ، ملاعةةةق  بةةةدة أو  يةةة  + ملةةةل وفلفةةةل وبهةةةارات 3كةةةوب مةةةاء + 
  .بندورة

 
 :طريقة التحضير

 
ي تحريةةك البصةةل المفةةروم وواصةةل يفياللحةةم بالزبةةدة أو الزيةة  وضةة يقلةةا

 ،الملةةةل والفلفةةةل والبهةةةارات وعنةةةدما تخةةةتلي المحتةةةويات جيةةةدا يفيضةةةوبات، المحتةةة
 ،ماء البندورة والبةا يلا يفييغلي وعند كلك ضحتى  الماء يفيض ،وتستوي نسبيا

تقةةدم هةةذه  ر هادئةةة لفةةترة خمسةةن دقيقةةة و علةةى  الطنجةةرة يجيةةدا ثم غطةة يوحركةة
 .الوجبة مع طبق من الأر 
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 فاصوليا الخضراءال
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 : المقادير

ملاعةق بقةدونس مفةروم + كةوبان مةن المةاء  3نصف ملغةم لحةم شةقف + 
 3مةةةاء بنةةةدورة + بصةةةلة مفرومةةةة + نصةةةف كيلةةةو فاصةةةوليا خضةةةراء +  ة+ علبةةة

 ملاعق  ي   يتون + ملل وفلفل وثوم.
 :التحضير

 
 الماء وعصير البندورة في طنجرو فوق النةار يضع، اللحم حتى يحمر ياقل

ثم غةي الطنجةرة ، اللحم والبقةدونس والثةوم وحةرك جيةدا يفيثم ض ،الغليانحتى 
 .لمدة ساعتا
 

بزيةةة   البصةةةل يقلةةةا، ةللقطعةةة ةقطةةةع بطةةةول بوصةةةإلى  الفاصةةةوليا يقطعةةة
، المحتةوبات يوأنة  تحركة ،هم لفةترة عشةر دقةائقيالفاصوليا وطبخ يفيالزيتون وض

الخلةةيي لعشةةةر  يطبخةةايا و ه مةةع الفاصةةةولياللحةةم مةةن الوعةةةاء الأول وضةةع تنةةاوض
 ر علةى  هةايطبخاهةا و ين تحركأالطنجةرة بعةد  يوغطة كةل المرقةة  يفيثم ضة، دقائق

 .هادئة حتى تنضج
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 البامية
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 :المقادير

 
 4نصف كيلو بامية + نصف كيلو لحم شقف + ثلثا كوب  ي  كرة + 

متوسطة ومفرومة +  بصلة 2حبات بندورة مشرحة أو ماء بندورة من العلب + 
رؤوس ثوم مفروم + عصير حبة ليمون + ملعقة ونصف ملل + نصف ملعقة  3

 . فلفل
 
 : التحضير

 
 هةا بزية  الةذرةيقلاو  ،هايجذوعها السةفلي ثم نشةف يقطعي البامية و اغسل

الثوم وعند الاسةتواء النسةبي  يفيض، يحمر مع البصل قل اللحم حتىأتحمر حتى 
الملةل والفلفةل وعصةير الليمةون وكةوب مةن  يفيضة، دورةالباميةة ومةاء البنة يفيض

تقةةدم ، حيةث تنضةةج ،دقيقةةة 25المةزيج جيةةدا فةوق  ر هادئةةة لمةدة  يالمةاء وحركةة
ة بةةدون لحمةةة فةةيمكن أمةةا إكا طبخةة  الباميةةجانةةب طبةةق مةةن الأر  "إلى  سةةاخنة

 . "تقديمها باردة
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 الفطاير 
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 : المقادير

 
غم لحم مفروم + بصلة كبيرة مفرومة + علبة عصير بندورة + نصف ك

 .ربع كوب  بدة + عجينة جاهزة + ملل وفلفل
 

 : طريقة التحضير

 
همةا بعصةير البنةدورة يواخل ،اللحم والبصةل في الزبةدة حةتى الاحمةرار ياقل

جةةزءا مةةةن  يرقةةائق مةةن العجةةا وضةةع ياعملةة. وضةةع الملةةل والفلفةةل والبهةةارات
 . الأطراغ حتى تغطى الرقاقة تماماقاقة ثم اثنيوسي الر  جالمزي

 
الصةينية في  يوخبةز  ،ها بالزية ين تمسةحأالمعجنةات في صةينية بعةد  يضع

 دقيقةةة، 20 – 15ة الزمنيةةة مةةا بةةا الفةةتر تحمةةر الفطةةاير حةةتى  فةةرن حرارتةةه عاليةةة
 يمكن تناو ا أيضا باردة.تقدم ساخنة مع الل  و 
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 الدجاج المحشي
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 :اديرالمق

 
ملاعق  بدة + نصف كوب من  4ر  + كوب من الأ  1 –دجاجتان 

ملاعق ل  +  3كوب ماء +   2البصل المفروم  عما + نصف كوب صنوبر + 
 .أو كمون + ملل وفلفل حسب الرغبة قرفة

 
 :التحضير

 
ثم أكب الزبةةدة في ، ه جانبةةايه وضةةعيالأر  في مةةاء سةةاخن ثم صةةف ياغسةةل

ه يةيصفي لونه وأَغ الصةنوبر وحركحتى  وحركه جيدا طنجرة وأضف إليها البصل
التحريةك  يالأر  وواصةل يفيضةحةا احمةرار الصةنوبر إلى  لمدة دقيقتا أو ثةلاث
المةةةاء والبهةةةارات وملعقةةةة مةةةن الملةةةل والفلفةةةل  يفيضةةة. ر حةةةتى تلمةةةع حبةةةات الأ

علةى  هةايتركاو  ،الطنجةرة يالنار وغطة ييغلي ثم خففحتى  المزيج يواترك ،سودالأ
ي قلةةيلا مةةن الزبةةدة فيهةةا وضةيالطنجةةرة وحرك يارفعةة. يمةةت  الأر  المةاءحةةتى  نةارال

 .المغلية
ر  ها بالأيفلها واحشةاالدجاجة من  يافتح ،درجة عاليةإلى  الفرن سخني

سةةفل بالإبةةرة أغلةةق فتحةةة الدجاجةةة مةةن الأ ،( حةةتى تمتلةةئ الخلةةيي الةةذي طبختةةه
 .والخيي

الدجاجةةةة في  يضةةةع. اجةةةة بةةةهالدج اللةةة  بالملةةةل والفلفةةةل وادهةةةني يحركةةة
 يوامسح ،ها لمدة ربع ساعة ثم خفف الحرارةيواشو  ىالأعلإلى  الفرت وصدورها
 ،هةةا حةةتى تحمةةر وتسةةتوي تمامةةايبمةةزيج اللةة  والبهةةارات واترك ىالةةدجاج مةةرة أخةةر 

فإكا دخل  السكينة دون  ،ويمكن معرفة ما إكا استوت أم لا بغرس سكينة فيها
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الةةةدجاج مةةةن الفةةةرن  يعنةةةد النضةةةج ارفعةةة. ضةةةج عةةةائق في اللحةةةم تكةةةون قةةةد ن
 .وتقدم الوجبة ساخنة. من الأر  ىحو ا ما تبق يوضع ىها في صنينة أخر يعضو 
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 المسخن 
  



96 
 

 :المقادير

 
 .أربعة أقسامإلى  دجاجتان كل دجاجة تقطع -
 .كوب من  ي  الزيتون  2 -
 .الحصوعلى  أرغفة خبز طابون 4 -
 .بصلات جوانل 6 -

ملاعق سماق  3كوب صنوبر + ملعقة  عفران +   نصف كوب ماء +
 . مطحون + نصف ملعقة فلفل حلو + حلو وفلفل حسب الرغبة

 
 : التحضير

 
ه يةةالةةدجاج بالزيةة  وملح ادهةةني،  350درجةةة حةةرارة إلى  الفةةرن سةةخني

الصةينية في  ياتركة ،الشةوي محاطةا بالبصةل المجةنل والمةاء ةه في صينييه وضعيوفلفل
نةةاء كلةةك قلةةب الةةدجاج وعنةةدما يبةةدأ الةةدجاج بالاحمةةرار الفةةرن نصةةف سةةاعة وأث

 ،الةدجاج المزيةد مةن الزية علةى  يضع ،الصنوبر بزي  الزيتون مع البصل يحمر 
السةةةةماق والفلفةةةةل الحلةةةةو فةةةةوق خلةةةةيي البصةةةةل والصةةةةنوبر والزغفةةةةران و  يوانثةةةةر 

 .الدجاج
رغيفةا في قةاع طنجةرو  يوضةع. الدجاج المشوي يبعد نصف ساعة أخرج

البصةل ثم وكميةة مةن  ،أو قطعتا من الةدجاج ةعليه قطع يه ثم ضعيعميقة وشرب
وكميةةة كافيةةة مةةن  ،خةةر فوقةةه دجاجةةاآ يخةةر وضةةعآالةةدجاج رغيفةةا علةةى  يضةةع

على تنتهي الكمية ولابد أن يكون خبز الطابون  حتى  وهكذا ،البصل والصنوبر
 . ( مشبعا بالزي الحصو

 .ة أشخاصفي ستة أو ثمانيصابع وتكوهذه الوجبة تؤكل بالأ



97 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ديك رومي بالصينية 
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 :المقادير

 
 .( الطري والمفرومنصف كيلو من لحم  الديك الرومي

 .بصلة مفرومة 1 -
  ة.ضمة بقدونس مفروم 1 -
  .ملعقة قرفة 1 -
 .طريقة القليعلى  جزاء طوليةأإلى  حبة بطاطا مقسمة 2 -
 .حبة بندورة كبيرة مقسمة جوانل 2 -
 .ماء نصف كوب -
 .ملعقة صنوبر + ملل وفلفل 2-3 -
 

 :التحضير

 
البصةةةل  يفيضةةة ،يحمةةةر مةةةع إ الةةة الةةةدهن كلمةةةا يتجمةةعحةةتى  اللحةةةم ياقلةة

لةةةةل البهةةةةارات والم يفيضةةةة. الطهةةةةو يجيةةةةداً وواصةةةةل يالمفةةةةروم والبقةةةةدونس حركةةةة
وتكةون . الطنجةرة عةن النةار ي( ارفعةوالفلفل وعندما يحمةر اللحةم  وتةزال الدهنةة

البطاطةا فةوق مةزيج اللحةم  يضةع. يها مةن الزية بطاطةا وصةفأثناء كلك قلي  ال
اطةةةا جةةةوانل البنةةةدورة بشةةةكل فةةةوق البط يعليهةةةا قلةةةيلا مةةةن الملةةةل ثم ضةةةع يورشةة

نار حتى يغلي المةاء الإلى  الطنجرة يالماء وأعد يفي( ضدائري  وبعد إ الة الدهن
 .ويستوي اللحم
مةةدة  ةمرتفعةة  رعلةةى  الفةةرنإلى  هةةايدخلأالمحتةةويات في صةةينية و  يثم ضةةع

البقدونس المفةروم  يعند كلك انثر . وتحمر البطاطا ،نصف ساعة حتى يجف الماء
 .، تؤكل داف ةوالصنوبر المحمر فوق الصينية
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  الفلافل
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 : المقادير

 
 .كوب فول مقشور  1 -1
 .كوب برغل  2/1  -2
 ت.بصلا 5  -3
 .كوب بقدونس مفروم  عم  2/1 -4
 .كوب حم   2/1 -5
 .رؤوس ثوم 3 -6
 .كزبرة خضراءباقة   2/1 -7
  .ملل وبهار حسب الرغبة -8
 .ملعقة طعام دقيق 2 -9

 .ملعقة كزبرة يابسة 2/1 -10
 .ملعقة شطة وفلفل أسود 2/1 -11
  .ملعقة كمون  عم وكربو ت½  -12
 و ي . Bbملاعق  3 -13
 

 :طريقة التحضير

 
وينقع النغل ساعة واحةدة  ،ساعة 12ينقع الفول والحم  في الماء مدة 

 . النغل من الماء في الحم  والفوليثم ض ،فقي
تخلةي جميةع المةواد مةع  ،يفرم البصل والثةوم جيةدا مةع الكزبةرة والبقةدونس

 .فرم فرما  عما مرتا في مطحنة  مفرمة( اللحمبعضها جيدا ثم ت
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وتعجةةةن باليةةةد  Bb لةةةيي الملةةةل والتوابةةةل والكربةةةو ت والخإلى  يضةةاغ
 الزي  في مقةلاة يوضع. تتمر لمدة ساعة ساعة ونصفحتى  يترك الخليي، جيدا
علةى  خاصةة أو بمعلقةة طعةام ويسةتعان ة ر قوية وتقطع عجينةة الفلافةل  لةعلى 

 .كلك ببل اليد بالماء
تقدم الفلافل سةاخنة مةع ، قراص في الزي  الحار حتى تحمر قليلاالأ تقلى

 . سلطة البقدونس بالطحينة والحام  أو سلطة البندورة
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 ساندوتش الفلافل
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نةه مةن أهةم الوجبةةات إبةل  ،ندوتش الفلافةل وجبةة شةامية وعربيةةةيعتةن سةا
فلافةل داخةل رغيةف  وهي وضع حبتا أو ثلاث حبةات ،وطريقة إعداده بسيطة

علةةى  ليةةه ولةةف الرغيةةفإثم إضةةافة سةةلطة الطحينةةة أو البنةةدورة  ،(الكمةةاج  الخبةةز
 .شكل ساندوتش

 
 
 
 

 سلطة الفلافل 

 

الخيةار ورأس بصةل  ضةعيومعها عدة رؤوس من البندورة الطا جة  ياخرط
فيةةه مةةن الليمةةون  امةةا تةةرغب يعطةةأ( والبقةةدونس و النعنةةاع الأخضةةر  أو المجفةةفو 

للمةزيج كميةة مةن  يفي( ثم ضةيضةاأورشةة ملةل  حسةب الرغبةة  ،( حسب الرغبةة
ملاحظةةةةةة بعةةةةة  ت  او اسةةةةةلطة خضةةةةةر علةةةةةى  بةةةةةذلك ي يةةةةة  الزيتةةةةةون فتحصةةةةةل
والفلفةةةل الحةةةار والبقلةةةة  وصةةةحن السةةةلطة الفلفةةةل الحلةةةإلى  الفلسةةةطينا يضةةةيفون

 .سلطة الطحينة فقد ككر ها سابقا أما ،الثوم ( وحتى الفرفحيني
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 كوسا محشي 
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  :المقادير

 
 ي الحجم + نصف كوب صلصةسو تكغم كوسة م  2 -
 كغم بندورة حمراء + كوب أر    2 -
 نصف كغم لحم مفروم + كوب سمن  -
ثوم حسب الرغبة ، يمونةبهار وفلفل وقرفة حسب الرغبة + عصير نصف ل -
. 

 
 :طريقة التحضير

 
يغسل الأر  وتضاغ له جميع ، تغسل الكوسا وينقر بالمنقار ويفرغ من لبه

حةةتى  كةةل واحةةدة مةةن الكوسةةا  ىتحشةة. جيةةدا نالتوابةةل واللحةةم والسةةمن وتلطةةو 
 ر علةةى  سمةن وملةل ةتقشةر البنةةدورة وتفةرم  عمةا ثم توضةع معلقةة. ثلاثةة أرباعهةا
توضةةةع الكوسةةةة فةةةوق البنةةةدورة  ،النةةةار لمةةةدة خمةةةس دقةةةائقعلةةةى  مةةةرمتوسةةةطة وتح

 ن يغلي تخفف النار تحته ويةتركأبعد . يغمر سطل الكوساحتى  ليه الماءإويضاغ 
 ، ر خفيفةة مةدة سةةاعة ونصةف وقبةل أن ينضةج الكوسةةة بقليةل يةدق الثةةومعلةى 

 .وسة ويقدم ساخنا مع مرق البندورةالكإلى  ويضاغ عصير الليمون
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 ( لملفلوغ  الكرنبورق ا
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 :المقادير

 
ملفوفة متوسي الحجم + ملل + ربع كوب سمن + رأس ثوم كامل +  -1

 .نصف كوب عصير ليمون
 

 :الحشو

 
نصف كوب سمن أو ، نصف كوب لحم مفروم  عم، كوب ونصف أر  -2

 .+ ملعقة صغيرة ملل + بهار وقرفة  ي  نباتي
 

 طريقة التحضير :

 
تسةةلق الأوراق ، زال الأوراق ورقةةة ورقةةةيقطةةع جةةذع المفةةوغ بالسةةكا وتةة

 .ة ثم يرفع المفوغ من الماء ويصفىبالماء الغاض لمة دقيق
مع خليي الأر  يحضر الحشو "، قطع متوسطةإلى  وراق المسلوقةتقطع الأ

تصةةف عةةروق الملفةةوغ في قعةةر القةةدر ثم ننثةةر  ،"اللحةةم والبهةةار والقرفةةة والسةةمن
توضةع أوراق الملفةوغ المحشةو فةوق ، نفصوص الثوم فوق العروق ويضاغ السم

 .لا تتبعثرحتى  العروق بالترتيب لم ترص بصحن
ثم تخفةف . يغلةيحتى  النارعلى  ويوضع ،يغمر ورق الملفوغ المحشو بالماء

ثانيةة يجف الماء لمدة نصف ساعة ثم يغمر الةورق مةرة حتى  النار تحته ويترك عليها
يجةةةف حةةةتى  ر خفيفةةةة مةةةدة سةةةاعة علةةةى  ويةةةترك ،بالمةةةاء المغلةةةي وعصةةةير الحةةةام 

تقلب الطنجرة فوق طبق ويقدم ساخنا مع الل  المخلوط بالثةوم والنعنةاع ، المرق
 اليابس .
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  ورق العنب الشامي
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 :المقادير

 
"يمكن  كغم بندورة حمراء  1ت + بصلا 3نصف كغك ورق عنب + 

 ." + مصف موب سمن أو  ي  نباتيالاستغناء عنها
 

 :الحشو

 
غم لحمة مفرومة  عما + نصف كوب سمن أو  ي  نباتي +  نصف ك

 . كوب أر  + بهار وملل وقرفة وفلفل
 

 :التحضير طريقة

 
يغسةةل الأر  وتلةةةي باللحةةم والتوابةةل والملةةل يقشةةةر ، يسةةلق ورق العنةةب

تقشةةةر البنةةةدورة ، البصةةةل ويقطةةةع حلقةةةات يوضةةةع حلقةةةات يوضةةةع في قعةةةر القةةةدر
يصةب السةمن فةوق البنةدورة تمةد . بالملةلوتفرم حلقات وتوضع في القةدر وتةرش 

ويوضةةع ، طبةةق بحيةةث يلاصةةق سةةطحها الأملةةس سةةطل الطبةةقعلةةى  العنةةب ةورقةة
يصةةف الةةورق فةةوق البنةةدورة . الجوانةةب وتلةةف ىفوقهةةا قليةةل مةةن الحشةةو وتطةةو 

 ىوتغطةةة ،البصةةةل في القةةةدر ثم توضةةةع بقيةةةة البنةةةدورة فةةةوق طبقةةةة الةةةورق المحشةةةو
لا حةتى  الورق بصحنعلى  يضغي، المحشو حلقات البندورة ببقية طبقات الورق

  ر متوسةطةعلى  ويوضع ،يتبعثر عند الغليان ويغمر سطل الورق بالماء الساخن
يمةت  الةورق المةاء لمةدة نصةف حةتى  النةارعلةى  ثم تخفةف النةار ويةترك. ىيغلحتى 

يجةف المةرق ثم حةتى  النارعلى  ويترك ،ساعة ثم يغمر الورق مرة ثانية بالماء المغلي
 . صحن كبير ويقدم ساخنا مع الل لب الطنجرة فيتق
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  بطاطا محشية
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 :المقادير

 
 .كيلو بطاطا متوسطة الحجم  2 -1
 .نصف كغم لحم مفروم -2
 .بصلة مفرومة  عما -3
 نصف موب صنوبر. -4
  .كوب  ي  أو  بدة لتحمير اللحم -5
  .نصف ملعقة ملل وبهار ونصف ملعقة قرفة  عمة -6
  .كوبان من الزي  -7
 .من الزي كوبان  -8
 .ن ونصف ماء ونصف كوب عصير ليمونكوبا -9

 

 طريقة التحضير:

 
ويجةةوغ داخلهةةا  ،تقشةةر البطاطةةا وتغسةةل وتنقةةر بالمنقةةار مةةن أحةةد جوانبهةةا -1

ثم تحمةر حبةات البطاطةا المنقةورة  ،شريطة أن يكةون سمةك البطاطةا سةنتمترا واحةدا
  .وتوضع جانبا لتند

وتوضةع ، بعةد أن تحمةر الصةنوبر بالزي  أو الزبدة تفرم البصلة  عما وتقلى -2
يرفةع الحشةو عةن النةار ليةند ثم .  ر متوسطة لمدة ربع سةاعةعلى  اللحمة وتقلى

 بالفةرن وتةرشتصف البطاطا في صينية . العنقحتى  حبات البطاطا باللحم ىتحش
توضةةع الصةةينية في الفةةرن وتةةترك لمةةدة . البطاطةةاإلى  لمةةاء والملةةل وعصةةير الحةةام با

 .تقدم ساخنة مع الأر و . عشرين دقيقة
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 سمك بطحينة 
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 :المقادير

 
 .كغم سمك لقس أو هامور  2 -
 .كوب طحينة  1 -
  .ب طحينةاكو أ 10 -
 .بصلات 10 -
 .كوب  ي  نباتي لقلي البصل ونصف كوب ليمون حام   2 -
 .ملعقة طعام خل 1 -
 .ملعقة طعام ملل وملعقة كمون 2ء وكوب ما -
 

 :طريقة التحضير

 
 ىوتقلةة ،ليةةل مةةن الملةةل مةةن الةةداحل والخةةارجبق ينظةةف السةةمك ويةةدعك

بالزية  الةةذي حمةةرت  ىيقلةة ،ويقشةةر البصةل جةةوانل رقيقةة، قطةع السةةمك وتحمةر
و الحام  والملةل والكمةون والمةاء ثم يضةاغ أتخلي الطحينة بالخل ، فيه السمك

ن يكةةون خلةةيي الطحينةةة لزجةةا ولةةيس أيحةةب ، مةةزيج الطحينةةةإلى  البصةةل المقلةةي
في صنيية ويصب فوقها الخليي ثم توضع في فرن متوسي ويضع السمك ، جامدا

 .جانب السلطةإلى  تقدم الوجبة ساخنة، دقيقة 20الحرارة لمدة 
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 لحم وفلفل 
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 :المقادير

 
 .حبات فلفل حار مقسمة 6 -
 .نصف كغم لحم مفروم -
 .كوب من البصل المفروم  1 -
 .ملعقة من النعناع الطا ج أو المجفف 1 -
 .مرأس ثوم مفرو  1 -
 " مرقة دجاج "يمكن الاستعاضة عنها بمكعبي ماجي -
 .كوب  بيب بدون بذور  2 -
 .نصف كوب جو  مفروم -
  .المللإلى  جوانل بالإضافةإلى  حبة بندورة مقطعة 1 -
 

 :التحضير

 
 .ملل الفلفلرشي تستوي ثم حتى  حبات الفلفل بالماء ياغل -
هم يواخلطةةةاللحةةةم والثةةةوم وورق النعنةةةاع والبصةةةل وملعقةةةة مةةةن الملةةةل  يضةةةع -

مرقةةةة  يفيضةةة ،ويصةةةبل البصةةةل شةةةفافا ،حةةةتى يحمةةةر اللحةةةم ،واقلةةةيهم في مقةةةلاة
تةةةذوب المرقةةةة حةةةتى  جيةةةدا يوكةةةوبا مةةةن المةةةاء وحركةةة ،"أو علبةةة  مةةةاجيالةةةدجاج "

 .وتخلي بالمزيج
المزيج الزبيب والجو  و ين الطبق بالفلفةل الأخضةر إلى  يفيالمقلاة وض يارفع -

م ويةة نصةف  150درجةة حةرارة علةى   فرنهم فييثم ضع ،ر المزيج بالأ يواخلط
إلى  هايديةةشةةرائل البنةةدورة حو ةةا ثم أع يالصةةنينة مةةن الفةةرن وضةةع يخرجةةأسةةاعة 

 .ى وبذلك تكون جاهزةالفرن خمس دقائق أخر 
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  سلطة طحينة
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 :المقادير

 
  .رأس ثوم -1
  .نصف كوب طحينة  -2
  .نصف كوب عصير ليمون -3
 .أربع حبات بندورة -4
 .توسطة الحجمثلاث حبات خيار م -5
 .بقدوونس متوسطة ةضم -6
 .الملل حسب الرغبة -7
 

 :طريقة التحضير

 
مةن عصةير الليمةون في وعةاء ثم  يه بشيءه بالملل وامزجيالثوم واخلط يافرم -1

 مةن عصةير الليمةون ومةا يكفةي مةن ىما تبقة صبي. ه جيدايالطحينة وامزج توضع
الجيةةدا طةةوال الوقةة   ولابةةد مةةن المةةزج ،الكةةريم همةةا يشةةبإلى  المةةاء لتحويةةل المةةزيج

يسةةةتقيم حةةةتى  مةةةن عصةةةير الليمةةةون أو الملةةةل ي مةةةا تشةةةائافيضةةة، و تةةةذوق المةةةزيج
 .المذاق

إلى  هايفيالبقةةةدونس وضةةة يقطةةةع صةةةغيرة وافرمةةةإلى  قطةةةع البنةةةدورة والخيةةةار -2
 .المزيج
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 الخبز 
  



120 
 

 
 : المقادير

 
 .علبة خميرة 1 -1
 .كوب دقيق  6 -2
  .كوب ماء دافئ  4/1 -3
 .ملعقة ملل 2 -4

 

 :قة التحضيرطري

 
 يحركةة ،الخمةةيرة يفيضةة، و (كةةوب مةةاء دافةةئ في إ ء العجةةن  لجةةنربةةع   صةةبي -1

المةاء والطحةا  يفيضةي الطحةا والملةل بةبيء و اخلطة. يةذوب الخمةيرة تمامةاحتى 
تصةةبل حةةتى  المةةاء وضةةعي ،يصةةبل عجينةةةحةةتى  المةةزيج حسةةب الحاجةةة واعجةةني

العجةةا   كتلةةةتنةةاوض جيةةدا ثم يالطحةةا والمةةاء وامزجةة يفيضةة، و العجينةةة مسةةتديرة
ويصةبل  ،تمةرحتى ، واتركيه من الطحا يءوعاء بعد أن ترشه بشعلى  هايعضو 

الصةةباح وعنةةد حةةتى  ويغطةةي ،عةةادة مةةا يعجةةن العجةةا في الليةةل ،ضةةعف حجمةةه
وكلما كان طا جا  الصاج أو في القريةعلى  أو نالإفطار يباشر في خبزة في الطابو 

 .أفضل ساخنا كان مذاقه
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  العجة
  



122 
 

 

 :المقادير

 
  .بيضات مخفوقات 6 -1
 .ملاعق بقدونس مفرومة 4  -2
 .ملعقة  ي   يتون 2 -3
 .قبضة من النعناع الطا ح 1 -4
 .ملل وفلفل حسب الرغبة -5
 .قبضة من الدقيق 1 -6

 

 : التحضير طريقة

 
جيةةةدا  ىالعناصةةةر الأخةةةر  يخلطةةة ،يسةةةخنحةةةتى  الزيةةة  في المقةةةلاة يضةةةع

عنةةدما تحمةةر  ،(لا  يدعةةدرحةةتى  تةةدريجبال جالمةةزيعلةةى  بشةةرط أن تةةرش الطحةةا
 .تحمر من الوجهاحتى  هاياقلب ،سفلالعجة من الا
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 بي  بالبندورة 
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 :المقادير

 
  .بيضات 6 -1
 .حبات بندورة طا جة ومجنحة 3 -2
 .بصلة مفرومة 1  -3
  .ملاعق  ي   يتون 3 -4
  .قرن فلفل حار مفرومة 1 -5
  .ملل وبهارات حسب الرغبة -6
 

 :طريقة التحضير

 
بالفلفةل  البنةدورة يامزجة. يصبل لونةه كهبيةاحتى  البصل في المقلاة يضع

 ر هادئةةة لمةةدة خمةةس علةةى  البصةةل في المقةةلاةإلى  هايفيضةةالحةةار والملةةل والبهةةار و 
 .يستوي البي حتى  المزيج وغي المقلاةإلى  البي  المخفوغ يفيثم ض ،دقائق
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 مناقيش الزعتر 
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سةةةةطحه حفةةةةرا صةةةةغيرة علةةةةى  اصةةةةنعيرغيةةةةف العجةةةةا بالزيةةةة  و  ادهةةةةني
ينضةةج حةةتى  الفةةرنإلى  هيةةدخلأو  ،وجةةه الرغيةةفعلةةى  الةةزعتر يثم انثةةر  ،بأصةةابعك
 .الحلو بالنعناع يوتقدم مناقيش الزعتر عادة مع الشا ،العجا
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 مناقيش بالجبنة 
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 ،رغيف من العجاعلى  ثم تفرد ،منبعاتإلى  تقطع الجبنة البيضاء
تذوب الفرن ويتم إخراجها عندما إلى  ثم تدخل ،ةويدهن وجه الرغيف بالزبد

 .وتحمر العجينة قليلا ،الجبنة
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 ر  مدردرة العدس بالأ
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 :المقادير

 
 .كوب عدس  1 -1
 .كوب أر  مصري  2/1 -2
 .أكواب ماء 3 -3
 .كوب سمن أو  ي  قلي  2/1 -4
 ملعقة صغيرة كمون  2/1 -5
 ملعقة صغيرة ملل  1 -6
 ة.بصلات متوسطة مقطع 5 -7

 

 :طريقة التحضير

 
حةةتى  ويةةترك ،النةةار ويضةةاغ إليةةه ثلاثةةة أكةةواب المةةاءعلةةى  يوضةةع العةةدس

يضةةاغ الملةةل ، وعنةةد كلةةك تخفةة  النةةار ويةةترك عليهةةا فةةترة نصةةف سةةاعة ،يغلةةي
 ويحةةرك الخلةةيي ويةةترك ،العةةدسإلى  العةةدس ثم يغسةةل الأر  ويضةةاغإلى  والكمةةون

لسةةمن أو باالبصةةل  ىوفي هةةذه الأثنةةاء يقلةة.  ر هادئةةة مةةدة عشةةرين دقيقةةةعلةةى 
. يرفةةع البصةةل مةةن السةةمن بواسةةطة ملعقةةة ويوضةةع جانبةةا. يحمةةر لونةةهحةةتى  الزية 

النار مدة على  ويحرك بشوكة وبحذر ويترك ،يصب السمن أو الزي  فوق الخليي
ويؤكةةل سةةاخنا مةةع  ،يسةةكبها في طبةةق كبةةير ويةةزين بالبصةةل المقلةةي. خمةةس دقةةائق

 .الزبادي أو السلطة
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 المتبل 
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 : المقادير

 
 .واحدة كبيرة ةباكنجان -
 .ف  ثوم  روس -
 .ملعقتان كبيرتان من الطحينة -
 .ملعقة صغيرة من الملل -
 .ملعقة كبيرة من عصير الليمون -
 .ملاعق كبيرة من الل  الطبيعي 3 -
 .ملعقتان من  ي  الزيتون للزينة -
 .عصير نصف ليمونه للنكهة -
 

 التحضير:

 
 فهرنهاية  350ة م ويةة  درجة 180رة درجةة حةراإلى  الفرن مسةبقا سخني) ،

صةينية الخبةز  كاملةة في  ةالباكنجانة يضع. دقائق 5لمدة  4الإشارة على  فرن الغا 
تترك . تصبل القشرة الخارجية هشة وينضج اللبحتى  ،دقيقة 45واشويها لمدة 

 .دقيقة 20جانبا لتند لمدة 
 الجةةةزء  يومةةةن ثم اسةةةتخرج ،بتقسةةةيمها مةةةن الوسةةةي ةقلةةةب الباكنجانةةة يافتحةةة
 .القشرة يه في وعاء متوسي الحجم ارميللحمي وضعا
 ها يالثةةوم والملةةل وعصةةير الليمةةون واللةة  والطحينةةة واهرسةة يفيوبعةةد كلةةك ضةة

ت في الخةةةلاط أو ضةةةع المكةةةو . تصةةةبل كات قةةةوام غلةةةيي  عةةةمحةةةتى  ،باليةةةدين
 .ثوان 5وامزجيها لمدة 
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 الباكنجان السوري 
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 :المقادير

 
  .طعةواحدة مقشرة ومق ةباكنجان -
 .ف  ثوم مهروس -
 .ربع كأس مهروس -
  .ربع كأس من  ي  الزيتون -
 .هفأو نص 16( علبة رب البندورة  مصفاة -
 .سمرنصف ملعقة كبيرة من السكر الأ -
 .ثمن ملعقة كبيرة من الفلفل -
 .نصف كأس من البصل المفروم -
 .شرائلإلى  نصف كأس من الفطر المقطع -
 .ملعقة صغيرة من الدقيق -
 .من الملل نصف ملعقة كبيرة -
 .ربع ملعقة كبيرة من الحبق اليابس -

 
 :التحضير

 
 ثم  ،دقةائق 10إلى  8( لمةدة تةتراوح مةن ي الباكنجان في الماء المغلي  المللاطه
 ي الماء جيدا.فيض
 مةع تحريةك ، الطحةا يفيثم ضة ،البصةل والثةوم والفطةر في  ية  الزيتةون ياقل

 .يتجانسحتى  المزيج
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 ها يدرجة الغليةان أبعةدحتى  هايومن ثم سخن ،تالبندورة وباقي المكو  يفيض
 .ها في وعاء الخبز المدهون بالسمنيعن النار وضع

 دقيقة 25لمدة ، درجة م وية 375درجة حرارة على  تخبز . 
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 التونة مع سلطة الزيتون 
  



138 
 

 :المقادير

 
 ى.( من الطون المعلب المملل المصفأو نصات 7غرام   200 -
 .شرائل رقيقةإلى  مقطعة 2فلفلية حمراء عدد  -
 .مفرومة  عما، بصلة حمراء متوسطة الحجم -
 .(يرة من الكزبرة المفرومة  عما  بدرون عروقملعقة كب -
ونصف ملعقة صغيرة من الملل ورشة من ، ملاعق كبيرة من  ي  الزيتون 3 -

 .سودالفلفل الأ
 .ف  ثوم مهروس -
 لبذور.( من الزيتون الأسود الخاض من اأونصات 7غرام   200 -
 .أرباعإلى  أو مقطعة، ببضة مسلوقة جيدا -
 ة.عصير نصف ليمون -
 

 :التحضير

 
 .المكو ت السابقة لقبل البدء بعملية التحضير جهز ك

 مع مراعاة التقليب با الحا والآخر ،الفلفلية تح  مشواة ساخنة يضع
 تترك الفلفلية المشوية في كيس بلاستيكي. تصبل القشرة سوداء ومتفحمةحتى 

 .مدة عشر دقائق كي تخمر
عصير الليمون و ي   يفيوض ،ه في وعاء كبيريالثوم وضع ياسحق

ها يومن ثم اخلط. والملل الكزبرة، والفلفل الأسود، الزيتون والبصل المفروم
 جيدا .
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شرائل إلى  ومن ثم قطعها ،من اللب والبذور يالفلفلية وتخلص يشرح
 .الوعاءإلى  هايفيرقيقة وض
على  ها جميعهايثم اخلط ،الطون والزيتون والبيضة المقطعةشرائل  يفيض
 .توضع في الثلاجة لمدة ساعة واحدة،  و خفيف
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 سمكة محمرة 
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 :المقادير

 
 ( شرائل سمك فيلية  سمك حمرا 8 -
 .دقيق -
 .بيضة مخفوفة -
  .ملعقة كبيرة ل  -
  .ملعقة كبير بقسماط 2 -
 . ي  -

 
 :الحشوة

 
 .دهنكوب ج  كريما قابلة لل -
 .صفر مبشورأملعقة كبيرة ج   2 -
 .خضرأملعقة كبيرة  عتر  -
 .ملعقة كبيرة عصير ليمون -
 . (صلصلة حارة  حسب الرغبة -

 

 :التحضير

 
 .نظفي السمك جيدا بالملل والدقيق وجفيفه

 .مع الج  المبشور والزعتر المفروم ةاخلطي الج  الكريم
 .وعصير الليمون وصلصة التباسكو مع بعضهم جيدا
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السمك  غطي شرائل ،تلتصق ببعضهمحتى   اضغطي عليهم جيداثم
 .المحشوة بالدقيق ثم البي  المخفوق مع الل  والبقسماط

ثم صفيها من  يا،يصبل لونها كهبحتى  اقلي شرائل السمك في الزي 
 .الزي 

 .ضيفي فوق السمك قليل من الملل والفلفل
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 ( برغل بالبندورة  الطماطم
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 :المقادير

 
 ى.كوب برغل خشن منقي ومغسول ومصف2 -
 .كوب بصل مفروم½  -
  .ملعقة طعام  ي  نباتي 1 -
 .ورة مقشرة ومقطعة ومنزوعه بذورهاغرام بند 1000 -
 .كوب ماء½  -
 .ملعقة صغيرة ملل 1 -
 .ملعقة صغيرة بهار مطحون¼  -
  .ملعقة صغيرة قرفة مطحونة¼  -
  .(عقة صغيرة فلفل أحمر حار مطحون  حسب الرغبةمل¼  -
 

 :الطريقة

 
ضيفي قطع البندورة مع مائها والماء والملل  ،يذبلحتى  قلبي البصل

 .يبدأ بالغليانحتى  النارعلى  واتركي المزيج ،والتوابل
النار لمدة على  ةثم حركيه واتركيه في القدر المغطاى ضيفي النغل المصف

 .يجف قليلاحتى  دقائق أو 10
 .ينضج النغلحتى  ة أودقيق 15 خففي النار وتابعي الطهي لمدة

 .قدميه ساخنا مع البصل الأخضر
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 كبة بالبطاطا
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 :المقادير

 
  .أكواب برغل  عم 3-
 .حبتان متوسطان بطاطا 2 -
 .ملعقة صغيرة كزبرة يابسة½  -
 .مطحون ملعقة صغيرة كمون½  -
 .كوب كزبرة مفرومة  1 -
  .ملعقة صغيرة ملل 1 -
 .حلقاتإلى  مقشر ومقطع، غرام بصل 500 -
 .ملعقة طعام دبس الرمان 1 -
  . ي  سناي للطبأ الصحي -
 

 :التحضير

 
نقعةي ا ،ويةةتنضج ثم قشريها واطحنيها بالمطحنة اليدحتى  اسلقي البطاط

 ا.وصفيه جيد هغسليادقائق بالماء ثم  10النغل لمدة 
 .دعكي النغل بالطاطا مع الملل ونصف كمية التوابلا

 
 لتحضير الحشوة:

 
مةةن التوابةةل في قليةةل مةةن الزيةة   ىومةةا تبقةة ،قلةةبي حلقةةات البصةةل والملةةل

 .تذبلحتى  النارعلى  في دبس الرمان وقلبيهايوض. الصحي
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بللةةي يةةديك بالمةةاء البةةارد وفي صةةينية . قسةةماإلى  قسةةمي عجينةةة البطاطةةا
ثم  ،أول قسم بواسطة راح  يةديك يمد ،خاصة للفرن مدهونة بالزي  الصحي

 ،وغطي الحشةوة فيهةا ،ثم مدي القسم الثاني. الطبقة السفليلى ع ضعي الحشوة
تتحمةر ثم حةتى  خبزيها في فرن سةاخنامن الزي  الصحي و  ثم انثري عليها قليلا

 .تندحتى  ارتكيها
 .جانب سلطة الخضارإلى  ثم قدميها
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