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 وسنعرض للجسم كبيرة فائدة لها الطازجة الخضار
 على أني رغم حدى على كلاً الخضراوات تنظيف طريقة

 بالأخص ومجهوداً وقتا يستغرق الخضراوات تنظيف أن علم
 الخضراوات استخدام أن لوحظ لذلك العاملة المرأة على

 الوقت. في وأوفر الطبخ في أسهل أصبح والمفرزنة المعلبة

 تمر المعلبة الخضراوات لأن فتحها بعد العلبة تسخن
 شبه تجعلها التعليب عمليات في مرتفعة حرارة بدرجات

 مع بالعلبة الموجود السائل تقدم ويجب ناضجة،
 والأملاح الفيتامينات على يحتوي الذي هو لأنه الخضراوات

 وغيره. المعدنية

 في وخفظ البلاستيك من أكياس داخل توجد وهي
 من متعددة أنواع الخرشوف، البازاليا، مثل: الفريزر

 عن تختلف لا المثلجة والخضراوات وغيرها. الخضراوات
 الطبخ أقصرفي وقت تأخذ ولكنها الطازجة الخضراوات

 ولا مجمدة وهي الخضراوات بطبخ تقومي أن ويجب
 محتفظة تكون بذلك منها الثلج ينصهر حتى تتركيها
 الغذائية. بقيمتها



» ،٦ »ي

 حسب على تقطع ثم وجدت إن الجانبية الخيوط مع الفاصوليا من أزيلي
 رغبتك.

 القرنبيط: تنظيف
 الخضراء الخارجية الأوراق وأنزعي القرنبيط ساق من السميك الجزء اقطعي

 دقائق عشر لمدة لأسفل القرنبيط رأس يكون بحيث وملح ماء في وتنقع
 الرغبة. حسب وتقطع جيداً بالماء تغسل ثم الحشرات( من )للتخلص

 اللوخية تنظيف
 الأوراق مجموعة وقطفي الطازجة الخضراء الأوراق ذات الملوخية اختاري
 لأن عروقهار بدون الأوراق قطفي الأسفل ومن الأعلى، من عرقها مع المتلاصقة

 مرات عدة جيداً بالماء إغسليها ثم أفضل وقواماً طعماً للموخية يعطي العرق
 قطعة في ضعيها ثم أخرى مرة وتغسل وتصفى بالماء وتنقع التراب من للتخلص

 الماء. من جيداً تجفف لكى قماش

 الباميا تنظيف
 من صغير جزء ويقطع هرمي بشكل منها العلوي الجزء بإزالة الباميا قمعي
 على التي الخشونة من للتخلص وأفركيها قماش قطعة في ضعيها ثم الأسفل

 جيداً. تصفى وأتركيها بالماء إغسليها ثم وجدت إن سطحها

 الخس تنظيف
 الكبيرة الخضراء الخس أوراق من إقطعي ثم والخشنة الكبيرة الخس أوراق أزيلي

 أو داخلهنا بما للتخلص الأسفل إلى رأسها يكون بحيث ماء في وأنقعيها قليلاً
 حدى. على، ورقة كل وإغسلي فككيها



 )شبس(:
 أو حاد سكين باستعمال جدا رفيعة حلقات إلى البطاطس -قطعي١

 مع بارد ماء في البطاطس انقعي ثم لذلك الخاصة البطاطس بقطاعة
 الملح. من واغسليه صفيه ثم ساعة لمدة الملح

 حتى المستمر التقليب مع به البطاطس حمري ثم الزيت إقدحي٢
 الماص الورق على صفيه ثم ببعضها البطاطس حلقات تلتصق لا

 الزائد. الزيت يمتص لكي

 البطاطس(: )أصابع
 ماء في انقعيها ثم اسم سمكها أصابع شكل على البطاطس اقطعي

 جيدا. وجففيها صفيها ثم ساعة لمدة الثلاجة في وضعيها جدا بارد
 ثم التقليب مع البطاطس أصابع به وحمري الزيت -إقدحي٢

 ورشي التقديم صحن في وضعيها الماص القلي ورق على انشليها
 الرغبة. حسب الأسود والفلفل الملح من قليل عليها

 الخضار-٣

 بطاطن، .كيلو
 للقلي، زيت كاسات٣

 ملح، طعام ملعقتين
 الرغبة. حسب مطحون أسود فلفل



 ثم ناعطا فرما الخضراء والكزبرة والشبت السلك من كلا ا-أفرمي
 جيدا. يصفى حتى جانبا وأتركيهم مصفاة في معا اغسليهم

(.٤٨١ ص) المفروم اللحم اغسلي صفيه، ثم مرات عدة الرز -اغسلي٢

 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 وضعي دقيقة لمدة وقلبي الثوم عليه ضعي ثم يذبل حتى التقليب

4 التام على واتركيه والكمون الأسود والفلفل والملح اللحم عليه
 غل= ضعي ثم قليلا ويحمر ماءه اللحم يشرب حتى التحريك
 نار على] واتركيه معا وقلبيهم الطماطم وعصير والرز الخضار

 المعد. الصحن في اغرفيه ثم ينضح حتى ساعة نصف لمدة هادئة

 سلك، حزمتين
 شبت، صغيرة حزمة
 خضراء، كزبرة حزمة نصف
 مفروم، لحم كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق، توم فصوص0

 ين كأس ريع
 معصورة، طماطم حبات٤

 ملح. طعام ملعقة
 مطحون، اسود فلفل شاي ملعقة نصف

 مطحون، كمون شاي ملعقة ريع
 سمن. طعام ملعقتين

٤ الخضار-



(٤٨١) ص المفروم اللحم ا-إغسلي

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ضعي٢
 والليمون الأسود والفلفل والملح واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل

 عصير عليه صبي ثم ماءه اللحم يشرب حتى وقلبي الناشف
 دقائق. عشر لمدة هادئة نار على واتركيه الطماطم

 تحمر حتى الكوسا ثم يحمر الجزرحتى به واقلي الزيت اقدحي٣
 البازلاء ثم الباميا وبعدها الفاصوليا ثم تحمر حتى البطاطس ثم

 الماص. القلي ورق على جميعا وصفيها

 المفروم اللحم عليها وضعي صينية في المقلية الخضار -ضعي4
 لمدة درجة٢ ا• الفرن إلى الصينية وأدخلي مغلي ماء وكأسين

.. ينضج حتى ساعة

 -الخضار٥

 كيس نصف مفروم، لحم كيلو نصف
 خضراء فاصوليا كيلو ريع مفرزن، بازلاء

 بامية كيلو ريع طولية. قطع مقطعة
 إلى مقطع بطاطس حبات٤ مقمعة،

 إلى مقطع كوسا حبات4 مكعبات،
٤ حلقات، إلى مقطعة جزرات٤ حلقات،
 طماطم حبات أ ناعم، مفرومة بصلات

 مدقوق، ثوم طعام ملعقتين معصورة،
 ملح. طعام ملعقة سمن، طعام ملعقة
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 زيت كاسات ا )أسود(، ناشف ليمون ا
 للقلي،



(.٤٨١ ص) المفروم اللحم ا-اغسلي

 حلى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 ثم ماءه اللحم يشرب حتى وقلبي والثوم اللحم عليه ضعي ثم يذبل

 عصيير عليه وصبي الأسود والفلفل والملح البازلاء عليه ضعي
 دقيقة٢· لمدة هادئة نار على واتركيه مغلي ماء وكأسين الطماطم

 ويتسبك. ينضج حتى

 خضراء بازلاء كيلو أو مفرزن، بازلاء كيس
 مفروم، لحم كيلو ريع

 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق، ثوم طعام ملعقة نصف

 معصورة، طماطم حبات٤
 ملح. طعام ملعقة نصف

 مطحون, أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 سمن، طعام ملعقتين

٦ الخضار-



(.٤٧١ ص) المفروم اللحم ا-إغسلي

 وصفيهم معا واغسليهم ناعما فرما والكزبرة الرجله -أفرمي٢
 وصفيه. جيدا بالماء العدس اغسلي الماء، من جيدا

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 وقلبيه الأسود والفلفل والملح واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل
 والرجله الطماطم عصير عليه ضعي ثم ماءه اللحم يشرب حتى

 واتركي معا وقلبيهم مغلي ماء كأس ونصف والعدس والكزبرة
 وينضج. يتسيك حتى ساعة نصف لمدة هانئة نار على القدر

 الخضار-٧

 رجله، حزمتين
 خضراء. كزبرة حزمة نصف
 مفروم، لحم كيلو نصف

 أصفر عدس كأس ريع
 ناعم، مفرومة بصلات ا

 مدقوق، ثوم طعام ملعقة
 معصورة، طماطم حبات ه

 سمن، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف



 إلى وقطعيها الكوسا قشري ا(،٤٨ ص) المفروم اللحم اغسلي1
 جيدا. بالماء اغسليها ثم حلقات

 والفلفل واللحم والثوم البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 اللحم يشرب حتى المستمر التحريك مع النار على وارفعيه الأسود

 حتر هادئة نار على واتركيه الطماطم عصير عليه ضعي ثم ماءه
 يتشرب.

 ضعي ثم الكوسا كمية نصف بها ورصي صينية احضري ا
 عليه صبي وأخيرا الكوسا كمية بباقي وغطيه المفروم اللحم عليها

 حتي ساعة لمدة درجة٢ ا• الفرن إلى الصينية وأدخلي الباشميل
 للتقديم. جاهزة تكون وبذلك وجهها يحمر

 مفروم، لحم كيلو نصف
 ناعم، مفرومة بصلتين

 معصورة، طماطم حبات ا
 مدقوق، توم فصين
 من، طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف

(.٨٧) ص المقدار( )نفس خفيف باشميل

٨ الخضار-



(.٤٨١) ص المفروم اللحم ا-إغسلي

 جيدا. بالماء واغسليها حلقات إلى وقطعيها الكوسا -قشري٢

 بالماء واغمريه قدر في وضعيه جيدا بالماء الحمص -إغسلي٢
 صفيه. ثم ساعة ربع لمدة للسلق النار على وارفعيه

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٤
 وقلبي الأسود والفلفل والملح واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل
 والكوسا الطماطم عصير ضعي ثم ماءه اللحم يشرب حتى

 نصف لمدة نارهادئة على واتركيه مغلي ماء وكأس والحمص
 أن ويمكن المعد الصحن في وقدميه النعناع عليه ضعي ثم ساعة
 المفلفل. الرز معه تقدمي

 الخضار-٩

 كوسا. كيلو
 مفروم، لحم كيلو نصف

 حمص. كأس ريع
 ناعم، مفرومة بصلات ا

 مدقوق، ثوم طعام ملعقة
 معصورة، طماطم حبات ه

 ناشف، نعناع طعام ملعقة
 سمن، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف



 سبانخ، حزمة
 مفرومة. خضراء كزبرة طعام ملعقتين
 ناعم، مفرومة بصلتين

 مدقوق، ثوم طعام ملعقة نصف
 بيض، حبات2 ،

 سمن، طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة نصف

 وضعي بالماء جيدا اغسليها ثم ناعما فرما السبانخ افرمي ا-
 بيدك. عليها بالضغط جيدا صفيها ثم المغلي الماء عليها

 والثو والبصل الكزبرة وعليها وعاء في السبانخ -ضعي٢
 جيدا. معا واخلطيهم الأسود والفلفل والملح والبيض

 وادخليها السبانخ خلطة فوقه صبي ثم صنية في السمن ضعي ا-
 تنضج. حتى ساعة نصف لمدة'٠٢١ الفرن إلى

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

٠١ الخضار-



..(١٤٧ ص) اللحم ا-إغسلي
 ثم منها الداخلية البذور وأزيلي بالنصف واقطعيها الدبه -قشري٢

 جيدا. بالماء واغسليها صغيرة مكعبات إلى قطعيها
 بالماء واغمريه قدر في ضعيه ثم جيدا بالماء الحمص -إغسلي٢

 صفيه. ثم ساعة ربع لمدة للسلق النار على وارفعيه
 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٤

 وضعي جيدا وقلبيه واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل حتى التقليب
 المغلي بالماء واغمريه الطماطم وعصير الأسود الفلفل عليه

 الدبه عليه ضعي ثم ينضج حتى ساعة لمدة هادئة نار على وأتركيه
 لمدة هادئة نار على واتركيه مغلي ماء وكأس والملح والحمص

 على يغلي واتركيه الشبت عليه ضعي ثم تنضج حتى ساعة نصف
 التقديم. صحن في واغرفيه دقائق خمس لمدة النار

 الخضار-١١

 قطع إلى مقطع ضأن لحم كيلو نصف
 صيرة،
 الحجم. متوسطة دبه حبتين
 ناعم، مفرومة شبت حزمة نصف

 حمص، كأس ريع
 ناعم، مفروم بصلات ا

 مدقوق، ثوم طعام ملعقة
 معصورة، طماطم حبات ه

 سمن. طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف



 ثم بالنصف وقطعيها اللوبيا ا(ونظفي٤ اللحمص)لا ا-اغسلي
 جيدا. بالماء أغليه

 حثى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في الزيت -ضعي٢
 والملح الطماطم وعصير واللوبيا واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل

 علبى واتركيه وقلبيه مغلي ماء كاسات2 و والكمون الأسود والفلفل
 المعد. الصحن في افرغيها ثم تنضج حتى ساعة لمدة هادئة نار

 خضراء، لوبيا كيلو
 قطع إلى مقطع لحم كيلو نصف

 صيرة.
 ناعم، مفرومة بصلات٤
 معصورة، طماطم حبات٥

 مدقوق. ثوم طعام ملعقة
 زيت. كأس ريع

 ملح، طعام ملعقة نصف
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 مطحون. كمون شاي ملعقة نصف

١٢ الخضار-



(١٤٧ ص) اللحم ا-إغسلي

 واغسليه اسم سمكها حلقات إلى وقطعيه البطاطس ا-قشري
 جيدا. بالماء

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ­ضعي
 وقلبي الأسود والفلفل والملح المفروم اللحم عليه ضعي ثم يذبل
 على واتركيه الطماطم عصير عليه صبي ثم ماءه اللحم يشرب حتى
 دقائق. خمس لمدة هادئة نار

 فوقها وضعي البطاطس حلقات بها ورصي صينية أحضري٤
 الفرن إلى الصينية أدخلي ثم مغلي ماء وكأسين المفروم اللحم

 ينضج. حتى دقيقة٤٥ لمدة درجة٠٢١

 الخضار-١٣

 مفروم، لحم كيلو نصف
 الحجم، متوسطة بطاطس حبات8

 ناعم. مفرومة ±بصلات
 مدقوق، ثوم طعام ملعقة

 معصورة، طماطم حبات٥
 سمن، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف



 قطع مقطع ضأن لحم كيلو نصف
 صغيرة،

 خضراء، باميا كيلو
 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق، ثوم طعام ملعقة

 مفرومة، خضراء كزبرة طعام ملاعق٤
 معصورة، طماطم حبات ا

 سمن، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 بالماء وأغمريه قدر في ضعيه ا(ثم٤ اللحمص)لا ا-إغسلي
 النار على واتركيه ظهر كلما منه الريم وأنزعي النار على وارفعيه

 بالمرق. الاحتفاظ مع انشليه ثم ينضج حتى ساعة لمدة

 جيداً. بالماء واغسليها هرمي شكل على الباميا -قمعي٢

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 ة ثم وقلبيهم الأسود والفلفل واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل
 بمرق واغمريه والملح والليمون الطماطم وعصير الباميا عليه
 عليه ضعي ثم ساعة نصف لمة هادئة نار على واتركيه اللحم

 الصجن في وضعيها دقيقتين لمدة النار على واتركيه الكزبرة
 بالشعيرية. الرز معها ويقدم المعد

١٤ الخضار-



 جيدا. وصفيها بالماء اغسليها ثم الباميا ا-قمعي

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ضعي٢
 وقلبيهم الأسود والفلفل والملح واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل
 ماءه. اللحم يشرب حتى النار على واتركيه جيدا

 على صفيها ثم لونها يحمر البامياحتى به واقلي الزيت اقدحي٣
 الماص. الورق

 صبي ثم المفروم واللحم الباميا بها وضعي صينية احضري ة
 ثم الكزبرة عليها ضعي وأخيرا والليمون الطماطم عصير عليها
 حتى ساعة نصف لمدة اادرجة• الفرن إلى الصينية أدخلي

 تنضج.

 -الخضار١٥

 مفروم، لحم كيلو نصف
 خضراء، باميا كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق، ثوم طعام ملعقة
 مفرومة، خضراء كزبرة باقة نصف

 معصورة. طماطم حبات4
 ليمونتين، عصير

 للقلي. زيت كأسين
 سمن، طعام ملعقتين

 ملح، طعام ملعقة نصف
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة نصف



 ا

 طازج. روبيان كيلو نصف
 خضراء، فاصوليا كيلو

 مدقوق، توم فصوص ه
 ناعم، مفرومة بصلتين

 معصورة، طماطم حبات٥
 سمن، طعام ملعقتين
 مدقوق، أخضر جنزبيل شاي ملعقة
 ملح. طعام ملعقة نصف

 البهارات
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة نصف
 ناشفة(. كزبرة هورد، أسود،

(.١٤9 ص) الروبيان ا-نظفي

 وجدت إن الجانبية الخيوط إزالة بعد الخضراء الفاصوليا -قطعي٢
 بالماء. جيدا وأغليها صغيرة قطع إلى

 وارة والجنزبيل والثوم البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 الروبيان عليه ضعي ثم يذبل حتى التحريك مع النار على القدر

 مة ماء وكأسين الطماطم وعصير والفاصوليا والملح والبهارات
 ينظج حتى ساعة نصف لمدة هادئة نار على واتركيه معا وقلبيهم

 التقديم. صحن في ضعيه ثم

١٦ الخضار-



 ثم ساعتين لمدة الماء في وانقعيها جيدا الفاصوليا ا-اغسلي
 صفيها.

 على وأرفعيها المغلي بالماء واغمريها قدر في الفاصوليا ا-ضعي
 صفيها. ثم تنضج حتى ساعة لمدة النار

 الثوم عليه ضعي ثم النار على وارفعيه مقلاة في السمن -ضعي٢
 والفلفل والملح الخضراء الكزبرة عليه وضعي يحمر حتى وقلبيه

 ثم دقيقة لمدة وقلبيهم البيضاء والفاصوليا والكمون الأسود
 التقديم. صحن في اغرفيها

 -الخضار١٧

 بيضاء، فاصوليا كأسين
 مدقوق، ثوم طعام ملعقتين

 مفرومة، خضراء كزيرة ملاعق٤
 سمن، طعام ملعقتين

 ملح، طعام ملعقة نصف
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 مطحون. كمون شاي ملعقة



 مفرزن. شوكي أرضي كيس
 مفروم، لحم كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 حلقات، إلى مقطعة جزر حبات ه
 معصورة، طماطم حبات٤

 سمن. طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
(.٨٧) ص المقدار( )نفس الخفيف الباشميل

(.١٤٨) ص المفروم اللحم -اغسلي١
 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢

 د الأسلو والفلفل والملح اللحم عليه ضعي ثم يذبل حتى التحريك
 عصيرا عليه وصبي ماءه اللحم يشرب حتى وقلبيه
 يتشرب. حتى هادئة نار على واتركيه

 لمدة النار على وارفعيه بالماء واغمريه قدر في الجزر ا-ضعي
 الباشميل. حضري صفيه، ثم للسلق ساعة ربع

 صينية. في ورصيه المفروم باللحم الشوكي الأرضي -احشي٤
 الصينية في وضعيه الجزر مع المفروم اللحم كمية باقي ه-اخلطي

. الباش عليه صبي ثم المحشو الشوكي الأرضي رص بعد
. حتى ساعة نصف لمدة درجة اا• الفرن إلى وأدخليه

 الوجه.

١٨ الخضار-



(.١٤٨ ص) المفروم اللحم اغسلي١

 النارحتى على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 وقلبي الأسود والفلفل والملح والثوم اللحم عليه ضعي ثم يذبل
 على واتركيه الطماطم عصير عليه صبي ثم ماءه اللحم يشرب حتى
 يتشرب. حتى هادئة نار

 النار على وارفعيه بالماء واغمريها قدر في البازاليا -ضعي٢
 صفيها. ثم دقائق عشر لمدة للسلق

 صينية في ورصيه المفروم باللحم الشوكي الأرضي -احشي٤
 بجانب ضعيه ثم البازاليا مع المفروم اللحم كمية باقي واخلطي
 الصينية ارفعي ثم مغلي ماء كأس عليه وضعي الشوكي الأرضي

 يتشرب. حتى ساعة نصف لمدة هادئة نار على

 -الخضار١٩

 مفرز، شوكي أرضي كيس
 مفرزن، بازاليا كيس
 مفروم، لحم كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق. ثوم فصوص٤
 معصورة، طماطم حبات٤

 ملح، طعام ملعقة
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 سمن. طعام ملعقتين



(.٤٨١) ص المفروم اللحم اغسلي١
 في ضعيه ثم جيدأ واغسليه صغيرة قطع إلى القرنبيط قطعي٢

 لمدة النار على وارفعيه الكمون عليه وضعي بالماء واغمريه قدر
 صفيه. ثم للسلق دقائق خمس

 والفلفل واللحم والثوم البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
- المستمر التقليب مع النار على وارفعيه والملح والأسود

 بار على واتركيه الطماطم عصير عليه صبي ثم ماءه اللحم يشرب
 يتشرب. حتى هادئة

 وضبي القرنبيط كمية نصف بها ورصي صينية احضري4
 عليه صبي ثم القرنبيط كمية بباقي وغطيه المفروم اللحم فوقه

 حثى ساعة لمدة درجة ا؟• الفرن في الصينية وأدخلي الباشميل
 وجهها. يحمر

 الحجم، متوسطة )زهرة( قرنبيط رأس
 مفروم، لحم كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 معصورة، طماطم حبات ا
 مدقوق، توم فصوص ه

 سمن، طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة نصف
 كمون(. أسود،

(.٨٧) ص المقدار( )نفس خفيف باشميل

٢٠ الخضار-



 بالماء. جيدا واغسليه صغيرة زهرات إلى القرنبيط ا-قطعي

 والبيض الدقيق وعليه الكهربائي الخلاط في الماء -ضعي٢
 وأخلطيهم والكمون الأسود والفلفل والملح والبقدونس والبصل
 واخلطيهم القرنبيط بها وضعي وعاء في الخلطة صبي ثم معأجيدا

 معا.

 نار على الأخرى تلو واحدة القرنبيط به أقلي ثم الزيت -اقدجي٣
 ورصيه الماص القلي ورق على صفيه ثم جيدا تحمر حتى هادئة

 التقديم. صحن في

 -الخضار٢١

 كبيرة، قرنبيط رأس
 أبيض، دقيق طعام ملعقتين

 بيضة،
 ناعم، مفرومة بصلة

 مفروم، بقدونس طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة نصف
 ماء، كأس نصف

 للقلي، زيت كأسين
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة نصف
 كمون(. أسود،



 بالماء جيدا اغسليهم ثم ناعماً والكزبرة السبانخ من كلا -أفرمي١
 تتصفى. لكي جانبا واتركيهم

 جيدا بالماء الحمص واغسلي ا(،٤8 ص) المفروم اللحم اغسلي٢
 ساعة ربع لمدة النار على وارفعيه بالماء واغمريه قدر في ضعيه ثم

 صفيه. ثم للسلق

 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 الأسود والفلفل واللحم الثوم عليه ضعي ثم يذبل حتى التقليب
 نار على واتركيه مغلي ماء وكأسين الطماطم عصير عليه وصبي

 والكزبرة والسبانخ الحمص عليه ضعي ثم ساعة لمدة هادئة
 ثم ينضج حتى ساعة نصف لمدة هادئة نار على واتركيه والملح
 التقديم. صحن في افرغيه

 سبانخ، حزمتين
 خضراء، كزبرة حزمة نصف
 قطع إلى مقطع ضأن لحم كيلو نصف

 صغيرة،
 حمص، كأس ريع

 ناعم، مفرومة بصلتين
 معصورة، طماطم حبات2
 مدقوق، توم فصوص ه

 ملح، طعام ملعقة
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 سمن. طعام ملعقتين

٢٢ الخضار-



 إلى وقطعيه الباذنجان قشري ا(،٤٨ ص) المفروم اللحم ا-اغسلي
 ساعة. لمدة وملح ماء في وانقعيه اسم سمكها حلقات

 وارفعي الثوم عليها وضعي قدر في زيت طعام ملعقة -ضعي٢
 والملح اللحم عليه ضعي ثم يذبل حتى التقليب مع النار على القدر

 عليه صبي ثم ماءه اللحم يشرب حتى وقلبي الأسود والفلفل
 يتشرب. حتى هادئة نار على واتركيه الطماطم عصير

 صفيه ثم قليلا يحمر حتى الباذنجان به وأقلي الزيت -اقدحي٣
 الماص. القلي ورق على

 ضعي ثم الباذنجان كمية نصف بها ورصي صينية احضري٤
 فوقه ورصي المقلي الباذنجان بباقي وغطيه المفروم اللحم عليه

 على الصينية وارفعي المغلي بالماء واغمريه الرومي الفلفل حلقات
 وينضج. يتشرب حتى ساعة نصف لمدة النار

 الخضار-٢٣

 أسود، باذنجان كيلو
 مفروم، لحم كيلو نصف

 مدقوق، ثوم فصوص ا
 معصورة، طماطم حبات أ
 إلى مقطع )حلو( رومي فلفل حبات ه

 حلقات،
 ملح. طعام ملعقة
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 للقلى. زيت كأسين



 ماء في وانقعيه صغيرة مكعبات إلى وقطعيه الباذنجان ا-قشري
 بالماء. جيدا واغسليه صفيه ثم ساعة لمدة وملح

 على صفيه ثم يحمر حتى الباذنجان به وأقلي الزيت -اقدحي٢
 الماص. القلي ودق

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي ا
 عليه ضعي ثم دقيقة لمدة وقلبي الثوم عليه ضعي ثم يذبل

 والفلفل والملح وعصيرالطماطم الرومي والفلفل المقلي الباذنجان
 ينضج حتى ساعة ربع لمدة هادئة نار على واتركيه وقلبيه الأسود
 المعد. الصحن في وقدميه

 أسود، باذنجان كيلو
 إلى مقطع )حلو( رومي فلفل حبتان

 حلقات،
 حلقات، إلى مقطعة بصلتين

 مدقوق، توم فصوص٧
 معصورة، طماطم حبات٥

 سمن، طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 للقلي. زيت كأسين

٢٤ الخضار-



 العائلةًً مطبخ موسوعة

 ي

 صكتبالعبيكت
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 لحم كيلو ريع )أورلاندو(، عنب ورق قارورة
٥ )صنوايت(، مصري رز كأسين مفروم،
 طماطم حبتين ناعم، مفرومة بصلات

 نصف جداً، صغيرة قطع إلى مقطعة
 باقة نصف ناعم، مفروم بقدونس باقة

 طعام ملعقتين ناعم، مفروم شبت
 بطاطس ا ماجي، مكعب ناشف، نعناع

 ملعقتين حلقات، إلى ومقطع مقشر
 سمن، طعام ملاعق ا صلصة، طعام
 ملعقة أونصف معصورة ليمون حبتين
 شاي ملعقة ريع ليمون، ملح طعام
 مطحون. أسود فلفل

٢٦



 بالماء جيدا العنب ورق اأغسلي
 وصفيه.

 بمصفاة ضعيه ثم جيدا الرز -اغسلي٢
 صغيرة. ثقوب ذات

١٤٨ ص) غسله بعد المفروم اللحم ضعي٢
 وقطع والبصل الرز وعليه وعاء في(

 والنعناع والشبت والبقدونس الطماطم
 سمن طعام وملعقتين الأسود والفلفل

 جيداً معا واخلطيهم الرغبة حسب والملح
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك

 القدر قاع في البطاطس حلقات -ضعي٤
 للذع. المحشي تعرض إذا منها للاستفادة

 الوجه يكون بحيث العنب ورق -افردي٩
 نصف مقدار وخذي الداخل من الخشن
 على وضعيها الحشو من طعام ملعقة
 أثني ثم العتب ورقة داخل إصبع شكل

 ورق بلف وابدئي الجوانب من الورقة
 اللف. أثناء الورقة شد مع العنب

 فوق الملفوف العنب ورق ا-رصي
 ثم المقدار ينتهي حتى البطاطس حلقات
 والصلصة سمن طعام ملعقة عليه ضعي

 ملح أو الليمون وعصير الماجي ومكعب
 وغطيه ماء ونصف وكأسين الليمون
 لا كي القدر من مقاسأ أصغر بصحن
 القدر بغطاء غطيه ثم الورق يتفكك
 ثم دقائق سبع لمدة عالية ثار غلى وأرفعيه

 حتى دقيقة٤ ه لدةfث ج هانئة ثار غلى
 ينضج.

 في العنب ورق قدر اقلبي للتقديم٧
 دائري. صحن

 -المحاشي٢٧



 مصفاة. في وصفيه العنب ورق ا-اغسلي
 ضيقة. ثقوب ذات مصفاة في وضعيه الرز ا-اغسلي

 والبقدونس الطماطم وقطع البصل وعليه وعاء في الرز -ضعي٢
 الأسبود والفلفل الزيتون زيت مقدار ونصف والنعناع والشبت

 جاهزة الخلطة تكون وبذلك جيدا واخلطي الأبيض والماجي
 للحشو.

 الخامسة. (الفقرة٢٧1 أنظريص) العنب ورق -للف٤
 العنب ورق عليها رصي ثم الطماطم حلقات قدر في -ضعي٩

 والصلصة الليمون وعصير ماء كاسات ؟ عليه وضعي الملفوف
 لمدة جدا هادئة نار على ثم دقائق سبع لمدة عالية نار على وأرفعيه

 القدر واقلبي الزيتون زيت مقدار باقي عليه صبي وأخيرا دقيقة٤ ه
 التقديم. صحن في

 رز كاسات )أورلاندو(،ا عنب ورق قارورة
 مفرومة بصلات )صنوايت(،ا مصري
 إلى مقطعة طماطم حبات4 ناعم،
 بقدونس باقة نصف جدا، صغيرة قطع

 مفروم شبت باقة نصف ناعم، مفروم
 ناشف. نعناع طعام ملاعق ؟ ناعم،

 حلقات، إلى مقطعة طماطم حبتين
 طعام ملعقتين صلصة، طعام ملعقة
 كأس نصف )جيليموتو(، أبيض ماجي

 ريع ليمون، عصير فنجان زيتون، زيت
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة

٢٨- المحاشي



 ذات بمصفاة صفيه ثم بالماء الرز واغسلي الكرنب أوراق ا-فككي
 ضيقة. ثقوب

 أوراق لسلق يخلي حتى النار على وارفعيه ماء قدر في ا-ضعي
 تغلي حتى الكرنب من ورقات ثلاث الماء في ضعي ثم الكرنب

 وهكذاحتى أخرى ورقات ثلاث ضعي ثم مصفى في وأنشليها
 الأوراق. كمية تنتهي

 إلى ورقة كل وأقسمي الوسطى الكرنب أوراق عروق أقطعي٣
 اثنين.

 الرز وعليه وعاء في ا(8 ص) غسله بعد المفروم اللحم ضعي٤
 والنعناع والشبت والبقدونس والثوم الطماطم وقطع والبصل

 وأخلطي والملح الأسود والفلفل والكمون سمن طعام وملعقتين
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك جيدا

 ثم البطاطس حلقات وفوقها البصل حلقات القدر قاع في -ضعي٩
 الملفوف. الكرنب عليها رصي

 من طعام ملعقة نصف مقدار عليه وضعي الكرنب ورق افردي1
 الورقة ولفي الجوانب من الورقة أثني ثم طوليا وأفرديها الحشو

 الكمية تنتهي حتى المعد القدر في ورصيها جيدا شدها مراعاة مع
 وملعقة الماجي ومكعب والصلصة مغلي ماء كأسين عليه ضعي ثم

 ثم يتفكك لا القدركي من حجما أصغر بصحن وغطيه سمن طعام
 نار على ثم دقائق سبع لمدة عالية نار على وارفعيه القدر بغطاء
 ينضج. حتى دقيقة٤٥ لمدة هانئة

 حسب وزينيه دائري صحن في الكرنب محشي قدر اقلبي٧
 الرغبة.

 المحاشي-٢٩

 مفروم، لحم كيلو ريع كبيرة، كرنب حبة
 بصلات ه )صنوايت(، مصري رز كأسين
 مقطعة طماطم حبات ا ناعم، مفرومة

 مدقوق، توم فصوص ه جدا، صغيرة قطع
 نصف ناعم، مروم بقدونس باقة نصف
 طعام ملعقتين ناعم، مفروم شبت باقة

 مقشر بطاطس حبتين ناشف، نعناع
 طماطم حبتين حلقات، إلى ومقطع
 ماجي، مكعب حلقات، إلى مقطعة
 طعام ملاعق ا ملح، طعام ملعقة
 كمون شاى ملعقة نصف سمن،

 أسود فلفل شاى ملعقة ريع مطحون،
 مطحون.



 محشي ,؟(في2 الخطوات)ا, واتبعي الكرنب أوراق ا-فككي
(١٢9 ص) الكرنب

 جيدا. يتصفى واتركيه بالماء الرز -اغسلي٢
 به وحمري يقدح حتى النار على وارفعيه قدر في السمن -ضعي٢

 عليه ضعي ثم المستمر التقليب مع دقيقتين لمدة والبصل الرز
 ونصف والكمون الأسود والفلفل والملح والنعناع والفلفل الطماطم
 يتشرب حتى النار على واتركيه ماء كأس ونصف الليمون عصير
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك

 في (رصيها1 (الفقرة)121 فيص) الكرنبكما أوراق -احشي٤
 خمس لمدة عالية نار على القدر وارفعي بالماء أغمريها ثم قدر

 عليه ضعي ثم ينضج حتى دقيقة٠٤ لمدة هادئة نار على ثم دقائق
 في رصيه ثم دقائق خمس النار على واتركيه الليمون عصير باقي

 التقديم. صحن

 )ملفوف(. كرنب رأس
 )صنوايت(، مصري رز كأس٣
 ناعم، مفرومة بصلات ا
 سمن، طعام ملاعق ا
 صغيرة، قطع إلى مقطعة طماطم ا
 صغيرة. قطع إلى مقطعة رومي فلفل ا

 ناشف، نعناع طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة نصف
 ليمونتين، عصير

 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع
 كمون(. أسود،

٣٠- المحاشي



 الرز اغسلي ساعة، لمدة مغلي ماء كأسين في الحمر ا-أنقعي
 وصفيه.

 البصل منتصف أقطعي ثم وقشريه البصل رأس -اقطعي٢
 أرقعيه ثم مغلي ماء به قدر في وضعيه كلياً ليس ولكن بالسكين

 دقائق. خمس لدة النار على
 ستفكك أنه تلاحظين وسوف مصفاة في البصل انشلي٣

 بسهولة.
 الرز وعليه وعاء ا(في٤٨) ص غسله بعد المفروم اللحم -ضعي٤

 الأبيض والماجي والملح سمن وملعقة والنعناع والشبت والبقدونس
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك جيدا وأخلطي الأسود والفلفل

 نصف مقدار بها وضعي واحدة ورقة خذي ثم البصل فككي ه
 الورقة قطع بدون الحشو على البصل ورق ولقي الخلطة من ملعقة

 الكمية. تنتهي حتى قدر في رصيها ثم
 الحمر. بماء الاحتفاظ مع الماء من الحمر ا-صفي

 السمن ملعقة مع الحمر ماء المحشي البصل قدر على صبي٧
 ثم الحشو يتفكك لا القدركي من حجما أصغر بصحن وغطيه
 نار على ثم دقائق خمس لمدة عالية نار على وارفعيه القدر بغطاء
 التقديم. صحن في رصيه ثم ينضج حتى دقيقة٢٥ لمدة هانئة

 المحاشي-٣١

 الحجم، كبير أبيض بصل حبات ا٠
 مفروم، لحم كيلو ريع

 )صنوايت(،. مصري رز كأسين
 صعير حمر كيس
 ناعم، مفروم بقدونس باقة نصف
 ناعم، مفروم شبت باقة نصف

 ناشف، نعناع طعام ملعقتين
 سمن، طعام ملعقتين
 )جيليموتو(، أبيض ماجي طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة

 مطحون. أسود فلفل شاى ملعقة ريع



 و

fالحجم متوسطة بطاطس حبة ا 
 الشكل. ومتشابهة

 مفروم، لحم كيلو نصف ،
 ناعم، مفرومة بصلة

 مدقوق، توم فصوص ا
 ناعم، مفروم كرفس أعواد٥
 ملعقتين أو معصورة طماطم حبات ه

 صلصة، طعام
 أبيض، خل ظعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 سمن، طعام ملعقة
 ريع للقلي، زيت كاسات ا ماجي، مكعب
 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة

 لا بحيث الخضار بحفارة الأعلى من وقوريها البطاطس ا-قشري
 ساعة. نصف لمدة وملح ماء في وأنقعيها خفيف سمكها يكون

(١٤٨ ص) غسله بعد المفروم اللحم وعليه قدر في البصل -ضعي٢
 ويشرب اللحم يتفكك حتى المستمر التحريك مع النار على وأرفعيه

 لمدة وقلبي الأسود، والفلفل والملح الكرفس عليه ضعي ثم ماءه
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك النار وأطفئي دقيقتين

 به واقلي مقلاه من الزيت واقدحي الماء من البطاطس -صفي٠٣
 القلي ورق على صفيها ثم لونها يتغير لا بحيث البطاطس حبات

 الماص.
 ضعي ثم يقدح حتى النار على وأرفعيه في.قدر السمن ،-ضعي

 الأبيض الخل عليه وصبي لؤنه يحمر حتى وقلبي الثوم عليه
 لمدة هادئة نار على وأتركيه الماجي ومكعب الطماطم وعصير

 دقائق. خمس
 صببي ثم صينية في ورصيها البطاطس حبات بحشو -إبدئي٩

 وأدخليها القصدير بورق وغطيها الطماطم مع الثوم خلطة عليها
 الشواية وأشعلي الغطاء أنزعي ثم ساعة ربع لمدة٢١٠ الفرن

 التقديم. صحن في ورصيه البطاطس وجه وحمري

٣٢- المحاشي



 البصل وعليه قدر في ا(وضعيه ؟٨ ص) المفروم اللحم ا-أغسلي
 الملح عليه وضعي التقليب مع النار على القدر وارفعي والكرفس

 ماءه. يشرب حتى النار على وأتركيه الأسود والفلفل

 بالماء. جيد] ذلك بعد ويغسل الخس من الخشنة الأراق -أنزعي٢

 ثم باللحم الفراغ ويحشى الخس وسط من قليل قسم -ارفعي٣
 شكله. على للمحافظة الكرفس بعيدان اربطيه

 به وحمري يقدح حتى النار على وارفعيه قدر في السمن -ضعي٤
 وأتركيه الطماطم عصير عليه صبي ثم الأخرى تلو واحدة الخس

 المفلفل. الرز مع ويقدم ينضج حتى ساعة ربع لمدة هادئة نار على

 المحاشي-٣٣

 متوسطة، خس رؤوس أ
 مفروم، لحم كيلو نصف

 ناعم، مفرومة بصل حبات&
 ناعم مفروم كرفس باقة

 سمن، طعام ملعقتين
 طماطم، عصير كأسين
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع



 كلياً ليس ولكن واحدة كل رأس واقطعي الطماطم ا-اغسلي
 إلى وقطعيها البطاطس قشري بحرص، الداخل من البذور وافرغي
 صغيرة. مكعبات
 لهي صحن في وأقلبيها الأسود والفلفل بالملح الطماطم ا-تبلي
 جيداً. تتصفى

 وارفعيه للسلق بالماء واغمريه قدر في والجزر البازاليا ا-ضعي
 الماجي ومكعب البطاطس عليه ضعي ثم ساعة ربع لمدة النار على

 الخضار وتبلي صفيه ثم دقائق خمس لمدة النار على واتركيه
 الخلطة تكون وبذلك الزيتون وزيت والخردل والليمون بالخل
 للحشو. جاهزة

 وزينيها التقديم صحن في ورصيها الطماطم احشي٤
 بالبقدونس.

fالحجم متوسطة طماطم حبة ا 
 ومستديرة، وجامدة
 مجمدة، بازاليا كيس

 مبتورة، جزر حبات٥
 بطاطس، حبتين
 ليمون. عصير أبيض، خل شاي ملعقة
 خردل، شاي ملعقة نصف

 ماجي، مكعب
 ملح، طعام ملعقة نصف
 أسود. فلفل شاي ملعقة نصف

 زيتون، زيت طعام ملعقتين
 مفروم. بقدونس طعام ملعقتين

٣٤- المحاشي



 لكي كليا ليس ولكن واحدة كل رأس واقطعي الطماطم ا-اغسلي
 الداخل من الطماطم أفرغي ثم غطاء عن عبارة رأس كل يكون

 بحرص·
 بالماء وأغمريه قدر في ضعيه ثم جيدا وأغسليه الحمص ا-نقي

 نصف يكون بحيث للسلق دقائق ا• النارلمدة على وأرفعيه
 صفيه. ثم استواء

 البصل وعليه وعاء في ا(٤٨ ص) غسله بعد المفروم اللحم -ضعي٣
 والسمن الأسود والفلفل الأبيض والماجي والملح والثوم والحمص
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك جيدا وأخلطيهم

 ثم الكمية نهاية حتى صينية في ورصيها الطماطم بحشو -إبدئي ؟
 ساعة ربع لمدة٢١• الفرن إلى وأدخليها القصدير بورق غطيها

 تنضج. حدى

 المحاشي-٣٥

 الحجم متوسطة طماطم احبة٢
 ويابسة،

 مفروم، لحم كيلو نصف
 صير حمص كأس نصف

 ناعم، مفرومة بصلتين
 مدقوق، توم فصين
 سمن، ونصف طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة
 )جيليموتو(، أبيض ماجي

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع



 بتفريغ قوريها ثم رؤوسها وقطعي وقشريها الكوسا ا-أغسلي
 الكوسا. بلب الاحتفاظ مع الخضار بحفارة الكوسا لب
 صغيرة. ثقوب ذات بمصفاة جيدا وصفيه الرز اغسلي٢
 حتى النار على وأرفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي ا

 وقلبي ا(٤٨ ص) غسله بعد المفروم اللحم عليه ضعي ثم يذيل
 وشالي والملح الأسود الفلفل الطماطم عليه وضعي ماءه يشرب

 ضجي ثم النار وأطفئي يتشرب حتى النار على وأتركيه الأبيض
 وبزلك جيدا وأخلطيهم والنعناع والشبت والبقدونس الرز عليه
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون

 قدر في ورصيها ممتلئة تكون لا بحيث الكوسا بحشو -إبدئي٤
 القدر وارفعي ماء ونصف كأس عليها ضعي ثم عامودي بشكل

 دقيقة ا٥ لمدة هادئة نار على ثم دقائق خمس لمدة عالية نار على
 تنضج. حتى

 ملاحظة:
 غذاء وجية تكون بحيث طبخة عمل في الكوسا لب استخدام يمكن

 المفلفل. الرز مع الكوسا ولب المحشية الكوسا وهي متكاملة

 ريع الحجم، متوسطة كوسا كيلو ا
 مصري رز كأس مفروم، لحم كيلو

 ا ناعم، مفرومة بصلات٤ )صنوايت(،
 قطع إلى مقطعة طماطم حبات

 ناعم، مفروم بقدونس باقة ريع صغيرة،
 ملعقتين ناعم، مفروم شبت باقة ريع

 طعام ملعقتين ناشف، نعناع طعام
 طعام ملعقة ملح، طعام ملعقة سمن،
 ملعقة ريع جيليموتوا،) أبيض ماجي
 مطحون. أسود فلفل شاي

٣٦- المحاشي



 الكوسا، لب
 ناعم، مفرومة بصلة
 صغيرة، قطع مقطعة طماطم حبتين
 مدقوق، توم فصين

 قطع إلى مقطع حار أخضر فلفل ا
 الرغبة، حسب صغيرة
 سمن، طعام ملعقة
 ماجى، مكعب

 حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 والطماطم الكوسا ولب الماجي ومكعب الثوم عليه ضعي ثم يذيل

 هادئة نار على وأتركيه وقلبيه الأسود والفلفل الأخضر والفلفل
 ساعة. ربع لمدة

 الكوسا لب وضعي التقديم صحن في الكوسا مجشي -رصي٢
 المفلفل. الرز مع للتقديم زبدية في

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 المحاشي-٣٧



 الخضار. بحفارة الذاخل من وقوريها الكوسا ا-قشري
 على وارفعيه والصنوبر البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢

 بعد المفروم اللحم عليه ضعي ثم الصنوبر ويحمر يذبل حتى النار
 مع النار على وأتركيه والقرفة الأسود ا(والفلفل4٨ ص) غسله

 ييرد حتى وأتركيه النار واطفئي ماؤه تجف حتى المستمر التحريك
 المفروم. باللحم الكوسا بحشو إبدئي ثم

 وقلبي والثوم والنشا البيض عليه وضعي قدر في اللبن ا-صبي
 يغلي المستمرحتى التقليب مع عالية نار على ارفعيه ثم جيدا

 المحشوة الكوسا حبات به أسقطي ماثم نوعا قوامه ويسمك
 لمدة هادئة نار على ثم دقائق خمس لمدة عالية نار على وأتركيها

 المعد الصحن في وأغرفيها النعناع عليها ضعي وأخيرا ساعة ربع
 للتقديم.

 الحجم. متوسطة كوسا كيلو٢
 كبير لبن قارورتين

 مفروم، لحم كيلو نصف
 ناعم، مفروم بصلتين

 مدقوق، توم فصوص٤
 صنوبر فنجان نصف

 ناشف. نعناع طعام ملعقة
 سمن، طعام ملعقتين
 نشا، طعام ؟ملعقة

 بيضة،
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع

 وقرفة(. أسود

٣٨- المحاشي

 ن



 سابقًا. ذكر كما وقوريه وقشريه الخضار ا-نظفي
 صغيرة. ثقوب ذات مصفاة في وصفيه الرز أغلي٢

 الرز وعليه وعاء في ا( ؟8 ص) غسله بعد المفروم اللحم ا-ضعي
 والماجي والملح والنعناع الخضراء والكزبرة والشبت والبقدونس

 جاهزة الخلطة تكون وبذلك معا وأخلطيه الأسود والفلفل الأبيض
 للحشو.

 ثم مناسبة صينية في ورصيها الخضروات جميع احشي٤
 بورق وغطيها والماء والسمن الطماطم عصير عليها ضعي

 تنضج. حتى ساعة نصف لمدة٢١• الفرن إلى وأدخليها القصدير
 صبي ثم التقديم صحن في ورصيها المحشية الخضار اتشلي ه

 المفلفل. الرز مع وقدميها زبدية في المرق

 المحاشي-٣٩

4 الحجم، متوسطة كوسا حبات٤
4 الحجم، متوسطة رومي فلفل حبات
 ؟ الحجم، متوسطة بطاطس حبات
 كيلو الحجم، متوسطة طماطم حبات

 مصري رز كأس ريع مفروم، لحم ريع إلا
 مفروم بقدونس باقة ريع )صنوايت(،

 ريع ناعم، مفروم شبت باقة ريع ناعم،
 ملعقة ناعم، مفروم خضراء كزبرة باقة

 طماطم حبات ا ناشف، نعناع طعام
 ملعقة ملح، طعام ملعقة معصورة،

 )جيليموتو(، أبيض ماجي طعام
 شاي ملعقة ريع سمن، طعام ملعقتين

 ماء كاسات ا مطحون، أسود فلفل
 مغلى.



 اللحم اغسلي ساعة، لمدة وملح ماء في وانقعيه الباذنجان ا-قشري
(٤٧١ ص) المفروم

 التقليب مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 الأسبود والفلفل والملح والثوم اللحم عليه ضعي ثم البصل يذبل حتى

 ماءه. اللحم يشرب حتى النار على وأتركيه جيدا وحركيه
 حبيبات به وأقلي الزيت اقدحي ثم جيدا واغسليه الباذنجان ا-صفي
 الماص. القلي ورق على وصفيها لونها يحمر حتى الباذنجان

 وارفعيها في,مقلاة وضعيها الزيت من طعام ملعقتين مقدار -خذي٤
 صفيه. ثم يحمر الصنوبرحتى بها وأقلي تقدح حتى النار على

 من حية كل افتحي ثم الباذنجان بها ورصي صينية أحضري ه
 عصير عليها صبي ثم المفروم اللحم بداخلها وأحشي بالطول الوسط

 ثم ساعة نصف لمدة اادرجة• الفرن الصينية وأدخلي الطماطم
 المقلي. بالصنوبر وزينيها التقديم صحن في أغرفيها

 الحجم، صغير اسود باذنجان حبات ا
 مفروم، لحم كيلو ريع

 ناعم، مفرومة بصلتين
 معصورة، طماطم حبات٤
 مدقوق، توم فصوص٤

 خل، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 للقلي، زيت كأسين
 سمن، شاي ملعقة

 صنوبر. كأس ريع

٤ المحاشي-·



 الخضار بحفارة الداخل من ويقور الباذنجان رقوس أقطعي١
 ساعة. نصف لمدة وملح ماء في وينقع ويغسل

 صغيرة. ثقوب ذات بمصفاة وصفيه الرز اغسلي٢
 الرز وعليه وعاء في( ص) غسله بعد المفروم اللحم ا-ضعي
 طعام وملعقة والنعناع والشبت والبقدونس والطماطم والبصل
 جيدا وأخلطي الأسود والفلفل الأبيض والماجي والملح سمن
 للحشى. جاهزة الخلطة تكون وبذلك

 الباذنجان أحشي ثم جيدا وأغسليه الماء من الباذنجان -صفي٤
 وضعي عامودي، بشكل القدر في ورصيه يمتلىء أن دون بالخلطة

 نار على وارفعيه مغلي ماء وكأسين والصلصة سمن ملعقتين عليه
 حتى ساعة ربع لمدة هادئة نار على ثم دقائق خمس لمدة عالية

 ينضج.
 صحن في سوداء والأخرى بيضاء واحدة الباذنجان -رصي٩

 التقديم.

 -المحاشي٤١

 كيلو الحجم، صغير أسود باذنجان كيلو
 نصف الحجم، صغير أبيض باذنجان

 مصري رز كاسين مفروم، لحم كيلو
 ة ناعم، مفرومة بصلات ه )صنوايت(،

٤ صغيرة، قطع مقطعة طماطم حبات
 بقدونس باقة نصف مدقوق، توم فصوص
 مفروم شبت باقة نصف ناعم، مفروم
 ناشف، نعناع طعام ملعقتين ناعم،

 طعام ملاعق ؟ صلصة، طعام ملعقتين
. طعام ملعقة ملح، طعام ملعقة سمن،
 ملعقة ريع )جيليموتو(، أبيض ماجي
 مطحون. أسود فلفل شاي



 التحم أغسلي داخله، من البذور وفرغي الفلفل رؤوس أقطعي ا
 وصفيه. بالماء جيدا الرز اغسلى ا(،٤٨ ص) المفروم

 :اع والا: والشبت والبقدونس والرز البصل مع اللحم -اخلطي٢
: الر] تكو ويذله الاسود والفلفل والمك والسمن

 للحشى.

 الطماطم عصير عليه وصبي قدر في ورصيه الفلفل احشي٢
 ثم يغلي حتى دقائق خمس لمدة عالية نار على وارفعيه ماء وكأس

 رصيه ثم ماؤه ويجف ينضج حتى ساعة ثلث لمدة هادئة نار على
 التقديم. صحن في

 رومي، فلفل كيلو
 مفروم، لحم كيلو ريع

 مصري، رز ونصف كأس
 ناعم، مفرومة بصلات ه

 مفروم، بقدونس باقة نصف
 مفروم، شبت باقة نصف

 مفروم، أخضر نعناع طعام ملعقتين
 سمن، طعام ملعقتين

 معصورة، طماطم حبات٤
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

٤٢ المحاشي-



 فلفلة غطاءلكل يصبع كي كليأ ليس ولكن الفلفل رؤوس ا-اقطعي
 الداخل. من فارغًا ليكون داخله من البذور وأخرجي

 جيدا. بالماء أغسليها ثم(88) ص المكرونة -أسلقي٢
 يذيل حتى النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي ا
 وقلبي والثوم ا(٤٨) ص غسله بعد المفروم اللحم عليه ضعي ثم

 الأبيض والماجي الملح عليه وضعي ماءه اللحم يشرب جيدأحتى
 ماءه يجف حتى النار على وأتركيه الطماطم وعصير الأسود والفلفل

 بعد والمكرونة والشبت البقدونس عليه وضعي النار أطفئي ثم
 للحشو. جاهزة الخلطة تكون وبذلك جيدا واخلطيهما تصفيتها

 أو دائرية صينية في رصيه ثم بالخلطة الفلفل بحشو -إبدثي٤
 القصدير بورق وغطيها ماء كأس نصف وعليها الشكل مستطيلة
 أنزعي ثم ينضج حتى دقيقة عشرين لمدة٢1• الفرن إلى وأدخليها

 وقدميها الصينية وجه لتحمير الشواية وأشعلي القصدير ورق
 فورا.

 المحاشي-٤٣

 مفروم، لحم كيلو ريع رومي، فلفل كيلو
 كما وحجم شكل أصغر مكرونة كيس

± ناعم، مفرومة بصلتين موضح، هو
 توم فصوص& معصورة، طماطم حبات

 ناعم، مفروم بقدونس باقة ريع مدقوق،
 ملعقة ناعم، مفروم شبت باقة ريع

 أبيض ماجي طعام ملعقة ملح، طعام
 ريع سمن. طعام ملعقتين )جيليموتو(،

 مطحون. أسود فلفل شاى ملعقة


