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 كعيدان وتقطع -كوسا( بطاطس الخضار)جزر ا.قشري
 الكبريت.

 والكرفس الخضراوات جميع وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 ثم دقائق ه لمدة المستمر التحريك مع النار على وأرفعيه والبصل
 نار على ويترك اللحم مرق أو الماجي مكعبات مع الماء إليه أضيفي

 ينضج. حتى دقيقة ا ه لمدة هادئة

 وقدميه الحليب عليه ضعي دقائق بخمس الحساء صب قبل٢
 ساخنا.

 -الحساء٣

 جزن حبات2
 الحجم، متوسطة كوسا حبات ا

 صغيرة، بطاطس حبتين
 ناعم، مفرومة صغيرة بصلة

 ناعم، مفروم كرفس أعواد٤
 سمن، طعام ملعقة

 ساخن، حليب كأس
 مكعب ؟ أو اللحم مرق من كاسات٣

 ماء. كاسات ا مع ماجي،



 وأبشريه. وقشريه الجزر ا-اغسلي

 النار على وارفعيه بالماء واغمريه قدر في وضعيه الرز ا-اغسلي
 ضيقة. ثقوب ذات بمصفاة صفيه ثم دقائق عشر لمدة للسلق

 الجزر عليه وضعي قدر في مغلي ماء كاسات ثلاث -ضعي٢
 الرز عليه ضعي ثم ساعة. ربع لمدة هادئة نار على وارفعيه والملح

 دقائق. خمس لمدة النار على يغلي واتركيه

 عليه وصبي التقديم زبدية في والبقدونس الزبدة -ضعي٤
 فورا. وقدميها الشوربة

 جزر حبات ا
 رز طعام ملعقتين

 ماجي، مكعب ا
 ملح شاي ملعقة نصف

 زيدة، شاي ملعقة
 مفروم. بقدونس طعام ملعقة

٤- الحساء



 ص٣٥ اد_ س رباح<ي

 صرة. شكل على وأربطيها شاش في البهارات جميع ا-ضعي

 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 مغلي ماء كاسات ه عليه وضعي دقيقة لمدة المستمر التحريك

 تغلي حتى النار على وأتركيها البهارات وصرة الماجي ومكعبات
 نار على جيدا وقلبيه الكويكر عليها صبي ثم دقائق عشرة لمدة
 ساخنا. وقدميه الحليب إليه أضيفي وأخيرا دقائق عشر لمدة هادئة

 -الحساء٥

 كأس في مذابة كويكر طعام ملاعق1
 ماع،

 سائل. حليب كأس نصف
 ماجي، مكعب ا

 ناعم، مفرومة بصلة
 سمن. طعام ملعقة

 البهارات:
 قرفة. أعواد٤
 قرنفل، حبات٤
 هيل، حبات ه
 أسود، فلفل حبات ه

 شيبه، ورقتين
 حب. كمون شاى ملعقة نصف



 زبدة، طعام ملاعق٣
 أبيض، دقيق طعام ملاعق٤

 ملح، طعام ملعقة نصف
 ماجى، مكعب ا

 البصل عليه وضعي الثار على وارفعيه قدر في السمن ا-ضعي
 حتى قلبي الدقيق عليه ضعي ثم يذيل حتى المستمر التقليب مع

 اللون. بني يصبح

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 مبشور. مازريلا جبن قالب نصف

 واترحم الأسود والفلفل والملح مغلي ماء كاسات٦ عليه -ضعي٢
• ثم البصل نكهة تأخذ حتى ساعة ربع لمدة هادئة نار على

 ضيقة. ثقوب ذات بمصفاه

 وقد الشوربة عليه صبي ثم التقديم زبدية في الجبن -ضعي٢
 فورا.

- الحساء



 واحدة. لكل أجزاء أربعة إلى شوكي الأرضي ا-قطعي

 وقلبي النار على وأرفعيه الدقيق وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 ماء كاسات٤ عليه ضعي ثم خشخشة صوت لهما تسمعي حتى

 والهيل والبصل شوكي الأرضي وضعي التحريك مع مغلي
 نار على أتركيه الماجي ومكعبات الأبيض والفلفل والمستكة

 دقائق. عشر لمدة متوسطة

 جيدا وقلبي والحليب الشوربة على والحليب الكرفس ضعي٢
 الخاصة الزبدية في أسكبيه ثم دقيقتين لمدة النار على وأتركيه
 بالتقديم.

 -الحساء٧

 المحفوظة شوكي الأرضي من حبات ا٠
 )المثلجة(،

 ناعم، مفرومة بصلة
 ناعم، مفروم كرفس أعواد٤
fماجي. مكعب 

 سمن، طعام ملعقة
 أبيض. دقيق طعام ملعقة

 حليب، كأس
 مستكة، فصين

 )هيل من مطحون شاي ملعقة ريع
 أبيض(. وفلفل



 مكعبا، إلى ويقطع )الجزر-البطاطس( الخضار ا-قشري
 صغيرة.

 والبصل والبازلاء الجزر وعليه قدر في ماء °كاسات -ضعي٢
 يغلي حتى عالية نار على وأرفعيه الأسود والفلفل والمستكة والهيل

 هادة نار على ويترك الماجي ومكعبات البطاطس عليه ضعي ثم
 دقائق. عشر لمدة

 أضيفي ثم يقدح حتى النار على وأرفعيه قدر في السمن ا-ضعي
 صون لهما تسمعي حتى المستمر التحريك مع الدقيق إليه

 مع النار على ويترك والكرفس الشورية عليه ضعي ثم خشخشة
 الحليب صبي وأخيرا ما نوعا قوامه ويسمك يغلي حتى التحريك

 ساخنا. ويقدم عليه

 جزر حبات2
 بطاطس، حبتين

 معصورة، طماطم حبة
 بازلاء، كأس نصف

 ناعم، مفروم كرفس أعواد٤
 ناعم، مفرومة بصلة

 أبيض. دقيق طعام ملعقة ا
 سمن، طعام ملعقة

 حليب. كأس ريع
fمستكة، فص 

 مطحون، هيل شاي ملعقة نصف
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 ماجى. مكعب ا

٨- الحساء



 للسلق النار على وارفعيه بالماء وأغمريه قدر في البازلاء ا-ضعي
 صفيها. ثم ساعة ربع لمدة

 وارفعي الماء عليها وصيي قدر في والكوسا البطاطس ا-ضعي
 والبصل الماجي مكعبات عليه ضعي ثم يغلي حتى النار على القدر

 في صبيه ثم دقائق عشر لمدة النار على واتركيه الأسود والفلفل
 جيداً. واخلطيه الكهربائي الخلاط

 ضعي ثم يقدح حتى النار على وارفعيه قدر في السمن ا-ضعي
 النار على يغلي واتركيه والبازلاء الكوسا مع البطاطس خليط عليه
 التقديم. صحن في صبيه ثم دقائق خمس لمدة

 -الحساء٩

 )معلبة(، أو )مثلجة( بازلاء كأس نصف
 مكعبات إلى مقطعة بطاطس حبة

 صغيرة،
 حلقات، إلى مقطعة كوسا حبة

 ناعم، مفرومة بصلة
 ماجي، مكعب ا

 ماء، كاسات٥
 سنمن، طعام ملعقة

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع



 محفوظة أو مسلوقة بازلاء كأس
 )مثلجة(،

 ناعم، مفرومة صغيرة بصلة
 ورقه. ويفرم يقطف نعناع أعواد٤

 سمن، طعام ملعقة
 ماجي، مكعب ا
 نشاء، طعام ملعقة ا
fقشطة، طعام ملعقة 

 مستكة، فص

 قدر في الماجي ومكعبات والنعناع البصل مع البازلاء ا-ضعي
 نار على ثم يغلي حتى عالية نار على وأرفعيه ماء كاسات ه وعليه
 دقيقة. ا٥ لمدة هادئة

 أبيض، فلفل شاي ملعقة نصف
 مطحون. هيل شاي ملعقة ريع

 وأخلطيها الكهربائي الخلاط في ومحتوياتها البازلاء -ضعي٢
 قدر. في بالمصفاة صفيها ثم جيدا

 لإذابته. يارب ماء كأس نصف على النشاء -ضعي ا

 مع النشاء إليه أضيفي ثم النار على الشورية قدر -ضعي٤
 وأطفئي القشطة عليه ضعي وأخيرا يغلي حتى المستمر التحريك

 ساخنة. وقدميها النار

٠١ الحساء-



 بالماء وأغبمريه قدن في اإوضعيه٤ )لا الدجاجص ا-اغسلي
 ورق عليه ضعي ثم منه الريم تزع مع يغلي حتى النار على وأرفعيه

 ينضج. حتى دقيقة٣٠ لمدة هادئة نار على واتركيه والهيل الغار

 قطع إلى وقطعيه والجلد العظم من وأخليه الدجاج -انشلي٢
 به. الاحتفاظ مع البهارات من الدجاج مرق صفي ثم صغيرة

 مع الثأر على وأرفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 والفاجي والذرة المقطع الدجاج عليه ضعي ثم يذبل حتى التحريك
 دقائق. عشر لمدة النار على يغلي وأتركيه الدجاج ومرق الأبيض

 على وصبيه لإذابته بارى ماء كأس نصف على النشاء ­ضعي
 ساخنا. قدميه ثم دقائق ؟ لمدة المستمر التحريك مع الحساء

 الحساء١١

 دجاجة، نصف
 مثلج، ذرة كيس أو ذرة علبة
 ناعم، مفرومة بصلة
 سمن، طعام ملعقة نصف

 نشاء، طعام ملاعق٤
 غار ويق أ

 هيل، حبتين
 )جيليموتو(. أبيض ماجي طعام ملعقة



(.٤٩١ ص) السمك ا-اغسلي

 مع هادئة نار على وأرفعيه الدقيق وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 ضعي ثم خشخشة صوت لهما تسمعي حتى المستمر التحريك

 الغار وورق الليمون وعصير والسمك مغلي ماء كاسات٤ عليه
 لمدة النار على وأتركيه والملح والجزر والهيل والبصل والمستكة

٠١ لمدة هادئة نار على وأتركيه البطاطس عليه ضعي ثم دقيقة ا٥
 دقائق.

 ساخناً. وقدميه النار إطفاء بعد الحساء على الكرفس ا-ضعي

 شوك، بدون هامور سمك كيلو نصف
 ناعم، مفرومة كبيرة بصلة

 صغيرا. ومقطع مقشر جزر حبة ا
 صغيرا، ومقطعة مقشرة بطاطس حبة

 ناعم، مفروم كرفس أعواد ه
 ليمونتين، عصير
 سمن، طعام ملعقة

 أبيض. دقيق طعام ملعقة ونصف واحد
 ملح، شاي ملعقة

 هيل، حبات2
 مستكة. فصين غار ورق أ

١٢ الحساء-



 ضعي ثم يذوب حتى النار على وارفعيه قدر في السمن -ضعي٢
 والفلفل الملح عليه ضعي ثم ماءه يشرب حتى وقلبيه اللحم عليه

 ساعة لمدة هانئة نار على واتركيه المغلي بالماء وأغمريه الأسود
 لآخر. وقت من الماء إلى حاجته ملاحظة مع ينضج حتى

 النار على وارفعيها بالماء واغمريها قدر في البطاطس -ضعي٢
 جيدا. بالشوكة واهرسيها قشريها ثم ساعة ربع لمدة للسلق

 تدريجيا البطاطس على المرق صبي ثم المرق من اللحم -صفي٤
 لمدة النار على وأتركيه اللحم عليه ضعي ثم المستمر التقليب مع

 التقديم. صحن في وصبيه دقائق خمس

 -الحساء١٣

 غيرة. قطع مقطع هبر لحم كيلو نصف
 بطاطس، حبات٣

 سمن، طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة نصف

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع



 النار على وأرفعيها بالماء واغمريها قدر في المكرونة ا-ضعي
 صغيرة ثقوب ذات بمصفاة صفيها ثم للسلق دقائق ا٠ لمدة

 بارد. بماء وأغليها

 الما.م شورية كيس وعليه قدر في مغلي ماء كاسات ة ا-ضعي
 وأضيفي يغلي حتى دقائق ه لمدة النار على وارفعيه بالدجاج

 وأتركوه الليمون وعصير الأسود والفلفل والطماطم الماجي مكعبة
 بعبد المكرونة عليه أضيفي ثم دقائق ا٠ لمدة هادئة نار على

 ثم النار وأطفئي واحدة مرة تغلي حتى وأتركيها جيدا تصفيتها
 ساخنا. وقدميه جيدا وقلبي الخضراء الكزبرة الحساء على ضعي

 حجم، أصغر مكرونة علبة ريع
 بالدجاج، ماجي شورية كيس

 معصورة، ليمونة
 معصورة، طماطم حبتين

 مفرومة، خضراء كزبرة أعواد١٠
 ماجى، مكعب ا

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع

١٤ الحساء-



 بالماء وأغمريه قدر في (وضعيه٤١ الدجاجص)لا اغسلي ا-
 ضعي ثم ظهر كلما منه الريم وانزعي يغلي حتى النار على وارفعيه

 النار على وأتركيه والكرفس الأسود والفلفل والملح البصل عليه
 بالمرق. الاحتفاظ مع صفيها ثم ينضج حتى ساعة نصف لمدة

 النار على وارفعيه بالماء وأغمريه قدر في وضعيه الرز ا-اغسلي
 بالمصفاة. صفيه ثم دقائق عشر لمدة للسلق

 لمدة النار على وارفعيه المرق على المسلوق الرز ا-ضعي
 وبذلك الحساء على وضعيه شرائح إلى الدجاج وقطعي دقيقتين

 للتقديم. جاهزا يكون

 -الحساء١٥

 دجاجة، نصف
 رز طعام ملعقتين

 ناعم، مفرومة بصلة
 ناعم، مفرومة كرفس باقة

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



 ومكعبات والماء والثوم والحليب والزبادي الدقيق ا-ضعي
٠. ، معاجيدا. واخلطيهم الكهربائي الخلاط في الماجي

 البصل عليه وضعي النار على وارفعيه مقلاة في السمن -ضعي٢
 مع بمصفاه البصل صفي ثم وينشف لونه يحمر حتى وقلبي

 بالسمن. الاحتفاظ

 يغلي حتى هادئة نار على وارفعيه قدر في الزبادي خلطة ا-ضعي
 وقلبيه البصل سمن عليه ضعي ثم دقائق عشر لمدة قوامه ويسمك

 المحمر. البصل فوقه وضعي التقديم صحن في صبيه ثم جيدا

 زيادي، علبة
 سائل، حليب كاس

 دقيق. طعام ملعقتين
 مدقوق، توم فصوص٤

 ناعم، مفرومة بصلة
 سمن، طعام ملعقتين

 مغلي، ماء كاسات٣
fماجي. مكعب 

٦١ الحساء-



 وأرفعيه بالماء وأغمريه قدر في (وضعيه١٤ الدجاج)لا اغسلي١٠
 الغار ورق عليه ضعي ثم منه الريم نزع مع يغلي حتى النار على

 حتى ساعة نصف لمدة النار على واتركيه والمستكة والهيل
 ينضج.

 قطع إلى وقطعيه والعظم الجلد عنه وانزعي الدجاج انشلي٢
 صغيرة.

 مع النار على وأرقعيه البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 والفلفل والجزر الدجاج قطع عليه ضعي ثم يذبل حتى التحريك
 من تصفيته بعد الدجاج ومرق والملح الأبيض والماجي الأحمر
 النشاء صبي ثم دقائق عشر لمدة النار على يغلي وأتركيه البهارات

 وأخيرا النار وأطفئي دقائق خمس لمدة المستمر التحريك مع عليه
 ساختا. وقدميه القشطة إليه أضيفي

 دجاجة، نصف
 ومبتور مقشر جزر حبات٤
 صغيرة، قطع مقطع أحمرحلو فلفل ا

 ناعم، مفرومة صغيرة بصلة
 ملح، شاي ملعقة
 سمن، طعام ملعقة

 مستكة، فص
 )جيليموتو(، أبيض ماجي طعام ملعقة
 غار ورقتين
 هيل، حبتين

 ماء كأس نصف في مذابة نشاء ملاعق٤
 بارد،

 قشطة. طعام ملعقة ا



 و<
 وم-:.·
 .:ة

 م·

 طماطم، حبات٥
 صيرة، قطع مقطع جزر حبتين
 ناعم، مفرومة بصلة

 ناعم، مفروم كرفس أعواد٥
 سمن، طعام ملعقة

 ماجي، مكعب ؟
 قشطة، طعام ؟ملعقة

 )جوزة من مطحون شاي ملعقة ريع
 هيل( الطيب،

 وأرفعيله والكرفس والجزر البصل وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 المستمر. التحريك مع دقيقتين لمدة النار على

 وأغمريها البصل على وضعيها أجزاء أربعة إلى الطماطم -قطعي٢
 والهيل الطيب وجوزة الماجي مكعبات عليها وضعي بالماء

 دقيقة. ا٥ لمدة هادئة نار على وأتركيها

 كأس نص في مذابة نشا طعام ملاعق ا
 بارد. ماع

 جيدا· وأخلطيها الكهربائي الخلاط في المقادير جميع ا-صبي
 النا على وارفعيه القدر في صغيرة ثقوب ذات بمصفاه صفيها

 دقا- ه لمدة المستمر التحريك مع النشاء عليه وصبي يغلي حتى
 ساخنة. وقدميها القشطة عليها ضعي ثم النار وأطفئي

١٨ الحساء-



 الحجم. صغيرة قطع إلى وتقطع والكوسا والبطاطس الجزر ا-قشري
 تفرم الثانية والبصلة أجزاء أربعة إلى واحدة وبصلة الطماطم ا-قطعي

 ناعم.
 عليه وضعي بالماء وأغمريه قدر في ضعيه ثم جيدا العدس -أغسلي٢

 إلى المقطعة والبصلة والطماطم كوسا( بطاطس، )جزر، الخضراوات
 والملح هورد( أسود، فلفل )كمون، والبهارات والثوم أجزاء أربعة

 دقيقة.٢· لمدة متوسطة نار على وأرفعيه
 ورق على صفيه ثم الخبز قطع به وحمري مقلاة في الزيت -اقدحي ؟

 الماص. القلي
 ثم جيدا وأخلطيه كهربائي خلاط في ومحتوياته العدس ضعي٥

 تغلي. حتى النار على وارفعيه آخر قدر في بالمصفاة صفيها
 المستمر التحريك مع المفرومة البصلة عليه وضعي السمن اقدحي٦

 دقيقتين لمدة وقلبي الحساء على ضعيها ثم اللون بني تصبح حتى
 الرغبة. حسب جانبي صحن في الخبز ومعها ساخنة وقدميها

 -الحساء١٩

 أصفر عدس كأس ونصف واحد
 كبيرة، بصلتين
 بطاطس، حبة جزرتين،

 كوسا،٢
 طماطم، حبة

 توم، فصوص غ
 سمن. طعام ملعقة ونصف واحد

 للقلي. زيت كأس٣
 صغيرة، مكعبات إلى مقطع خبز رغيف

 ملح، طعام ملعقة
 كمون، شاي ملعقة
 هورد، شاي ملعقة نصف
 أسود. فلفل شاى ملعقة نصف



 أضيفي ثم يقدح حتى النار على وأرفعيه قدر في السمن ا-ضعي٠
 خشخشة صوت لهما تسمعي حتى المستمر التحريك مع الدقيق إليه
 على وأتركيه الماجي ومكعبات مغلي ماء كاسات أربع عليه صبي ثم

 دقائق. ه لمدة يغلي النار

 الأبيض والفلفل البيض صفار وعليها وعاء في القشطة -ضعي٢
 جيداً. وأخلطيها

 وع البيض مع القشطة خلطة عليه وضعي القدر على النار أطفئي٣
 صفبار ينفصل لا حتى الكهربائي بالمضرب المستمر التحريك

 التحريك مع دقيقتين لمدة هادئة نار على أرفعيها ثم عنها البيض
 المحمر. الخبز مع ساخنة وتقدم

 ماجي. مكعبات ؟
 التاج، قشطة علبة
 بيضات، أربع صفار

 سمن، طعام ملعقة
 أبيض، دقيق طعام ملعقة ا

 أبيض. فلفل شاى ملعقة نصف

٠٢- الحساء



 ضعيها ثم بالماء مرات عدة وأغليها ناعما فرما السبانخ ا-افرمي
 عشر لمدة للسلق النار على القدر وأرفعي بالماء قدروأغمريها في

 جيدا. باليد وأعصريها مصفاه في صفيها ثم دقائق
 يقدح حتى النار على وارفعيه قدر في سمن طعام ملعقة -ضعي٢

 دقائق. خمس لمدة وقلبي السبانخ عليه وضعي
 عليه وضعي النار على وارفعيه آخر قدر في السمن باقي ا-ضعي

 الحليب عليه ضعي ثم لونه يصفر حتى المستمر التقليب مع الدقيق
 المستمر. التقليب مع ساعة ربع لمدة النار على واتركيه غليانه بعد

 والفلفل الملح عليه وضعي الحليب على المصفى السبانخ ضعي٤
 دقائق. خمس لمدة النار على واتركيه الأسود

 النار عن رفعها بعد الشوربة وجه على القشطة ضعي -أخيرا٥
 بالبقدونس. وزينيها التقديم زبدية في وضعيها

 الحساء-٢١

 سبانخ، حزمة
 قشطة، علبة

 سمن، طعام ملعقتين
 أبيض. دقيق طعام ملعقتين
 مغلي. سائل حليب كأسين
 ملح. طعام ملعقة نصف
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف
 مفروم. بقدونس طعام ملعقة



 حب، كاس
 صغيرة، قطع مقطع لحم كيلو نصف
 ناعم، مفرومة صغيرة بصلة
 مدقوق، توم فصين

 معصورة، طماطم حبات ا
 سمن، طعام ملعقة

 ملح. طعام ملعقة ا
 البهارات

 قرفة، أعواد٣
 قرنفل، حبات٤
 هيل. حبات4

 أسود، فلفل حبات٥
 شيبه. أوراق٤

 )كمون، من حبات شاي ملعقة نصف
 ناشفة(. كزيرة

 ص اللحم اغسلي ساعتين، لمدة وينقع بالماء جيدا الحب ا-اغسلي
(١٤٧)

 في ضعيها ثم قليلا وكسريها الهود في البهارات جميع ا-ضعي
 صرة. شكل على جيدا وأربطيها شاشة

 مع النار على وارفعيه البصل وعليه قدر في السمن -ضعي٢
 وعصير والحب واللحم الثوم إليه وأضيفي يذيل حتى التحريك
 لمرة النار على وأتركيه بالماء أغمريه ثم البهارات وشاشة الطماطم
 مبع ساعتين لمدة جدا هادئة نار على ثم يغلي حتى دقائق عشرة

 المغلي الماء فيفضل الماء زيادة إلى يحتاج كان إذا له ملاحظتك
 دقائق ه لمدة النار على وأتركيه الملح عليه ضعي ثم ينضج
 ساخنا. وقدميه التقليب

٢٢ الحساء-



 عليه وضعي النار على وارفعيه قدر في زبدة ملعقة -ضعي ا
 عليه ضعي ثم يذيل حتى هادئة نار على المستمر التقليب مع البصل

 وأتركيه الأسود والفلفل والملح الماجي ومكعب مغلي ماء كاسات٦
 البصل. نكهة يأخذ حتى ساعة ثلث لمدة النار على

 بالزبدة الخبز شرائح أدهني ثم اللون البنية الخبز أطراف انزعي٢
 في ورصيها نصفين إلى شريحة كل اقطعي ثم الجين عليها ورشي
 دقيقتين. لمدة تحمر حتى شواية فرن وأدخليها صينية

 المحمر الخبز فوقها ورصي المعدة الزبدية في الشوربة -اغرفي٢
 بالجبن.

 الحساء-٢٣

 رفيعة، حلقات إلى مقطع بصل حبات4
 ماجي، مكعب زبدة، طعام ملاعق ا

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

 معصورة، طماطم حبة
 مبشور مازريلا جبنة كأس نصف

 التوست. خبز من شرائح ه



 وارفعيه بالماء وأغمريه قدر في ضعيه ا(ثم٤ اللحهص) ا-اغسلي
 الملح عليه ضعي ثم ظهر كلما منه الريم وانزعي للسلق النار على

 ينضج حتى ساعة لمدة النار على واتركيه والبصل الأسود والفلفل
 بالمرق. الاحتفاظ مع صفيه ثم

 والشعيرية الطماطم عصير عليه وضعي النار على المرق ا-ضعي
 عليه ضعي ثم تنضج حتى دقائق عشر لمدة هادئة نار على وأتركيه

 المعد. الصحن في وصبيه والبقدونس اللحم

 صغيرة، قطع مقطع لحم كيلو نصف
 شعيرية، كأس نصف

fمعصورة، طماطم 
 مقروم، بقدونس باقة نصف
 مفرومة، بصلة نصف
 مليح، طعام ملعقة نصف

 أسود. فلفل شاي ملعقة ريع

٢٤- الحساء



 مع النار على وارفعيه الرز دقيق وعليه قدر في السمن ا-ضعي
 ماء كاسات ؟ مقدار عليه صبي ثم لونه يصفر المستمرحتى التقليب
 الماجي مكعب عليه وضعي البيض بمضرب التقليب مع مغلي

 من التقليب مع ينضج حتى ساعة نصف لمدة هادئة نار على واتركيه
 لآخر. حين

 ويصفى لونه يحمر الخبزحتى مكعبات به واقلي الزيت اقدحي٢
 جيدا.

 والفلفل الملح عليها وضعي الشوربة على وضعيه الحليب -اغلي٣
 الأسود.

 عليه صبي ثم التقديم زبدية في القشطة مع البيضة صفار -اخفقي٤
 معها وضعي فورا وقدميها البيض بمضرب بسرعة وقلبي الشوربة

 معد. صحن في المحمر الخبز

 الحساء-٢٥

 رز دقيق ملاعق٣
 سمن، طعام ونصف ملعقة
 ماجي، مكعب
 سائل، حليب كاس نصف
 ملح. طعام ملعقة نصف

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 بيضة، صفار

 قشطة، طعام ملعقتين
 إلى مقطع التوست خبز من شرائح1

 صغيرة، مكعبات
 للقلى. زيت كأسين



 كثيرة الأطعمة من أنواعه بجميع الحساء يعتبر
 عناصر من يحتويه وما الصحية لفائدته نظراً الاستعمال

 عادة به الدهنية المواد ونسبة للجسم ضرورية غذائية
 المائدة على الأساسي الطبق يعتبر والحساء قليلة تكون
 رمضان شهر في وخاصة الشهية فتح على يساعد وهو
 يقدم أن ويفضل لتحضيره طويل وقت إلى يحتاج لا وهو

 خليط أو الدجاج أو اللحم بمرق إما تحضيره ويمكن ساخناً
 الخضروات. مع أو الماجي مكعب مع الماء



 ،ت

 صكتبالعبيت
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٢٨ السلطات-



 والكوسا الجزر وقشري صغيرة أجزاء إلى القرنبيط -فككي١
 طولية. قطع وقطعيه

 حلقات. إلى ويقطع قشريه ثم ساعة لمدة الشمندر -إسلقي٢

 في فاصوليا( كوسا، جزر، بازليا، )قرنبيط، الخضروات ا-ضعي
 تغلي حتى دقائق ا٠ لمدة النار على وارفعيها بالماء وأغمريها قدر

 متماسكة. بقاءها ملاحظة مع وتسلق

 والملح الزيتون وزيت والخل الليمون عصير مع الثوم -اخلطي٤
 الرغبة. حسب

 وضعي وعاء في تصفيتها بعد المسلوقة الخضروات ضعي٥
 حسب باردة أو ساخنة وقدميها الثوم بخلطة وتتبل الشمندر عليها

 الرغبة.

 السلطات-٢٩

 )زهرة(، قرنبيط نصف
 مجمدة، بزاليا كأس نصف

 كوسا، حبات ا
 جزر حبات٤

 مقطعة خضراء فاصوليا كأس نصف
 طولية. قطع

 معصورة، ليمونة
 الحجم، متوسطة شمندر حبة
 مدقوق، توم فصوص ا

 خل، شاي ملعقة
 زيتون، زيت طعام ملاعق٣

 الرغبة. حسب ملح



 الطريقة
 حمص، كيلو نصف
 مايونيز، شاي فنجان

 ومقطعتان، مسلوقتان بيضتان
 ناعم، مفرومة الحجم متوسطة بصلة
 مدقوق، توم فصين

fبقدونس. من مفروم طعام ملعقة( 
 خضراء(. كزبرة نعناع،
 الرغبة. حسب ملح

 الرغبة. حب ليمون عصير

 أنزعي ثم ساعات ست لمدة وينقع جيدا وأغليه الحمص ا-نقي
 اليدين. بين ينهرس لا كي بعناية عنه قشره

 لمدة النار على وأرفعيه بالماء واغمريه قدر في الحمص -ضعي٢
- وأتركيه صغيرة ثقوب ذات بمصفاة صفيه ثم للسلق ساعة
 يجر.

 وا"" واليصل البيض وعليه وعاء في الحمص ا-ضعي
 و والمايونيز الخضراء والكزبرة والنعناع والبقدونس

 ويزين تذوقك. حسب على الملح وضعي جيدا وأخلطيه الليمون
 باردة. وتقدم الجرجير بأوراق

٣٠- السلطات



 والكزبرة والخل الثوم عليه وضعي وعاء في الزبادي ضعي
 إليه أضيفي جيداثم واخلطيه الأسود والفلفل والكمون الخضراء

 باردا. وتقدم الرغبة. حسب والملح المبشور الخيار

 السلطات-٣١

 كبيرة. زيادي لبن علبة ؟
 مدقوق، توم فصين
 مفرومة خضراء كزبرة طعام ملعقة
 ناعم،

 ومبتورة، مقشرة خيار حبات٤
fخل، طعام ملعقة 

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



 إلى ويقطع وقشريه صفيه ثم ساعة لمدة الشمندر اأسلقي
 صغيرة. مكعبات

 ويقطع وقشريها صفيها ثم ساعة نصف لمدة البطاطس أسلقي٢
 صغيرة. مكعبات إلى

 الأخضبر والبصل والبقدونس الشمندر وعليه البطاطس ا-ضعي
 والملح الزيتون وزيت بالليمون تتبل ثم جيدا وقلبيه وعاء في

 ياردة. وتقدم الرغبة حسب

 الحجم، متوسطة بطاطس حبات2
 الحجم، متوسطة شمندر حبتين

 مفروم. أخضر بصل طعام ملاعق "ا
 مفروم، بقدونس طعام ملاعق ا

 زيتون، زيت طعام ملعقتين
 معصورة، ليمونة

 الرغبة. حسب ملح

٣٢ السلطات-



 واحدة كل البوتوجاز عين على إشويها ثم جيدا الطماطم اإغسلي
 تبرد. عندما وتقشر حدة على

 الثوم عليه وضعي ناعما ويدق الهوند في الأخضر الفلفل ا-ضعي
 جيدا. معا ودقيهم الخضراء والكزبرة

 في ضعيها ثم حدى على واحدة كل الهوند في الطماطم ا-دقي
 المدقوقة الخضراء والكزبرة الثوم مع الأخضر القلقل وعليها وعاء

 التقديم. صحن في وضعيها الليمون وعصير بالملح وتتبل

 السلطات-٣٣

 الحجم، متوسطة طماطم حبات٤
 حار أخضر فلفل حبات ا٠
 مفرومة، خضراء كزبرة طعام ملاعق "؟

 توم، فصين
 معصورة، ليمونة

 الرغبة. حسب ملح



 شهل بأي الحجم متوسطة قطع إلى والخيار الطماطم ا-قطعي
 ترغبين.

 الجزر. حبات -أبشري٢

 البقدونس وعليها وعاء في والجزر والخيار الطماطم ا-ضعي
 الليمون بعصير تبليها ثم جيدا وتقلب الأحمر والكرنب والخس
 التقديم. صحن في وضعيها والملح والزيت

 طماطم، حبات٤
 خيار حبات2

 جزر حبتين
 مفروم، خس أعواد٥
fمفروم، بقدونس طعام ملعقة 
 مفروم. أحمر كرنب طعام ملعقة ا

 معصورة، ليمونة
 زيتون، زيت طعام ملعقة

 الرغبة. حسب ملح

٣٤ السلطات-



fالحجم، متوسط أسود باذنجان 
 طحينة طعام ملاعق٤
 زيادي، طعام ملعقة أ

 مدقوق. ثوم فصين
 أبيض. خل كأس ريع
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع

 كمون(، أسود،
 الرغبة. حسب ملح

 للتزيين:

 ثم البتوجاز عين على أو الفرن في بقشره الباذنجان ا-اشوي
 ناعم. الهوند في ودقيه قشريه

 صبي ثم جيدا وقلبي الخل وعليها وعاء في الطحينة ا-ضعي
 الباذنجان إليها وأضيفي جيدا وأخفقيها ماء كأس ربع عليها

 وقلبيه والملح والكمون الأسود والفلفل والثوم والزبادي المدقوق
 والزيتون بالبقدونس وزينيه التقديم صحن في ضعيه ثم جيدا

 الزيتون. زيت من قليل عليها وصبي والأخضر الأسود

 زيتون زيت
 مفروم بقدونس طعام ملعقتين

 اسود زيتون حبات٥
 أخضر، زيتون حبات ه

 السلطات-٣٥



. وأبشريه وقشريه صفيه ثم ساعة لمدة الشمندر اسلقي١

 صبي ثم جيدا وتلبي الخل وعليها وعاء في الطحينة ا-ضعي
 الأسود الفلفل إليها وأضيفي جيدا وأخفقيها ماء كأس ربع عليها

 والملح.

 ضعي ثم جيدا وقلبي الطحينة فوق المبشور الشمندر ا-ضعي
 باردة. وتقدم الزيتون زيت عليه

 شمندر حبات2
 طحينة، طعام ملاعق٤

 أبيض. خل كأس ريع
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع

fزيتون، زيت طعام ملعقة 
 الرغبة. حسب ملح

٣٦ السلطات-



 بالماء وأغمريه الماجي مكعبة وعليه قدر في الذرة ا-ضعي
 ذات بمصفاة صفيه ثم للسلق دقائق عشر لمدة النار على وأرقعيه

 صغيرة. ثقوب

 صغيرة. قطع إلى والخيار الطماطم -قطعي٢

 والخس والخيار الطماطم وعليه وعاء في الذرة -ضعي ا
 تبليها ثم جيدا وقلبي والخردل والزبادي والمايونيز والبقدونس

 وتقذم الزيتون وزيث وعصيرالليمون والملح الأسود بالفلفل
 الرغبة. حسب باردة أو ساخنة

 السلطات-٣٧

 معلبة أو مجمدة، ذرة كيس
 طماطم، حبات٤
 خيار حبات٤
 مروم، بقدونس طعام ملعقة أ
 مفروم خس أوراق ه
fمايونيز، طعام ملعقة 

 زيادي، لبن طعام ملعقة
 خردل. طعام ملعقة

 ماجي. مكعب ا
 معصورة، ليمونة
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

fزيتون، زيت طعام .ملعقة 
 الرغبة. حسب ملح



 وأبشريه. الخيار اقشري

 صإي ثم جيدا وقلبيها الخل وعليها وعاء في الطحينة -ضعي٢
 الطحينة قوام في الرغبة حسب أو بارد ماء كأس نصف عليها

 والمح والكمون الأسود الفلفل إليها وأضيفي جيدا وأخفقيها
 وضعيها الزيت عليها ضعي وأخيرا جيدا وقلبيها المبشور والخيار

 التقديم. صحن في

 خيار حبات٤
 طحينة، طعام ملاعق1

 مدقوق، توم فصين
 أبيض. خل كأس ريع
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع

 كمون(، أسود،
 زيتون، زيت طعام ملعقة ؟

 الرغبة. حسب ملح

٣٨ السلطات-



 ،فيهين.يبب،

١٥ لمدة مغلي ماء كأسين في وينقع بالماء الحمر إغسلي١
 دققة.

 دقائق. غشر لمدة المغلي الماء من قليل في الخبز -إنقعي٢

 صفيه ثم جيدا واخلطيه الكهربائي الخلاط في الحمر ­صبي
 صغيرة. ثقوب ذات بمصفاة

 وارفعيه البصل حلقات كمية نصف وعليه قدر في الزيت -ضعي ؟
 والكزبرة مائه مع والخبز الثوم إليه أضيفي ثم يذبل حتى النار على

 الخلاط في ضعيه ثم والملح الأسود والفلفل والكمون الناشفة
 القذر في صبيه جيدأثم واخلطيهما المصفى الحمر عليه وضعي
 دقائق. عشن لمدة يغلي حتى النار على وارفعيه

 حلقات باقي وعليها التقديم صحن الحمرفي سلطة ضجي٩
 والعدس( الرن مع )تقدم بارة. وتقدم البصل

 السلطات-٣٩

 الجمر من كأس أو حمر كيس نصف
 حلقات، إلى مقطع بصل حبات٥

 بر)قمح(. خبز رغيف ريع
 مدقوق، توم فصوص٤

 ملح، طعام ملعقة
 زيت. كأس ريع
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع

 وكمون(، أسود
 مطحونة. ناشفة كزبرة شاى ملعقة



 صفيها. ثم ساعتين لمدة مغلي ماء في وتنقع الفاصوليا إغسلي١ا

 وارفعيها المغلي بالماء واغمريها القدر في الفاصوليا -ضعي٢
 صفيها. ثم للسلق ونصف ساعة لمدة النار على

 والبقدونس البصل وعليها وعاء في البيضاء الفاصوليا ا-ضعي
 وعصير والملح والكمون الأسود بالفلفل وتتبل جيدا وقلبيها
 باردة. وتقدم الزيتون وزيت الليمون

 بيضاء، فاصوليا كأس ا
 صغيرة، قطع إلى مقطعة بصلتين

 مفروم. بقدونس طعام ملاعق ا
 زيتون، زيت طعام ؟ملعقة
 ملح، طعام ملعقة

 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع
 وكمون(، أسود

٤٠ السلطات-



 وأبشريه. وقشريه الجزر ا-اغسلي

 الأسود والفلفل الملح عليه وضعي البقدونس مع الجزر -اخلطي٢
 المعد. الصحن في وقدميهم جيدا معا وقلبيهم والزيت والليمون

 -السلطات٤١

 جزر، حبات ا٠
 ناعم، مفرومة بقدونس باقة نصف
 ملح، شاي ملعقة نصف

 مطحون. أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 ليمونة، عصير
 زيتون. زيت طعام ملعقة



 طحينة، طعام ملاعق٥
 ليمونة، عصير
 مدقوق، توم فصين

 الرغبة. حسب ملح
 صغيرة، بقدونس باقة

 خل، طعام ملعقتين
 إلى ومقطع مسلوق بيض حبتين

 حلقات.

 أتركيها ثم جيدا وأغسليها ناعما فرماً البقدونس باقة ا-افرمي
 تتصفى.

 وقلبيهم الليمون وعصير الخل وعليها وعاء في الطحينة ا-ضعي
 حسب الماء من كأس ونصف والملح الثوم عليها ضعي ثم جيدا

 سمكها. في رغبتك

 في ضعيه وأخلطيهمامعاثم الطحينة على البقدونس ا-ضعي
 البيض. بحلقات وزينيه التقديم صحن

٤٢ السلطات-



 بالماء واغمريه قدر في ضعيه ثم ا(٤٧ ص) الدجاج ا-اغسلي
 على وأتركيه الماجي مكعبة عليه وضعي للسلق النار على وارفعيه

 ينضج. حتى ساعة نصف لمدة النار

 صغيرة. قطع إلى وقطعيه الدجاج من والعظم الجلد -انزعي٢

 ثم والمايونيز والليمون الخيار مخلل مع الدجاج قطع اخلطي٢
 الدجاج خلطة عليها وضعي التقديم صحن في الخس أوراق افردي
 الزيتون. زيت عليه ضعي وأخيرا

 السلطات-٤٣

 دجاجة، نصف
 شكل على مقطع خيار مخلل كأس

 مكعبات،
 خس. أوراق ه

 ليمونة. نصف عصير
 مايونيز طعام ملعقة
 زيتون، زيت طعام ملعقة
 ماجى. مكعب



 إلى وقطعيها قشريها ثم ساعة ريع لمدة البطاطس أسلقي١
 مكعبات.

 الجل عليه وضعي الأسود والفلفل الملح مع البصل -اخلطي٢
 على الخلطة ضعي وأخيرا الزيتون وزيت الليمون وعصير
 عليه ورشي التقديم صحن في ضعيه ثم معا وقلبيهم البطاطس

 البقدونس.

 بطاطس، حبات٤
 ناعم، مفرومة بصلة

 مفروم، بقدونس طعام ملعقة
 ملح، طعام ملعقة نصف
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 زيتون، زيت طعام ملعقتين
 أبيض، خل طعام ملعقة
 ليمونة. نصف عصير

٤٤ السلطات-



 صغيرة قطع إلى وقطعيها زيتها من وصفيها التونة علب ا-افتحي
 ما. نوعا

 الملح عليه وضعي والبصل والفلفل الخيار مع التونة -اخلطي٢
 صحن في وضعيه جيدا معا وقلبيهم والمايونيز الأسود والفلفل
 التقديم.

 -السلطات٤٥

 أبيض(، )لحم كبيرة تونة علبتين
 مكعبات إلى ومقطعة مقشرة خيارات ا

 صغيرة،
 مفروم، حار أخضر فلفل ؟

 ليمونة، عصير
 ناعم، مفرومة بصلة
 ملح، طعام ملعقة نصف
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 مايونيز. طعام ملعقتين



 بالماء وأغمريها ماجي مكعب وعليها قدر في البازلاء ا-ضعي
 صفيها. ثم ساعة ربع لمدة للسلق النار على القدر وارفعي

 والزل- الليمون وعصير الملح من بقليل المبشور الجزر ا-تبلي
 حدى. على كلا والزيت الليمون بعصير البازلاء وتبلي

 والبل والنعناع البقدونس أولاً افردي السلطة طبق لتحضير٣
 الآخر. النصف في والجزر الطبق نصف في البازاليا ضعي ثم

 )معلبة(، أو مجمد بازلاء كيس
 مبتورة، جزر حبات٥

 مفرومة، صغيرة بقدونس باقة
 أوراقها، مفروم نعناع باقة نصف
 ليمونتين، عصير
 ملح، طعام ملعقة ،نصف

 ماجي، مكعب
 رفيعة، حلقات إلى مقطعة بصلة

 زيتون. زيت طعام ملاعق ا

٤٦ السلطات-



 والليمون الأسود والفلفل والخيار النعناع مع الجبن ا-اخلطي
 والزيت. والملح

 أن دون أجزاء أربع إلى المستديرة الجهة من الطماطم قطعي٢
 القاعدة. تفصلي

 التقديم. صحن في ورصيه بالجبن الطماطم فتحات احشي٢

 السلطات-٤٧

 وجامدة، مستديرة طماطم حبات1
 أبيض. جبن كأس نصف

 ناشف. نعناع شاي ملعقة
 مكعبات إلى ومقطعة مقشرة خيارتين
 صغيرة،

 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع
 ليمونة، نصف عصير
 زيتون، زيت طعام ملعقة

 الرغبة. حسب ملح



 ماجي مكعب وعليه قدر في وضعيه(١٤ ص)لا الدجاج ا-اغسلي
 ساعة. نصف لمدة للسلق النار على القدر وارفعي بالماء وأغمريه

 البذور وأنزعي واحفريها قليلاً رأسها واقطعي الطماطم -اغسلي٢
 منها.

 جب(، صغيرة قطع إلى ويقطع والعظم الجلد من الدجاج -إخلي٢
 صغيرة. مكعبات إلى البيض وقطعي

 والمايونيز الخيار عليه وضعي البيض مع الدجاج -اخلطي٤
 معًا. واخلطيهم تذوقك حسب والملح الأسود والفلفل

 صحن في الخس أوراق افردي ثم بالخلطة الطماطم احشي ه
 الطماطم. حبات عليها ورصي التقديم

 وجامدة، مستديرة طماطم حبات٨
 دجاجة، نصف

 مسلوقة، بيضتين
 مايونيز طعام ملعقتين

 ماجى، مكعب
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة نصف

 صغيرة، قطع مقطعة خيارتين
 كبيرة. خس أوراق ه

 الرغبة. حسب ملح

٤٨ السلطات-



 زيادي، علبتين
 طحينة، ونصف طعام ملعقة
 ناشف، نعناع شاي ملعقة نصف

fمبشور حار أخضر فلفل 
 ملح، شاي ملعقة نصف
 ليمونة. عصير

 التقديم. صحن في وضعيه البيض بخفاقة المقادير جميع اخلطي-

 -السلطات٤٩



 ثم الهون في الأخضر والفلفل الخضراء الكزبرة مع الثوم ا-دقي
 والملج والخل الناشفة والكزبرة الكمون وعليها وعاء في ضعيها
 جيدا. واخلطيها الزيتون وزيت الليمون وعصير

 وانزعي نصف كل وخذي بالنصف الطماطم حبات ا-قطعي
 الطماطم بذور مكان نصف كل في الفلفل خلطة ضعي ثم بذوره

 التقديم. صحن في ورصيها

 ومتوسطة يابسة طماطم حبات8
 الحجم،

 مفرومة، خضراء كزبرة طعام ملاعق٣
 حسب بارد أو حار أخضر فلفل حبات ا

 الرغبة.
 توم، فصوص ه

 أبيض، خل طعام ملعقتين
 معصورة، ليمونة
 ملح. شاي ملعقة

 زيتون، زيت طعام ملعقتين
 ناشفة )كزبرة من مطحون شاي ملعقة

 وكمون(.

٠٥- السلطات



 الحجم. متوسطة قطع إلى والطماطم الخيار اقطعي

 جيدا وقلبي التقديم وعاء في والخس والطماطم الخيار -ضعي٢
 عليها ورشي اللبنة فوقه ضعي ثم الملح مع الليمون بعصير وتبليه
 الزيتون. وزيت الزعتر

 -السلطات٥١

 طماطم، حبتين خيار حبات2
 صغيرة، قطع مقطع خس أوراق٨

 زيتون، زيت طعام ملعقتين
 ناشف، زعتر طعام ملعقتين

 الحجم، صغيرة لبنة علبة
 معصورة، ليمونة

 الرغبة. حسب ملح



 مطحون، حمص علبة
 طحينة، طعام ملعقتين

 أبيض. خل كأس ريع
 زيتون، زيت طعام ملعقتين

 ملح، شاي ملعقة نصف
 أسود، فلفل شاي ملعقة ريع

 للتزيين. جرجير

 واخفقيهم ماء كأس ربع عليها وضعي الخل مع الطحينة ا-اخلطي
 وقلبيهم الأسود والفلفل والملح الحمص عليها ضعي ثم معأجيدا
 الزيت. عليها صبي ثم معاجيدا

 ضعي ثم المعد الصحن في الجرجير أوراق -افردي٢
 الحمص.

٥٢- السلطات



 حمراء، فاصوليا كأس
 رفيعة، حلقات إلى مقطعة بصلتين

 قطع إلى مقطعة خضراء فاصوليا كأس
 طولياً،.

 زيتون. زيت طعام ملعقتين
 ماجي، مكعبة
 ملح. شاي ملعقة
 معصورة، ليمونة

 أبيض، خل طعام ملعقتين
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة نصف
 وكمون(. أسود

 ثم ساعتين لمدة مغلي ماء في وتنقع الحمراء الفاصوليا ا-إغسلي
 صفيها.

 المغلي بالماء وأغمريها قدر في الحمراء الفاصوليا -ضعي٢
 صقيها. ثم للسلق ساعة نصف لمدة النار على وأرفعيها

 وعليها بالماء واغمريها آخر قدر في الخضراء الفاصوليا ؟-ضعي
 ثم للسلق دقائق عشر لمدة النار على أرفعيها ثم الماجي مكعب
 صفيها

 صغيرة. تطع إلى والخيار الطماطم -قطعي٤

 والفاصوليا المسلوقة الحمراء الفاصوليا وعاء في -ضعي ه
 بالملح تتبل جيدأثم وقلبي البصل وحلقات المسلوقة الخضراء
 الزيتون وزيت والخل الليمون وعصير الأسود والفلفل والكمون
 باردة. وقدميها

 السلطات-٥٣



 بالذيل. الاحتفاظ بدون وقشريه(١49 ص) الروبيان ا-إغسلي

 ضعي ثم يغلي حتى النار على وارفعيه ماء قدر في -ضعي٢
 دقا- خمس لمدة يغلي واتركيه الليمون عصير مع الروبيان
 بيرد. حتى جانبا واتركيه وصفيه

 حلقات. إلى المخلل الخيار -قطعي٣

 والمايونيز والزيتون الخيار وعليه وعاء في الروبيان -ضعي٤
 التقديم صحن في ضعيه ثم جيدا وقلبيه والملح الأسود والفلفل
 البيض. بحلقات وزينيه

 مخلل، خيار حبات4
 أسود. زيتون حبات٨
 مايونيز طعام ملاعق ا

 حلقات، إلى مقطعة مسلوقة بيضتين
 مطحون، أسود فلفل شاي ملعقة ريع

 معصورة، ليمونة
 الرغبة. حسب ملح

٥٤ السلطات-



 صغيرة: مكعبات إلى وقطعيه(١٤ ص)لا السمك ا-إغسلي

 عليه ضعي ثم يغلي حتى النار على وارفعيه ماء قدر في -ضعي٢
 صفيه ثم دقائق خمس لمدة يغلي وأتركيه الليمون وعصير السمك

 صغيرة. ثقوب ذات مصفى في

 لمدة النار على وارفعيه بالماء واغمريه قدر في الشمندر ا-ضعي
 صفيه. ثم للسلق ساعة نصف

 صغيرة. قطع إلى والخيار الخس مع وقطعيه الشمندر -قشري٤

 وقطع والخيار والخس الشمندر وعليه وعاء في السمك ضعي٥
 والكمون الأسود والفلفل والملح والمايونيز والزيتون الطماطم

 البيض. بحلقات وزينيه التقديم صحن في ضعيه ثم جيدا وقلبيه

 -السلطات٥٥

 شعور او هامور سمك كيلو نصف
 العظم، من مخلي

 خس. أوراق٧
 خيار حبات٤

 قطع إلى مقطعة طماطم حبتين
 صغيرة،
 تمندر حبتين

 حلقات، إلى مقطعة مسلوقة بيضتين
 مايونيز، طعام ملعقتين
 ملح، طعام ملعقة
 معصورة، ليمونة

 اسود، زيتون حبات٧
 )فلفل من مطحون شاي ملعقة ريع

 وكمون(. أسود


