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 الأسرة وتغذية غذاء

 لكل اليوم وجبات من وجبة كل ق نأكل ماذا ف التفكير أن شك لا
 الى الأسرة أفراد من تحتاج عملية السنة مدار على الأسبوع أيام من يوم

 عن المسئولة هى الأسرة ربة تكون ما وغالبا• والتخطيط التفكير من الكثير
 اجابتهم فتكون الآخرين الأفراد بعض اشراك حاولت واذا ، التخطيط هذا

 أخرى· تعليقات لهم فيكون الطعام تقديم عند أما٠٠٠٠ شىء أى ذأكل
• الوجبات بتخطيط يتعلق فيما قراراتها تبعات الأسرة ربة وتتحمل

 كان حيث ، ميسرة سهلة عملية الوجبات تخطيط عملية كانت الماضى ف
 الأسرة ربة على وما ، معينة محدودة أصناف أطعمة من البيئة ق يتوافر ما

• أسرتها لوجبات معن روتين تدوير الا

 ل يتوافر ما وتعدد ، والصناعى الزراعى التقدم ومع اليوم أما
 بعضها ، مجهزة وغير مجهزة ونصف مجهزة ومأكولات أطعمة من الأسواق
•• الثمن رخيص الثمن غالى بعضها ، طازج وبعضها مجمد وبعضها محفوظ

 الى تحتاج صعبة عملية الوجبات تخطيط عملية جعلت المتغيرات هذه كل
 ربة لساعدة المسئولين من وارشاد توجيه الى وتحتاج سليم علمى تفكير

• الشأن هذا ق الأسرة

: الوجبات تخطيط أهمية

 ستعده لما مسبقا تخطيطا الاسرة ربة تضع أن الضرورى من هل
 فيما مقدما التفكير أن البعض يعتقد ؟ الأسبوع طوال أطعمة من لأسرتها
 الوقت تضيع شاقة عملية الأسبوع وجبات من وجبة كل ف الأسرة ستأكله

 تفكر أقل أو ساعة أن ، الصحيح هو العكس أن والواقع• لها لزوم ولا
 أثناء طويلة ساعات توفر للاسبوع وجبات من ستعده فيما الأسرة ربة فيها

 اليومى للتفكير اللازم الوقت توفر وكذلك ، الوجبات اعداد وأثناء ، الشراء
 الأكل لوازم لشراء تخرج أن يكفى الحالة هذه ففى٠ اليوم سنأكل ماذا ف

 أن السوق ق الجولة هذه خلال وتستطيع ، الأسبوع ف واحدة مرة
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 للأسبوع كبيرة كميات تشترى أنها حيث الجملة بسعر احتياجاتها تشقرى
• الطعام تكاليف ى تقتصد وبهذا ، كله

 الوقت استغلال من الأسرة ربة يمكن الأسبوع وجبات تخطيط ان
 لاستعمال أكثر أو يومين وجبات احتاجت اذا فمثلا ، اقتصادية بطريقة

 عدد فلى وتجزئها واحدة مرة المطلوبة الكمية تعد أن فيمكنها عصاج لحم
 الأيام وجبات بين التوفيق يمكنها أيضا• استخدامها المطلوبة المرات

 شراؤه قررت ما باستخدام لآخر يوم من والتير التنويع فتراعى المتتالية
 ويمكنها ، الفرن للطمى أو للخبز تحتاج الأصناف بعض• الأسبوع أول

 ى بذلك وتقتصد أصناف مجموعة لطهى واحدة مرة الفرن اشعال عندئذ
• الوقود تكاليف

 وجبات تخطيط على تتود التى هى الحكيمة البيت ربة أن نجد وهكذا
 أيضا بل ، فقط الرئيسية الوجبة بذلك يقصد ولا ، كله للأسبوع أسرتهما
 المال توفر أوضحنا كما العادة هذه أن• والشاى والعشاء الافطار وجبات
 العناصر ومتكاملة منوعة وجبات للأسرة وتضمن ، والجهد والوقت

• الغذائية

2 غذائية وجبة نختار كيف

 باختيار نحتنى أن بد فلا ، الانسان حياة ف الغذاء لأهمية نظرا
 ل والسيكوجى الفسيولوجى دوره الطمام يؤدى حتى اليومية وجباتنا
 وتخطيط اختيار عند مراعاتها يجب أساسية قواعد عدة وهناك• حياتنا

: أهمها من لعل ، الوجبات

 العناصر من الجسم احتياجات كل على الوجبة تحتوى أن يجب ا
• فرد لكل الصحية والحالة العمل وبوع والحس وفقاللس وذلك الغذائية

 الشرائية القدرة مع المختارة الأصناف أسعار تتناسب أن مجب٢
• للأسرة
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 النظر· وجميلة ولذيذة مشبعة المختارة الأصناف تكون أن -يجب٣

 تقدم التى المناسبة مع المختارة الأصناف مناسبة مراعاة يجب٤
 أم وليمة أم للأسرة عادية وجبة عشاء غداء افطار) الوجبة فيها

•( معينة لمناسبة وجبة

 وجبات) الطقس مع المختارة الأصناف مناسبة مراعاة -يجب ه
• صيفية( وجبات شتوية

 وقت من الوجبة ق المختارة الأصناف تستلزمه ما مراعاة يجب٦
 سواء وأجهزة أدوات من تحتاجه ما وكذلك وتقديمها اعدادها ى ومجهود

• التقديم ق أو الاعداد ق

 تلبى وجبات اختيار
 الغذائية المناصر من الجسم احتياجات

 مراعاة هى الوجبات وتخطيط اختيار ف الأولى الأساسية القاعدة ان
 ينمح ه الجسم يحتاجها التى الغذائية العناصر كل على الوجبة احتواء

 الوجبات تناول أن• يوميا التكامل الغذاء تناول بضرورة التغذية علماء
• الصغر منذ ونمارسها نكونها أن يجب سلوكية عادة هى ، غذائيا امتكاملة

 ف اليوم يأكله لم ما تعويض يمكن أنه على الفرد يعتمد أن الخطا ومن
 النسيان وهذا الاغفال هذا وبتكرار••٥ ينس ما غالبا لأنه ، الغد وجبات
• السليمة غير الغذائية العادات بعض تتكون

 والمفاهيم الدركات بعض هنا نستعرض وباختصار تبسيط ق
• المتكاملة الوجبات وتخطيط وبتكوين بالتغذية المرتبطة الأساسية

Nutrtive Need  و الغذائية الحاجات

- ارمه الحر السعرات- لماء الى عذائيا الانسان جسم يحتاج
 هذه• الفتامات مر عه محمو العده الأملاء مس محموعه- البروتي
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 الغذائية العناصر اسم عليه يطلق ما هى كيميائيا مركبا ستين من يقرب وما
. Nutrients

 يعتبر فبعضها ، الجسم ف يؤديه دور الغذائية العناحر من عنصر لكل
 الجسم أنسجة منها تصنع التى البناء لواد مصدر وبعضها ، للطاقة مصدر

 تحدث التى البيوكيميائية التفاعلات تنظيم على يعمل وبعضها ، الختلفة
• الجيمم ى

 تخزين على الجسم قدرة أن نجد ، الحرارية السعرات باستثناء
 كل يتناول أن للفرد بد فلا لذلك• للغابة محدودة الغذائية العناصر هذه
• حياته طوال اليومية وجباته ف العناصر هذه

 لعوامل تبعا يختلف العناصر تلك من الافراد احتياج مقدار أن شك ولا
 الى يحتاجون الحمل شهور ق والرأة النمو سن ف الأطفال فمثلا• كثيرة
 مجهودا يؤدى الذى الشخص• العادى الفرد عن العناصر هذه بعض زيادة
 يؤدى لا الذى الشخص عن العناصر تلك بعس من لمزيد يحتاج كبيرا عضليا

 احتياجات تجعل أخرى عوامل وهناك• الكبير العضلى المجهود هذا مثل
 عن الكلام وقبل• آخر الى هرد من تختلف الغذائية العناصر من الأفراد
 ونناقش الغذائية العناصر تلك بعض على فتعرف الجبات تخطيط كيفية

 من الجم احتياجات يوضح )ا( رقم جدول• الجسم تغذية ف وظيفتها
• المختطفة الأعمار ق الغذائية العناصر
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 الغذائية العناصر
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 الحرارية السعرات

 كمية لتقدير تستخدم التى القياسية الوحدة هو الحرارى السعر
 احتراق أو أكسدة عند الطاقة هذه وتنتج• الأطعمة تعطيها التى الطاقة
 الجسم ويحتاج والامتصاص الهضم عمليات خلال الجسم داخل الطعام

 ، القلب ونشاط كالتنفس الداخلية الفسيولوجية عملياته لأداء الطاقة الى
 الحركة أى ، الجرى ، الثى٠٠٠ الخارجية الجسم أنشطة لأداء وكذلك
 عام بوجه

 الحرارية للسعرات الأساسى الصدر تعتبر التى الغذائية العناصر
 قيمة أن والعروف- البروتين- الدهون الكربوايدراتية المواد: هى

 القيمة نفس هى الكربوايدراتية الواد تعطيها التى الحرارية السعرات
 أما٠ واحد( جرام لكل حرارية سعرات٤) البروتينية الواد تعطيها التى

 جرام لكل حرارية سعرات٩) أكثر حرارية سعرات فتعطى الدهون
 البروتينية والمواد الكربوايدراتية المواد تواجد لنسب وتبعا• واحد(

 سعرات من للجسم يعطيه ما قيمة تنخفض أو ترتفع ، الطعام ى والدهون
 التى الأطعمة فان لذلك ، حرارية سعرات أى يعطى لا الماء حرارية.

 ، السبانخ ، الطماطم ، الخس مثل ، الماء من مرتفعة نسبة على تحتوى
• كبيرة حرارية سعرات للجسم تعطى لا الخضروات من وغيرها

 يحتويه ما نسبة ى اختلفا ولكنهما طعامين ق الماء نسبة تساوت واذا
 من منهما كل يعطيه ما قيمة بالتالى فتختلف ، ذهنية مواد من منهما كل

 يعطى الدهنية المواد نسبة فيه ترتفع الذى فالطعام• حرارية مرات
 مثل والدهنية السكرية بالواد الغنية الأطعمة نجد وبالمثل• أكثر سبرات

• كثيرة حرارية سعرات تعطى ، والفطائر الكمك

 والهيكل ، للسن تبعا الحرارية السعرات من الأفراد احتياج يختلف
 فالكبار• والجنس ، الفرد يؤديها التى الحركة وكمية ، للجسم البنيانى

 سعرات الى تحتاج والمرأة ، الشباب من أقل حرارية سعرات الى يحتاجون
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 حرارية لسعرات يحتاجون والعمال والرياضيون ، الرجل من أقل حرارية
• وهكذا الكتبية الأعمال أصحاب من أكثر

 وبصرف ، الحرارية السعرات تخزين على قادر الانسان وجسم
 على الجسم فى يخزن منها الزائد فان السعرات هذه مصدر عن النظر
 زيادة الى يؤدى الجسم ف الدهون من المخزون وزيادة ء دهون هيئة

 التحكم طريق عن الجسم وزن التحكم يمكن انه نقول ولذلك• الوزن
 تساوت فاذا• طعامه من الفرد عليها يحصل التى الحرارية السعرات عدد ى

 أو زيادة دون بوزنه الفرد يحتفظ الجسم احتياجات مع السعرات كمية
 الزيادة تحولت الجسم احتياجات عن السعرات كمية زادت واذا ه نقصان

 احتياجات عن السعرات قلت اذا أما• الوزن ويزيد وتخزن دهون الى
 احتياجاته ليستكمل المخزونة الدهون بعض حرق الى الجسم فيلجا الجسم

 فكرة باختصار وهذه وزنه من بعضا الجسم يفقد وبذلك ، الطاقة من
• الوزن( )انقاص للتخسيس أو الوزن لزيادة سواء الريجيم

 ق الحرارية السعرات أو الطاقة مصادر تتنوع أن المفضل ومن
 المختلفة الغذائية العناصر على تحتوى التنوعة الأطعمة لأن ، الغذاء

• للجسم اللازمة

Potei  م البروتينات

• الأمينية الأحماض من معقدة مركبات عن عبارة البروتينات
 البروتين تكوين ق متداخلة أمينى حمض عشرين حوالى هناك أن والعروف
 لنوع تبعا الأطعمة ق البروتينات تركيب ويختلف• الطعام ى الوجود

• الأحماض هذه لنسب وتبعا بها الموجودة الأمينية الأحماض

 الأمينية الأحماض وتكون تجمع لكى للنباتات القدرة الله منح بينما
 لديها ليت الانسان ومنها الحيوانات أن الا ، الأولية مكوناتها من

 الانسان يعتمد ذلك وعلى• يذكر لا يكاد جدا قليل بقدر الا القدرة هذه
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 هذا من احتياجاته على يحصل لكى الأخرى والحيوانات النباتات أكل على
• الغذائى العنصر

 الى أخرى مرة البروتيني الغذاء يتحول الهضم عمليات خلال
 الأمينية الأحماض هذه الجسم ويستعمل ه له المكونة الأمينية الأحماض

• البروتين من أساسا تتكون والتى الجسم أنسجة بناء اعادة أو بناء ف

 تناول فان لذلك البروتين، من أساسا تتكون الجسم أنسجة أن وبما
• العمر مراحل جميع للانسان حيوياً أمرا يصبح البروتينية الواد

 التئام أو الانجاب أو النمو فترات خلال البروتين من الجسم ماجة وتزداد
• المروح

 نباتى بعضها ، مختلفة مصادر من البروت على .الانسان يحصل
 أن والمعروف م لمصدره تبعا البروتين تركيب ويختلف• حيوانى وبعضها
 والمفضل• النباتى البروتين من أعلى بيولوجية قيمة له الحيوانى البروتين

• اليومى غذائه ق الانسان يتناوله الذى البروتين مصادر تتنوع أن

 البقول اللحوم البيض اللبن بالبروتين الغنية المصادر من
 ، البروتين من معينة نسبة على تحتوى كلها فالأطعمة وعموما» الحبوب

 تحتوى والخضروات الفواكه النشا السكر الدهون باستثناء وذلك
• البروتين من ضئيلة نسبة على

• للجسم البنيانى والهيكل للسن تبعا فرد لكل البروتين كمية تختلف
 جرام كيلو لكل البروتين من واحد جرام الى البالغ الشخص يحتاج عادة

 تزداد• يوميا( والهيكل والسن للطول المناسب الوزن) الجسم وزن من
 وتتضاعف ، الأخيرة الحمل شهور ى الحامل للمرأة ه/٠ بمقدار النسبة هذه
• الرضاعة فترة خلال/٢0. الى تصل أى

 جرام كيلو لكل جرام3 ر من ينقص البروتين من الأطفال احتياج



١٩١-

 وزن من جرام كيلو لكل جم درا الى الطفولة مرحلة ى الجسم وزن من
• المتأخرة المراهقة مرحلة ف الجسم

 صورة ف البروتينات يختزن لا الانسان جسم أن ذكرنا أن سبق
 تتوافر أن لابد البروتين من الجسم احتياج أن ذلك معنى• بروتينات

 النية الأطعمة توزع أن ويجب• الثلاث الوجبات طريق عن يوميا له
• وجبتين أو وجبة ف تركيزها من بدلا الثلاثة الوجبات على بالبروتين

Mمi ea  ن المعدنية الأملاح

 الحد.د: أههما من لعل ، المعدنية الأملاح من العديد الجسم يحتاج
• الفسفور الكلسيوم اليود

Iron  المحيد

 عنصر ولكنه ، الجسم وأنسجة خلايا معظم تكوين ق الحديد يدخل
 أن فيها ووظيفته ، الحمراء الدموية الكرات هيموجلوبين تكوين ف أسامى

 من الكربون أكسيد ثانى ونقل الأنسجة الى الرئتين من الأكسجين ينقل
• الرئتين الى الأنسجة

 الجسم من يفرج لا أنه ق الغذائية العناصر باقى عن الحديد يختلف
 النزيف حالات ق الا شيئا منه الجم يفقد فلا ، جدا ضئيلة بكميات الا
 ق الحديد من قليلة كميات للى يحتاج الرجل أن يقال ولهذا• الجروح أو

• البومى غذائه

 تتكون حن النمه فترة ف كبرة تكون الحديد عنصر الى الحاجة ان
 الى الأنثى تحتاج• الجم حجم زيادة ء. وتتكا الحمراء [الدم كرات

• الحمل ش;ور وف الشهرية الدورة خلال منه يفقد ما لتعويض الحديم

- اللوم) الحديد من ،.،-غبرة: على الأطعمة معلم تحتوى



١٩٢

 الدرنات الورقية الخضروات وخصوصا الخضروات البيض
 الحديد أن وبما ء البلدان بعض ف الطبيعية المياه ق يوجد كذلك( الحبوب
 الحديد مصادر أغنى من الكبد يعتبر لذلك الكبد ى الجسم ف يختزن
 حالات وف• الكبد بتناول والأطفال الحامل المرأة تنصح لذلك ، التغذية
 ى الحديد نقص لتعويض مباشرة الحديد أملاح بتناول ينصح الأينميا

• الجسم

Idin :  اليود

 العنصر هذا ونقص تدرقية'ء ا#ندة هرمون لتكوين هام عنصر اليود
siter الجويتر باسم يرف ما وتكوين الذرقية الغدة تضخم يسبب

 على المساعدة أهمها من متعددة وظائف له الدرقية الغدة وهرمون
 نموهم بطء تسبب الأطجال عند الهرمون هذا قلة• الطاقة وتحويل النمو
• الجسم الحيوية العمليات ى وبطء كسل الكبار وعند

 غذائية حاجة فهناك لذلك ، اليود من ضئيله كمية يوميا .الجسم يفقد
 وأثناء المراهقة مرحلة ف الحاجة هذه وتوداد ، الانسان عمر طوا لليود

• الحمل

 عامه بصورة البحار ومنتجات الأسماك من اليود على الجسم يحصل
 عادة الطعام فملح ه اليود من نسبة على الذى.يحتوى الطمام ملح ومن

 التنقية عمليات خلال النسبة هذه تفقه ، اليود من نسببة على أسلا يجتوى
 معينة بنسبة الاحتفاظ على الملح انتاج مصانع بعض وتعمل• والتبيض

 ملح من أفضل الخشن أو المجروش الملح يعتبر ولذلك• الملح اليود من
• السبب لمذا الناعم النقرة

Calcium and rmsphorus :  والقبقور الكلسيوم

 الكلسيوم س٩٩ حوالى على والأسنان الحسم عظام تحتوى
 الكلسيوم يعمل• ككل الجسم يحتويه الذى الفسفور من٧٥ وحوالى



١٩٣

 هامة فى لذلك ، والأسنان للعظام والصلابة المتانة اعطاء على والفسفور
 فى هاما عنصرا الفسفور ويعتبر كذلك• صلابتها على والمحافظة لتكوينها
• الجسم ق 'الرخوة الأنسجة

 هذا ويوجد ، للكلسيوم الأساسية المصادر من ومنتجاته اللبن يعتبر
 الحاجة ترداد• قليلة بنسب ولكن الأخرى الأطعمة بعض ق أيضا المنصر

• الحمل وأثناء النمو مرحلة خلال الكلسيوم الى

 الغنية الأطعمة خاصة الأطعمة من العديد ق فيوجد الفسفور آما
 تمد وبالكلسيوم بالبروتين الغنية الأطعمة أن يقال وعادة ه بالبروتين

 تفطيط ق مشقة الفرد يجد لا لهذا• الفسفور من باحتياجاته أيضا الجسم
• العنصر بهذا الجسم تمد التى الأطعمة

 كافية كمية وجود على والفسفور بالكلسيوم الجسم انتفاع يتوقف
 يعرضهم الأطفال عند الفيتامين هذا ونقص ء الجسم ى د فيتامين من

 من عليه يحملون ما نسبة ارتفعت مهما والكساح العظام ليي لأمراض
• وفسفور كلسيوم

Vitamمi s  الفيتامينات

 العشرين القرن مطلع مع الهامه العناصر تلك اكتشافات بدأت
 هذه سميت• بالجسم هاما عملا تؤدى عناصر فترات على واكتشفت

 وق• المسميات من وغيرها الطعام هرمونات منها مختلفة بأسماء العناصر
 يتبع وكان العناصر هذه احدىFnk فانك العالم اكتشف١٩١٢ سنة

 أن واقترح ، ههin د أمينز باسم المعروفة الكيميائية المركبات مجموعة
٧ita-Anines (  للحياة اللازمة )الأمينز العناصر هذه كل تسمى
Viumins  لتصبح ذلك بعد واستخدمت التسمية واشتهرت

 قليلة بكميات الجسم يحتاجها عضوية مركبات هى والفيتامينات
( الاسرية التربية١٣ ام



 ة٦٩٤

 تعملك• وصحته سلامته على وللحفاظ الطبيعى لنموه أساسية ولكنها
 الحيوية الكيمائية للثقاعلات والضابط النظم عمل الجسم ف الفيتامينات

• المختلفة أعضائه ف تحدث التى

 فهو لذلك ، العناصر تلك تكوين أو تركيب الانسان جسم يستطيع ولا
 لهذه رئيسى كمصدر لحمها يأكل التى والحيوانات النباتات على يعتمد

• الفيتامينات

 لذلك ، معروف الكيميائى تركيبها يكن لم العناضر هذه اكتشفت عندما
·٠٠٠ ا أب مثلا الآخر البعض عن بعشها تتميز خروفا غليها أطلق

 لدورها كمؤشر أو اكتشافها ترتيب الى اما تشير الحروف هذه وكانت وهكذا
 العناصر لهذه الكيميائى التركيب يحددون الحلماء بدا ذلك بعد الجسم ى

• وهكذا رييوفلافين- نياسين مثل محددة كيميائية أسماء لها وعرقت

: أساسيين قسمين الى الفيتامينات تقم

• الدهون ف للذوبان قابلة فيتامينات١
• الاء ف للذوبان قابلة فيتامينات-٢

: الفيتامينات تلك بعض وأهمية مصادر يلى فيما سنوضح

Viمنهa a  د فيتامين

 أمالاح من الجسم باستفادة وعلاقته د فيتامين عن سابقا تكلمنا ولقد
 يوجد لا وهو ، الدهون ف للذوبان قابل د فيتامين• والفسفور الكلسيوم

 زيوت أكبر وبكميات ، والبيض اللبن فى قليلة بكميات الا الطمام ف
 هيئة على للاطفال يعطى وغالبا• الأسماك كبد زيت ف وبخاصة الأسماك

• الحوت كبد زيت

 للأشعة تعرض اذا جسمه ف د فيتامين يكون أن الأنسان يستطيع



١٩٥

 داخل العنصر هذا مكونات بعض تحويل على تعمل التى البنفسجية فوق
 على للشمس تعرضه من الانسان يستفيد لذلك• د فيتامين الى الجسم

 للاشعة بتعريضهم الكساح بمرض الأطفال ويعالج ، البحار شواطىء
• البنفسجية فوق

Viuaمنه A  قيتاميأ

 والحيوان النبات ويستطيع ، الدهون ف للذوبان قابل د كفيتامين وهو
 لهذا المكونة العناصر ه الكاملة هيئته الى الفيتامين هذا مكونات تحويل

 والخضروات الفواكه ى نراها اللون صفراء صبغات عن عبارة الفيتامين
 ف الخضراء الأجزاء وف والشمس والخوخ الجزر مثل اللون الصفراء

 ه النمات

 لنعومة مهم وهو ه وللتكاثر الطبيعى للنمو ضرورى الفيتامين هذا
 أ فيتامين• الجسم لتجاويف المبطنة الأغشية ليونة وكذلك وليونته الجلد
• الضعيف الضوء ق خاصة الابصار ولقوة للنظر جدا مهم

 سهولة ، الجلد جفاف ، النمو بطء الفيتامين هذا نقص مظاهر من
 القدرة عدم أى الليلى والعمى ، التنفى الجهاز بأمراض للعدو القابلية

• الخافت الضوء ف الابصار على

 والصفراء الخضراء الخضر الفيتامين بهذا الغنية الصادر من
 زاد وكلما• الكبد ، البيض صفار ، والزبد ، اللبن قشدة ، والفواكه
 على احتوائها على ذلك دل الفاكهة أو الخضر لون اصفرار أو اخضرار

 بفيتامين أغنى والجزر السبانخ تعتبر لذلك• الفيتامين هذا من كبيرة نسبة
• الكرنب أو النخس أمن

 يحتاجه حتى به والاحتفاظ الكبد ق أ فيتامين خزن على قدرة للجسم
 ى أ بفيتامين الغنية الأطعمة تناول مراعاة يحسن ذلك ومع ، الجسم
• اليومى غذائنا



- ١٩٦

viمنهمu c- csA rbieم A  ننف الأسكوربيك( )حامض ج فيتامين

 باسم يعرف وكان ، عام مائتى من أكثر منذ ج فيتامين اكتشف
 الليمون تناول نقض أن للعلماء تبين أنه حيث ، للاسقربوط الضاد الفيتامين

 الذين اصابةالبمارة ق يسبب الطازجة والخضروات الفواكه من وغيره
 رض ب رحلاتهم اثناء طويلة لدة المحفوظة الأطعمة على يعتمدون

• وفاة الى بهمم يؤدى وقد الاسقربوط

 عند مؤلمة المفاصل وتصبح ، الاسنا وتقع اللثة تتلف المرض هذا ق

 الآن حتى يعرف ولا• الجسم أنسجة من كثير ف نزيف ويحدث الحركة
 الاسنان لسلامة ضرورى أنه المؤكد ولكن ، الجسم ى ج فيتامين يعمل كيف

• الجسم أنسجة وباقى والعظام

 وبكميات بسرعة يفقد فهو ولهذا ، الماء ق للذوبان قابل ج فيتامين
 تعليبها أو تخزينها أثناء كذلك ، للتسويق اعدادها خلال الأطعمة من كبيرة

 ، الطازجة والخضروات الفواكه تؤكل ج فيتامين على وللمحافظة• طهيها أو
 بطى كذلك• الهواء تيارات عن بعيدا» ثلاجة« بارد مكان ف تحفظ أو

 الطهى عند صغيرة قطعا الخضر تقطيع وعدم ، ممكن وقت أقصر فى الأطعمة
 هذا من كبيرة نسبة على لاحتوائها الأطعمة هذه سلق مياه دمى وعدم

 عدم ويجب• الماء ق للذوبان القابلة الفيتامينات من وغيره الفيتامين

• السلق لاء الصودا بيكربونات اضافة

 أهمها ومن والفاكهة الخضروات هى الفيتامين لهذا الرئيسية المصادر
 كذلك( الليمون فروت الجريب اليوسفى البرتقال) الموالح

• والطماطم والبروكلى القنبيط الكرنب ، الخضر ومن• اولا الفر



٩٩٧

 سيسمVةmشمع الركبة ب فيتامينات هجمومة
B1 نهعنةnع)) ثيامين ي( ب فيتامين (T7ة ملهم

 وهو• الماء ى تذوب التى الفيتامينات من الثيامين أو ب فيتامين
 فيتامين عرف• طويلة ولدة مرتفمة حرارة كانت اذا خاصة بالحرارة يتأثر

 الشرق دول ى ينتشر كان الذى البربرى لرض مانع أنه علي قديما مب
 أعراض ومن• المقشور الأرز على غذائهم ف الناس يعتمد حيث الأقمى

 فى صوبة ثم القدم كعب ق وتصلب القدمين أصابع ف تنميل الرض هذا
• الأرجل ى كامل شلل حد الى يصك وقد الثى

 عند النمو بطء ويرجع ، والتكاثر للنمو أساسى عنصر يعتبر الثيامين
 الشهية فتح على تأثير أيضا للثيامين• الثيامين ف نقص الى الرضع الأطفال
 خلايا عمر اطالة وظائفه أعم ومن الهضمى الجهاز عمل تنظيم وف للطعام
 الثيامين نقص اذا بسرعة تتأثر التى العصبية الخلايا وخاصة الجسم
 التركيز على القدرة وعدم بالاكتئاب الفرد شعور الى ذلك ويؤدى ، الجسم

• الوزن وفقدان بالتعب والاحساس

 الى يكثر ولكنه ، الأطعمة من الكثير ق قليلة بكميات الثيامين يوجد
 أن على والبقول والكمرات ج( فيتامين )بعكس الحبوب ف حدما
 مصدرا تعتبر الشعير أو الكامل القمم مثلا• الخارجية بقشرتها تكون
• له أساسيا مصدرا البيرة خميرة وتعتبر• للثياميي مناسبا

Vitamمi B2 (Ribonavin) (  فلافين ريبو) ب فيتامين

 يتأثر لا وهو الماء، ق تذوب التى الفيتامينات من فلافين الرييو
 البيرة خميرة من فلاقين الرييو يستخرج• الثيامين درجة بنفس بالحرارة

 بالقلويات فلافين الربيو يتأثر• اللبن شرش ، البيض بياض ، الكبد من
• للضوء وبالتعرض



١٩٨ ب

 احل مر جميع ق عامة وحيوتهبصفة الفرد لصحة فلاقين الرييو يسهم
• وللأعصاب ، وللعيون ، ونعومته الجلد لسلامة هام عنصر وهو ، العمر

Niacin  النياسي

 لمرض الضاد العنصر بأنه يعرف وكان ب فيتامينات مجموعة من وهو
• رئيسى كغذاء الذرة على تعتمد التى البلدان ف ينتشر كان الذى البلاجرا

 جلد شكل على الرض ويظهر ،» الخشن الجلد« تعنى ايطالية كله بلاجرا
• غامق لون الى يتحول ما سرعان سطى طفح مع جاف أحمر

 من• قليلة بكميات ولكن الأطعمة من العديد ق النياسين يوجد
• والبيض واللبن والأسماك اللحوم الأساسية مصادره

Viمنهمu B12 ,  ما فيتامن

 ويحتوى اللون أحمر شفاف عنصر وهو ، الأنيميا ضد فيتامين ويسى
 فى حقنة شكل على مب فيتامين يؤخذ عادة• والكوبالت الفسفور على

 يعيد حيث الأنيميا علاج ى المفعول سريع وهو جدا قليلة وبكميات المضل
 حيوية على الحافظة ق دور مب ولفيتامين• الحمراء الذم كراث بناء

•• الجسم أنسجة

 الحمراء واللحوم والكلاوى الكبد هى الطعام ق الأساسية مصادره
 الأطعمة ى مطلقا يوجد ولا ه منه بسيطة فضبة بها ومنتجاته اللبن كذلك

• النباتية

 قلاة#

 المرتبطة والتعميمات الأساسية القواعد لأهم تلخيص يلى فيما
: غذائية عناصر من يحتويه وما بالغذاء

 ق الذائبة العناصر لمجموعات مصادر تتبر الأطعمة معظم١



١٩٩

 الحرارية بالسعرات الجسم يمد طعام فكل• متفاوتة وبكميات تداخل
• الفيتامينات ببعض المعدنية الأملاح ببعض- بالبروتين

 معن نوع من مرتفعة نسبة على باحتوائها الأطعمة بعض تتميز٢
 ا وفيتامين والكالسيوم بالبروتين غتى اللبن: مثلا العناصر تلك من

• ب فيتامين ومجموعة والحديد بالبروتين غنية اللحوم• فلافني والريبو
 والكرنب الموالح أ. بفيتامين غنية والصفراء الخضراء والفواكه الخضر

 والثيامين والحديد بالبروتين غنية البقول ج. بفيتامين غنية والطماطم

 هه وهكذا٠٠٠٠

 وأنه الغذائية العناصر مصادر تمدد معرفة ق الحقيقة هذه تساعدنا
- للظروف وفقا للأطعمة مختلفة بدائل من عليها الحصول يمكن يمكن

• للجسم اللازمة الغذائية العناصر كل تنوعه مع الغذاء يتضمن بحيث

 معينة أطعمة بتناول الا للجسم تتوفر لا الغذائية العناصر بعض٣
 والفواكه الخضروات ، للكلسيوم كمصدر اللبن على الاعتماد من لابد: مثلا

 والطماطم والموالح أ، لفيتامين أساسى كمصدر والصفراء الخضراء
• ج لفيتامين أساسى كمصدر والكرنب

 باحتياجاته الجسم لد كافية لبن كمية على يحتوى الذى الغذاء٤
• الريوفلافيي من الجسم احتياجات الوقت ذات ق ستوفر الكلسيوم من

 البروتين من اليومية احتياجاته على ، عامة بصفة الفرد يحصل ه
 والكمية جبن قطمة أو بيضة لها بديك أو اللحم من قطعة تناول اذا

 ف الفرد يتناولها التى الأخرى للأطعمة بالاضافة وذلك ه اللبن من المناسبة
• الثلاثة وجباته

 كمية الى يحتاجون الحمل فترات ق والمرأة المراهقة فترة ق الشباب
• العادى الفرد من أكبر البروتين من



 ه٢٠٠

 والكلسيوم البروتين من باحتياجاته الجسم يمد الذى البذاء-٦
• والنياسين الفسفور من باحتياجاته الوقت نفس الجسم يمد

 الحرارية السعرات من باحتياجاته الجسم يمد الذى الغذاء ب٧
 بحيث مصادره تتنوع والذى ، ج أو وفيتامين والكلسيوم والبروتين

 باحتياجاته الوقت نفس الجسم يمد ، الأسمر الخبز يتضمن
• والثيامين الحديد من اليومية

 بعضها البروتى علي للحصول متنوعة مصادر على الفرد يعتمد٨
 احتياجاته على الحصول ويمكنه• نباتية مصادر وبعضها حيوانية مصادر
• مختلفة مصادر من بالبروتين غنية أطعمة بتناول

 وعرفنا الانسان لجسم اللازمة الغذائية العناصر عرفنا أن وبعد
 تخطيط كيفية الآن نناقش ، الجسم ى تؤديه الذى والدور مصادرها

• الغذائية الناحية ق متكاملة تكون بحيث الوجبات

: غذائيا متكاملة وجبات تخطيط

 الغذائية الناحية من متكاملة تكون لكى الوجبات تخطيط عملية لتسهيل

 طعام كل ق يتوافر ما حسب مجموعات الى الأطعمة التغذية علماء يقسم
 مجموعة ف العناصر بأحد الغنية الأطعمة فتجمع ، الغذائية العناصر من

٠٠٠ وهكذا أخرى مجموعة ف آخر بعنر الغنية والأطعمة

 الى تهدف كلها كانت وان وتعددت الغذائية المجموعات نظم وتنوعت
 الغذائية العناصر كل فيها تتوافر وجبات تخطيط على الفرد مساعدة
• للجسم اللازمة

 الاستعمال الشائعة الغذائية المجموعات نظم بعض هنا سنستعرض

: وهى
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• الثلاث المجموعات نظام )ا(
(r)الخمسة المجموعات نظام •

• السبعة المجموعات نظام(٣)

: الثلاث المجموعات نظام: أولا

 ثلاث الى النظام هذا ى الأطعمة تقسم ، العنوان من واضح هو كما
: مجموعات

 المواد نسبة فيما ترتفع التى الأطعمة تضم: الأولى المجموعة
 خلايا بناء على يعمل الذى العنصر هو البروتين أن وبما• البروتينية

 تضم• البناء» مجموعة« القسم هذا على يطلق لذلك الجسم وأنسجة
 الألبان ومنتجات لألبان الطيور الألسماك اللحوم: البناء مجموعة

• البيض الكسرات البقول( الزبد عدا )ما

 الواد نبة منها ترتفع التى الأطعمة تضم: الثانية المجموعة
 السعرات من قدر أكبر للجسم تعطى التى وهى ، والدهون اتية الكربوايدر

 تضم ه والطاقة النشاط« أطعمة مجموعة القسم هذا يسمى م الحرارية
 الحلويات السكريات المعكرونة الأرز الخبز: المجموعة هذه

• والدهون الزيوت بأنواعها

 الفيتامينات نسبة فيها ترتفع التى الأطعمة وتضم: الثالثة المجموعة
 بعض من الجسم وقاية على تعمل التى العناصر وهى المعدنية والأملاح
 المجموعة هذه سميت لذلك• الأمراض بعض يسبب أيضا ونقصها الأمراض

•» الوقاية أطعمة«

• بأنواعها والفواكه بأنواعها الخضروات: المجموعة هذه تضم

 الثلاث المجموعات من مجموعة كل من أطعمة يضم التكامل والغذاء
• الفرد احتياجات مع نتناسب بكميات
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: الخمسة المجموعات نظام: ثانيا

 اللحوم أنواع كل وتضم» اللحوم مجموعة«: الأولى المجموعة
 وكل بأنواعه والجبن البيض تضم، كذلك والطيور والأسماك الحيوانية

• يوميا( )مرتين• الصويا فو مستحضرات كذلك ، والكسرات البقول

 سواء بأنواعهاً الألبان وتضم» اللبن مجموعة:« الثانية المجموعة
• معلب أو مجفف لبن أو زبادى أو دسم نصف أو الدسم كاملة ألبان

 الممنوعة الأطعمة وكذلك كريم والأيس الأبيض الجبن تضم كذلك
 يوميا)• الخ٠٠٠ والكستردة باللبن والأرز كالمهلبية اللبن من أساسا

• السن( حسب
 أنواع كل وتضم» والفاكهة الخضروات مجموعة«: الثالثة المجموعة

 مرات خمس أو )أربع• والبطاطة البطاطس فيها بما والفاكهة الخضر
• يوميا(

 بأنواعه الخبز وتضم» والعجائن الخبز مجموعة« الرابمة: المجموعة
 يوميا( مرات٤ بأنواعها.) والمعكرونة والأرز والبسكويت والكعك والفطائر

 السكر وتضم» والحلوى الدهون مجموعة«: الخامسة المجموعة
 الدهون تفم كذلك ، المخلفة والكريمات والجيلى والشراب والربى

 بأنواعها· والزيوت
• للأطعمة( ونكهة طعم لاعطاء ضرورية لكتها ، لازمة قليلة )كمية

: السبعة المجموعات نظام: ثالثا
 الصفراء والخضر والفواكه الخضراء الخضر: الأولى المجموعة

 أ( بفيتامين غنية أطعمة

• يوميا( مرة )تؤكل
 )أطعمة• الورقية والخضر والطماطم الوالع: الثانية المجموعة

 ج( بفيتامين غنية

• يوميا( مرة )تؤكل
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 مزيد) والفاكمة الخضر أنواع وباقى البطاطس: الثالثة المجموعة
 بحيث أو يوميا( مرات ))ثلاث اليومى الغذاء ق والفاكهة الخضر ­من

• يوميا مرات خمس بمعدل٣ ،٢،١ مجموعة من أطعمة الفرد .يتباول

 بالكلسيوم غنية )أطعمة كريم والأيس والجبن اللبن: الرابعة المجموعة
 وتعطى هامة معدنية أملاح مجموعة أيضا وبها( والبروتين فلافين والرييو
• السن( حسب )يوميا• حرارية سعرات

 البقول الدواجن السمك اللحوم الخامسة: المجموعة
 بالبروتين( غنية )أطعمة الجبن

(· يوميا )مرتي

 أطعمة) ه بأنواعها والعجائن والخبز الحبوب: السادسة المجموعة
 تتميز كذلك} العدنية والأملاح الفيتامينات وبعض حرارية سعرات تعطى

• يوميا( )مرتن• مشبعة بأنها الأطعمة هذه

 أ بفيتامين غنية أطعمة)• والزيوت الدهون السابعة: المجموعة
 مرتفعة(· حرارية سعرات وتعطى

• اليوم( ق قليلة )كمية

 مع تتمشى وجبات اختيار

 للاسرة الشرائية القدرة

 آطمة ف تتواجد للجسم اللازمة الغذائية العناصر أن المعروف من
 تتخير أن أسرة كل وعلى• الاستعمال وف الطمم وف الأسمار ى متباينة
 وليس ، الخاصة وامكانياتها الشرائية مقدرتها مع يقناسب بحيث غذاءها
 البديلات استعمال يجب بل الغذائية العناصر ببعض التضحية ذلك معنى

• سعرا أرخص مصادر من ولكن العناصر نفس على تحتوى التى الغذائية
 المتشابهة الأصناف أى ، المختلفة الأطعمة بديلات موضوع تناولنا واذا

 كل بأن القول لأمكننا ، الأسعار ق تختلف ولكنها الغذائية القيمة حيث من
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 منخفضة وأخرى الثمن مرتفعة أصناف على يحتوى الغذاء أقسام من قسبم
 القيمة ى متكاملة وجبات تفع أن البيت لربة يقيح الاختلاف هذا ، السعر

 ى المنصرف مع الدخل موازنة يمكنها بحيث تكاليفها ق وتختلف• الغذائية
 هذا اليك المختلفة الطمام أقسام في البديلات هذه ولتوضيح٠ الغذاء باب

• المبسط الدليل

 فبعض ذلك ومع نسبيا الثمن رخيصة كلها تعتبر وقد: الحبوب
• القمح من أرخص والشعير فالذرة ، الآخر البعض من أرخص الحبوب

 الغذائية القيمة ف أغلى الخارجية بالقشرة أى كاملة المطحونة والحبوب
 المعدنية والأملاح ب وبفتامين بالبروتين غنية فى ، المقشورة الحبوب من

• الأبيض الخبز من غذائيا فائدة أكثر الأسمر الخبز يعتبر لذلك

 السعرات الجسم تمنح التي المواد أرخص من السكر يعتبر: الحلوى
 فقط/1٠ من بأكثر الجسم مد ف عليه تعتمد ألا يجب ذلك ومع ، الحرارية

 لنقاوتها تبعا السكر أنواع أسعار تختلف• يوميا اللازمة السعرات من
 ، رخيصة سكرية مادة يعتبر الاسود العل• واعدادها تجهيزها وتكاليف

 ذلك على ونتغلب الثمن مرتفعة تكون والجيلى والمرملاد المربات بينما
• السوق من الشتراة من أرخص تكون حتى منزليا بتصنيعها

 فالزبد ، كبيرا اختلافا أسعارها ف تختلف وهذه الدهنية: الواد
 أرخص الصناعى والسمن الصناعى الزبد بينما الثمن مرتقبة البلدى والسمن

• شمنا

 مصادر أرخص والبقول الكاملة الحبوب تعتبر: بالبروتين غنية أطممة
 ، الوجبة ف للبروتين الوحيد المصدر هى تكون آلا يجب ولكن للبروتين

 النقص هذا تكملة ويجب كامل غير بروتينا يعتبر النباتى البروتين لأن
 مجال وفيها بأنواعه الجبن مصادره أرخص ومن ، حيوانى بروتي بايجاد
• البروتينية القيمة ف متقاربة وكلها• الأسعار ميث من للاختيار واسع
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 أما• للبروتين السعر متوسطة مصادر والأسماك والبيض الألبان
 والمقاطع المختلفة الأنواع ففيما للبروتين أساسى مصدر وهى اللحوم عن

• المفروضة الميزانية حدود ى منها المناسب اختيار تتيح التى المتمددة
 بأنواعها الكمرات• الثمن المرتفعة البروتين مصادر من تعتبر الطيور

• للبروتين غنيا مصدرا تعتبر الختلفة

 التعددة وبأنواعها المختلفة مواسمهما ى الفواكه أن شك لا: الفاكهة
 الطازجة والفواكه• الموضوعة الميزانية منها يناسب ما لاختيار فرصة تعطى
 والتين كالبلح المجففة الفواكه ، موسمها أثناء وذلك المعلبة من أرخص تكون

 تعتبر والطماطم الوالع ، للاختيار واسعا مجالا تعد وخلافها والقراصيا
• المطلوب السعر حدود ق تخيرها ويمكن ج لفيتامين مصدرا

 يرتفع وقد موسمها خلال الثمن معتدلة كلها وتعتبر: الخضراوات
 التعملة غير الأجزاء كمية حساب ويراعى ، الوسم بداية عند قليلا السعر

 يمكن وهكذا• الخضر سعر من يرفع ذلك لأن شرائها عند الخضراوات من
 بكل الاحتفاظ مع مختلفة مالية امكانيات نطاق ف متعددة وجبات تكوين

. اللازمة الغذائية العناصر

: النظر وجميلة ولذيذة مشبعة وجبات اختيار

 ؟ النظر جميلة الوجبة تكون كيف

 الصنف فمنظر ، للفرد المقدم الطعام تقبل ق هاما دورا العيي تلعب
 أن واما ، راضية بنفس الأكل على الشخص فيقدم الشهية يفتح أن اما

 التقديم عند جذابا منظرا تعطى التى الأصناف تختار لهذا العكس يحدث
• العام بالشكل أن بالألوان سواء

 الهمامةمع الاعتبارات من الوجبة ف المختارة الأطعمة ألوان وتنوع
 الألوان مذتلفة أطباق أو مفارشى من لديك ما استغلال حاولى• البالغة عدم

• المنظر جميلة ملونة مائدة تكوين ف



 د ؟٢٠٦ ه

٢ لذيذة الوجبة تكون كيف

 ب تفرق وهذه ، للتذوق احساس مناطق باللسان توجد: الطمم
 هذي كل ترضى المتكاملة والوجبة• وهكذا والحمضى واللحى والمر الحلو

 بعد شاى أو قهوة فنجان تناول ى بالرغبة مثلا تشعر ألا ه٠٠ الجوانب
·٠٠٢ المائدة على المخللات بمض وجود أحيانا تفتقد ألا٠٠٠٢ الأكل

 ، الانسان شهية فتح كبير أثر له القدمة الأصناف طعم أن شك ولا
• باللذة عليه يحكمون وما الأطعمة من يستسيغونه فيما الأفراد ويختلف

٢ مثلا المايونيز يحب منا فكم

 يجب لذلك• الأطعمة حرارة بدرجة اللسان ف التذوق مراكز وتتاثر
 غير البارد فالحساء ، الفروضة الحرارة درجة ى صنف كل تقديم مراعاة

• الشهية يفتح لا الثلج غير والجيلى ، مستمب

 كانت ان القدمة الأطعمة بقوام فتتأثر اللمس حاسة أما: اللمس
 كلها تكون فلا المدة الأصناف ف التنويع يجب لهذا ه صلبة أم رخوة
 ، الطعام حرارة بدرجة كذلك اللمس حاسة وتتأثر• صلبة كلها أو سائلة
 الساخن أى ، ملائمة حرارة درجة ف صنف كل تقديم وجوب نكرر لذلك

• باردا والبارد ساخنا

 ، الطمام تقبل حسن ف لأهميتها ما ننى فلا الشم حاسة أما: الشم
 على تقدم لا فانك لك القدم الصنف ق مثلا )'شياط( برائحة شعرت فاذا

 قيمة من وتزيد الشهية تفتح فانها جيدة الطعام رائحة كانت أن ، تناوله
 االوجبة.

 كثيرا التى الصفة تنتج والذوق والشم اللمس احساسات جمعنا واذا
•» النكهة« وهى الأصناف من صنف على نطلقها ما

•٢ مشبعة الأكلة تكون كيف

: نراعى لذلك سيكولوجيا أو فسيولوجيا هنا الشبع يكون قد
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 ، التالية الوجبة موعد يح حتى الفرد شهية الأكلة تكفي أن١
 الواد من أكثر الغرض هذا تؤدى البروتينية المواد أن ويلاجا

 سريع· بجوع الفود فيشر الهضم سريعة الأخيرة أن حيث الكربوايدراتية

 ، تناولها بعد هضم عر أو خمولا أو تعبا الوجبة تسبب آلا٢
 ، الولائم ى تعودنا كما الأصناف والتعددة الدسمة الوجبات ى ذلك يحدث

 من أو الفول من يتعبون أشخاصا نجد فمثلا ، فرديا السبب يكون قد أو
• غيرها أو الخيار

 ، له المقدمة الشخص عمل طبيعة مم الوجبة تتناسب أن يجب٣
 يعتمد لشخص يقدم ما غير مفكر لشخص يقدم فما ، نفسها الوجبة وطبيعة

 يصلح لا قد غذاء وجبة ف يقدم وما ، العضلية الحركة على عمله ق
• وهكذا الافطار

 تشبعه فالطفل ، الأفراد وجنس سن الوجبة تناسب أن يجب٤
 من أق طمام بكمية عادة تكتفى والمرأة• البالغ الشخص من أقل كمية

• الرجل

 مراعين وجبات اختيار
 ومجهود وقت من الوجبة تستلزمه ما

 بربة امتماما الشروط أكثر الوجبة اختيار شروط ق النقطة هذه تعتبر
 الأسرة بأفراد تمتم نجدها الأخرى للشروط نظرنا فاذا ، نفسها البيت

 الوجبات تتخير أن البيت ربة فعلى هنا أما• وسعادتهم راحتهم على والعمل
 وفيما كبير عناء دون( يساعد من لديها يكن لم أن )، اعدادها يمكنها التى
• وقت من لديها

 ، ما لوجبة أصنافا تنتفى لا حتى الاختيار ق التريث فبليها ولذلك
 فمثلاً ، كبير لمجهود تحتاج أو طويلا وقتا تستلزم أنها تنفيذها عند وتكتشف

• هكذا•• نهائى لتجميل تحتاج أصناف أو شديد لخفق تحتاج أصناف
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 تتاح بحيث ووجبات أصناف من تختاره فيما التنويع البيت ربة وعلى
 ربة اليه تطر قد مما ، سهلة ووجبات سريعة وجبات تجهيز فرصة لها

• حياتها ى العاملة البيت

 فيها روعى والغداء الافطار طعام لوجبات النماذج بعض واليك
• الأسر ق المباينة الظروف لتناسب مختطفة مستويات

 الاقطار وجبات

 لأمميتها وذلك الجميع يتناولها أن ويجب اليومية الوجبات أول وهى
 يملون فالجميع الصباح فترة ق متواصل عمل من بهالفرد يقوم لما نظرا
 رجلا أو كانت سيدة ، تلميذ أو فلاح أو عامل أو موظف سواء السباح فترة

 به يقوم ما مع تتناسب بكميات الوجبة هذه فرد كل يتناول أن يجب ولذلك
• وجنسه سنه مع تتناسب وكذلك ذهنى أو عضلى مجهود من

 الفطور قوائم

• ولبن شاى- حلاوة بيضاء جبنة مقلى بيض ا

 رومى جبنة- وخيار طماطم والليمون بالزيت مدمس فول٢
• ولبن سشاى مربى- زبدة

 زبدة طماطم حلقات أسود زيتون مدمس بجبة عدس٣
• ىولبن شا نحل وعسل

• ولبن شاى طحينية حلاوة بيضاء جبنة أوملت٤

• باللبن قهوة رومى جبنة باللبن أرز ه

• باللبن ثاى نحل وعسل زبدة سجق٦

• باللبن شاى باللبن شعرية برتقال عصير٧

• باللبس شاى بالجبن فطير مسلوق بيض طماطم عصير٨
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 شاى طحينية حلاوة خيار حلقات بالبيض ممس فول٩
• ولبن

• ولبن شاى روكفور جبنة- أسود زيتون- باللبن بليلة١٠

 شاى مربى زبدة بالبسطرمة بيض برتقال عصيي١١
• ولبن

 أو شاى ومربى نحل عل وخيار طماطم طعمية١٢
• ولبن قهوة

 شاى ومربى زبدة باللبن مفرى بيض بالجبن فطير١٣
• ولبن

• ولبن شاى ومربى زبدة بيضاء جبنه عجة١٤

 الفداء وجبة

 الرئيسية الوجبة تعتبر أنها اذ الوجبات أهم من الغداء وجبة تعتبر
 جميع على تحتوى أن ويجب باعدادها المنزل ربة تهتم ولذلك بلادنا ف

 لجميع ومناسبة ولذيذة شهية تكون وأن للجسم اللازمة الغذائية العناصر
 والعمل والصحية المالية والحالة والجنس السن حيث من الأسرة أفراد
• والشتوية الصيفية الوجبات بعض واليك فرد كل يؤديه الذى

 الصيفى الغداء وجبات

 سلطة بالعصاج مكرونة سوتيه خضر مع مشوية كستليته١
• جيلى خضر

 فاكهة خيار سلطة مفلفلة شعرية- تورلى محمر دجاج٢

 ;بأدى سلطة عنب ورق محشو محمر بطاطس مع بفتيك٣
• فاكهة

 الاسرية التربيه١٤ م١
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 مفلفل أرز طماطم صلصة خضراء ملوخية محمرة أرانب٤
• فاكهة -مخلل

 سلطة الرومى بالجبن مكرونة سوتيه خضر محمرة كبدة ه
• بالكرملة كستردة خيار

 البيضاء بالصلصة كوسه محمر بطاطس مع محمرة كفته٦
• ليمون الماسيه خضر سلطة

 سلطة صيادية أرز مقلى سمك بالخضر السمك صينية٧
 ه فاكهة طحينة

- خضر سلطة مفلفل أرز بالخضر بامية محمرة لحمة٨
• فاكهة

 سلطة مفلفل أرز فاصوليا دقية الفروم اللحم -رستو٩
• بالزبد الخبز بودنج خضر
 خضر سلطة منوعة محاشى سوتيه خضر مع مشوية لحمة١٠

• فاكهة

 سلطة البامية دقية عنب ورق محشو مشوى حمام١١
• فاكهة زبادى

 سلطة صيادية أرز الفرن فى والليمون بالزيت سمك-١٢
 فراولة. الماسية طحينة

 طحينة -سلطة مفلفل أرز كوسة ترب'مسقعة كفتة١٣
• فاكهة

- خضر سلطة البيضاء بالصلصة باذنجان مشوى سمك١٤
• ليون الماسية

 الشتوى الغداء وجبات

 بلطة مفلفل أرز مكمورة بازلاء حلة كباب خضر حساء
 فاكهة· خضر
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 سلطة مفلفل أرز قنبيط مقمة محمر بطاطس مع بفتيك٢
• جيلى خضر

 بشعرية أرز واللبن بالبيض اسفاناخ صينية حلة كباب٣
• بالوز فاكمة خضر سلطة

 مغلغل أرز البيضاء بالصلصة كوسة بالبيض اللحم رستو4
• فاكمة خضر سلطة

- خضر سلطة بشعرية أرز جافة ملوخية محمرة أرانب ه
• جلائى صينية

 سلطة اسباجتى مكرونة باذنجان مسقمة مشوى لحم٦
• فاكمة خضر

 كرنب محشو موتيه خضر والبقسماط بالبيض محمر مخ٧
• فاكهة مخلل

 سلطة مفلفل أرز بالعصاج خرشوف محمرة كفته٨
• بالكرملة كستردة خضر

 سلطة مفلفل أرز خضراء فاصوليا دقية شامى كبيبة٩
 ه فاكهة زبادى

 سلطة بشعرية أرز بالخضرة قلقاس محمرة فرخة١٠
 ه فاكهة خضر

 بودنج قالب خضر سلطة خبيزة بالفريك محشو بط١١
• بالزبد الخبز

 طحينة سلطة مقلى سمك بالبطاطس المك -صينية١٢
 م فحبوسه

 مفلفل أرز باذنجان مسقعة بالمنديل اللحم رستو١٣٠
• فاكهة خضر سلطة
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 الشتاء

 الفلاح يعمل حيث الأرياف ى الرئيسية الوجبة العشاء وجبة تعتبر
 الى يعود ثم العمل أثناء خفيفة جافة وجبة ويتناول حقله ف اليوم طوال
 رئيسية وجبة له بالنسبة العشاء وجبة كانت ولذلك الغروب عند منزله

 أعمالهم تضطرهم الذين والأشخاص الصانع ق العمال مع الحال وكذلك
• خفيفة غذاء وجبة تناول الى

 عادة تكون العشاء ف تقدم التى الأصناف فان الحالات باقى ق أما
 أنها كما الرئيسية الغذاء وجبة ف تقدم التى الأصناف من هضما أسهل
 مختلفة أصناف أو الغداء طعام من بقايا تقدم وقد٠ الاعداد سهلة تكون
 والاقتصادية الصحية الحالة حسب على لأخرى أسرة من يختلف وهذا

• والاجتماعية

 شقوى عشاء قوائم

• فاكهة طحينة سلطة بالزبد خرشوف مشوية كفته١
• فاكهة خضر سلطة قرع مسقعة عدس حساء٣

• فاكهة زبادى سلطة أسباجتى مكرونة محمرة كبدة٣

• فاكمة خضر سلطة بيتزا بازلاء حساء٤

 مخلل. منوعة محاشى محمرة لحمة بالتربية حساء ه
• فاكهة

 ه كنافة طحينة سلطة مشوى سمك٦

 خضر بلطة بالعصاج ببوريه بطاطس صينية بفتيك٧
• فاكهة

- خضر سلطة الطماطم بصلضة مكرونة بالبيض بولوبيف٨
 ه فاكهة
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- خضر سلطة موتيه .خضر والبقسماط بالبيض -مخ٩
• مشمشش خشاف

• فاكهة طحينة سلطة صيادية أرز مقلى سمك١٠

 كمستردة مخلل والأرز بالزبادى اكارع فتة اكارع١١
 بالكرملة.

 فاكهة خضر سلطة البيضاء بالصلصة أرز محمرة كفته١٢

• فاكهة بالجبنة فطير روسية سلطة مشوى حمام١٣

 بالصلصة خرشوف مشوية وكلاوى كبدة طماطم حساء ا٤
• فاكهة خضر سلطة البيضاء

 صيفى عشاء قوائم

 سلطة طماطم صلصة بيوريه بطاطس مع مشوية كبدة١
• فاكهة زبادى

 قالب خضر سلطة محمر بطاطس عجقبالعصاج٢
• فلور الكورن

• فاكهة خضر سلطة سوتيه خضر مع بفتيك٣

 خيار سلطة أسباجتى مكرونة والبقسماط -مخبالبيض٤
 فاكهة·

• فاكهة زبادى سلطة عنب ورة محشو محمرة كفته٥
• جاشي، صينية دلحين: سلطة مشوى سمك٦

 خر سلطة البيضاء بالصلصة الأرز دينية اللحم جلاتين٧
• فاكهة

 و'لمبذرمه و'أجبن بالعصاج متكلة فطائر مقلى سجق٨
• بالكرملة الكستردة قالب
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 الماسيه خضر سلطة وتيه خضر المفروم اللحم قالب٩
• ليمون

 ه فاكهة زبادى سلطة منوعة محاشى مشوية كستليته١٠

• فاكهة خيار سلطة بالعصاج مكرونة محمر لسان١١

 فاكهة خضر سلطة البيضاء بالصلصة كوسة حلة -كباب١٢

 الفرنسية بالصلصة بالخضر محشوة طماطم محمرة كبدة١٣
• بالشيكولاته فلور الكورن قالب زبادى سلطة

 خضر سلطة الطماطم بصلصة مكرونة اسكتلندى بيض١٤
• فاكهة

 رمضان افطار وجبة

 كان ولما والعشاء الغداء وجبة تعتبر رمضان ق الافطار وجبة أن
 أن المنزل ربة على لزاما كان لذا اليوم طوال الطعام تناول عن يمتنع الفرد
 اللازمة الغذائية العناصر جميع على محتوية شهية وجبة باعداد تقوم

 فقدها التى الحرارية السعرات الفرد يعوض حتى الامكان بقدر للجسم
 بحساء الوجبة تبدا أن يجب كما• اليوم طوال بعمله لقيامه نتيجة الجسم
 العدة تنبيه على يعمل آخر مشروب أى أو الشتاء فصل ف وخاصة ساخن

• الصيام فترة طول بعد

 طماطم صلصة كشك محمر دجاج بالتربية حساء ا
• فاكهة خضر سلطة مفلفل أرز

 أرز مكمورة بازلاء مشوى لحم العصفور بلسان حساء٢
• بقلاوة صينية خضر سلطة مفلفل

 مكرونة كوسه مسقعة محمرة كفته وتي بلح خشاف٣
• بالمكسرات قطايف خضر سلطة البيضاء بالصلصة
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 الاسفاناخ صينية بالفريك محشو حمام خضر حساء4
• الشام بلح خضر -سلطة والبيض باللبن

 محاشى والجزر بالبطاطس موزة لحمة الدين قمر خشاف ه
• بسبوسة صينية خضر سلطة منوعة

 آرز مكمورة بامية بالبين رستو لحم البازلاء حساء٦
• على أم مخلل بالعصفر

 مغلغل أرز تورلى شامى كبيبة الدين قمر خشاف٧
• فاكمة زبادى سلطة خضراء سلطة

 بلسان أرز فاصوليا دقة كفتقبالترب عحدس حساء٨
• بالكستردة كنافة وخيار طماطم سلطة العصفور

 صينية والبقسماط بالبيض مخ مقطعة خضر حساء٩
 خشاف خضر سلطة مفلفل أرز البيضاء بالصلصة الباذنجان
• مشمشى

 -سلطة بالصاج قرع دقية الأرز مع بالزبادى أكارع فتة١٠
• البيضاء بالصلصة العسلى القرع صينية خضر

 أرز مكمورة بامية محمرة وكلاوى كبده طماطم حساء١١
• فاكهة خضر سلطة بالشعرية

 بالفريك السمك طاجن مقلى سمك الدين قمر خشاف١٢
• بالكرملة كستردة طحينة سلطة

 منوعه محانى بالبيض محشو مفروم رتو خضر حساء١٣
• قطايف مخلل البيضاء بالصلصة قرع

 مفلفل أرز قنبيط مسقعة مشويه كفته تني خشاف١٤
• فاكهة خضر سلطة
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 الور وجبات

 أنها غير العادية الأيام ق الافطار لوجبة بديلة السحور وجبة تعتبر
 وجبة لأن الهضم وسهلة الاعداد سهلة أصناف من مكونة تكون أن يجب

• السحور تناول بعد ينام الفرد أن كما دسمة تكون عادة الافطار

 السحور قوائم

- زبادى لبن بالبيض مدمس فول الدين قمر خشاف ا
• فاكهة

• فاكهة أسود زيتون- زبادى لبن فرنسية عجة٢
• بغاشة زبادى لبن محمر بطاطس مع مشوية كبدة٣
• باللبن أرز وطماطم وخيار جبنة بالزبادى مدمس فول٤

 فاكهة أسبود زيتون زبادى لبن بارد لحم ه

- زبادى لبن اسباجتى مكرونة البيضاء بالصلصة -قرع٦
• فاكهة

• قطايف رومى جبن- زبادى لبن مقلى سجق٧
• كنافة زبادى لبن والليمون بالزيت مدمس فول٨

• فاكهة وخيار جبنة بالعصاج مكرونة محمرة كبدة٩

 قور خشاف أسود -زيتون زبادى لبن- بالعصاج عجة ا٠
• الدين

• بقلاوة زبادى لبن الطماطم بصلصة مدمس فول١١

 وطماطم وخيار جبنة زبادى لبن محمر وبطاطس بفتيك١٢
• فاكهة

 زبادى ابن، الرومى بالجبن اسباجتى مكرونة محمرة كفته١٣
• فاكهة
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 زبادى لبن موتيه خضر والبقسماط بالبيض محمر مخ١٤
• فاكهة بالجبن فطير

 لهم بدون وجبات

 الشام. بلح غنوج بابا كامخ مشكلة ضلمة بازلاء حساء ا
 فاكهة خضر -سلطة بشرية أرز بالبيض الاسفاناخ قالب٢

 خضر سلحطة البيضاء بالصلصة الكرونة قالب خضر حساء٣
• بالكرملة كستردة

 مكرونة المايونيز بصلصة المسلوقة بالخضر محشوة طماطم٤
• فاكمة زبادى سلطة أسباجتى

 فراولة الماسيه خضر سلطة بالثوم مقلى باذنجان عجة ه
 البيضاء بالصلصة أرز الوتيه بالخضر محشو خرشوف٦٦

• فاكهة بنجر سلطة
• فاكهة- طحينة سلطة صيادية أرز مقلى سمك-٧

 مفلفل أرز بالصلصة بيضاء فاصوليا البطاطس حساء٨
• فاكمة خضر سلطة

• فاكهة خضر سلطة طماطم صلصة كشرى٩
 بالجين مكرونة البيضاء بالصلصة قنبيط خضر حساء١٠
• فاكهة خضر سلطة الرومى

 الخبز بودنج خر سلطة سوتيه خضر سمك كفتة١١
• بالزبد

• خاكية. زبادى سلطة مقلى باذنجان مطبوخ عدس١٢
• :ألية خذ- بلطة طحينة سلطة بالبيض طعمية١٣
 أما.. زمن، لبن سلطة مشكلة لمة القرع -حساء١٤

• بالشيكولاتة اللبن
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 الشاى وجبات

 وتختلف الظهر بعد الخامسة الساعة حوالى الشاى يقدم وعادة
 أو صنف على الوجبة هذه تحتوى فقد المناسبة حسب على المقدمة الأصناف

 ه أصناف عدة فتقدم شاى حفلة كانت اذا أما بسيط شاى كان اذا اثنين

 شاى لحفلة قوائم

 الشكولاتة تورتة فاكهة كيك فور بتى ساليه بتون١
• بالفاكهة جيلى

 تورتة مشكل جاتو النوشادر بسكويت مملحة فطائر٢
• فاكهة
 تورتة- البرتقال كيك ى الميل جاتو منوعة ساندوتشات٣

 فاكهة. سلطة فور بتى

 جاتوهات مشكل فور بتى الزبيب كبيك مملح بسكوت٤
• فاكهة كاساتا مشكلة

 تورتة الهند إوز بسكوت سويرول مملحة فطائر ه
• اولا بالفر الكريمة قالب الأرجنتينا

 بقلاوة الفاكهة فطيرات القرفة بسكوت- منوع ساندوتس٦
• سلطة،فاكهة تورتة

 بالشيكولاتة -سويسرو بالشيكولاتة اكلير بالجبن فطيرات٧
• فاكهة البرتقال تورتة
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 لذيذة اطباق
 منوعة

 للمناسبات وتصلح ولذيذة سهلة أصناة مجموعة الفصل هذا ى نقدم
 وأصناف ، حلوة أصناف ، والباردة الساخنة المشروبات منها ، المختلفة

•• والأسماك اللحوم من منوعة وأطباق مملحة

•• وامخللات السلطات مجموعة نقدم كما

• والشراب والربات الشرقية الحلويات ببعض الفصل ويختتم

 والشفاء وبالهناء





 اولا

 ومثلجات مشروبات
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 ومثلجة ساخنة مشروبات

: الى الشروبات تنقسم

 ساخنة مشروبات: أولا

 مثلجة مشروبات: ثانيا

 الساخنة الشروبات

 الصيف· فصل ف أيضا تستعمل كما الشتاء فصل ق استعمالها يفضل

 الشاى
 القادر:

 ماء كوب

 ليمون حلقات أو لبن

 شاى صغيرة معلقة

 للتحلية سكر

 الطرمقة:

 الماء· يغلى(١)

(r)به الساخن الماء من قليل بصب الصينى الشاى أبريق يسخن 

• تفريغه ثم

 ف وتوضع الخاصة الشاى مصفاة ى الجاف الشاى يوضع}٣)

 الابريق ويغطى المغلى الماء فوقها يصب ثم الصينى الابريق

 ترفع ثم الطلوب باللون الشاى يتلون حتى دقائق٣ لدة ويترك
• الصفاة

• الطلب حسب الفناجين ق الشاى يفرغ(٤)
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 فمثلا ااء كمية زادت اذا المستعملة الشاى كمية نسبة تقل: ملحوظة
 يحلى ألا يجب كما• ماءمغلى كوب٣ لكل شاى صغيرة ملعقة٢ يضاف
• الرغبة حب الفناجين ق الصب عند للتحلية يترك بك الأبريق ق الشاى

 غير المر الطمم واعطائه الشاى طعم تغيير على تعمل عوامل وهناك
: وهى المستحب

• الماء لقدار بالنسبة الشاى كمية ا-زيادة

• النار فوق الشاى اغلاء٢

• طويلة مدة به منقوعا الشاى تفل ترك٣

 الكركعيه

 القادير:

 كركديه شاى ملعقة ماء كوب

 للتحلية سكر

 الطريقة:

 البارد اماء اليه ويخاف اناء ى يوضع ثم الكركديه يغسل ا
• لونه يتغير حتى يغلى ويترك النار على ويرفع

• ساخنا ويقدم بالسكر ويحلى يصفى٢

 السحلب

 القادير:

 لبن غنجان٢

 للتجميل ناعمة قرفة

 سحلب شاى معلقة١

 للتحلية سكر
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 الطريقة:

• البارد اللبن من بقليل السحلب يفكك١
• يلى حتى ويترك بالسكر ويحلى النار على اللبن باقى يرفع-٢
 جيدا الجميع ويقلب الملى اللبن الى والسحلب اللبن يضاف-٣

• نوعا قوامه يغلظ حتى دقائق٣ لدة النار على
 القرفة من بقليل السطح ويجمل الفناجين ف السحلب يصب-٤

• الناعمة

 الثيكولاته

 القادير:

 شيكولاته مسحوق حلو ملعقة لبن كوب

 للتحلية سكر

 الطريقة:

• ويقلب الشيكولاتة محوق الى اللبن من قليل يضاف ا
• يغلى حنى ويترك بالسكر ويحلى النار على اللبن باقى -يرفع٢
 يعاد ، جيدا ويقلب المغلى اللبن الى والشيكولاته اللبن يضاف-٣

• المعدة الفناجين ف يصب ثم يغلى حتى النار على

 الصحونة الحلبة أو الفات

 القادير:

 ماء فنجان

 للتحلية سكر

 سمن شاى ملعقة

 حلبة أو مغات شاى ملعقة

• محمص سمسم
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 الطريقة:

• لونه يصفر حتى السمن ف اللغات يحمر ا
• جيدا التقليب مع الماء اليه ويخاف النار على من يرفع٢
• يعلى حتى ويترك بالسكر ويحلى النار على يعاد-٣
• المحمص بالسمسم السطح ويرش العدة الفناجين ق يصب٤

 القرفة

 القادير:

 ماء كوب
 محمصي ممم

 قرفة مسحوق شاى ملعقة
 للتحلية سكر

 الطريقة:

• النار على ويرفع اناء ى والماء القرفة توضع ا
 فاتحا. بنيا الماء لون ويصبح يعلى حتى يترك٢
• المحمص بالسمسم السطح ويجمل الفناجي ق تصب٣

 الباتون

 القادير:

 يانون شاى ملعقة ماء كوب
 للتحلية سكر

 الطريقة:

 لونه وبعمق يعلى حتى ويترك النار على والماء اليانسون يوضع ا
• غامقا أصفر ويصبح
• بالسكر ويلى يصفى٢

 الربية'لا،·١٥ )م
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 الكراوية

• اليانسون عمل ف كما والطريقة المقادير
 يمج ج±

 الثلجة المشروبات

 وتكاليفها ولذيذة منعشة لأنها الصيف فصل ق استعمالها يفضل
• الغازية المشروبات من أرخص

 الملجة الشيكولانة

: المقادير
• الساخنة الشيكولاتة ق كما

: الطريقة

 لحن الثلاجة ف توضع تم تماما لتبرد الشيكولاتة تترك ا
• الاستعمال

 على يوضع ثم الأكواب أو الكاسات ف توضع التقديم عند٢
• المخفوقة الكريمة من قليل السطح

 اللج الكركديه

 لتغطيته اماء من مقدار

 المقادير:

 كركديه كبيرة ملعقة٣
 للتحلية سكر

 الطريقة:

 لدة لتغطيته يكفى الماء من مقدار ف ينقع ثم الكركديه يغسل ا
• ساعات٣
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 بالسكر يحلى ، ورديا لونه يصير حتى الاء كمية وتزاد يصفى ا
 ه الرغبة حسب

 مع الليمونادة أكواب ى ويقدم يبرد حتى الثلاجة ف يوضع٣
• الثلج مكعبات
 مع الباقى ويترك الحاجة حسب منه بسيط مقدار أخذ يمكن٤

 السابقة بالطريقة ثانية واستعماله الكركديه منقوع الى الماء من قليل اضافة

 مندى التمر

• الكركديه عمل فى كما والطريقة المقادير

 ملاحظة:

 ماء الى الكركديه نقع ماء من قليل اضافة يفلون الأشخاص بعض
 جميلا لونا مندى التمر شراب اعطاء على فيعمل تصفيته بعد هندى التمر

• لذيذا وطعما

 الفانيليا كريم آيس

: القادير

• مخفوقة بيضة٢ لبن كوب٢
• ملح ذرة نشا. كبرة ملعقة٢

 فانلا. سكر اكوب
• لبانى كريمة كوب١

 الطريقة:

• الجميع. ويقلب اللبن من وقليل واللح والسكك النشا يخلط١
 الخليط على يصب ثم ويسخن النار على اللبن بأقى -يرفع٢
• بسرعة التقليب مع السابق
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• قوامه يغلظ حتى التقليب مع النار على يعاد٣
 قليلا المخفوق البيض اليه ويضاف النار على من -يرفع٤

• الجيد الخفق مع قليلا
 ويخفق والكريمة الفانيليا اليه تضاف ثم تماما ليبرد يترك ه

• بالمضرب جيدا

• الفريزر ف ويجمد الثلج قوالب -يوضع٦

 الشيكولاتة كريم أيس

: والطريقة المقادير

 شيكولاتة كبيرة معلقة٢ اضافة مع الفانيليا كريم أيس ق كما
• بوره

 القهوة كريم أيس

: والطريقة المقادير

 مركزة قهوة كبيرة ملعقة٢ اضافة مع الفانيليا كريم آيس فى كما
• اللبن الى مخفاة

 الليمون بارفيه

: المقادير

 بودرة سكر كبيرة معلقة ا
 ماء كوب",

• ليمونة٣ عصير

 منفصلة بضات٥

• سنترفيش سكر /كوب
• لبانى كريمة كوب
• ليمونه بشر

 الطريقة

• دقائق ه لدة يغلى حنتى النار على والماء السكر -يرفع١
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 يعلى وهو السكر محلول عليه ويصب البيض صفار يخفق٢
 حاى مائى حمام على وضعه مع عجل أو سلك بمضرب الخفق ف ويستمر

• يرفع ثم قليلا يغلظ

 الثلاجة ق تماما يبرد حتى ويترك الليمون وعصير بشر يضاف-٣

 وتضاف البودرة بالسكر وتحلى تغلظ حتى الكريمة تخفق٤
• السابق للخليط

• السابق الخليط مع بخفة ويقلب جامد البيض زلال يخفق ه

 الفريزر ويوضع الثلج قوالب أو كبيك قالب ى الخليط يصب-٦
• يجمد حتى

 ج بمي ج





 ثانيا

 وحلوة مملحة أضناك
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 الطماطم بصلصة الكوسة

: القادير

 طماطم كيلو'
• فلفل ملح

• صغيرة كوسة كيلو

 بالطماطم عصاج كيلو/,
• للتحمير سمن

: الطريقة

• صحيحة وهى السمن ق تحمر ثم الكوسة تقشر١

 ف وترص بالعصاج وتحشى الجنب من تشق ثم تبرد حقى تقرك
• بالسمن مدهونة صينية

• السمن من وقليل الطماطم عحير فوقها يرش-٣

• الوجه يحمر حتى حار فرن ف -تزج٤

 من بدلا الكومة سطح على الباشميل صلصة اضافة يمكن: ملحوظة

• الوجه ويحمر تنضج حتى الفرن ف وتزج الطماطم صلصة

 بالفطم الاسفاناخ صينية

 المقادير

 اسفاناخ كيلو١
 سمن كبيرة ملعقة للصلصة

 دقيق كبيرة ملعقة

 ن لم كوب

 وفلفل ملح

 دقيق كيلو ا/: للفطير
 سمن كبيرة ملعقة٤

 ملح ذرة
 للعجن ماء

 عماج كيلو ا/,
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: الطريقة

• والسمن اللح اليه ويخاف الدقيق ينخل ا
 يعجن ثم بالدقيق يختفي حةى الأصابع بأطراف السمن بفرك-٢
• للفرد قابلة نوعا لينة عجينة تتون -تى بأاء الدقيق

 صيفية ف توضع مستديرة شكل الى بالنشابة العجينة تفرد٣
 من صفرة بقطمة الاحتفاظ ملاحظة مم نوعا مرتفعة حافة لها مستديرة

• السطح لتجميل العجي

: الآتية بالطريقة البيوريه الاسفاناخ يعمل-4

• بالسكين ناعما ويفرى السلق ماء من ويصفى الاسفاناخ يسلق )أ(
 اليه ويضاف عميق اناء ف الدقيق يوضع بأن الصلصة تعمل )ب(

 اللبن اليه يضاف ثم لونه يصفر حتى التقليب مع النار على ويرفع السمن
 بالملح وتتبل سميكة صلصة وتتكون قوامه يغلظ حتى المتمر التقليب مع

 والفلفل·
 جيدا وتتبل الصاج وكذلك الاسفاناخ الى الصلصة تضاف )ج(

• الفطير فوق يوضع ثم والفلفل بالملح

 على الاسفاناخ مطح على وتوضع التبقية العجينة قطعة ه-تبرم
• معينات ثكل

• ساخنة وتقدم تنضع حقتى حار فرن تخبز٦

 البالشميل بصلصة باذنجان

: الصلصة مقادير

• لبن كيلو/
• دقيق كبيرة ملعقة١'

• ممن كبرة ملعقة١
 مصه٢

 المقادير

• باذنجان يلو5ك
• للتحمي سممن

• بالطماطم عصاج كبيرة ملاعق٤
• فلفل ملح
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: الطريقة

 ماشه من ليتخلص بالملح ويرش حلقات ويقطع الباذنجان يقشر١
• خفيفا السمن ف يحمر٢
 مقدار/ يوضع ثم بالسمن فرن طبق أو صينية تدهن٣

• العصاج من طبقة فوقه ويوضع الباذنجان

• الصلصة فوقه تصب ثم العصاج فوق الباذنجان باقى يرص٤
 من صغيرة قطع توضع ثم الوجه على البقسماط من قليل يوضع ه
• السطح على السمن

• السطح واحمرار النضج حتى وتترك حار فرن ف -تزج٦
. بالباشميل المكرونة ق كما الباشميل صلصة عمل طريقة: ملحوظة

 الباشميل بصلصة أرز

 القادير

• البقسماط من تليل
• سمن كبيرة ملعقة٢ العصاج( )لعمل مفروم لحم كيلو/

• فلفل ملح كما الباشميل صلصة من مقدار
 بالبالنميل الكرونة ق

: الطريقة

• المحمر الارز ق كما يطهى ثم جيدا ويغسل الأرز ينقى١
• سبق كما المفروم باللحم العصاج يعمل٢

• بالباشميل المعكرونة ق كما الباشميل صلصة تعمل٣
 مقدار,' يوضع ثم جيدا بالسمن صينية أو فرن طبق يدهن٤

• العصاج مقدار ثم الصلصة من قليل وفوقه الارز

 أرز كوب٢
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 مقدار فوقه يصب ثم العصاج فوق الأرز مقدار باقى يوضع ه
• متفرقة أماكن ف السمن من قطع توضع ثم بالبقسماط ويرش الصلصة

• نضجه ويتم لونه يحمر حتى حار فرن ف -يزج٦

 التالى اليوم المتبقى الارز من الصنف هذا عمل يمكن: ملحوظة
• هو كما الارز تناول من بدلا جديد كصنف يقدم حتى

 الباشميل بصلصة المكرونة

 القبادير الحلصة مقادر
 سمن كبيرة معلقة 'ا ريشة. معكرونة كيلو/,
• دقيق كبيرة معلقة١ أ• مفروم لحم كيلو'.

• لبن كيلو/• مفرية متوسطة بصلة

• كبيرة بيضة٢ • ممن معلقه٣

• البقسماط من غليل

• فلفل ملح

: الطريقة

• البارد بالاء وتغسل تصفى ثم المكرونة تسلق ا

 اللحم واحا:ة المن ف المفروم البصل بتحمير العصاج يعمل٢
• والفلفل الملج بضاف نم• النضج حتى النار فوق التقليب مع

: كالآنى الباشميل صلصة تعمل٣

 الدفين 'له يخاف بم النار على ويرغي أنا. ف السمن يوضع )أ(
• النار على من برفع ثم لونه بر حتي ااستمر التقليب مه

 'اتدأر بننهى حتى لمستمر 'لقلبيب مع ندريجبا اللبن بضاف )ب(
• الملعقة ظهر ويغطى قوامه يغلظ حتى 'لتقليب مع ثانية النار على يرفع ثم
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• الصلصة حرارة درجة تهدا حتى ويترك النار على من يرفع )ج(

 يضاف ثم والفلفل اللح اليه ويضاف قليلا ويخفق البيض يكسر )د(
• جيدا التقليب مع الصلصة الى

 مقداار نصف يوضع ثم جيدا بالسمن صينية أو فرن طبق يدهن-٤
 ويوضع الوسط ف العصاج يوضع ثم الصلصة من بقليل خلطه بعد المعكرونة

• المكرونة مقدار باقى فوقه

 وفوقه البقسماط من قليل ويرش المكرونة موق الصلصة تصب ه
• متفاوتة مسافات على السمن من قليل

• النضج ويتم الوجه يحمر حتى حار فرن ف -تزج٦

 بالكريمة المكرونة

 المقادير

 سمن كبيرة ملعقة٢

 فلفل ملح
• البقسماط من قليل

 ريشة معكرونة '/,كيلو
• لبن اكوب

• كبيرة بيضة٣

: الطريقة

• البارد بالماء وتغسل السلق ماء من وتصفى المكرونة تسلق ا

• المعكرونة به توضع ثم بالسمن جيدا فرن طبق يدهن٢
 ثم جيدا التقليب مع اللبن اليه يضاف ثم قليلا البيض يخفق٣
• والفلفل اللح اليه يضاف

 بقليل السطح ويرش المعكرونة فوق واللبن البيض خليط يصب4
• السطح على متفرقة أماكن ف السمن من قليل يوضع ثم البقسماط من

• وتنضج الوجه يحمر حتى حار فرن ف تخبز ه
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 والكريمة بالعصاج الجلاس صينية

 المقادير

• كبيرة بيضة٢

• لبن كوب'/
• سمن كبيرة ملاعق٦-٤

• جلائى كيلو 'إم
• مفروم لحم كيلو'/

• مفرية متوسطة بصلة

• فلفل ملح

: الطرمقة

 مع الجلاس كمية بها/ يرص ثم جيدا بالسمن صينية تدمن ا
• الطبقات بين السمن من قليل وضع حظة مالا

 اللمم اضافة مع رفيعا المفروم البصل بتحمير العصاج يعمل٢
• النضج حتى النار على وتقلبيه المفردم
 يوضع ثم سمن ملعقة وتضاف الجلاس فوق المصاح يوضع٣

• السابقة بالطريقة الجالاثش مقدار باقى
 الملح من قليل اليه ويضاف صغيرة سلطانية ق البيض يكسر٤
 الجميع ويقلب اللبن مقدار اليه يضاف ثم• قليالا الجميع ويخفق والفلفل
 م حدا

 ثم الرغبة حسب مثلثات أو صغيرة مربعات الى الجلائل يقطع ه
 فرن ف توضض ثم ساعة ا, لدة وتترك البيض أو اللبن مقدار اليها يضاف

• النضج حتى الحرارة متوسط
• الصحيح المقدونس من بقليل وتجمل طبق وترص تقطع٦

 والانشوجة الجبنة شرانق

 القادير

• الشو عجينة مقدار
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: الطريقة

 أصابع شكل على سم ا حوالى قطره بقمع العجينة تشكل١
• مدهون صاج فوق سم٣ حوالى طولها صغيرة

• لتبرد تترك ثم تنضج حتى الحرارة متوسط فرن ف تخبز٢
 ممزوجة بيضاء بصلصة تحثى ثم الجوانب أحد من تشق٣

• الرومى الجبن أو الابيض الجبن أو بالانشوجة

 والبسطرمة بالجبن الفطر طبق

 القادير

• البيضاء اللصة لعمل

• دقبق كبيرة ملعقة
• سمن كبرة ملعقة

• لبن كوب ا/ا
 فلفل ملح

• دقيق كيلو ا/م
• زبد أو سمن كبيرة ملعقة٣

• بودر بيكنج خميرة شاى ملعقة

• مستردة فلفل ملح ذرة
• رومى جبن مبشور كبيرة ملعقة٢

• بسطرمة ا/,كيلو

: الطريقة

• والخميرة والمستردة والفلفل الملح اليه ويضاف الدقيق ينخل ا
 الاحابع بأطراف ويفرك الزبد أو السمن الدقيق الى يضاف٢

• تماما الدقيق ى يختفى حتى
• للفرد قابلة وعا لينة عجينة تتكون حتى البارد بالماء تعجن٣
 لها صينية ف وتوضع مستدير الى بالنشابة العجينة تفرد٤

• صغيرة حافة
 من عميق "ناء ق الدقيق بوضع وذلك البيضاء الصلصة تعمل ه

 م فصه
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 يضاف ثم لونه يصفر حتى النار فوق ويقلب السمن اليه يضاف ثم النحاس
 باللم وتتبل الصلصة قوام يغلظ حتى النار فوق جيدا ويقلب اللبن اليه

• الابيض والفلفل
 فوق الصينية ف تصب ثم الصلصة الى البسطرمة تضاف٦

• الفطيي
• السطح على الرومى الجبن مبشور يرش٧
 حذى حار فرن ف تخبز ثم البيض من بطبقة السطح يدمن٨
• ساخنة وتقدم تنضج

 البقرى والسجق بالجبن الفطر طبق

: الطريقة المقادير

 البقرى السجق يستبدل أنه غير والبسطرمة بالجبن الفطير طبق ق كما
• البسطرمة من بدلا

 بالبسطرمة فطرات

: والطريقة المقادير

 والفاكهة الربى من بدلا واحدة كل ف ويوضع الفاكهة فطرات ى كما
 الجبن أو الانشوجة أو البسطرمة اليها الضاف البيضاء الصلصة من قليل

• الرومى

• البيضاء الصلصة مقادير

• لبن كوب ا '/م
• أبيض فلفل ملح

• سمن كبرة ملعقة
• دقيق كببرة ملعقة

: الطريقة

 أى= ويرفع السمن اليه ويضاف عميق اناء ى الدقيق -يوضع ا
• لدقيق لون يصفر حنى التقليب مع النار
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 المستمر التقليب مع اللبن اليها يضاف ثم النار فوق من ترفع-٢
 حتى التقليب ف الاستمرار مع ثانية النار الى تعاد ثم المقدار ينقى حتى
• جيدا وتتبل قوامه ويغلظ اللبن يغلى

 حسب الانششوجة أو البسطرمة أو الرومى الجبن يضاف٣
• الطلب

 مملحة فطرات

 المقادير

• زبد جم٣٥٠
• ملح ذرة

• دقيق ك ا/
• ليمون عصير شاى ملعقة ا/

• للعجن ماء

: الطريقة

• واللح الدقيق ينخل١
• تماما يختفى حنتى الدقيق مع الزبد يفرك٢
• العجن لماء الليون عصير يضاف٣
· للفرد قابلة متماسكة عجينة تتكون حتى بالماء الدقيق يعجن٤

• تقريبا سم ا/ لسمك الفطير لوحة على -تفرد ه
• مربعات أو مستديرات اما الرغبة خسب تقطم٦
 بيضة. صفار البها الضاف البيضاء الجبنة أو بالصاج تحشى٧
 من عليها ويضغط تطوى ثم البيض أو بالماء الأطراف تبل٨

• تلتصق حتى الجوانب
• بالبيض الوجه يدهن٩
• بالسمن مدمون صاج على الفطيرات ترص ا٠

• الحرارة متوسط فرن تخبز١١
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 بيتزا

 القادير

• ملح شاى ,/ملعقة
• صغيرة طماطم ملصة علبة

• دقيق كوب٢
• زيت كبيرة ملقة٢

 مستردة·زعتر• خل• فلفل• ملح الجمل. عين حجم ق خميرة قطمة

: الطريقة
 يختفى حتى ويفرك الزيت اليه ويضاف والملح الدقيق ينخل ا
• الزيت

• الدافه الاء من قليل ق البيرة خميرة تذاب٢
• الجميع ويقلب واللح الدقيق الى الخميرة محلول يضاف-٣
 تتكون حتى المجن مع الدقيق الى تدريجيا الداى. الماء يضاف-4
• متماسكة لينة عجينة

 مكان ف تترك ثم بالدقيق مرشوشة لوحة على العجينة تلت٥
• حجمها يتضاعف أى لتختمر داى،

• سم ا سمك كبير مستدير الى بالنشابة العجينة تفرد٦
 العجينة عليه وتوضع بالزيت كبيرة صينية أو صاج يدهن٧
• الوسط عن قليلا مرتفعة الجوانب تكون أن ملاحظة مع المفرودة
• الآتية الحشوات احدى وتجيز بالزيت الوجه -يدمن٨

 طماطم ملوق جزر أسود زيتون بالطماطم )أ(عصاج
• زعتر فلفل ملح جامد

• مبشور روى جبن- طماطم حلقات أسود زيتون )ب(
 نعناع- أخضر فلفل حلقات طماطم حلقات بيضاء جبنة )ج(

• مسحوق جاف
( الاسرية التربية١٦ م١
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 جبن- أسود زيتون طماطم حلقات سردين أو أنشوجة )د(
• مبشور رومي

 فلفل- ملح اليها مضاف طماطم بصلصة العجينة وجه يغطى٩
• زعتر مستردة خل

 ويمكن ذكرها السابق المختارة الحشوات باحدى تغطى١٠
 كل فيغطى• واحد قرص فوق الحشو من واحد نوع من أكثر استعمال

• الرغبة حسب بنوع ربع كل أو بنوع منه نصف

• حار فرن وتخبز'ف الزيت من بقليل السطح يرش- ا١

 الصفغهة البيتزا وحدات

 مستديرات هيئة على تشكل أنها غير البيتزا عمل طريقة مقادير نفس
 على المختار الحشو يوضع• سم٣٥ ، سم ا0 بين قطرها يتراوح صغيرة

• الشاى حفلات ى الوحدات هذه وتصلح وتخبز البيتزا وحدات

 سميحة كرواسان

 المقادير:

 زبدة. كوب /ا٢
 الوجه لدهان بيضة بيضة+ ا

 )للحشو( نعناع مع بيضة جبنة

 دقيق. كوب٢

B.p  شاي ملعقة

 ملح شاى ملعقة /ا٢

: الطريقة

• الزبد يخفق حتى جيدا واللح الدقيق مع الزبد يفرك ا
• بالبيض الخليط. ويعجن بودر .البينج يضاف٢
 العجينة تصبح حتى الماء من قليل يضاف الأمر احتاج اذا٣
• للفرد قابلة يابسة
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 الدوائر وتقسم دائرة الى كورة كل تفرد ثم كور الى تجزأ٤
• مثلثات الى

( الرغبة )حسب الحشو ويوضع بالبيض مثلث كل وجه ه-يدمن
• المثلث للرأس القاعدة من ويبرم

 حتى الحرارة متوسط فرن ف ويزج بالبيض الوجه -يدمن٦
• النضج

 بالعجوة الفطم اصابع

 القادير

• عجوة ك,/' دقيق ك١
• ملح ذرة• سمن كوب م/'ا
• سنترفيشش سكر ملعقة الجمل. عي بحجم بيرة خميرة
 ابيضة· للمجن داقء ماء

: الطريقة

 كما يبس ثم القدوح السن اليه ويضاف والملح الدقيق ينخل١
• العيد كعك عمل طريقة ق

 اليه يضاف ثم السنترفيش السكر من بقليل الخميرة تدعك٢
• جيدا وتقلب الدقيق الى وتضاف الداىء الماء من قليل

 الليونة متوسطة عجينة تتكون حتى الداىء بالماء الدقيق يعجن-٣
• حجمها ويتضاعف تخمر حتى العجينة تترك٤

 العجينة من طبقة به تفرد ثم بالسمن مستطيل صاج يدهن ه
• لسمك/'

 بنزع وذلك اعدادها بعد العجوة من طبقة الفطير فوق توضع٦
• تلين حتى السمن ق وتقليبها بالمفرمة فرمها ثم النواة
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 سم ا بسمك الأولى الطبقة ق كما :لجينة من طبقة توضع-٧
• العجوة طبقة فوق

 صاج بوضعها وذلك العجينة كمية باقى ف العملية تعاد٨
• سبق كما

 مربعات أو أصابع الى العجينة تقطع ثم بالبيض الوجه يدمن-٩
 حجمها ويتضاعف تخمر حتى داقء مكان ق وتترك الطلب حسب صغيرة

 ماج٢ عدد تكفى الكمية هذه تنضج جتى حار فرن ف تخبز ثم
• سم٣٠٧٣٠

 باربى الفطر طبق

• المقادير

 مضات٣

• بودر بيكنج شاى ملعقة٢
• مشمش مربى

 سمن فنجان١/'

• سكر فنجان /'ا
• دقيق فنجان4

: الطريقة

 حتى معا ويخفقان السكر اليه يضاف ثم قليلا السمن يخفق ا
• المخفوقة كالكريمة هثش الخليط يصير

• معا بودر والبيكتج الدقيق ينخل٢
 والسكر السمن خليط الى بالتبادل والبيض الدقيق يضاف٣
• للفرد قابلة متماسكة عجينة تتكون حتى جيدا الجميع ويمزج

 حافة تكون أن ملاحظة مع بالسمن مستديرة صينية تدمن٤
• نوعا الارتفاع قليلة الصينية

 تعطى حنى الجوانب على وكذلك الصينية ى العجينة تفرد ه
• العجينة من بسيط بجزء الاحتفاظ ملاحظة مم تماما وجوانبها الصينية
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• الصينية على الربى من طبقة -تفرد٦

 طح على وتوفع أصابع هيئة على العجينة باقى تشكل٧
• معينات شكل فتكون ومتقاطعة متوازية خطوط ف الصينية

• الحرارة متوسط فرن تخبز٨

 الترة فطر

 المقادير

 بيضات٦

 بودد بيكنج شاى ملاعق٤

 فانيليا شاى ملعقة

 لبن كوب /ا٢ حوالى

 سمن. كوب ا

 سكر كوب٢

 ذرة. دقيق كوب٢

 قمح دقيق كوب ا

: الطريقة

 الكريمة مثل الخليط يصم حتى السكر مع السمن يخفق ا
• الخفوفة

 يضاف ثم الفانيليا اليه وتضاف حده على خفيفا البيض يخفق٢
• والسكر السمن خليط

 استمرار مع فشيئا شيئا السابق للخليط ويخاف الدقيق ينخل-٣
• الدقيق من ملعقة آخر ق بودر البيكنج تاف• التقليب

 حتى( كوب/' )حوالى اللبن من بقليل العجينة قوام يخفف٤
• الكيك عجينة قوام ف تصبح

 تخبز ثم بالدقيق ومرتوتد بالسمن مد>نة حبنبه ث تصب°
• سطحها وبحمر ننضج حنى أرة الحر موبط غرن
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 الفاكهة فطرات

: والطريقة المقادير

 الى تقطع ثم تفرد العجينة أن غي المملحة الفطيرات ى كما١
• بالسمن مدهون فطيرات صاج ف وتوضع مستديرات

 بالسمن مدهونة ورقة بها توضع ثم بالشوكة واحدة كل تخرم٢
 حتى فرن ف وتزج ترتفع لا حتى أرز( أو عدس) البقول من كمية وفوقها

• النضج يتم حتى البقول فترفع النضج مرحلة منتصف
 واحدة كل ف توضع ثم تبرد حتى وتترك الصاج من ترفع-٣

 بالكريمة وتجمل المحفوظة الطازجة الفاكهة فوقها توضع ، الربى من طبقة
• المخفوقة

 الكعك أو الخبز فتات استعمال

 بالفاكهة الكستردة كاسات

: المقادير

• الفانيليا من قليل
• اسفنجى كبيك بقايا

• لبن كوب٢
• كستردة بودرة كبيرة ملعقة١ /ا

. للتحلية سكر

: ااحمريقة

: الآتية بالطريقة الكستردة تعمل ا-

• البارد اللبن من قليل مع والسكر الكستردة بودرة تخلط )أ(
 وبودرة البارد اللبن خليط الى يضاف ثم ثم اللبن باقى يغلى )ب(

• جيدا ويقلب الكستردة
 قوامه يغلظ حتى المستمر التقليب مع النار على الجميع يرفع )ج(

• الكستردة بودرة نضج ويتم
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 التقليب مع قليلا لتهدأ وتترك النار فوق الكستردة ترفع )د(
• السطح على قشرة تتكون لا حتى

 من طبقة وفوقها الاسفنجى الكعك من طبقة الكأس ق توضع٢
• المحفوظة الفاكهة أو الموسم ف الموجودة الطازجة الفاكهة

• الفاكهة فوق دافئة وهى الكستردة تصب٣

 على والفاكهة الاسفنجى الكعك من أخرى طبقة بوضع العملية تكرر٤
• الكمتردة من العليا الطبقة تكون أن

• الكريمة ووردات بالفاكمة السطح يجمل ه

 الكك فتات بودنج

: المقادير

 كعك فتات جم ه٠
 ه فانلنا

• مسكرة فواكه كبيرة ملاعق٣

• لبن ك,'
• ه.اث ن

 للتحلية مكر

: الطريقة

 الاسفنجى الكمك فتات به ويوضع بالسمن قالب يدهن١
• ااسكرة والفاكهة

( الخبز فتات بودنج ف كما عملها )طريقة الكستردة تصب٢
• الكستردة الكمك يتشرب حتى تقريبا ساعة/' مدة وتترك

 الحرارة متوسط فرن ف ويوضع ماء بها صينية ق القالب يوضع٣
• نظيفة وخروجها أكينه بوضم نضجه ويعرف ينضج حتى

• ويقدم بللور طبق على يقلب تم ليبرد يترك٤
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 الشيكولاتة كرات

: المقادير

• للعجن مربى اسفنجى كعك بقايا
 شيكولاته أو سيل فرما شيكولاته٠ السكرة الفواكه من صغيرة قطع

3 مممهم

: الطرمقة

• واسع سلك منخل خلال من الاسفنجى كعك بقايا تفرك ا
 يابسة عجينة تتكون حنى بالمربى وتعجن المقادير جميع تخلط٢

• للتشكيل قابلة

 بطبقة وتغطى تقريبا سم ه قطرها كرات هيئة هلى تشكل٣
• الفرماسيل الشيكولاتة من

• البودرة السكر من قليل فوقها يرس٤
 بالانجيليكا تجمل ثم الحجم مناسبة بليسيه أطباق ف توضع- ه

• المكرة الفاكهة أو

 الخبز فتات بودنج

 ، المقادير:

• مسكرة فواكه كبيرة ملاعق٣
• للتحلية سكر فانيليا

• لبن ك,/'
 أفرنجى خبز فتات جم ه٠
• مصات ه

: الطريقة

 بعد المسكرة والفواكه الخبز فتات به ويوضع بالسمن قالب يدهن ا
• معا خلطها
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: الآتية بالطريقة الكستردة تعمل٢

• يهدأ حتى يترك ثم اللبن يغلى )أ(

 كبيرة كمية تدخل لا حتى خفيفا بالشوكة ويقلب البيض يكسر )ب(
• الهواء من

 تضاف ثم• الجميع ويقلب الداىء اللبن الى البيض يضاف )ج(
• الفانيليا

• بالسكر ويحل سلك مصفاة من السابق الخليط يصفى )د(

 حتى تقريبا ساعة/' مدة وتترك الخبز فتات فوت الكستردة تصب٣
• الكمستردة الخبز يتشرب

 لدة الحرارة متوسط فرن ف ويزج ماء بها صينية ف القالب يوضع٤
• نظيفة السكينة بخروج ذلك ويعرف ينضج حتى تقريبا ساعة

• ويقدم بللور طبق على يقلب ثم ليهدأ يترك ه

 بالكرملة الخبز فتات بودنج

: المقادير

: الى بالاافة الخبز فتات بودنج كمقادير

 ماء كبيرة ملعقة٢ سنترفيثش سكر كبيرة ملاعق٣

: الطريقة

 التقليب مع المادئة النار على والسكر الماء بوضع الكرملة تعمل١
• بنى اللون يصر حتى المستمر

• اللبن الى الكرملة تضاف-٢
• الخبز فتات بودنج من كما يتمم٣
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 الأخضر التفاح بودنج

: الأخضر التفاح فيه يستعمل وسه سريع صنف

: المقادير

• ملح ذرة/ دقيق اكوب م/'
• بودر بيكنج شاى ملعقة٢

• ناعمة قرفة شاى ملعقة/'

• لبسن كوب/'

• ومخروط مقشر تفاح كوب٣
• اسود عسل كوب,/'
• سمن كوب/'
• سكر كوب/'

 ه محضة

: الطريقة

 ويرتش المجهز التفاح عليه يوزع- بالسمن فرن طبق يدمن ا
• التفاح يلين حتى الحرارة متوسط فرن ف ويزج والقرفة العل عليه

 خفقها بعد البيضة تضاف ثم يلين حتى والسكر السمن يدعك٢
• جيدا الجميع يقلب

 السابق للخليط ويضاف بودر والبيكنج اللح مع الدقيق ينخل٣
• اللبن مع بالتبادل وذلك قليلا قليلا

 ثانية مرة الفرن الى ويعاد التفاح على العجينة هذه تصب٤
• ساعة/ لدة نضجه ليتم ويترك

• لأعلى التفاح يكون بحيث ويقلب ليبرد يترك ه

• شانتى بالكريم يجمل أو هو كما يقدم٦

• أشخاص(٨-٦ من يكفى المقدار )هذا
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 الاسفنجى الكيك

 القادس:

 بودر بيكيج مسطحة شاى ملعقة

 فانيليا
 كبرة ملعقة تستبدل الكاكاو اضافة حالة ى

• كاكاو بملعقة دقيق

 كبيرة بيضات ه

 بودرة سكر كوب١
 دقيق كوب م'ا

: الطريقة

 الخفق ق ويستمر السكر اليه يضاف ثم قليلا البيض يخفق١
• الخليط قوام يغلظ حتى

 التقليب مع تدريجيا بودر البيكنج مع المنخول الدقيق يضاف٢
 مخفة

 به يصب ثم بالدقيق ويرش بالسمن صاج أو قالب يدمن٣
• السابق الخليط

• النضج حتى ويترك حار فرن ف -يزج

 الشيكولانة كيك

 القادير:

• سكر كوب٢

• كبيرة بيضة ه

 فانلا·

• كاكاو كبيرة ملعقة٢

 دقيق كوب٢

 سمن كوب,/'

 شاى ملعقة٣

 لبن كوب,/'
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: الطريقة

 ف الاستمرار مع السكر اليه يضاف ثم قليلا السمن يدعك ا
• هش الخليط يصير حتى الدعك

 والسكر السمن خليط الى يضاف ثم والخميرة الدقيق ينخل٢
 والبيض الدقيق مقدار ينتهى حتى البيض اضافة مع بالتدريج
• والكاكاو

 لينة. عجينة تتكون حتى اللبن -يضاف٣

 بالسمن مدهونة صينية أو قالب ف السابق الخليط يوضع٤
• بالدقيق ومرشوشة

• الحرارة متوسط فرن ف يخبز ه

 السويسرول

 القادير:

 م بيضات٧

• بودر بيكنج شاى ملعقة/'

 بودرة سكر كوب١

 دقيق كوب ا

 ملح ذرة

 فانيليا شاى ملعقة١

 مربى كبيرتان ملعقتان: للمشو دافىء ماء كبيرة ملعقة٢

: الطريقة

• بودر والبيكنج والملح الدقيق ينخل١

 الاستمرار مع السكر اليه يضاف ثم جيدا البيض يخفق٢
• قوامه يغلظ حتى الخفق

• جيدا الجميع ويخلط والفانيليا الماء يضاف٣
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 حتى السابق الخليط مع متناهية بخفة ويقلب الدقيق يضاف٤
• تماما يمتزج

 ويدهن البنى بالورق يبطن ثم بالسمن مستطيل صاج -يدمن ه
• بالسمن الورق

 لمدة الحرارة متوسط فرن ف ويخبز الصاج ف الخليط -يصب٦
• ينضج حتى دقيقة١٥:١٢

 على ويلف ألسنترفيش بالكر مرشوشه ورقة على يقلب٧
• تماما يبرد حتى ويترك اسطوانه شكل

 امخفوقه الكريمة من بطبقه وتغطى ثانيه الاسطوانه -تفرد٨
• الرغبه حسب باتسيير بكريم أو المربى أو بالسكر المحلاة

 سطحها يرثش ثم ثانية مرة اسطوانة الى الحشو بعد تلف-٩
 تقطيعها ويسهل تتماسك حتى الثلاجة ى تترك• بودرة بسكر

• تقريبا اسم سمك حلقات الى -تقطع١٠

 الاسفنجية التورتة

 مضات٦

 بودر بيكنج شاى ملعقة
 ليمونة بشر

: القادير

 ملح ذرة/ دقيق كوب١ م/'
 بودرة سكر كوب1/

 ليمون عصير شاى ملعقة

 بارد ماء كوب/'
 الحريقة:

• بودر والبيكتج واللح الدقيق ينخل ا
• لونه ويفتح قوامه يغلظ حتى ويخفق البيض صفار يفصل٢
• بشدة الخفق استمرار مع قليلا قليلا الكر يضاف-٣



٢٥٤ ا

 بالتبادل( بودر البيكنج الدقيق) الجافة المقادير تضاف٤
 مع( الليمون وبشر الليمون وعصي )الماء السوائل مع

• بخفة التقلب

 ليمون عمير نقطتين اضافة مع حدة على ا"لبيض بياض يخفق٥
• تجمده على لتساعد طرطريك كريم شاى ملعقة ا/ أو

 التقليب مع السابقة العجينة الى المخفوق البيض بياض -يضاف٦
 مخفةه

 ورشها بالسمن جيذا دهنها بعد الصينية أو القالب ى تصب٧
• بالورق تبطن أو بالدقيق

• تنضج حتى الحرارة متوسط فرن ف تخبز٨

 الشيكولاتة تورتة

 سمن كوب/'
 بودر بيكنج شاى ملعقة١

 الفانيليا من قليل
 بيضة4

 المقادير:

 فيشش سنتر سكر كوب /'ا
 دقيق كوب٣

 لبن كوب,/
 كاكاو كبيرة ملعقة١

 شيكولاتة ملحوق كبيرة ملعقة٢ أو

: الطريقة

• جيدا السمن يدعك١

• السمن الى ويضاف جيدا البيض يضرب٢

 السابق الخليط الى ويضاف بودر البيكنج مع الدقيق ينخل-٣

 ويقلب والسمن البيض خليط الى ويضاف اللبن ى السكر يذاب-٤
 جيدا الجميع



٢٥٥ ه

 جيدا الجميع ويقلب الفانيليا تضاف ه
 السابق الخليط بها يوضع ثم بالسمن مستديرة صينية تدهن٦

 على تقلب ثم نضجها يتم حتى المرارة متوسط فرن ف تخبز٧
 تبرد حتى وتترك سلك

 الرغبة حسب تجمل٨

 بالبسكوت الارجنتان تورتة

: المقادير

 كاكاو مسحوق كبيرة ملاعق٦

 بارى بسكوت٣ عدد

 جم٢٢٥ زبدة باكو
 ممات ه

 سكر كوب1,/'

 الطريقة:

 ق الاستمرار مع السكر إليها يضاف ثم جيدا الزبد يخفق ا
• كالكريمة تصير حتى الخفق

 الكاكاو مسحوق إليه ويضاف جيدا الفانيليا مع البيض يخفق٢
• تماما الكاكاو يختفى حتى الخفق ف الاستمرار مع تدريجياً

 جيدا الجميع ويمزج والسكر الزبد إلى البيض خليط يضاف٣
• المضرب باستعمال

 الخليط مقدار بنصف ويزج صغيرة قطع الى البسكوت يكسر٤
• السابق

 حسب مستطيل أو مستدير قالب ق البسكوت خليط يوضع ه
 الثلاجة ق ويوضع بالسمن الدهون بالشفاف تبطينه بعد الرغبة

• ساعة لدة

 فانيليا شاى ملعقة



 د٢٥٦

 ويحمل المقدار بباقى التورتة وتغطى بللورى طبق على يقلب-٦
• الشيكولاتة من وقطع المحمص اللوز بشرائح الوجه

• سم٤ وارتفاعها سم٢٥ قطرها تورته يعطى القدار هذا: ملحوظة

 الشو عجينة

 الحلو منها الأصناف من مختلفة أنواع العجينة هذه من تصنع
• المملح ومنها

 القادير:

• بيضات٤

 زبد أو سمن كوب نصف

 دقيق كوب

 ماء كوب

 ملح ذرة
: الطريقة

 يبيح حتى النار على ويرفع إناء ف والزبد واللح الماء يوضع١
• الغليان فى الاء ويبدا الزبد

 واحدة دفعة الدقيق اليه ويضاف النار على من الإناء يرفع-٢
• تماما يمتزج حتى التقليب مع

 العجينة نتماسك حتى التقليب مع الهادئة النار على الإناء يعاد٣
• كالكرة وتصير

 يضاف ثم العجينة تبرد حتى ويترك النار على من الإناء يرفع٤
 تتكون حتى الخفق ف الإستمرار مع واحده واحده البيض اليها

• النقار علامة تكون لينة عجينة

• الرغبة حسب تشكل ه
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 البروقيترول

 القادير:

 الشو عجينة من مقدار الشيكولاتة ملصه مقدار

 محلاه مخفوقة كريمة كيلو ربع

: الشيكولاتة صلصة مقادير

 كاكاو أو شيكولاتة مسحوق كبيرة ملعقة لبن كيلو نصف
. للتحلية سكر  فلور كورن كبيرة ملعقة١

: الطريقة

 تشكل ثم منقوس قمع به القماش من كيس ف العجينة توضع ا
• مدهون صاج على صغيرة وردات هيئة على

• لتبرد تترك ثم تنضج حتى الحرارة متوسط فرن تخبز-٢

 ثم زائد عجين من بداخلها ما ويزال جوانبها أحد من تشق٣
• المحلاه الخفوفة بالكريمة تحشى

: الآتية بالطريقة الشيكولاتة صلصة -تعمل٤

 ق تفكك ثم الشيكولاتة ومحوق فلور الكورن يخرج )أ(
• البارد اللبن من قليل

 اليه يضاف ثم بالسكر ويحلى اللبن باقى يغلى )ب(
 قوامه يغلظ حتى جيدا ويقلب باللبن المخلوط فلور الكورن
• الملعقة ظهر ويغطى

• دقائق٣ لمدة يغلى يترك )ج(

 من تقليبها ملاحظة مع تبرد حتى الصلصة تترك )د(
• لآخر آن

( الاسرية التربية١٧ م١



٢٥٨ ب

 عميق بلورى طبق ف حثوها بعد البروفيترول وحدات توضع ه
• الشيكولانة صلصة فوقها وتصب

• الكريمة من بوردات الطبق سطح -يجمل٦

 الإميج

 الشيكولاتة حلوى من مقدار

 المقادير:

 الشو عجينة من مقدار

 كيلوكريمه ربع
 الطريقة:

 وتقطي سم٢ قطر السادة القماش من كيس ف العجينة توضع١
• بالسمن مدهونة صينية على سم٨:١٠ من طولها أصابع

 نضجها يتم حتى الفرن يهدأ ثم تنتفخ حتى حار فرن ف تخبز٢
 ه تماما تبرد حتى تترك ثم

 عجين من بداخلها ما وينزع جوانبها أحد من واحدة كل تشق٣
 بالكريم أو بالسكر الحلاة المخفوفة بالكريمة تحشى ثم زائد

• باتييي

• الشيكولاتة بحلوى السطح -يغطى٤

 الشو وردات

 القادير:

 الشو عجينة من مقدار

 باتسيير كريم مقدار أو محلاه مخفوقة كريمة كيلو ربع

: الطريقة

 تشكل ثم منقوس قمع به القماثق من كيس ف العجينة توضع١
• بالسمن مدهون صاج فوق كبيرة وردات هيئة على



٢٥٩

• لتبرد تترك ثم تنضج حتى حار فرن تخبز٢

 ثم زائد عجين من بداخلها ما ويزال جوانبها أحد من تشق٣
• الحلاه المخفوزة بالكريمة تحشى

 خفيفة طبقة فوقها توضع أو البودرة بالسكر السطح ­يرش
 الكرملة. من

 التورتة لتجميل امريكية حلو

 بيضه٢ زلال

: المقادير

 سنقرفيثش سكر كوب
 ليمون عصير شاى ملعقة١ ماء كوب ربع

 الرغبة حسب لون أو شيكولاتة مسحوق
 بالفانيليا تستبدل وقد ليمونه بثر

: الطريقة

 من سلطانية ق ويوضع الصفار عن البيض زلال يفصل- ا
• الصينى

• البيض زلال إلى والماء السكر -يضاف٢

 ماء به الألمونيوم أو النحاس من إناء فى السلطانية توضع-٣
• مائى( حمام) السلطانية وبداخله النار على الإناء ويرفع

 بيض بمضرب ويضرب السابق للخليط الليمون عصير يضاف٤
• قوامه يغلظ حتى

 على ساخن وهو ويصب المائى الحداء فوق من الخليط يرفع ه
• يبرد حتى ويترك الكعكه

 آخر لون أى أو بالشيكولاتة السابق الخليط من جزء يلون أو
• واحد بلون يكتفى أو بلونين الكعكة وتجمل الرغبة حسب



٢٦٠

 الشيكولاتة حلوى

 فانلا

 كاكاو زبد كبيرة ملعقة

 القبادير:

 شيكولاته كيلو ربع
 ماء كبيرة ملعقة

 الطريقة:

 والفانيليا والزبد الماء إليها ويضاف الشيكولاته تبشر١

• صغيرة كزرولة الجميع يوضع٢

 ويغطى سائلا الخليط يصير حتى ساخن مائى حمام على توضع٣
• الملحقة ظهر

• الذوق حسب وتجمل التورتة سطح فوق الخليط يصب٤

 التورتة( )لتجميل الزيد حلوى

 المقادير:

 زبد كوب كاكاو أو فانيليا

 بودرة سكر كوب
 كبيرة بيضة زلالة

 الطريقة:

 يمير حتى معا ويخفقا السكر إليه يضاف ثم الزبد يخفق ا
• المخفوفة كالكريمة الخليط

• يتجمد حتى جيدا يخفق ثم الصفار عن البيض زلال يفصل-٢

 يمزج حتى بخفة -ويقلب والسكر الزبد خليط إلى يضاف٣
• جيدا الجميع



٢٦١

 الكاكاو. الشيكولاتة أو الفانيليا -تضاف٤

 نفس من بوردات تجمل ثم السطح ويساوى الكعكة على تفرد ه
• الرغبة حسب المسكرة بالفاكهة أو الحلوى

 ماريان كيكة

 القادير:

 بودر بيكتج صغيرة ملعقة٣

• بيضات٦٥
• ليمونة بشر

 لبن كوب١
 سكر كوب٢
 دقيق كوب٣

 سمن كوب م/'

: الطريقة

 ق الاستمرار مع السكر اليه يضاف ثم جيدا السمن يخفق-١
• الخليطكالقشدة يصير حتى الخفق

• اللبن إليه يضاف ثم الخفق ق الاستمرار مع البيض -يضاف٢

 الخليط إلى الدقيق يضاف ثم بودر والبيكنج الدقيق ينخل٣
• الليمون بشر يضاف ثم بخفة التقليب مع السابق

 فرن ل ويخبز بالسمن مدمون مستدير قالب ى الخليط يوضع٤
• النضج حتى حار

• تبرد حتى وتترك تقلب ه
: مقاديرها: الشيكولاتة حلوى: للتجميل

 جم١٢٥ زبد باكو

• الماء من قليل

 ناعم سكر كبيرة ملاغق٤

 كاكاو كبيرة ملعقة٢



٢٦٢ -

: الطريقة

• جيدا الزبد يخفق١
 الزبد إلى يضاف ثم الماء من قليل ف والكاكاو السكر يفكك٢

• جيدا الجميع ويخفق

• تبرد حتى ونترك التورتة على الخليط يصب٣

 الفاكهة كيك
 القادير:

 بودر بيكنج شاى ملعقة١ سمن كوب١

 لبن كوب,/
 مفرية مسكرة فاكهة كبيرة ملاعق٣

 دقيق كوب٣

 سكر كوب /ا
 بيضات٣

 الطريقة:

 السكر مقدار نصف إليه يضاف ثم قليلا السمن يدعك ا
• كالكريمة يصبحا حتى معاً ويدعكان

 حتى معا ويضربان السكر باقى اليه ويضاف البيض -يضرب٢
• قوامه يغلظ

• معاً ويمزجا والسكر السمن خليط إلى البيض يضاف٣
 السابق الخليط إليه ويضاف بودر والبيكنج الدقيق ينل-4

• جيدا الجميع ويقلب اللبن وكذلك
 جيدا الخليط يمتزج حق الجميع ويقلب المسكرة الفاكهة تضاف ه

• بالفاكهة

 به ويصب بالورق ويبطن بالسمن للكيك مستطيل قالب يدهن-٦
• لنتصفه الخلط

• ينضج حتى الحرارة متوسط فرن ف يخبز٧
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 البرتقال كيك

 ؟برتقالة بشر
 بودر بيكنج خميرة شاى ملعقة٢

 دقيق كوب,/' حوالى

 المقادير:

 سمن كوب

 سكر كوب

 بيض كوب

• برتقال عصير كوب/'

 الطريقة:

 الخليدا يصير حتى جيدا البرتقال وبشر والسكر الزبد يخفق١
 هشا.

• الخميرة اليه وتضاف الدقيق ينخل٢

 تتكون حتى بالتبادل والدقيق البرتقال وعصير البيض يضاف٣
• لمنة عحمنة

 المقدار بما يصب ثم بالدقيق وترش بالسمن صينية تدهن٤
• تنفج حتى الحرارة متوسط فرن ف وتخبز السابق

 فور البتى

 دقيق كيلو٢

 كبيرة بيضة٣

 الفانيليا من قليل

: المقادير

 سمن كيلو١,/'

 سكر كيلو,/"

 بودر بيكنج شاى ملعقة,/'

 الطريقة:

• جيدا مما ويخفقان السكر اليه يضاف ثم السمن يخفق١
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 الخليط إلى ، بودر البيكنج مع نخله بعد ، الدقيق يضاف-٢
• القدار ينتهى حتى البيض مع بالتبادل السابق

 الليونة متوسطة عجينة لتصبح الجميع ويعجن الفانيليا تضاف-٣

 ثم بالسمن مدمون صاج على ويرص الخاص بالقمع يشكل٤
• الحرارة متوسط فرن ف يخبز

 الفرماسيل· بالشيكولاته يجمل يبرد أن وبعد النضج تمام بعد ه

 إلى ويضاف هو كما النصف ويترك نصفين العجينة تقسم قد-٦
 ثم البودرة الشيكولاتة أو الكاكاو من قليل الآخر النصف
• حدة على نوع كل يشكل

 أخرى مع بيضاء واحدة تلصق أو مفردة الوحدات تجمل قد٧
• بالشيكولاتة

 الهند جوز كيكة

: الشراب
• سكر كوب٢,/'

• ماء كوب٣
• ليمونة,/'

 الطريقة:

 سمن كوب م/'
 سكر كوب١

 هند جوز كوب /ا
 بودر بيكنج باكو

 فانعلنا مضات٥

• لبن كوب م/'

 الطريقة:

 الجميع ويخفق البيض يضاف ثم جيدا السكر مع السمن يدعك ا
• جيدا كهربائى أو عجل بمضرب
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 ويقلب بودر والبيكنج الهند وجوز والدقيق الفانيليا تضاف٢
• بخفة الجميع

• بخفة ويقلب اللبن يضاف ثم٣

• تنضج حتى الحرارة متوسط فرن ف تزج٤

• ساخنة وهى البارد بالشراب تسقى٥

• الكيكة كل الشراب ليتخلل تقلب ثم فترة تترك٦

• المفرومة والكسرات الهند جوز من بخليط السطح يجمل٧

 الأسرة عيد كيكة

: المقادير

• بودرة سكر كوب,/' دقيق كوب٤
 الجمل عين بحجم بيرة خميرة قطمة ماءداقء كوب/'

 بيضة٢ داىء لبن كوب,/'
 ملح شاى ملعقة/' سمن كوب م/'

 كيلو()/' مفرى عجوة باكو للحشو:

 ماء كوب/'

 الطريقة:

 الداقء اللبن إليما يضاف ثم الداقء الماء ق الخميرة تذاب١
• والبيض البودرة والسكر السائح والسمن

 حفرة بوسطه وتعمل كبيرة سلطانية ى واللح الدقيق يوضع-٢
• السابق الخليط فيها يوضع

 ناعمة العجينة تصبح حتى باليد جيدا ويلت الخليط يعجن٣

 ناعمة قرفة شاى ملقة
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/' حجمها)مدة ويتضاعف لتخمر داقء مكان ق تترك٤
 ساعة(.

 تفرد ثم بخفة العجينة عليه وتلت بالدقيق خشب لوح يرش- ه
• اسم سمكة مستطيل إلى

 وترفع الفرية العجوة إلى الماء بإضافة وذلك الحشو يعد-٦
• القرفة تضاف ثم تتجانس حتى التقليب مع النار على

 تماما سطحها تغطى بحيث العجينة على الحشو خليط يوزع٧

 اللف يكون أن ملاحظة مع أسطوانة هيئة على المستطيل يلف٨
• الأطول الضلع جانب من

• سم٢ منها كل سمك حلقات الى تقطع٩

• السائح بالسمن سم٣٠ قطرها مستديرة صينية تدهن١٠
• الصينية فراغ حتى.تملا متلاصقة السابقة الحلقات ترص

• أخرى مرة لتخمر داىء مكان ق وتترك بفوطة تغطى١١

 بالسكر يرش ثم البيض أو اللبن من بقليك السطح يدهن-١٢
• السنترفيشش

• وجهها ويحمر تقضج حتي نوعا حار فرن ق تخبز١٣

 النسيم شم ضفرة

 القادير:

 مبشور رومى كبيرة ملاعق٤ دقيق· كوب٤

 ملح شاى ملعقة١ سمن كوب نصف

 بيضته٢ الجمل عيي بحجم بيرة خمرة قطعة

• ملونة بيضة٦• للعجن داقء ماء



٢٦٧

 الطريقة:

 عميق اناء ى المبشور الرومى والجبن والملح الدقيق ا-يمزج
• حفرة بوسطها ويعمل

 إليها ويضاف الداىء الماء من قليك مع البيرة خميرة -تمزج٢
• جيدا الجميع ويقلب والبيض السمن

 حتى ويقلب الدقيق وسط الحفرة ف الخميرة خليط يصب٣
 العجينة احتياج حسب الماء مقدار يزاد متماسكة عجينة تتكون

• حجمها ويتضاعف تخمر حتى الاناء ى تترك ثم جيدا تلف

 الى قسم كل يبرم ثم ، أقام ثلاثة إلى العجينة تقسم٤
• سم٧٥ حوالى وطولها سم٣ حوالى سمكها اسطوانة

 شكل على تلف ثم ضفيرة شكل على الثلاثة الاسطوانات تجدل ه
• بالسمن مدهون صاج على وتوضع مستدير

 الضفيرة ثنايا ف اللون البيض ويرز بالبيض السطح يدمن-٦
• البيض ألوان تبادل ملاحظة مع متساوية مسافات وعلى

 تنضج حتى الحرارة متوسط فرن ف تخبز ثم تخمر حتى تترك٧
• لونها ويحمر

 الشريك

 زبيب كيلو,'
 فعصه٥

 البيضة بحجم بيرة خميرة

 ملح ذرة

 القادير:

 دقيق كيلو٢,/'

 سمن كيلو م/'

 م/اسكر

 لبن كيلو١
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: الطريقة

• الدقيق بوسط حفرة وتعمل واللح الدقيق ينخل ا

 من قليل اليها يضاف ثم السكر من بقليل البيرة خميرة تدعك٢
• به وتخلط الدقيق الى وتضاف الداقء اللبن

 حتى جيدا ويقلب السكر اليه ويضاف اللبن باقى يسخن-٣
• تماما يذوب

 والخميرة الدقيق الى والبيض والسكر الداقء اللبن -يضاف٤
• جيدا الجميع ويعجن

 ويعجن داء وهو السابق الخليط الى ويضاف السمن يسيح ه
 للتشكيل. قابلة متماسكة عجينة وتتكون السمن كل يختفى حتى

 ه حجهما يتضاعف حتى داقء مكان ف تترك٦

 اسطوانة الى قطعة كل وتبرم صغيرة قطع الى العجينة تقطع٧
( أسطوانات) أصابع أربعة كل تجمع تقريبا سم١٥ بطول

 حدوة شكل على تعمل أو الطرفين من تلصق أن على بعض مع
• مستديرة كعكة أو ضفيرة أو

 السنترفيش السكر من بقليل ويرش بالبيض السطح يدمن٨
 عيد ف وذلك واحدة كل وسط ف ملونة بيضة وضع ويمكن

• النسيم شم

 ويتضاعف يخمر حتى ويترك بالسمن مدهون صاج على يوضع٩
• حار فرن ف يخبز ثم حجمه

 وش البر
 قبضة بحجم كورا يشكل أنه الا• الشريك عمل وطريقة كمقادير

 كالشريك تتم ه بالسكين متقاطعان شقان بها ويعمل لتخمر تترك• اليد
• تماما
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 النوشادر بسكوت
: القادير

 لبن ,/كوب بودرة سكر كيلو,/'
 نوشادر كربونات كبيرة ملعقة

 الفانيليا من قليل

 ممن لوب

 دقيق كيلو ,/ا
 بيضات١٠

: الطريقة

 معا ويدعكان السكر مقدار اليه يضاف ثم قليلا السمن يدعك١
• المخفوقة بالكريمة أشبه الخليط يصبح حتى

 ويضربان السكر مقدار باقى اليه يضاف ثم قليلا البيض -يضرب٢
• الفانيليا اليه وتضاف نوعا قوامه يغلظ حتى معا

 حتى جيدا ويقلبان السمن لخيط الى والسكر البيض يضاف-٣
• الجميع يمتزج

• الدقيق مع نخلها بعد النوشادر كربونات تضاف٤

 اضافة مع جيدا ويقلب السابق الخليط الى الدقيق يضاف ه
• للتشكيل قابلة عجينة تتكون حتى الدقيق مع بالتبادل اللبن

 الخامة بالماكينة أو بالقطاعات اما الرغبة حسب على تشكل٦
• )المفرمة(

 الوجه ويدمن بالسمن مدهون ماج على البسكوت يرص٧
 بالبيض الوجه يدمن فلا بالماكينة الاشكال كانت اذا أما بالبيض

• نوعا حار فرن ف يخبز٨

 الهند جوز بسكوت

 هند جوز مبشور كبرة ملعقة٢
: القادير

 دقيق كوب



 د٢٧٥ سه

 بودر بيكنج شاى ملعقة/'
 للعجن بيضة

 سمن كوب/'
 سكر كوب,/'

 الفانيليا من قليك

 الطريقة:

 السكر اليه يضاف ثم يختفى حتى الدقيق ف السمن يفرك ا
• جيدا ويقلب

• الدقيق الى الهند جوز ومبشور بودر البيكنج تضاف٢

• للفرد قابلة عجينة تتكون حتى بالبيض يعجن-٣

 اما الرغبة حسب تشكل ثم بالدقيق مرشوشة لوحة على تفرد٤
• أصابع أو مستديرات

• الهند جوز بشور يرثى ثم البيض ببياض الوجه يدمن ه

 فرن ل ويخبز بالسمن مدهون صاج على البسكوت يرص٦
• الحرارة متوسط

 الجزر بسكوت

 سكر كوب١/'
 نشادر أوقية
• دقيق كيلو

: القادبر

 زيت كوب /ا
 مبشور جزر كوب /ا
 برتقال عصيي فنجان/'

• البرتقال بشر من قليك

 الطريقة:

 وبثر المبشور الجزر يضاف ثم السكر مع الزيت يدعك ا
• البرتقال
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 العجن يكمل ثم البرتقال عصير ى مذابا النوشادر يضاف-٢
• الدقيق باضافة

 الماكينة باستخدام أو مختلفة أشكال ويقطع يفرد بأن يشكل٣
• بالبسكوت الخاصة

 الهند جوز شكمه
: القادير

• تقريبا( جرام٤.0 ومحلى) مكثف لبن علبة

 هند جوز ك,/'

 الطريقة:

 كرات هيئة على الشكلمه وترص الزبد أو بالسمن الصاج -يدمن ا
• والأخرى الواحدة بين مسافة ترك مع صغيرة

• وتتماسك لونها يصفر أن الى الحرارة متوسط فرن ف تخبز-٢

 الاسود الصسل ية

 القادير:

 مفروم سودانى كوب/'
 اسود عسل كوب١

 مفرومة عجوة كوب١

 دقيق كوب٢

 سمن كوب/'

 لبن كوب,/'
 بيضة٢ مسطحة بودر بيكنج شاى ملعقة٢

• سنترفيثش سكر ملعقة سودانى ملعقة٢: للوجه
 قرفه ملعقة

 الطريقة:
 ويفرك بودر البيكنج مع الدقيق الى ويضاف السمن يسيح-١

• قليلا
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 ثم( العسل العجوة )السودانى المقادير بقية تضاف٢
• واللبن بالبيض يعجن

• السنترفيثش والسكر والقرفة بالسودانى الوجه يرش-٣

 سابليه فور بتى

 بودرة سكر جم٣٠٠
 بيضات٧

 التقادير:

 دقيق كيلو

 زبده جم٧٠٠

: الطريقة

 يصبح حتى معا ويخفقان السكر اليه يضاف ثم الزبد يخفق ا
 المخفوقة. كالكريمة الخليط

• جيدا الجميع ويخفق الزبد خليط الى البيض يضاف-٢

 بالخليط يمتزج حتى متناهية بخفة ويقلب الدقيق يضاف-٣
• السابق

 الزخرف الخاص القمع باستعمال مدهون غير صاج على يشكل4
• بالشوكة عليها ويضغط مستديرات شكل على أو

 بالشيكولانة السابليه

 الدقيق من ملاعق٣ يستبدل أنه غير والطريقة المقادير نفس
• الكاكاو أو الشيكولاتة بمسحوق

 الغربية

• سكر كوب٢

 القادير:

• دقيق كيلو١



 ه بيضة ا

• فانلا

٣٧

6 سمن كوب٣
• للتجميل مقشور لوز

: الطريقة

 ف الاستمرار مع السكر اليه يضاف ثم جيدا السمن -يخفق ا
• كالقشدة هشش الخليط يصبر حتى الخفق

 حنتى بالدقيق يعجن ثم والفانيليا البيض السابق للخليط يضاف٢
• للتشكيل قابلة العجينة تصير

• مقشورة لوزة' واحدة بكل توضع ثم الرغبة حسب تقطع٣

• تنضج حتى هادى، فرن ف وتزج صاج الغريبة -ترص٤

 د الي كك

• سمن كيلو,/'
• ملح ذرة

. كعك رائحة كبيرة ملعقة

• نحل عسل ك م/'
• سمسم كبيرة ملعقة

: القادم

• دقيق كيلو١
• بيرة خميرة أوقية,/'

• سكرسنترفيشش شاى ملعقة

• للمجن ماء

• )العجمية(: للحشو

• سمن كبيرة ملعقة

• دقيق كبيرة ملعقة

 الطريقة:

• الكعك ورائحة اللح اليه ويضاف الدقيق ينخل ا

• بالوسط حفرة عمل معد الدقق، اليه ويضاف الس بقدح٢
 الاسرية الميه٠٤٨
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 الدقيق ق تماما السمن يختفى حتى جيدا والسمن الدقيق ييس-٣

 الداىء الماء من قليل اليها يضاف بالسكر.ثم الخميرة تدعك٤
• جيدا وتقلب الدقيق الى وتضاف

 المك متوسطة عجينة تتكون حتى الداقء بالماء الدقيق يعجن ه

• يخمر حتى لدة'ساعة ويترك الاناء يغطى-٦

 على ويرص ويزركش بالعجمية ويحثى دوائر الى الكعك يقطع٧
• لونه يصفر حتى الحرارة متوسط فرن ف ويخبز صاج

• البودرة بالسكر يرش ثم يبرد حتى يترك٨

 العجمية: عمل طريقة

 ثم يبيح حتى النار على ويرفع جاف اناء ف السمن ايوضع
 هادئة نار على الجميع ويقلب والسمسم الدقيق اليه يضاف

• الكمك رائحة تضاف ثم الدقيق لون يصفر حتى

 مع تدريجيا النحل عسل يضاف ثم النار على من الأناء -يرفع٢
• المقدار ينتهى حتى جيدا التقليب

 ويغطى نوعا قوامه يغلظ حتى التقليب مع النار على الاناء يعاد٣
• الملعقة ظهر

 حشو ق ويستعمل يبرد حتى ويترك النار 'على من يرفع٤
• الكعك



 ثالثا

 ولهوم اسماك أطباق
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 بالفريك السمك طاجن

 ااقادير:

• نوعا كبيرة بصلة

• فلفل ملح
 زيت كبيرة ملاعق٣٤

• فريك كوب٢
 ه سمك قطعة٥٤

• طماطم كيلو/'

: الطريقة

• جيدا ويسك الفريك ينقى ا

 لونه يصفر حتى هادئة نار فوق الزيت ق ويقلب البصل يبشر٢
• النار على قليلا الجميع ويقلب الفريك اليه يضاف ثم

 ويترك سائل كوب٤ بمقدار والماء الطماطم عصير اليه يضاف٣
• جيدا يتبل ثم قليلا يغلى

 طبق أو صينية ف الفريك خليط ويوضع النار على من يرفع٤
• الفخار من طاجن أو فرن

 الصينية ق يوضع ثم لونه يصفر حتى الزيت ق السمك يحمر ه
• الفريك فى

 وينضج السائل بتشرب حتى وتترك الفرن ف الصينية -تزج٦
• وجهه ويحمر الفريك

 بالخضر السمك طاجن

• رومى فلفل٣ عدد
• بصلة١ عدد

 القادير:
• سمك ك/'
• بطاطس كيلو,/'
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• كرفس قطمة

 فلفل ملح

• طماطم كيلو/'
• زيت كبيرة ملاعق٣

 الطريقة:

 والفلفل بالملح جيدا يتب ثم مناسبة قطع ويقطع السمك يغسل١
• الزيت ق قليلا ويحمر الليمون وعصير

 الطماطم وكذلك حلقات البطاطس وتقطع وتقشر الخضر -تغسل٢
• الزيت ق قليلا البطاطس وتحمر والبصل والفلفل

• الخضر بباقى تخلط ثم والفلفل باللم البصل حلقات تدعك٣

 من طاجن أو فرن طبق أو صينية المحمر السمك يرص-٤
 الزيت من بقليل السطح يرش ثم الخضر حوله ويوضع الفخار

 السطح· ويحمر السمك ينضج حتى حار فرن ف الطاجن يزج- ه

 المك كفتة

 المقادير:
• المستردة من قليل مسلوق. بطاطس كيلو/'
• ليمون ملعقة الشوك. من وخالى ناج سمك كيلو/'

• فلفل ملح
• مفرى مقدونس كبيرة ملعقة

· مصه

• بقسماط ملعقة٢

• وبقسماط بيض للتغطية

 بقة: الطب

 رك الث منه ويزال يقشر ثم الفرن ف ياغى أو السمك -يبلق١
• بالشوكة وبرس
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• بالشوكة جيدا تمرس ثم وتقشر البطاطس تسلق٢

• جيدا وتتبل المهروس السمك مع البطاطس تخلط٣

• جيدا الجميع ويقلب والبقسماط البيضة تضاف٤

 بالبيض واحدة كل وتغطى مستديرات شكل على تقطع ه
• الزيت ق تحمر ثم والبقسماط

 لامتصاص الشفاف من ورق على وتوضع الزيت من تنشل٦
• الزمت

• والقدوس الليمون بحلقات ويجمل طبق ف يرص٧

 بانيه سمك

• بيضة٢
• بقسماط كبيرة ملاعق٣

 القادير:
• فيليه سمك كيلو١

• مبشورة متوسطة بصلة

 ليمون عصير- بهار فلفل ملح

 الطريقة:

 ترنشات ويقطع والشوك العظم من ويخلى السبمك ينظف ا
• الترنشات السمك يستعمل أو

 وعصير والبهار والفلفل بالملح يتبل ثم جيدا السمك يغسل٢
 مدة/'ساعة. ويترك الليمون وعصير البصل

• والفلفل الملح من قليل اليه ويضاف البيض يخفق-٣

 الناعم البقسماط توضع ثم البيض فى السمك قطعة -تغمس٤
• جيدا به وتغطى

 لامتصاص الشفاف من ورقة على ترفع ثم السمن ق تحمر ه
• السمن
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• الليمون وحلقات بالمقدونس وتجمل طبق ل -ترص٦

 بالأرز اللحم كفتة

• ناعم مدقوق ثوم فص٣
• بهار فلفل ملح

• للتحمير ممن

 القادير:
• ناعم مفروم لحم كيلو/'

• ناعم مبشورة متوسطة بصلة١
• ناعم مدقوق أرز كبيرة ملاعق٤

• ناعم مفرى مقدونس كببرة ملعقة

: الطريقة

 ثم ويتبل القادير باقى اليه تضاف ثم جدا ناعم اللحم يفرم ا
• جيدا يعجن

• السمن ف وتحمر كرات أو أصابع شكل على يشكل٢

 طماطم صلصة معها يقدم وقد بالمقدونس وتجمل طبق ف ترص٣

 البارد اللحم
: القادبر

• )لبيانكو( أكثر أو كيلو تزن لحم مقطع

• مفروم كرفس فنجان/'
• ممن كبرة ملعقة٢

• مقطعة كبرة جزرة
• مقطعة منوسطه بحله

• كبيرة حلماطم٢

: الطريقة

 والبهار والفلفل بالملح يتبل ثم جيدا النلبيانكو مقطم يعسل١
• النضج عند بشكله يحتفظ حتى بار بالدو ويربط

• بهار فلفل ملح
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 على من يرفع ثم الجهات جميع من السمن ف اللحم يحمر٢
• النار

 يصر حتى السمن ف تشوح ثم مكعبات الى الخضر تقطع-٣
• لونها

 الماء من قليل اليها ويضاف الخضر فوق المحمر اللحم يوضع٤
 من بقطعة اللحم تغطية ويلاحظ ه. هادئة نار على وتترك
• محكم بغطاء الأناء يغطى ثم بالسمن الدهون الشفاف الورق

 كلما الماء من قليل اضافة ملاحظة مع الهادئة النار على يترك- ه
• اللحم ينضج حتى الامر احتاج

• حلقات ويقطع الدوبارة تفك ثم بيرد حتى يترك٦

 ف وتوضع السمك متوسطة صلصة وتعمل الخضر تصفى٧
• الصلصة قارب

 وحولها طبق ف اللحم حلقات ترص-٨
• الخاص القارب ف الصلصة معه

• الطماطم وحلتات الخس وحولها البق اللتات ومى

 المفروم اللحم قالب

: أاقادير

 وتقدم السوتيه الخضر

 ذاعم بقسماط كوب/'
 مفرى مقدونس كبيرة ملعقة

 بهار فلفل ملح

 مفرى احم كيلو/'
 كبيرة بيضة٢

 لبن كوب,/'
• سمن كبيرة ملعقة ا
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 الطريقة:

• جيدا وتعجن المقادير باقى اليها ويضاف ناعما اللحم -يفرم١

• جيدا اللحم ويتبل والبهار والفلفل اللح يضاف٢

 اللحم به توضع ثم جيدا بالسمن مستطيل قالب يدمن-٣
• بالسمن ويدمن جيدا السطح ويساوى

 اللحم ينضج حتى ساعة/' حوالى لدة ساخن فرن ف يخبز-4
• السطح ويحمر

 ويجمل طبق ف ويرص حلقات يقطم ثم يبرد حتى يقرك ه
• الطماطم بحلقات

 الشامى الكبية

 برغل كيلو,/' ملح كبيرة بصلة٢

 المقادير:
 بتلو أو بقرى لحم كيلو,/
 قرفة مسحوق شاى ملعقة م/' سمن كبيرة ملاعق٤ ه بهار فلفل

 متوسطة بصلة سمن كبيرة ملعقة٢ مفرى لحم ,/'كيلو: الحشو
• بهار فلفل -ملح مفرية

 الطريقة:

• معا ويفرمان البصل اليه يضاف ثم اللحم يفرم١

 لمدة وينقع جيدا يغسل ثم الحى من جيدا البرغل ينظف٢
• داقء فماء ,/'ساعة

 ويتبل اللحم خليط الى ويضاف الماء من جيدا البرغل يصفى-٣
• والقرفة والبهار والفلفل بالملح

 ناعما الخليط يصير حتى مرات عدة السابق الخليط يفرم٤
• مرات(4 )حوالى
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 ثم لونه يصفر حتى السمن ف البصل بتحمير العصاج يعمل ه
 ينضج حتى هادئة نار فوق ويقلب المفروم اللحم اليه تضاف

• يتبل ثم اللحم
 من طبقة بها توضع ثم جيدا بالسمن مستديرة صينية تدمن٦

• اسم/' لسمك جيدا وتفرد الكبيبة

• العصاج من طبقة فوقها يوضع-٧

 السطح يساوى ثم الكبيبة من أخرى بطبقة العصاج يغطى٨
 ه حمدا

 كالبسبوسة· معينات الى تقطع ثم السايح السمن فوقها يصب-٩
• ساخنة وتقدم وتنضج لونها يحمر حتى ساخن فرن ف تزج١٠

 بالنديل الفرى اللحم رستو
: المقادير
 قرفه فلفل ملح سمن ملعقة بتلو أو صغير بقرى لحم كيلو/'

 خروف منديل/' مضة٢ صغيرة بصلة عصير
 بقماط كبيرة ملعقة٣

: الطريقة

 البصل عصير اليه يضاف ثم ناعما اللحم يفرم١

 تتعل ثم جيدا وتخلط والسمن والبقسماط بالبيض تعجن٢
• المختلفة بالتوابل

 منديل ف توضع ثم اسطوانة شكل على السابق الخليط يعمل٣
• وتلف الخروف

 حتى وتترك ساخن فرن ف وتزج صاج ف الأسطوانة -توضع٤
• تنضج
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 الصينى من طبق يغطى بأن وذلك باردا يقدم أو ساخنا يقدم ه
 حلقات وحوله الرستو وفوقه رفيعا المقطع الخص من بطبقة

• الطماطم من

 الترفة كفتة
: والطريقة المقادير

 الى يقطع الترب أن غير بالمنديل الفرى اللحم رستو ى كما١
• الحشو الكرنب ورق ف كما صغيرة قطع

 من قطمة ف أصبع كل ويلف أصابع شكل على اللحم تشكل-٢
• المنديل

• ساخنة وتقدم ساخن فرن ى تخبز ثم صاج على توضع٣
• الطماطم من وحلقات رفيما المقطع الخس مع باردة تقدم قد٤

 بالبيض الفرى اللحم رستو

 سمن ملقة٢

 بيضة٢
 بقسماط كبيرة ملعقة٢

 بهار فلفل ملح

 القادير:

 بتلو أو صغير بقرى لحم كيلو/'
 متوسطة بصلة عمير

 جامد مسلوق بيض4
 دقيق ملعقة١

 الطريقة:

• البصل عصير البه يضاف ثم جدا ناعما اللحم .يفرم١

 ويتبل السمن اليه يضاف ثم والبقسماط بالبيض اللحم يعجن-٢
 ه جيدا

• مستدير شكل على اللحم تفرد٣
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 من قليل اليه المضاف بالدقيق ويتبل السلوق البيض يقشر-٤
• والفلفل اللح

 على وتشكل باللحم يغطى ثم التدير وسط البيض -يرص ه
• الجوانب من البيض تغطية مع اسطوانة هيئة

 اسطوانة بها توضع ثم جيدا بالسمن الشفاف من ورقة تدمن٦
• جيدا وتلف اللحم

 ساخن فرن ف ويزج الرستو به يوضع ثم بالسمن صاج -يدمن٧
• الورقة تحترق لا حتى لآخر آن من بالسمن ويغطى

 على باردا أو ساخنا يقدم ثم تنضج حتى الفرن ف تترك٨
• حلقات يقطع أو صحيحا ويقدم والطماطم الخس من فرشة

 والبقسماط بالبيض اللحم كفتة

 المقادير·

• المفروم اللحم رستو كمقادير

 الطريقة:

 صينية ف ترص ثم دواثر أو أصابع شكل على اللحم تشكل-١
• بالسمن مدهونة

 تشكل أو حار فرن ف تزج ثم السمن من قلبل فوقها يوضع٢
 ف وتحمر والبقتماط بالبيض وتغطى الرغبة حسب على

• المن

• بالمقدونس تجميلها بعد ساخنة تقدم٣

 الاسكتلندى البيض

: المقادير
• بالبيض المفروم اللحم رستو كمقادير
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 الطريقة:

 أو٤ الى القادير بباقى خلطه بعد المفروم اللحم مقدار يقسم١
• أجزاء ه

 مسلوقة بيضة بوسطها ويوضع داثرة شكل على جزء كل يفرد٢
 شكل يتكون حتى الجوانب من وتساوى• الدقيق ى متبلة
• الطريقة بنفس اللحم مقدار باقى ويشكل بيضة

 تحمر ثم حيدا وتغطى والبقسماط البيض ف بيضة كل توضع-٣
• الزير السمن ى

 حتى يتر، ثم السمن لامتصاص الشفاف من ورقة على ترفع٤
 مبرد

 ملة شكل على وتعمل بالعرض نصفين الى بيضة كل تقطع ه
 والطماطم· الخس وحوله طبق ف يرص ثم المقدونس من بعود

 الحشو اللمم فقدة

: المقادير

 متوسطة بصلة١

 مفرى مقدونس شاى ملعقة

 بهار فلفل ملح

• ضأن فخدة١

 مفروم بقرى لحم كيلو,/'

• سمن كبيرة ملعقة ا

 الطريقة:

 باللج جيدا وتتبل العظم من تخلى ثم جيدا الفخدة تسل ا
• والبهار والفلفل

 حتى ويقلب النار على وبرغي السمن اليه ويخاف البصل -يبشر٢
• لونه يصفر
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 ينضج حتى النار على ويقلب البصل الى المفروم اللحم يضاف٣
• الفرى القدونس اليه ويضاف جيدا يتبل ثم اللحم

 مدهونة صينية ف توضع ثم السابق بالحشو الفخدة تحشى٤
 مدهون شفاف بورق وتغطى بالسمن سطحها ويدهن بالسمن
• تنضج حتى الفرن ق وتترك بالسمن

 ق الفخدة حول الصغيرة البطاطس من وحدات وضع يمكن ه
• النضج عملية أثناء الصينية

: التقديم

• النفج أنناء وضعها السابق البطاطس وحدات مع اما تدم

• الفخذة فوقها وتوضع الطبق ق بالخلطة الارز من طبقة توضع
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: التقديم عند الفخذة تقطيع

: التالى الشكل ف واضح هو كما رقيقة شرائح الى الفخدة تقطع

٣

 شرائح الى الفخدة تقطيع خطوات(٣٤ شكل)
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 المحشو الرومى الديك رستو

 القادس:
• سمن كبيرة ملعقة٢

 مفرى مقدونس كبيرة ملعقة٢
• رومى ديك

• ناعم مفرومة كبيرة بصلة

• بيضة٢ ناعم· مفروم كرفس فنجان١

• فلفل ملح• مكعبات مقطع أفرنجى خبز فنجان٢

 الطريقة:

• والفلفل بالملح ويتبل جيدا الديك ينظف١

 ثم لونه يصفر حتى ويقلب البصل اليه ويضاف السمن يسيح-٢
 جيدا الجميع ويقلب والتوابل والمقدونس الكرفس اليه يضاف

 السابق الخليط الى مكعبات المقطع الأفرنجى الخبز يضاف٣
• النار على من يرفع ثم دقيقتين لدة النار على الجميع ويقلب

• الجميع ويقلب المخفوق البيض اليه يضاف ثم لييرد يقرك4

• الأرجل تربط كما الرقبة جلدة وتقفل الديك به يحشى ه

 هil الألومنيوم رقائق ق يلف ثم بالسمن الديك يدمن٦
• لأسفل الصدر يكون بحيث لحجمه مناسبة صينية ف ويوضع

 يقلب ثم تقريبا ساعة لدة الحرارة متوسط فرن ف يوضع٧
 بعد يقطع ثم النضج حتى ويترك لأعلى الصدر يصبح بحيث

• يبرد أن

 الديك مع للتقديم صلصة

• رفيعا تقطع ثم حتى.النضج والقونمة والكبدة الرقبة تلق١

 الدبك نضج من المتخلف السمن من ملعقة ف دقيق ملعقة تحمر٢



٣٠٥

 من الناتج الهرير من قليل اليها يصاف ثم لونها يصفر حتى
• نوعا القوام يغلظ حتى ليغلى ويترك والكبدة الرقبة سلق

• الديك مع ساخنة تقدم٣

: الديك تقطيع طريقة
 الأرجل وكذلك الكتف مفصل عند من الأجنحة تفصل١

• )الدبوس(
• رقيقة شرائح ف للداخل الخارج من الصدر يقطع-٢

• رقيقة شرائح الى أبضا الدبوس يقطع-٣

• جميل بشكك الشعرية أو الأرز من هرم على الشرائح -ترص٤
• الصغيرة الطماطم ووحدات المقدونس أوراق ببعض يجمل ه

: الديك تقطيع خطوات توضح التالية الصور

 لاسرية النربيه١٩ م
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 سر.. حما؟ م-ن"••

 الديك تقطيع خطوات(٣) شكل



 خامسا

 شرقية حلويات
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 نسواز سلطة

 تونة علبة

 أنشوجة علبة
 خس وأحد عدد

 الاسود الزيتون من وحدات

 ليمون عصير كبيرة ملعقة٢

 القادير:

 خضراء فاصوليا كيلو/
 أصفر جزر كيلو,/'
 بطاطس,/'

 مسلوقة بيضة٢
 للصلصة

 زيت كبيرة ملعقة٣

• فلفل ملح

 الطريقة:

• تسلق ثم وتقطع الفاصوليا تغسل١

• شرائح يقطع ثم ويسلق الجزر يغسل-٢

• مكعبات تقطع ثم وتسلق البطاطس تغسل٣

 مع عميق سلاطة طبق به يبطن ثم ويجفف الخس يغسل٤
 جدار عن مرتفع ويكون صحيح الخس ورق ترك ملاحظة

• الطبق
 الطبق ف توضع ثم جيدا والتونة الانشوجة مع الخضر تخلط ه

• الخس بورق الممد

 جيدا يرج ثم والفلفل بالملح ويتبل الزيت الى الليمون يضاف-٦
• السابق الخليط فوق يصب ثم لونه يبيض حتى

 الزيتون وقطع المسلوق البيض بحلقات السطح يجمل٧
• الاسود
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 الزبادى سلطة
 القادير:

• مفرى مقدونس شاى ملعقة ملح • زبادى كوب٢

• ناعم ثوم فصوص٤ ناعم جاف نعناع شاى ملعقة
: الطريقة

• الشرش من الزبادى يصفى-١
 والثوم الملح اليه يضاف ثم جيدا ويخفق طبق ف يوضع-٢

• جيدا الجميع ويقلب والنعناع
• الفرى بالمقدونس يجمل-٣

 الحمص سلطة

• طحينة كيلو,/
• ليمون عصير كبيرة ملاعق٣

• مفرى مقدونس شاى ملعقة

 المقادير:

 الشام حمص كيلو,/'
 شطه -ملح كمون
• زمت ملعقة

: الطريقة

• يسلق ثم ساعة١٢ لدة وبنقع الحمص يغسل ا
• الخارجية القشرة من للتخلص بالماء يغسل٢

• دقائق٣ لدة الخلاط ق يوضع أو ناعم يدق٣
 تغطى حتى جيدا وتخخق الليمون وعر بالماء الطحينة تخلط٤

• وتتل الملعقة ظهر

 وتجمل طبق ف توضع ثم المدقوق الحمص الى تضاف ه
• الزيت فوقها ويرثى بالمقدونس



٢٩٤

 الطحينة سلطة

 توم فصوص ه عدد

 مفرى مقدونس حلو ملعقة

 كمون الشطة من قليك ملح

 القادير:

 طحينة كيلو,/'

 ليمون عصير كبيرة ملعقة٣

٠ الماء من قليك

 الطريقة:

 عصيي يضاف ثم جيدا وتخفق الطحينة الى الماء من قليل ايضاف
 يغطى قوام على نحصك حتى الخفق ف الاستمرار مع الليمون

 الملعقة. ظهر

 جيدا وتتبل الطحينة خليط يضاف.الى ثم ناعما الثوم -يفرى٢

 ع-لى يوضع وقد الفرى بالمقدونس تجمل ثم طبق ق شرف٣

• أريد اذا الزيت من قليك السطح

 غنوج بابا سلطة

 طحينة كيلو,/'
 مفرى مقدونس متوسطة ملعقة١

 ليمون عصير كبيرة ملاعق٣

 القادير:

• رومى باذنجان كيلو/'
 ه متوسطة بصلة١

 أبيض فلفل- ملح
 زيت ملعقة

: الطريقة

• الفرن ق يشوى ثم ويجفف الباذنجان يغسل١

• ويشوى الفرن ف البصل -يوضع٢
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 عصير يضاف ثم وتخفق الطحينة الى الماء من قليل يضاف٣
 الماء من قليل يضاف وقد الخفق ف الاستمرار مع الليمون

• اللقة ظهر يغطى الطحينة توام يصير حتى

 حتى جيدا يدهكان ثم يقشران والبصل الباذنجان نضج بعد٤
• للتصفية الخضر مصفاة تستعمل وقد ناعما خليطا يصيرا

 الجميع يقلب ثم الطحينة لسلطة والبصل الباذنجان يضاف ه
• والفلفل بالملح جيدا وتتبل

• المقرى المقدونس من قليل يضاف-٦

 من وقليل الفرى بالمقدونس وتجمل عميق طبق ف تغرف٧
• الزيت

 الخل البصل

 ملح

 التادير:

 الحجم صغير بصل كيلو٢

 الطريقة:

• الخارجية القشرة تزال وقد البصل وحدات تغسل١

• الزجاج أو الفخار من برطمان ف -يوضع٢

 ماء كوب لكل ملح كبيرة ملعقة بنسبة ملحى بمحلول يغطى٣
 وعشرين الصيف ق يوما١٥ عن تقل لا لدة الشمس ق ويترك

. ألثتاء محل ق بوما

 الخل من كمية اليه الضاف ثام،ء ويريح البصل، بقشر٤
• ويستعمل
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 الزيتون تخليل

 الحشو الاخفر الزيتون

 كرفس كبيرة ملاعق ه
 ثوم كبيرة ملعقة٢

 ليمون عصير ملح

 المقادير:

 تفاحى أخضر زيتون كيلو٢
 حريق أخضر فلفل كيلو,/'

 أصفر جزر ,/'كيلو

: الطريقة

• جيدا وتغسل الكبيرة السليمة الخضراء الوحدات نختار١

 مع أيام٣ لدة بارد ماء ف ينقع ثم باحتراس النواة تنزع٢
• الفتزة هذه خلال مرات عدة المياه تيير

• والثوم الكرفس وكذلك الفلفل يقطع٣

 سم ا حوالى صغيرة قطع الى ويقطع ويقشر الجزر يغسل4
• الزيتونة فوهة لتغطية تكفى

 بقطعة الفوهة تغطى ثم كرفس بقطعة الزيتون وحدات تحشى ه
 جزر'

 خليط من طبقة وفوقه المعد البرطمان ف زيتون طبقة توضع-٦
 المقدار ينتمى حتى بالتبادل وهكذا والفلفل والكرفس الثوم

• والفلفل الكرفس من الاخيرة الطبقة تكون أن ملاحظة مع

 القدار ثلث بنسبة والخل الليمون وعمير الملح بالماء يغطى٧
• خل الباقى والثلث ليمون عصير والثلث مملح ماء

 لدة ويترك جيدا ومعطى الزبت من تليل السطح على يوضع٨
• للاكل صالحا بح يد حتى أيام سبعه حوالى
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 العزيزى الزيتون

 لبمون عصير

 ملح

: المقادير

 عزيزى أخضر زيتون كيلو٢
 حريق أخضر فلفل كيلو,/'

: الطريقة

 وملح ماء اليه ويضاف برطمان ف يوضع ثم الزيتون يغسل ا
 البرطمان ف ويترك ماء كوب٣ لكل ملح كبيرة ملعقة بنسبة

• أسبوع لدة

 البرطمان يوضع ثم جيدا ويغسل والملح الماء من يصفى-٢
 مع طبقات ق تقطيعه بعد الفلفل وضع ملاحظة مع ثانية

 الاخيرة الطبقة تكون أن ملاحظة مع المقدار ينتهى حتى الزيتون
• الفلفل من

 أن ملاحظة مع ليمون وعصيي ملحى بمحلول الزيتون يغطى-٣
 محلول من الآخر والنصف ليمون عصير السائل م/' يكون

 ملحى·

 من بطبقة ويغطى الليمون قشر من قليل السطح على يوضع-٤
• ويغطى الزيت

 طويلة· للدة يبقى النوع هذا أن ويالاحظ تخليله يتم حتى يترك٣

 التفاحى الزيتون

 المقادير:

• مفرى كرفس كبيرة ملاعق٤
• ثوم رأس٢

 أصفر جزر

• تفاحى أخضر زيتون كيلو٢
• أخضر فلفل كيلو,/'
• ايمون عصير- -خل ملح
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: الطريقة
• جبذ و ه٠.٠٠ .ا وتغسل الكبيرة السليمة الخضراء الوحدات تختار ا

• النواة خروج عدم ملاحظة مع واحدة كل تدق٢

 عدم مراعاة مع لتغطيته يكفى معلى ماء الزيتون فوق يصب٣
• الزيتون مرارة لإزالة ساعة١٢ لدة ويترك الاناء تغطية

 كل البارد الماء تغيير مع أيضا ساعة١٢ لدة بارد ماء ق يترك٤
• مرتين أى ساعات٦

• صغيرة قطع الاصفر والجزر والفلفل الكرفس يقطع ه

 والفلفل والكرفس الجزر خليط مع ويخلط الملح مع الثوم يدق-٦

 برطمانات السابق والخليط الزيتون متبادلة طبقات يرص-٧
• المقدار ينتهى حتى زجاج

 القدار ثلث بنسبة والخل الليمون وعصير المملح بالماء يغطى٨
• خل الاخير والثلث ليمون عصير والثلث مملح ماء

٧ لدة ويترك جيدا ويغطى الزيت من قليل السطح على يوضع٧
•• يستعمل ثم أيام

 المخلل الخيار

• ناعم ثوم كبيرة ملعقة٢
• خل كوب
• المغرى فس الك. مر قابل

 القادير:
• صغير خيار كيلو٢

• الحريق الفلفل من قليل
• ملح

: الطريقة
 وكذلك المفرى الثوم ومه برطمان ف ويوضع الخيار يسل١

• الفرى الكرفس
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• صغير المقطع الحريق الفلفل من قليل يوضع٢

• الخيار سطح يغطى حتى المملح والماء الخل يضاف-٣

• يستعمل ثم أيام٣ لدة يترك٤

 المخلل الليمون

 المقادير:

• عصفر كبيرة ملاعق٣• ليمونة ·ه عدد
• البركة حبة كبيرة ملعقة • ملح كبيرة ملاعق٤

 الطريقة:

 ويترك غله بعد الليمون بها يوضع ثم الماء من كمية تلى ا
• لونه يشف حتى بالماء

 يون لدة بارد ماء ينقع ثم ويعسك السلق ماء من يصفى٢
• يوميا مرتين النقع ماء تغيير مع

 الزجاج من برطمانات ف المسلوق الليمون من طبقة توضع٣
 تكرر ثم البركة وحبة والملح العصفر خليط من طبقة وفوقه
 الأخيرة الطبقة تكون أن ملاحلة مع المقدار ينتهى حتى العملية

 يتسرب حتى جيدا طبقة كل فوق الضغط مع العصفر خلطة من
• الليمون ويغطى الليمون عصير

• السطح على الزيت من طبقة -توضع٤

• بتعمل ثم أيام٣ للدة بترك ه





 رابما

 مخللات ملطات
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 الزيادى كيكة

 المقادير:

• دقيق كوب٦
• بودر بيكنج شاى ملعقة٢

 ه فانلنا

 سمن كبيرة ملعقة ماء كوب٢/'

 ه فانيليا

 زبادى كوب
 بودرة سكر كوب

 بيضات٤

: الشراب مقادير

 فيشش سنتر سكر كوب /ا
• ليمون عصير شاى ملعقة

: للتجميل
• مخفوقة كريمة كيلو,/'

 الطريقة:
• الفانيليا اليه وتضاف السكر مع الزبادى يخفق ا

 ويخفق السكر الزبادى لخليط يضاف ثم جيدا البيض يخفق٢
.• معا الجميع

• السابق للخليط يضاف ثم بودر والبيكنج الدقيق ينخل٣

 مستديرة صينية ف أو بالسمن المدهون القالب فى الخليط يصب٤
• مدهونة سم٣٥ حوالى قطرها

 قليلا الفرن حرارة تهدأ ثم دقائق١٠ لدة حار فرن ف يزج ه
 ه· الوجه ويحمر الكيكة تنضج حتى ويترك

 ثم مباشرة الفرن من خروجها بعد البارد بالشراب تسقى٦
• الكريمة بوردات تجمل
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•• الشراب عمل ريقة
 حتى التقليب مع النار على ويرفع السكر مقدار الى الماء يضاف ا-

• السكر يذوب

 يضاف ثم دقائق٣ لدة ليغلى ويترك الليمون عصير يضاف-٢
• السمن من كبيرة ملعقة اليه

 بالقشدة القافة

• سمن كبيرة ملاعق٤

 المقادير:
 كنافة كيلو,/'

• مبثور هند جوز كبيرة ملاعق٠٣ قشدة كبيرة ملاعق٤
• بودرة سكر كبيرة ملاعق٠٣ مفروم بندق كبيرة ملعقة٢

• ماء كوب ه/'
 الشراب: مقادير

 سنترفيش سكر اكوب
• ليمون عصير شاى ملعقة

: الطريقة
• جيدا ويقلب السايح السمن من بقليك ترش ثم الكنافة تقطع١

 بها يوضع ثم جيدا بالسمن الحجم متوسطة صينية تدمن٢
• الكنافة مقدار نصف

 والسكر الهند جوز مبشور وفوقها القشدة من طبقة توضع٣
• وجد اذا والبندق الناعم

 من اد برثى ثم جيدا عليه ويخط الكنافة مقدار باقى -يوضع٤
• السطح على السايح

 بااشراب تدقى النج وبعد ، الحرارة متوسط فرن ف تزج ه
• البارد
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: الشراب عمل طريقة
 يدوبب دى ويقلب النار على ويرفع السكر الى الماء يضاف!

• السكر

 تم الشراب يعقد حتى ليغلى ويترك الليمون عصير يضاف٢
• النار على من يرفع

• الكنافة به تسقى ثم ليرد يترك٣

 الشام بلح

• ورد ماء أو فانيليا

 المقادير:
 الشو عجينة من مقدار
 ماء كوب نصف سكر كوب

 ليمون عصيي شاى ملعقة نصف

: الطريقة
 قمع به قماش كيس ل توضع ثم سبق كما العجينة تعمل ا

• نوعا كبيرة فتحة ذات منقوشى

 الغزير الزيت ف وتحمر سم٨ حوالى طولها أصابع الى تقطع٢
• هادئة نار على

 البارد الشراب ف توضع ثم وتصفى الزيت من الأصابع ترفع٣
• وتنشل العد

• مسيل الفار بالشيكولاتة أو الهند جوز بمبشور تجمل4

 البفاشة

• ملح ذرة
• داء سايح سمن ملاعق ه

 القسادير:
• دقيق كيلو م/'
• للمجن ماء
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• بيضه صفار مع مروس أبيذس جبن للحشو:
• مفرومة مكسرات أو عماج لحم أو

: الطريقة

 قابلة عجينة تتكون حتى بالماء يعجن ثم واللح الدقيق ينخل ا
• فترة لتهدا تترك للفرد

 سم١ سمكه مستطيل ثكل على بالنشابة العجينة تفرد٢
• تقريبا

 العجين سطح يدعك ثم الطح على السايح السمن يرش٣
• التجمد ق السمن يبدا حتى اليد براحة

• السويسرول عمل ى كما أسطوانة شكل على تلف٤

• فترة لتهدأ تترك ثم سم ه يعرض أقسام الى تقطم ه
 بالزيت الرخامة دمن مالاحظة مع الرخامة على قسم كل يفرد٦

• /'سم لسمك الفرد عملية يسه حتى
 بأشكال تطوى ثم الرغبة حسب المختلفة بالحشوات تحشو٧

• مثلثات الى تطبق أو أصابع شكل على تلف فقد• متنوعة
• حار فرن ف وتخبز بالبيض السطح يدمن٨
• البارد بالشراب مكسرات امحشوه البغاشه تسقى٩
• نوعه حسب ويقدم صنف كل \يجمل٠

 اليبوسة

 زبادى كوب٢

: القادير
 سميط دقيق كوب ه
 ملعقة٢ بودر بيكتج شاى ملعقة-,' سنترفيش سكر كوب٢

• ماء كوب ,/ا سكر كوب٢:/' للشراب سمن
 ورد -ماء ليمون عصير شاى ملعقة/'

 الاسرية التربية٢٠ )م
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: الطريقة

• الزبادى اللبن ف السكر -يذاب١
• معا بودر والبيكنج الدقيق ينخل٢
• جيدا الجميع ويقلب الدقيق الى الزبادى يضاف٣
• العجينة بها وتوضع السمن بكمية مستديرة صينية تدهن٤
• الخبز قبل ساعة نصف لدة تترك٥

 حتى الحرارة متوسط فرن ف تزج ثم معينات الى تقطع٦
• ساخنة وهى الساخن بالشراب وتسقى تنضج

: الشراب عمل
 حتى التقليب مع هادئة نار على ويرفع السكر الى الماء ايضاف
• تماما المكر يخوب

 من يرفع ثم دقائق ه لدة يغلى ويترك الليمون عصير يضاف٢
 بمجرد للبسبوسة الى ويضاف الورد ماء اليه يضاف النار على

• الفرن من خروجها

 الطلطا صينية

: المقادير
• مسلوقة بطاطا ك١
 عجوه بلح أو زبيب كبيرة ملاعق٣

 سنترفيى سكر كوب ا/'
• ناعمه ترقه شاى ملعقة ا بيضه ه

• لبن كوب/'

 الطريقة:
 اللك بالمنخل جيدا وتهرس وتقشر البطاطا تسلق ا

• البطاطس بكباس أو

 مكسرات كبيرة ملاعق٣-
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• الجميع ويقلب البطاطا الى يضاف ثم اللبن ف السكر يذاب-٢

 غليظا السكرات تفرم وكذلك صغيرة قطع الى العجوه تقطع٣

 خليط الى المخفوق والبيض والقرفه والمكسرات العجوه -تضاف٤
• الجميع ويقلب البطاطا

 السابق المزيج بما ويصب بالسمن مستديره صينية تدهن ه
• بالبيض ويدمن جيدا السطح ويساوى

• تقرييا ساعة لدة الحرارة متوسط فرن أف -تزج٦

 البابا بودنج

 القادس:
 بيضه٣

 الجمل عيي بحجم بيره خميره
 ملح ذرة

 زبيب كبيرة ملعقة٢

 ماء كوب/'
 فانيليا أو ورد ماء

 دقيق كبيرة ملاعق٨
 سمن كبيرة ملعقة٢
 سكر كبيرة ملعقة١

 اللبن من قليل

: الشراب مقدار

 ,/'كيلوسكر
 ليمون عصير شاى ملقة

 الطريقة:
 حقى النار على ويرفع السكر الى الاء باضافة الشراب -يعمل١

 يعقد حتى يغلى ويترك الليمون عصير ويضاف تماما السكر يذوب
 ثم تماما ليرد الشراب يترك• الورد ماء اليه ويضاف نوعا

• ساخن وهو البودنج الى يضاف

 البيض اليهما يضاف ثم مماً ويضربان السمن الى السكر -يضاف٢
• دقائق ه لدة جيدا الجميع ويضرب والملح
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• الدقيق على وتوضع الدافىء الماء من قليل ف الخمره تذاب٣

 والبيض والسكر السمن خليط الى والخميره الدقيق يضاف٤
 تكون حتى الأمر إحتاج اذا اللبن يضاف• جيدا الجميع ويخفق
 حقى اامجينة ضرب الأستمرار مع الليونة متوسطة عجينة
 الاناء. تتزك

 يتضاعف حتى تقريبا ساعة لدة الاناء نفس ف الخليط يترك ه
• حمه

 النصف الى الخليط فيها ويوضع بالسمن قالب أو صينية -تدمن٦
• الصينية أو القالب يمتلىء حتى يترك ثم

 ساخن و«و يسقى ثم نضجه يتم حتى حار فرن ن يخبز٧
• البارد بالشراب

 المخفوفة بالكريمة يجمل ثم تماما يبرد حتى البودنج يترك٨
• الرغبة حسب المخفوفة أو الطازجة والفاكهة

 القاهى لقمة

 القادير:
 للعجن دافىء ماء /'دقيق

 مسلوقة الحجم متوسطة بطاطس ثمرة٢
 ومهروسة الجمل عبي بحجم ببيرة خميرة

 ملح ذرة

 ليمون عصي شاى 'ملعقة

 فانيليا أو ورد ماء

 للتحمير زيت

: الشراب
 سكر ,/'ك
 ماء كوب
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 الطرية:
• واللح الدقيق ين

 تسيل حتى السنترفيش السكر من بقليل البيرة الخميرة تدعك٢
• الدافىء الماء من قليل اليها يضاف ثم

 الداى، بالماء يعجن ثم جيدا وتقلب الدقيق الى الخميرة تضاف٣
 بعد البطاطس اليها يضاف• مطاطه لينة عجينة تتكون حنى

• العجينة وتقلب جيدا وهرسها سلقها

• تختمر حتى دافىء مكان ى تترك٤

 وتؤخذ اليسرى باليد العجينة وتمسك الغزير الزيت يقدح ه
• الزيت ف وتوضع شاى بملعقة الحجين من صفيرة كمية

• الزيت من للتخلص مصفاه ف وتوضع تشل ثم تحمر٦

 من للتخلص مصفاه على وتوضع البارد بالشراب -تسقى٧
• الزائد الشراب

 على أم صينية

 لبن ك١
 الرغبة حسب وزبيب مكسرات

 الرقاق لتحمير سمن

 القادير:

 اسكندرانى رقاق ك/'
 للتحلية سكر

 وجدت إذا لبانى كريمة

 الطريقة:

• الوجهي من لونه يصفر حنى غأق الر بحمر ا

 الكمرات طبقة ثم الصينية ق لمحمر الرقاق كمي. نصمد -توع٢
• والزبيب
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 لتسوية برفق باليد ويضغط المحمر الرقاق مقدار باقى يرص-٣
• المينية داخل المقدار

• يعلى وهو عليها ويصب بالسكر ويحلى اللبن يخلى٤

• ساعة بربع التقديم قبل حار فرن أف تزج ه

• جافة( تكون لا حتى اللبن من مزيد يضاف الأمر احتاج )إذا

 دخول قبل السطح على توضع الكريمة استعمال حالة ى٦
• الفرن

• ساخنة تقدم٧



 سادسا

 وااريات الشراب

 والسكرات
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: القادير

 عصير( )لتر برتقال عصير أكواب٤
• ليمون عصير كبيرة ملعقة

 سنقرفيش سكر أكواب ه
• صوديوم بنزوات جرام ا

: الطريقة
 عمي نسبة به تكون حتى الناعمة القشرة ذو البرتقال يختار١

• مرتقمه

• جيدا يجفف ثم يسل٢

 مقدار البشر إلى .يضاف ثم البرتقال عدد)/'( ثلث يبشر-٣
 الزبت بخروج تسمح فترة ويترك السنترفيش السكر من مماثل

• البشر من

 جميع تكون أن ويلاحظ شاشة من ويحصى البرتقال ­يعصر
• الشراب يفسد لا حتى تماماً جافة المستعملة الأدوات

 حوالى ويترك السابقة بالنسبة السكر إليه ويضاف العصير يكال ه
• ساعات٤

• تماما السكر يذوب حقى لآخر آن من الشراب يقلب-٦

 النسر'، إلى ويض.أف البشر من الناتج البرتقال زيت يصفى-٧
• شاشة باستعمال وذلك

 لكل كبيرة ملمقة بنسبة الليمون عصير ويضاف ، الشراب بكال٨
• امب شر لقر
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 تضاف ثم الفلى الماء من قليك الصوديوم بنزوات تذاب٩
• جيداً الجميع ويقلب الشراب إلى

 ه معقمة نظيفة زجاجات ق يبا١٠

 من بطبقة الفوهة تغطى ثم الخاص بالغل الزجاجات تغطى-١١
• الخاص الكبسول يستعمل أو المايح الشمع

 اليومي رب

 والطريقة: انقادير
• البرتقال شراب ف كما

 مافنة( )طريقة اسيرل شراب

 ماء كوب,/
 ليمون عصر كبرة ملعقة

 القادير:
 برتقال عصيي أكواب٤
 مفترفيثش سكر أكوامب ه

 الطريقة:
• ملك بمصفاة ويفى يمر ثم ويجفف البرتقال يخل ا
 ه ضيقة شاشة من يصفى٢

 حقى التقليب مع النار على ويرفع الما. مقدار إلى الكر بضاف ،٣
• دقائق ه لدة يفلى وبقرك تماما يذوب

 ويغلظ يحلى هتى النار على ويقرك البرتقال عميي يضاف-٤
• قوامه

 قليلا. يغلى ويترك الليمون عصير يضاف٥

 زجاجات يبا ثم قليلا يمدا عتي ويق.ك النار على من يرفع-٩
• متمة
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 الشمع من بطبقة النومة بتغطية وذلك الزجاجات نشمع٧
• الخاص الكبسول يستعمل أو السايح

 الفراولة شراب

 القادير:

 فراولة كيلو١
 ناء كيلوسكر1,/'

: الطريقة

• الأعناق وتزال اولا الفر تفسل ا
• متبادلة طبقات ى الفراولة إلى ناعم سكر كيلو,/' يضاف٢

 مدة تترك ، وهكذا من.السكر وطبقة الفراولة من طبقة أى
• لآخر آن من التقليب مع «ساعات حوالى

• ضيقة شاشة ق والسكر الفراولة خليط يصفى-٣

 ة5 هاد نار على ويرفع ماء كوب إلى السكر مقدار باقى يضاف٤
• الليمون عصير ويضاف ، السكر يذوب حتى التقليب مع

• قوامه ويغلظ يعقد حتى النار فلى يغلى يترك ه

 ويقلب الصفى الفراولة عصير السابق الشراب إلى -يضاف٦
• قليلا يغلى ويترك جيدا

• معقمة زجاجات ق يعبا ثم النار على من -يرفع٧

 المانجو شراب

 ماء كوب
 ليمون عصير كبيرة ملعقة٢

• ماء كوب٢
• ليمون عصير: كبيرة ملعقة٢

: المقادير

• مانجو عمير أكوامب٤
• سنترفيثش سكر أكواب ه
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 الطريقة:

• صغيرة قطع الى وتقطع تقشر ثم المانجو تفسل١
• لونهما يسود لا حتى الليمون وعصير السكر من بقليك ترش٢

• ساعات٦ حوالى وتترك

• شاشه ق والسكر المانجو خليط يصفى٣

 كوب٢ مقدار الى ويضاف التصفية من والناتج البذور تؤخذ٤
• دقائق عشر مدة ليغلى النار على ويرفع ماء

 ثم الثقوب ضيقة شاشة ى البذور غليان من الناتج يصفى ه
• التصفية من الناتج الى السكر يضاف

 حتى المستمر التقليب مع هادئة نار على والسائل السكر يرفع٦
• السكر ذوبان يتم

 قوامه يغلظ حتى ظهر كلما الريم نزع مع النار على يغلى يترك-٧
• الليمون عصير اليه ويضاف

 يغلى يترك ثم السكرى المحلول الى المانجو عصير يضاف٨
• المانجو طعم يتغير لا حتى دقائق٣ لدة

• المعقمة الزجاجات ق ويعبا النار على من -يرفع٩

 السمانى البلح مربى

 مقشور لوز أو يوسفى قشر
 ليمون عصير كبرة ملعقة

 السلق ماء من كوب٢

 القادير:

 بلح كيلو
 سكر كيلو١٠

 قرنفل أو قرفه

 الطريقة:
 ليمون عصير اليه مضاف ماء ف ويوضع ويقشر البلح يغل ا

• ولونه يسود لا حتى
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 يرفع• الماء من كاف بمقدار ويغطى اناء ف يوضع ثم -يعسك٢
• النضج من يقرب حتى النار على

 تنزع• السلق بماء الإحتفاظ مع ويصفى النار على من يرفع-٣
 اليوسفى قشر من قطعة أو مقشورة لوزه مكانها ويوضع النواه

• السلوق

• كيلوسكر بلح كيلو لكل ويضاف البلح -يوزن٤

 نار على الجميع ويرفع والسكر البلح الى السلق ماء يضاف ه
• السكر يذوب حتى المستمر التقليب مع هادئة

 والقرفه الليمون عصير يضاف ثم يغلى النار على يترك٦
 ليسهل صغيره شاشه ف القرنفل لف ويحسن القرنفل أو

• المربى نضج تمام بعد نشلها

 من ترفع ثم الربى نضج يتم حتى النار على الجميع يترك٧
• النار على

• اللعده البرطمانات ف تعباً ثم تهدأ حتى تترك٨

 الأمهات البلح مربى

 ليمونه عصير/'
 فانيليا أو قرنفل أو قرفة

 القادير:

 أمهات بلح كيلو ا
 سنترفيس سكر ك ,/ا

: الطريقة

• التوى وينزع يقشر ثم البلح -يغسل١

 من طبقة الالومنيوم أو النحاس من سميك إناء -يوضع٢
• المقدار ينتهى حتى بالتبادل وهكذا السكر من وطبقة البلح
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 ، ماء وجود لعدم نظرا يحترق لا حتى جدا هادئة نار على يرفع٣
• الاناء تغطية مراعاة مع

• وتغلى السكر ذوبان يتم حتى آخر الى آن من تقلب٤

 وتترك الليمون عصير يضاف ثم ق ه لدة تغلى المربى تترك ه
• دقائق٥:١٠ لدة تغلى

 القرنفل أو القرفه مسحوق اليها يضاف ثم النار على من ترفع٦
• الفانيليا أو

• القطايف أو فطائر حثو أو كمربى تستعمل٧

 التين مربى

 القرنفل أو القرفه من قليل
 ليمون عصير كبيرة ملعقة

: القادير

 طازج تين كيلو

 سكر كليو,/'

: الطريقة

• صغيرة قطع الى يقطع ثم ويقشر التين -يغسل١

• القدار ينتمى حتى بالتبادل طبقات ق السكر اليه يضاف٢

• تماما بالتين السكر يختلط حتى ساعات ه عن تقل لا لدة -يترك٣

 يذوب حتى التقليب مع هادئه نار على والسكر التين يرفع٤
• السكر

 فزع مع تغلى وتترك القرنفل أو والقرعة الليمون عصيم -يضاف ه
• تنضج حنى الريم

• برطمانات ف تعبا ثم تهدأ حتى ومترك النار على من -ترفع٦
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 اللارنج مربى

 ساعات٤٦ من لدة الماء ق ينقع ثم ويبشر اللارنج يغسل- ا
• مرات عدة الماء تغير مع

 من وينظف القشر ويؤخذ أجزاء أربعة الى واحدة كل تقطع٢
• باللب يحتفظ ، الداخل

• الكبريت كعيدان رفيعا القشر يقطع٣
 يرفع ثم لغمره يكفى الماء من بمقدار تقطيعه بعد القشر يغطى٤

• ليسلق النار على
 ساعة٢٤ لدة صاف ماء وينقع السلق ماء من القشر يصفى ه

• ساعات أربع كل الماء تغير مع
 الماء من للتخلص الصفاء ويترك.ق. النقع ماء من القشر يصفى-٦

• عميق إناء الى ينقل ثم الزائد
• القشر الى العصير ويضاف اللب -يصفى٧
 مساو مقدار اليه يضاف ثم بكوب معا والعصير القشر يكال٨

• السكر من
 السكر يذوب حتى المستمر التقليب مع هادئة بار على -يرفع٩

• تماما

• سكر أكواب ه لكل كبيرة ملعقة بنسبة الليمون عصير يضاف١٠
 معقمة برطمانات ى يعباً ثم تماما يعقد حتى النار على يقرك١١

• باحكام البرطمانات تغطى ثم ليبرد يترك

 الفراولة مربى

: القادير
 سكر كيلو ا مجهزة فراولة كيلو١

 ليمور عصيي كبيرة ملقه
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: الطريقة

• الاعناق وتزال الفراولة -تغسل١

 ساعات ست مدة وتترك السكر مع متبادلة طبقات ف -توضع٢
• تقريبا

 حتى بخفة التقليب مع هادئة نار على السكر مع الفراولة -ترفع٣
• السكر ذوبان يتم

 عصير اليما يضاف ثم• دقائق١٠ مدة النار على لتغلى تترك٤
• المربى تعقد حتى لتغلى وتترك الليمون

• معقمة نظيفة برطمانات ف وتعبا النار على من ترفع ه

 الشمثش مريى

 سكر كيلو١

: القادر

 النوى منزوع مشمش كيلو١
 ليون عصير كبيرة ملقة٢

 الطريقة:

• النوى وينزع الشمس يغسل ا
 ساعات ست مدة وتترك السكر مع متبادلة طبقات ق يوضع٢

• تقريبا
 بخفه التقليب مع هادئة نار على السكر مع المشمش يرفع-٣.

• السكر ذوبان يتم حتى

 عصه اليها يضاف ثم٠ دقائق١٠ مدة النار على لتغلي تترك٤
• المربى تعقد حتى لتعلى وتترك الليمون

• معقمة نظيفة برطمانات ق وتعا النا، على من -نرقم ه
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 الجزر مربى
 المقادير

 ليمون عصر كبيرة ملعقة

 ماء كوب /ا٢

 يوسفى قشر بشر

 أحمر جزر ك ا

 سفترفيش سكر٢/٤
 الرغبة حسب أحمر لون

: الطريقة

• الخارجية الطبقة لازالة بالسكين يكحت ثم الجزر يغسل١
• بالمفرمة يفرم أو الواسعة بالجهة بالمبشرة ييشر٢
 من متبادلة طبقات الصينى أو الصاج من إناء ف يوضع٣

• ساعة١٢ لدة ويترك المفروم والجزر السكر

 السكر يذوب حتى ويقلب الماء إليه ويضاف هادئة نار على -يرفع٤
 تنضج حتى يغلى ويترك الليمون عصير يضاف ثم تماما

• المربى
 الخاص اللون من جدا قليل فيضاف أحمر لون اضافة أريد اذا ه

• بالأطعمة
• جاف مكان ف ويترك ومعقمة جافة برظمانات ق يعبأ٦ً

 الجوافة مربى

: القادير
 جوافه ك١ سكر ك١

 )ملعقة( ليمون عصيي

• الطريقة:
 تقطع ثم منها والسفلى العلوى الجزء ويقطع الجوافة تغسل ا

• أربع
• وتسلق بالماء تغطى٢
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• الطماطم تصفى كما مصفاه تصفي٣

 ف تبدأ أن الى وتقلب النار على وترفع السكر اليها يضاف٤
 مع هادئة نار على وتترك الليمون عصيي يضاف ثم الغليان
 المطلوب السمك الى ونصل القوام يغلظ أن الى التقليب
 المربى كمية حسب أكثر مدة أو /"ساعة إلى/' حوالى

 النار. على الموضوعة

 السكر السمانى البلح

 الطريقة:

• البلح مربى كما ويسلق ويقشر البلح يغسل ا
 ماء من لتر لكل سكر كيلو/' بنسبة سكرى محلول يعمك-٢

 الملوق البلح اليه يضاف ثم ليغلى النار على يرفع السلق
• النار على من يرفع ثم دقائق عشرة لدة يغلى ويترك

• البلح ينشل ثم ساعة٢٤ لدة المحلول هذا ف يترك٣
 ثم اليه السكر كمية وتزداد النار على السكرى المحلول -يرقع٤

 العملية وتعاد دقائق عشرة لدة يغلى ويترك البلح يضاف
(·٣ رقم) ف كما

 الكر تركيز زيادة مع ثانية النار على السكرى المحلول يرفع- ه
 ماء( لتر/' لكل سكر )كيلو الى السكر نسبة تصل حتى

• التركيز لدرجة يصل حتى هادئة نار على يغلى البلح به ويترك

 منخل على ويوضع ينشك ثم يبرد حتى بالسائل البلح يترك٦
• تماما يجف حتى السائل من للتخلص ملك

 أو الو'غان ورق ف ويلف السنترفيس السكر يستعمل-٧
• الحلوى أنواع بعض عمل ف يستعمل

{ ، التر٢١ )م ي و ن و
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 المسكر الصفي اللارنج

 ق الثقوب بعض عمك يلاحظ أنه غير المسكر البلح عمل ف كما
 استعمال ويفضل• الداخل الى السكرى المحلول يتخلل حتى الارنج
• الصغير الأخضر اللارنج

 السكر الكمكوات

 السكر· الصغير اللارنج عمل ق كما

 المسكر البرتقال قشر

 الطريقة:

 ويقطع( اليافاوى أو صره )أبو السميك البرتقال قشر -يستعمل ا
 طويلة مستطيلات أو المثلثات أو الدوائر مثل مختلفة أشكال الى
• تلضم ثم الواو كحرف تلف

 يلى حتى النار على ويرفع البارد بالماء ويغطى إناء ف يوضع-٢
 ى يترك ثم مرتين العملية وتكرار الماء من يصفى• قليلا

• مائه كل من يتخلص حتى ساعة /ا مدة المصفاة

• سنترفيس سكر الوزن نفس اليه ويضاف البرتقال يوزن-٣

 البارد الماء من مقدار اليه ويضاف البرتقال الى السكر يضاف٤
• لتغطيته يكفى

• تماما السكر يذوب حتى التقليب مع هادئة نار على -يرفع ه

 المحلول معظم ويتشرب القشر لون يشف حتى النار على يترك٦
• السكرى
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 يفك ثم السائل كل ليصفى ويترك المتبقى الشراب من -ينشك٧
• قليلا ليجف ويترك الخيط من

 معا دائرتين كل لصق ويمكن السنترفيش السكر على يدحرج-٨
• مفضض ورق ف قطعة كل تلف أو

 السكر اللارنج قشر

• السابق البرتقال قشر ف كما

 المسكر اليوسفى

 وتتبع التورتات تجميل ف تستعمل حتى الخضراء الثمار تفضل
• المسكر البلح عمل ف كما السابقة الطريقة

 السكر الكرفس

• السكر البلح عمل ف السابقة الطريقة نفس تسكيره ف يتبع



-٣٢٤

 الطمام على المحافظة طرق

 من هو الاعداد بعد أو الأعداد قبل سواء بالطعام العناية ان
• الأسرة أفراد وسلامة صحة على الحفاظ فى تسهم التى الحسنة العادات

 وتوفير الأسرة اقتصاديات ف تسم التى الحسنة العادات من هو كذلك
 ، الأسرة ميزانية من كبيرة بنسبة يحظى الطعام أن نعرف وكلنا• نقوده

 الأسرة أموال ف اقتصاد هو عليه والحافظة الطعام ق فالاقتصاد لذلك
• المالية ميزانيتها على ومحافظة

 بأنواعها الكهربائية والمجمدات الثلاجات استخدام انتثر لقد
 أن ثك ولا• العصرية الأسر من كثير ف المتباينة وبأحجامها المختلفة

 الأطعمة على المحافظة من يمكنها الأسرة ف والمجمدات الثلاجات وجود
 التالية الصفحات ف وسنناقش ء كبير حد الى منها والتالف الفاقد وتقليل
 الأطعمة سواء الطعام على بالحافظة المتعلقة والارشادات الطرق بعض

• المطهية أو الطازجة

 الطازجة: الاطممة: أولا

 بالتبريد )ا(

• منها التالفة الأجزاء وتنزع جيدا والفواكه الخضر تغسل يهج
 بها يتبقى ما أما ، الغسل بعد الزائد الماء من للتخلص مصفاه ف توضع

 التبريد عند الكافية الرطوبة درجة لاعطاء كافيا فيكون ااء قطرات من
• الخضروات تلك وقوام طعم على تحافظ والتى

 الدرج ف وتوضع ، بالماء منداه بفوطة الخارج من تمح اللحوم بهو
 وتوضع مثمع ورق أو شفاف ورق ف تلف أو• وجد ان بالثلاجة الخاص

• الثلاجة ق مكان أبرد ق

 بلاستيك أكياس يوضع أو المونيوم ورق ف اما يلف السمك بهج
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 بالمك يحتفظ ولا• الثلاجة محتويات لباقى رائحته لتسرب منعا وذلك
• ساعة وشرين أربع من لأكثر الثلاجة ف الطازج

 مع بالثلاجة الخاص مكانه ف غ بدون البيض يحفظ ياج
 فقاعة ترتفع لا حتى وذلك أسفل الى الدبب الطرف يكون أن مراعاة
• الداخل من البيضة تكوين وتشوه أعلى الى الطرف بهذا الموجودة الهواء

 من العلوى الرف ى مغطاه بلاستيك علب ف الجبن تحفظ عج
• الثلاجة

 طعمها على يحافظ الثلاجة ق توضع التى الأطعمة تغطيه عج
 كل رائحة على تؤثر قد التى روائحها تسرب يمنع وكذلك ، وسلامتها

• طعام أو ماء من الثلاجة ق يوجد ما

 بالتجميد( )ب

 تستعمل التجميد بطريقة تحفظ التى والفاكهة الخضر معظم يج
 الطازجة الأطباق ق للاستعمال تصلح لا أنها بمعنى ، الطهى ف بعد فيما

: مثلا التجميد ق تنجح لا اللطة خضروات ان والعروف• مثلا كالسلطة
- الكرفس المقدونس الفلفل الأحمر الفجل الخس الطماطم

• بالتجميد تحفظ لا هذه فكل

 التجميد بطريقة طازجة حفظها يمكن تطهى التى الخضر ·معظم ببج
• الجزر الخرشوف البله الفاصوليا البامية: مثل

: الطريقة

 نوعها حسب وتجهز جيد نوع من الطازجة الخضر تختار١
• وتعسل

 وتغمس شاش قطعة ف تربط أو سلك مصفاه الخضر توضع٢
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 يراعى٠ الاناء تغطية مع تقريبا() دقيقتين لدة مغلى ماء ف
 وتكرر( جرام كيلو)' قليلة بكميات الخضر تغمس أن

 درجة خفض على الكبيرة الكمية تعمل لا حتى وذلك العملية
 تحت فورا وتبرد الخضر تنشل• كبيرة بنسبة الماء حرارة

 الماء من للتخلص دفيقتين أو دقيقة لمدة وتصفى بارد ماء
• الزائد

 وتاريخ الصنف أسم عليها ويكتب بلاستيك أكياس ف تعبا٣ً
• المجمد )الفيزر( ف مباشرة توضع ثم ، التجميد

 باسم تعرف مغلى ماء ف تجميدها المراد الخضروات غمر انفكرة
 والتغيرات الأنزيمات نشاط تأخير منها والهدف ،Blanching التبييض

 يعمل• التخزين فترة خلال الأطعمة تلف أو فساد الى تؤدى التى الكيميائية
 بعض اليافها تلين حيث الخضروات تعبئة سهولة على كذلك التبييض

 الأوانى استعمال تجنب ويحسن عميق وعاء ل التبييض يتم• الشىء
 ذكرنا أن سبق كما• الخضروات بعض لون على تؤثر قد لأنها النحاسية

 جرام( كيلو م' حوالى) صغرة أجزاء الى تبييضها المراد الكمية تجزأ
 الغليان درجة الى الماء عودة من التأكد ويجب• بسرعة الماء ييرد لا حتى
• وهكذا٠.٠ جديدة غمر"كمية قبل أخرى مرة

( سنترفيش أو )بودرة جاف سكر اما: مع تجمد الفواكه معظم مج
 سكرى محلول مع أو

 الضأن أو( )الكندوز البقرى: بنجاح تجميدها يمكن اللحوم كل بو
 المفضل ومن• الخ••• والخ والقلب الكبد كذلك ، البتلو أو

 الاسرة ستستخدمها التى الأوزان أو الاحجام الى اللحم تقطيع
• تجميده اعادة الخطاً ومن ، الجمد اللحم تقطيع الصعب من لانه
 اللحم نوع تحسن لا التجميد عملية أن نعرف أن المهم ومن
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 جافاً عجوزا اللحم كان فاذا• النوعية هذه على تحافظ ولكنها
• تجميده بعد جافا عجوزا فسيظل

 توفيرا وذلك( )مشفى العظم بدون اللحم تجميد المفضل من
 على وتجميده العظم من مرق عمل ويمن• الفريزر ف للمكان

• بلاستيك علب ف حده

 تجميد حالة وف ، بلاستيك أكياس ف المجهزة اللحم مقاطع تلف
 بين شمع ورقة أو شغاف ورقة وضع يفضل ، اللحم شرائح

• الاستعمال عند فصلها لسهولة وذلك الشرائح

• التجميد وتاريخ محتواها عبوه كل على يكتب

 تعرض يجب فلا ، تجميده قبل وبسرعة جيدا السمك ينظف: المك ج
 ف المنظف السمك يعبا• التجميد قبل لفترة الحار للجو السمك
• الاستعمال ى الرغبة حسب مقطعا أو صحيحا اما بلاستيك أكياس

 اليه مضاف مثلج ماء ق دقيقة لدة السمك غمر يفضل التعبئة وقبل
 صلابة على يعمك فهذا ، ملح كوب/' ماء كوب٤ لكل بنسبة ملح
 قطع فصل بفضل• التفكك عند اماء تسرب نسبة ويقلل المك لحم

 عند بعضها عن فصلها لتسيل المونيوم ورق أو شفاف بورق السمك
• الاستعمال

 الجمبرى تجميد حالة ق ، بدونه أو بالقشر اما يجمد الجمبرى:
 ويعبا يصفى ثم وملح ماء ف يغل ، الرأس نزع يفضل بالقشر
• مباشرة ويجمد

 يتمدد البيضة محتوى لان بقشره البيض تجميد يمكن لا: البيض ج
 والبياض الصفار تجميد يمكن ولكن• القشرة كسر ويسبب بالتجمد

 من للتأكد صغير طبق ف بيضة كل تكسر• حدة على كل أو معا اما
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 تخفق ثم سلطانية ل تجميدها الطلوب الكمية وتوضع سلامتها
 سيستخدم البيض كان اذا• البياض مع الصفار لمزج خفيفا

 كان واذا ، التقليب عند السكر من قليل اليه يضاف حلوه أصناف
 ويعمل• الملح من قليل اليه فيضاف مملحة أصناف ق سيستخدم

 يصفى• التجمد بعد تحدث التى المطاطية منع على واللح السكر
 زجاج برطمانات أو بلاستيك علب ف يعبا ثم سلك بمصفاة البيض
• الفريزر ويوضع ، لحافتها تملا لا بحيث

 أى بدون البياض ووضم البياض عن الصفار فصل يمكن
• مباشرة وتجميده البلاستيك العلب ق خفق وبدون اضافات

 الخفق عدم )مع سلك بمضرب أو بالشوكة يخفق البيض صفار
 السكر من قليل اما اليه ويضاف( الهواء يدخله لا حتى بشدة

 فقاعات لوحظ اذا ويعبأ. يصفى ، الرغبة حسب الملح أو
• التجميد قبل ازالتها فيجب السطح على هوائية

 كلما ، الجيلاتى الكريمة الجبن الزبد مثل الألبان منتجات ج
 للاستعمال· مناسبة صغيرة عبوات ق تعبئتها مراعاة مع بنجاح تجمد

: المطهوة الالممة: ثانيا

 الاسرة وجبات اعداد الى ، العاملة المرأة وخاصة الببت ربة تحتاج
 تنتهز قد أو• استعمالها لحين الفريزر أو الثلاجة ف حفظها ثم مقدماً
 بعضها لتستخدم الأصناف من كبيرة كميات لعمل الفرن اشعال فرصة

 ى الطعام يحفظ أن اما الأحوال هذه وف• للمستقبل بالباقى وتحتفظ
• التجميد بطريقة أى ، الفريزر ف يحفظ أو التبريد بطريقة أى الثلاجة

 بالتبريد: )ا(
 العمل يجب الطهوة الاطعمة تبريد النتائج أحسن على للحصول بهج

 كما ، الثلاجة ق بحفظها والأسراع ، الطهى بعد تبريدها سرعة على
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 بكتريا أى لنع وذلك الطهى بعد تبريدها فترة أثناء تغطيتها يحسن
 الأطعمة تلك الى الوصول من المواء ف كثيرة وهى جراثيم أو

• بأمان للاستعمال صلاحيتها مدة على يؤثر مما

 وتختلف الاطمة تفد التى الأنزيمات عمل يبطء الثلاجة ق التبريد
 صنعها ى يدخل التى الاصناف فمثلا ، ومكوناته للصنف تبعا الحفظ مدة

 أصناف تحفظ قد بينما ، طويلة لدد تحفظ لا السمك أو البيض أو اللبن
• الاطعمة لبعض الحفظ مدة يبين(٢) رقم والجدول• أطول لدة أخرى

 بالتجميد: )ب(

• التجميد بطريقة ، المطهوة الاطعمة غالبية حفظ يمكن أنه الواقع
 تجميدها ينجح لا التى الاطعمة من معدودة قلة القاعدة هذه من يستثنى

 اللوق البيض بياض المايونيز- الجيلى الملوق البطاطس: منها
• الملبية الكمستردة

 لاعداد معينة عمل طريقة أو خاصة مقادير لاتباع الفرد يحتاج ولا
 مثل المكونات بع حذف الى يلجأ قد فقط ، تجميدها يريد التى الاطممة

 تساعد التى المقترحات بعض يلى وفيما مثلا المسلوق البيض بياض
: الأطعمة تجميد نجاح على

 يفضل بل ، اللازم من أكثر تجميدها الراد طهىالاطعمة عدم ا
 أن ذلك ف وااسبب• الشىء معض النضج ناقصة تكون أن

 المرحلة هذه وف التقديم قبل تسخينها يعاد الجمدة الاطعمة
 قد التجميد قبل النخع درجة زيادة فان .كذلك نضجها يكتمل

 المرحلة هذه وف التقديم قبل تسخينها يعاد المجمدة الاطعمة
 الميز الطعم يفقدها مما الاطعمة مكونات وطراوة ليونة تسبب

 مانع فلا تقديمها قبل لتخين تحتاج لا التى الاطعمة أما• لها
• التجميد تبل تماما طيها من
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(٢) رقم جدول

 الطعام الحفظ مدة] الطعام

 شهور٣ ذ١١:.

 أو الكريم أو البيض أو شهور٣ البرة الخمرة
 الخ.. التفاح أسابيع٣ المندوتشات

. مربح. من البطا ء٠١ طس المحمرة١ الغطا" لخبو ة٠
 الشبس لبطاطس شهور٣:٢ من المخبوزة وغير

 الحفظ مدة
 الفريز ق ا

 المطهية البقول
 الفراخ فطرة

 الحمرة الفراخ
 المفروم اللخم

 شهور٣:٢ ،من
 شهر٢:١

 شهور٩1

 شهور٦

 شهور٦:٤
 اسابيع٤:٢

 شهور٤

 شهور٦

 الطهى لارز
 يدخل التى لاصناف

 الاز فيها

 اسابيع6:٢ من
 طى بدون المجهزة البامية أسابيع٤:٢
 ط بعه البرة أيهبه للبلع إ»

 شهور٣

 ثهور٦

 ثهور٦

 الأطعمة بعض حفظ مدة
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 وقد• الامكان بقدر بسرعة تجميدها المراد الاطعمة تبريد٢
 الانا. يوضع أو بارد ماء به منه أكبر اناء ق الاناء يوضع
 يجب• البارد الماء عليه ويمرر الحوض ف باحكام المعطى
• الفريزر ادخاله قبل تبريده مرحلة ق الطعام تغطية

 لان تجميدها المراد الاطعمة ى بكثرة التوابل استعمال عدم٣
• التجميد فترة اثناء طعمه يتغير التوابل تلك بعض

 طمى ف المتخدمة الدهون كمية من الامكان بقدر الاقالال٤
• الحساء ق أو الصلصات ق خاصة ، تجميدها الراد الاطعمة

 وقد التجميد أثناء الكونات باقى عن تنفصل الدهون لان ذلك
• لذلك نتيجة الطعم يتغير

 يماد لا حتى للاستعمال مناسبة أجزاء الى الطمام تجزئة ه
• منه جزء أى تجميد

: الطهوة الاطممة بعض تجميد طريقة
: المعكرونة

 )يجب تنضج حتى وماح ملى ماء ف المعكرونة من كبيرة كمية تسلق

• نفجها( بمجرد النار على من رفعها يفف بك اللازم من أكثر طهيها عدم
 مناسبة أجزاء الى تقسم• جيدا وتصفى البارد ااء فى وتشطف تصفى

• الكيس اغا>ق ويحدكم بلاستيك كيس جزء كل ويوضع للاستعمال

• الفريزر ف توضع

 أجزاء وتقم كالمعتاد تعد: بالعصاج أو البيضاء بالصلصة المعكرونة
• وتجمد كالسابق

: البطاطس

 توزع التبريد وبعد كالعناد وتحمر تجهز: الحمرة البطاطس أصابع



٣٣٣

 سيعاد حيث كبيرة لدرجة تحميرها عدم يحسن ء وتجمد بلاستيك أكياس ق
 يتم وبذلك التقديم قبل ساخن زيت ف بغمرها أو الفرن ى اما تسخينها

• نضجها

 بلاستيك أكياس ف ويوضع كالمعتاد يجهز: البيوريه البطاطس
• ويمي

: الحاء

 مغيرة أوان ف وتوضع المعتادة بالطريقة تعد الحساء أنواع جميع
• تجمد تبريدها وبعد الاستعمال كمية حسب

: المطهوة الخضروات

 مناسبة أوان وتوضع العادية بالطريقة تجهز المطهوة الخضر جميع
 السبانخ الفاصوليا البسلة البامية الموخية مثلا: وتجمد
• الخ٠٠٠٠

: اللحوم

 ف توضع الخ٠٠. الكفتة الرستو المسلوقة اللحوم أنواع كل
 م وتجمد بلاستيك أكياس

: المخبوزات

• الخ٠٠. البسكوتات الفطائر الكعك الخبز
 ، النيئة العجائن تجميد على نفجها بعد المخبوزات تجميد ويفضل

• بالتجميد الرافعة الواد تتأثر حيث

• بالتجميد الرافعة الواد تتاثر

 ف وتوضع تغلف تبريدها وبعد المعتادة بالطريقة الأصناف تعد
 ق وضعها يفضل بالحلوى المغطاة التورتة أو الكيك تجميد عند• الفريزر
 جيدا تغلف ذلك بعد ، الحلوى تتجمد حتى لفترة تغليف بدون الفريزر



 شكلها اتلاف بدون التورتة تغليف يسمل حتى وذلك• الفريزر الى وتعاد
• التغليف عند الخارجى

 هامة: ملحوظة

 من جزء هو ما فمنها٢reeers المنزلية المجمدات أنواع تختلف
 ثم ، البابين ذات الثلاجة ق مستقل هو ما ومنه ، الكهربائية الثلاجة

Dep Frezer  العميق بالمجمد غالبا ويعرف تماما المستقل الجمد
 الثلاجة ق المستقل الفريزر ف تتم بعالية الوضحة الاصناف فى والتجميد

 هذه التجميد عمليات ف يستخدم ولا العميق الجمد أو البابين ذات
• الواحد الباب ذات الثلاجة داخل الفريزر
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 الطمام تقديم

 والاهتمام ، التكلف عن والبعد بالبساطة الحديث عصرنا طبيعة تتسم
 لديها ما وقلة للعمل المرأة لخروج وكان ه الاسرة أفراد وسعادة براحة

 ، النازل ق للعمل المأجورة والمساعدة الشغالات توفر عدم مع ، وقت من
 فربة٠ الاسرة ى الطعام تقديم طرق على الواضحة آثاره ذلك لكل كان

 طرق و الوجبات اعداد ى التبسيط تراعى أن الامكان بقدر تحاول البيت
 أعبائها بين التوفيق من تتمكن بحيث المختلفة للوجبات المائدة اعداد

 ه التمددة

 مائدة على الطعام وجبات تناول الحديثة الاسرة تفل ما كثيرا
( المطبخ ومساحة الاسرة حجم على يتوقف طبعا )وذلك الطبخ ى صغيرة

 التى الاصناف عدد حيث من الغذائية العادات ق التحول بعض نجد كذلك
 عادات على ينعكس لم هذا كان وان ، الواحدة الوجبة ى الاسرة تعدها

 الكريمة العربية الشعوب سمات من سمة تعتبر التى والعزائم الولائم
 من مزيد الى التطور عجلة تدفعنا وبالتدريج ولكن ه المضيافة
• تقديمه وطرق بالغذاء المرتبطة عاداتنا ف البساطة

 وتقديم الموائد لاعداد المختلفة للطرق مفصلا شرحا, هنا ونقدم
 والبوفيهات العائلية والطرق ، الرسمية الموائد الشرح هذا يتضمن• الطعام
• الصالون ى أو العيشة حجرة ف التقديم طرق ،وكذلك الشاى وموائد

 عن أولا نتكلم الطعام لتقديم المختلفة الطرق شرح نتناول أن وقبل
• أدوات من الموائد اعداد يحتاجه وما طريقة لكل المناسبة الموائد اعداد

 المائدة اعداد

 وطربقة المائدة جمال فان الطعام لتقديم المختارة الطريقة كانت مهما
 م0 الطعا تناول ويجعل جمالا" الوجبة على يضفى وتجميلها وترتيبها تنسيقها

• الجالسين كل بها يسعد متعة
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: وجود يستلزم المائدة واعداد

• والفوط المفرش١
• المائدة تجميل٢
• الفضية ترتيب٣
• الأكواب٤
• الفردية الأطباق ه
 الغرف· أطباق٦

: بالفرش المائدة اعداد أولا

 وأن والكى التقوية جيد البقع من خاليا نظيفا المفرش يكون أن يجب
• والنسيج اللون حيث من القدمة للوجبة مناسبا يكون

 ، مربعات أو مطرزة أو سادة وتكون التيل من عادة المفارش تصنع
 اللون بنفس المطرزة أو الفاتحة الالوان أو الأبيض المفرش يستعمل
• العائلية المناسبات ق الزامية الالوان وتستعمل ، الرسمية الحفلات

 ، المائدة كل يغطى أن المحتم من وليس مربعا يكون الشاى مفرس
 مفرش يستعمل ، الشاى ائدة زاهية بألوان المطرزة المفارش تستعمل عادة

• الافطار وجبة ق كذلك الشاى

 من ويتكون ، المفارش من الأمريكانى الطقم فكرة حديثا ظهرت
 ، مطلوب عدد أى منه ويشترى سم٥٠٣٠ حوالى مستطيل مفرش

 بدون كبير مفرس لضل نضطر لا لاننا وكيه غسله النوعبسهولة هذا يمتاز
 أن حدث اذا كذلك• فقط اتسخت التى القطع بغل يكتفى بل ، داع
 على بسيطة تكون فالخسارة ، بقعة أو حرق نتيجة الفارس هذه أحد أتلف
 جميلا المائدة سطح كان اذا• كبير مفرس فى هذا حدث اذا الوقف عكس

 جمالا يضفى مما الجالسين أماكن بين بظهورها تمح الأمريكانى فالمفارش
• للمائدة العام المظهر على وأناقة
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 الحجم وكبيرة مربعة الكبير للمفرش المصاحبة امائدة فوط تكون
 الطقم وفوط ، سم٢٥X٢٥ فتكون الشاى فوط أما٠ سم٦٠X٦٠ حوالى

• سم٢٠x٢٠ أو سم٢٥x٢ ه اما تكون الأمريكانى

 يناسب وهو للمائدة كغطاة المشمع باستعمال العائلات بعض تكتفى
• ضيوف وجود حالة ف يستعمل لا ولكن ، أطفال وجود

 من مانع فلا الايدى استعمال يستدعى ما الاصناف من قدمت اذا
• والانساخ البقع من لحمايتها التيل الفوطة مع الورق من فوطة تقديم

• المائدة بفرش الخاصة الارشادات بعض واليك

 تحت المائدة على البطانية أو اللباد من قطعة فرش يحمن ا
• أملس لينا سطحا وتعطى المائدة سطح تحمى فمى المفرش

 المائدة على يوضع دانتيل() مفرغ تطريز بالفرش كان اذا٢
• التطريز جمال لاظهار مباشرة

• الجهات كل من سم٣٠ لمسافة الفرس يتدلى أن يحسن-٣

 ام أم المفرش يوضع الأمريكانى المفارش استعمال حالة ى٤
• المائدة طرف آخر من بيدا بحيث الجالل مكان

 الزخرفية الطيات أما• مثلثة مربعة عادية طية الفوط تطوى ه
• للاطفال أو الحفلات ق الا استعملاها قل فقد

 يتسع لم واذا الشوكة يسار الى أى الجالس يبار الى الفوط توضع
 الرسمية الطريقة فى• والسكين الشوكة بين أى المنتصف ف فتوضع اللكان
• الجالس أمام الطبق على الفوطة توضع

 وأن اليمين الى الفوطة طية من المفتوحة الجهة تكون أن يلاحظ
• الجالس أمام الفضية خط مع الاسفل الفوطة طرف يتساوى



٣٣٧

 لمذحذظ ومن ء الخوط لطى مبسطة طريقة التالية الصورة وتوضح
 مضى فيما متبما كان كما كبيرة لدرجة المائدة فوط تقوية ضروريا يعد لم أنه

 يكتفى أنه بمعنى• استخدامها ليسهل الفوط بنعومة الاحتفاظ يفضل ولكن
 يفضل بل ، المعقدة الزخرفية للطيات داعى ولا للفوطة جدا خفيفة بتقوية
• الطية فض عند جمالها الفوطة تفقد ولا وسريعة سهلة طيات

 للفوط البسيطة الزخرفية الطيات بعض(٣٦) شكل

: الفضية ترتيب ثانيا

 وتناول تقديم ف تستعمل التى الادوات على فضية كلمة تطلق
 للصدأ قابل غير الصلب من أم فعلا الطلاة الفضة من كانت سواء الطعام

• المعادن من غيرها أو

 للغرض تبعا وسكاكين وشوك ملاعق من الفضية قطع أشكال وتختلف
 وأسماء الفضية قطه أشكال اختلاف تبين: صورة يلى وفيما ، استعمالها من

• قطعة كل واستعمالات

( الاسرية التربية٢٢ )م
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 الفضية فدلع واستعمالات ماء.. أ(٣٧) شكل

 اللحوم تناول ف وتستعمل فرد كل أمام توضع) للأكل سكين ا
• الخ(•• والمعكرونة والارز والخضروات والطيور
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 الحلوى تناول ف وتستعمل فرد كل أمام توضع) الحلو سكين-٢
 تقطيع الى تحتاج التى الاخرى الحلو وأصناف الشرقية

• بالسكين(
(· الاسماك أنواع جميع تناول ف )تستعمل السمك سكين٣

 الجاتو لتناول الشاى مائدة اعداد ق تستعمل) الجاتو -سكين٤
• الخ(.٠. والتورتة

 الفواكه وتناول وتقطيع لتقشير )تستعمل الفاكهة سكين ه
• بأنواعها(

 على الرئيسى الزبد طبق بجانب وتوضع) الزبد تقطيع سكين٦
• المائدة(

• فرد( كل أمام الخبز طبق على )توضع الزبد فرد -سكين٧

 والارز والخضروات اللحوم لتناول )تستعمل الاكل شوكة٨
• الخ(٠ ء. والمعكرونة

 كالارز المطهوة الحلو أصناف لتناول )تستعمل الحلو شوكة٩
• الخ(٠. الكسترد ، المهلبية ، باللبن

• السمك شوكة١٠

 ه السلاطة شوكة١١
• للمشهيات شوكة-١٢
• الجيالاتى كريم( )للايس شوكة-١٣

• للسكر ملقط( )مساكة١٤
• السلاطة لتقديم شوكة١٥
 اللحوم لتقديم شوكة١٦
• مثلا( )كالزيتون للمخللات شوكة١٧
• السلاطة لتقديم ملعقة١٨



٣٤٠

 البابا الطحينة الزبادى« مثل السلاطات لتقديم ملاعق١٩
• الخ( ه٠٠ غنوج

• للتقديم منوعة ملاعق٢٠
 عصيي أو كالليموناده الباردة للمشروبات طويلة بيد ملعقة٢١

•• الخ الفاكهة.ه

• للحلو ملعقة٢٢
• للحساء ملعقة-٢٣
• للصلصات تستخدم مقعرة ملاعق-٢٤

• شاى ملاعق٢٦-٢٥
• قهوة ملاعق٢٨-٢٧
 الجبن· مع تقدم والصغيرة والجاتوات الكعك لتقديم شيالات-٢٩

: من عادة الكامل الفضية طقم ويتكون

 حلو شوكة١٢ أكل سكني١٢
 للغرف كبيرة ملاعق٣

 للحساء مغرفة١
 اللحوم لتقديم كبيرة شوكة١

 اللحوم لتقديم كبيرة سكين١
 للسكر ملقط١

 أكل شوكة١٢
 سلاطة شوكة١٢
 شاى ملقة٢٤
 الزمد لفرد سكين١٢
 حلو سكين١٢

 لستة كاف بكون الحالة هذه وى طقم نصف بشراء بكنفى وقد
 القطم أعداد نصف مع هى كما والتقديم الغرف قطع وتباع فقط أشخاص

• الأخرى

 الى فيها الفضة نسبة وتصل خالصة فضة إما من الفضية وتصنع
Steمنلا g Siver  باسم وتعرف النحاس من/٨ أى، والباقى/٩٢ حوالى

Silver الفضة من بطبقة مطلى معدن من تصنع وقد plateويتوقف 
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 الفخى الطلاء وكمية الاساسى الممدن نوع على الحالة هذه ى السعر
 -م باست عالميا معروف المطلى العدن من خاص نوع ويوجد• المستخدم

Sbeffield شيفلد plateالنحاس طلاء ق خاصة طريقة فيه ويتبع 
 للصدا القابل غير اللب استخدام حديثا مواشتهر بالفضة

les steelم Staiلصلابة تبعا وذلك السر مختلفة أنواع منه وتوجد 
 أنه مميزاته ومن• المستخدمة والنقوش التصميم وجمال ولمعته الصلب
 الفضة بعكس وهو• لعته تنطفىء ولا يصدأ ولا الاستعمال يتحمل

 وسعره عملى فهو لذلك ، جماله على للمحافظة مستمر تلميع الى يحتاج لا
• مناسمه

: الفضية لترتيب التوجيهات بعض

• ترتيبها قبل ولمعانها القطع نظافة تمام من التأكد يجب ا

 اليسار الى اليمين من استعمالها أولوية حسب القطع ترتب٢
• الطبق اتجاه ف اليمين الى اليسار ومن

 طرف عن وتبعد• متالاصقة غير ولكن متقاربة القطع توضع٣
 كلهما( )الايدى الفلى القطم تكون بحيث سم٤ حوالى للداخل المائدة

 م امائدة لطرف مواز واحد مستقيم خط على

• الطبق جهة وسلاحها اللبق يمين الى الاكا سكين يوضع٤

• أعلى الى متجهة السكين يمين المى الشوربة ملعقة توضع ه

 السلاحطه شوكة تكون بحبب الطبن يبار الى الشوك توضع٦
 مع السلاطة تناول حالة ف وذلك الاكل شوكة ويليها الطبق جهة

 متقدم السلاطة كانت اذ' أما• الوجبة ف الاساسى الصنف
 الاكا ثشوكة فتوضع. الاسأى الصنف قبل مستقل كصنف
 يكتفى وقد السلاطة. شوكة الخارج الى يليها الطبق من قريبة

• والسلاطة الاكل لتناول واحدة بشوكة
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 أمريكانى مفرش على الفوطة مع الفضية ترتيب(٣٨) شكل

١

/  لا

 سكين وجود عدم حالة ف للشوكة المختلفة الأوضاع(٣٩) شكل



٣٤٣

 توضع فعندئذ لسكين تحتاج لا القدمة الاصناف كانت اذا٧
• السكين محل الاكل شوكة

 من وضع بأى العيش طبق على الزبد فرد سكن توضع٨
: التالية الأوضاع

 الزبد لسكين المختلفة الأوضاع(٤٠) شكل

 الخامه المك وسكني شوكة توضع سمك تقديم حالة ى٩
 مع السمك قدم اذا أما• العادية والسكين الشوكة من بدلا

 قبل توضع بحيث السمك وسكني شوكة فتضاف أخرى أصناف
• اللحم وسكين شوكة

 شوكة بوضع فيكتفى للسلاطة العيش طبق استخدام حالة ى١٠
• الزبد سكي عن ويستغنى السلاطة

 أعلى الى الملعقة تكون بحيث الطبق أعلى توضع الحلو أدوات-١١
 يد أما اليمين الى والكين الملعقة يد• الشوكة ويليها السكين
• اليساز جهة فتكون الشوكة
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 الحلو أدوات (وضع٤١) شكل
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 الطبق جانب الى توضع صنف بكل الخاصة الغرف أدوات١٢
 كبيرة شكة تستعمل ه الستعملة التقديم طريقة عسب الخاص
• القطعة واللحوم والخضروات السلاطة لغرف وملعقة

 الغرف أدوات وضع طريقة يبين(٤٢) شكل

 م و

 الاكواب:: ثالثا

 منديل أو بفوطة مسكها ويحسن النظافة تامة تكون أن يجب ا
• عليها بصمات آثار ترك لعدم ورق

 أحد ف قليلا اليمين الى أو السكين طرف عند الكرب -يوضع٢
(·٤٣ شكل) ف الموضحة الاوضاع



٣٤٥

 للأكواب الخطفة الاوضاع(٤٣ شكل)

 الأفراد جلوس قبل وتملا الثلج مكعبات بعض كوب بكل يوضع-٣
 يقرب بل باليد مسكها عدم يراعى الاكواب ملء عند٠ مباشرة
• مكانها وهى وتملا للكوب اماء دورق

 اللبن كوب فيوضع للماء كوب وجود مع اللبن أكواب قدمت اذا٤
 ف أما الماء. كوب من للجالس وأقرب الماء كوب يمين الى

 كوب مكان فتوضع الافطار ق كما اللبن بكوب الاتفاء حالة
• الماء

 مكان العصير كوب يوضع الأكل مع غاكوة عصير تقديم حالة ق ه
 الكوب فيوضع الوجبة أول ق العصير قدم اذا أما• اللبن
• الوسط ق الكبير الطبق على وبوضع صغيي طبق على

• فرد كل أمام الائدة على أكواب ثلاثة من أكثر يوضع لا٦

 تحت صغير طبق فيوضع مثلج شاى أو ليمونادة تقديم حالة ق٧
• الخاصة الملعقة لوضع الكوب

 يستعمل• الماء كوب غيلغي المشروبات كؤوس استعملت اذا٨
 حسب الكوب شكل ويختلف. للمشروبات واحد كوب عادة
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 ولكن المشروبات من صنف من أكثر يقدم وقد ه المقدم النوع
 وف ، الغرض لهذا كوبين من أكثر الشخص أمام يوضع لا

 حجما الأكبر فيكون للمشروبات كوب من أكثر استعمال حالة
• المائدة لطرف وأقرب اليمين الى الاصغر يليه اليسار جهة

: الاطباق رابعا:

 وبلاستيك وفخار صينى من المائدة أطقم صناعة تطورت
 الأسر ومستويات ظروف يلائم ما نجد وأصبحنا ، وألوانها أشكالها وتغيرت
 على الأطباق من واحد لون أو نوع استعمال ضروريا يعد ولم ، المختلفة

 الانسجام مراعاة مع مختلفة وأشكال ألوان بين المزج يمكن بل ، المائدة
• والاحجام الالوان ف والتناسب

: الانتى يراعى الاطباق ترتيب وعند

 يوضع التى الجهة من الاطباق مسك الامكان بقدر نتجنب ا
• الطعام بها

 طرف أعلى الجالس يسار الى والزبد الخبز -يوضح.طبق٢
• للسلاطة الطبق نفس يستعمل وقد ، الشوكة

 الرسمية الطريقة هى الطعام لتقديم التبعة الطريقة كانت اذا٣
 الافراد جلوس قبل مغروفة السلاطة أطباق وضع فيمكن
• وجيزة بفترة

 وف خاص طبق يستعمل فعندئذ ساخنا سيقدم الخبز كان اذا٤
•(٤٤ )شكل الموضح الوضع ف الاطباق توضع الحالة تلك
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 والزبد الخبز طبق موضع(٤ شكك)

 واحد لشخص معدة مائدة(٤٥ شكل)
 الحا، وعاء٤:٣ الأكل طبق٢ المائدة فوطة١
 الأكل مكين٧ الأكل شوكة٦ الحساء ملعقة ه

 الماء قدح٩ الكامخ شوكة٨ الزبد طبق١٠
• الخبز طبق أو
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 والى البيت ربة يسار أو يمين الى الكبير السلاطة طبق يوضع- ه
• للغرف وشوكة ملعقة أو ملعقتان جواره

 تجمع أو ، الجالس أمام والسكين الشوكة بين الأكل طبق -يوضع٦
 ربة أو الأسرة رب ، بالغرف يقوم من أمام كلها الأطباق
• الأسرة

 الأطباق فتوضع فرد كل أمام طبق من أكثر استعمال حالة وى-٧
 ثلاثة من أكثر يوضع ولا• الحساء طبق وفوقها أولا المسطحة

• الأصناف كانت مهما فرد كل أمام أطباق
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 آخر طبق وجود حالة ق السلالة لأطباق 'المختلفة الأوضاع(٤٦) شكل
 والزبد للخبز

: والقهوة الشاى أدوات

 الداء مائدة على وأحيانا الإفطار مائدة على عادة وتستعمل
: كالآتى وترتب• العشاء أو

: التالية الأوضاع أحد ف الشاى فنجان يوضع

• الكبير الطبق يمن )أ(الى
• الماء كوب مكان )ب(
• الكبير الطبق فوق )ج(
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 على الملعقة وتوضع• اليمين جهة الفنجان يد تكون أن يراعى بحيث
• أيضا اليمين جمة الطبق جنب المفرش على أو اليمين جهة الفنجان طبق

 الشاى للعقة الخطفة الأوضاع(٤٧ شكل)

 ء٧ ا وإناء واللبانة والسكرية البراد وهى الشاى تقديم أدوات أما
 تجمع أو ، مباشرة الفرش على اما ، الأسرة ربة يما على فتوضع المغلى

 ترقب• الأسرة ربة يمين على لتوضع المطبخ من وتحضر صينية على كلها
: كالآتى المكس أو اليمين الى اليسار من استعمالها بترتيب الشاى صينية

 فتكون الفناجين أما ، الغلى الماء الشاى اللبانة السكرية
 أن ويلاحظ ، الأسرة ربة أمام الصينية خارج تكون أو اليسار أقصى ف

• اليمين الى كلها القطع أيدى تكون

 ا؟

 الشاى أدوات تقديم طريقة(٤٨) شكل
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 المائدة: تجميل رابعا

 اختلفت ومهما ، للتجميل عنصر من حجمها كان مهما مائدة تخلو لا
 مراعاتها.: يجب التى النقاط بعض فهناك المستعملة الوسيلة

٠ المائدة حجم مع التجميل قطعة حجم يتناسب أن يجب ا

 الجالسين تمكن حتى منخفضة التجميل قطعة تكون أن -يفضل٢
 مرتفعة تجميل وسبلة تستعمل وقد ، البعض بعضهم رؤية من
 التجميل قطعة توضع وعندئذ ، للحائط ملاصقة المائدة كانت اذا
 الحائط. جوار الى

 الأشخاص لوقوف نظرا البوفيه على مرتفعة تجميل قطعة تستعمل قد
• مناسب مستوى ق التجميل قطعة فتكون

 ف توزع أن على للتجميل واحدة قطعة من أكثر تستعمل قد-٣
• الشمعدان استعمال ف كما المائدة على وتناسب انسجام

 الشمع وضع واذا• العشاء ق الا المائدة على الشمع يستعمل لا٤
 اضاءة هناك يكون أن ويحسن ، يشعل أن فيجب المائدة على
• الضعيف الشموع ضوء لساعدة مباشرة غيي

 من أقل أو أعلى مستوى ف الشمعة شعلة تكون أن يحسن ه
• الزغللة لعدم الجالسين نظر ملتوى

 رائحة تغلب لا حتى الخفيفة الرائحة ذات الزهور تستعمل٦
• المقدم الطعام روائح على الزهور

 ببعض المائدة تجميل فيمكن طبيعية زهور وجود تعذر اذا٧
• الفاكهة من بمجموعة أو الصناعية الزهور

 ف المستعملة الألوان على كثيرة أحيان فى المائدة تجميل يعتمد٨
 جميل لونى تناسق عمل ويمكن ، والفوط المفرش وف الأطباق

• الزهور استخدام عن تغنى بحيث الألوان هذه من
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 الطعام لتقديم المختلفة الطرق

 وتتفاوت ، للأفراد الطعام بها يقدم طرق عدة هناك القول سبق كما
 والرسميه للكلفة بالنسبة أو التقديم وسهولة لبساطة بالنسبة الطرق هذه
 لاعداد ووصفا الطرق هذه لبعض شرح يلى وفيما الوجبة تراعى التى

• طريقة لكل المناسبة اماكدة

 الرسمية الطريقة١

 ، المائدة على للتخديم أكثر أو سفرجى وجود الطريقة هذه تستلزم
 لذلك• المختلفة والغرف الأكل وأدوات الأطباق من الكثير تستلزم أنها كما

 واللوكاندات المطاعم ى تستعمل قد ولكن الحديثة بيوتنا تستعمل لا فهى
• الرسمية الدعوات أو الحفلات ق أو

 بالورود وسطها ويجمك والفوط الفارس أنواع بأفخر المائدة تعد
 ، القدمة الطعام لأصناف اللازمة الفضية فرد كل أمام يوضع ء والشمعدان

 طبق به يوضع أو فارغا يترك أن فإما الطبق مكان أما• الأكواب وكذلك
• الفوطة وعليه مسطح

 جهة من الأطباق يقدم حيث الفرجى بواسطة الطعام توزيع يتم
 الفرجى يتولى أو لنفسه بالغرف فرد كل يقوم وقد ، الجالس يسار
 ووفع صنف كل من الانتهاء بعد الأطباق برفع آخر مفرجى يقوم٠ ذلك

 أصذاف من الانتهاء وبعد ء التالى للصنف استعدادا نظيفة أخرى أطباق
 بالحلو الخاصة الأدوات من الا المائدة وتخلى الأدوات ترفسع الوجبة

• السابقة الطريقة بنفس الأصناف هذه تقدم وبعدها ، الشاى أو والقهوة
• اليمين جهة من تقدم والقهوة الشاى

 التقديم: طريقة

 بدود ثم ، الأسرة رب يمين على الجالسة بالسيدة السفرجى ييدأ
 ، الأسرة برب وبنقى ال.اعة عقرب عكس اتجاه ف المائدة حول
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 اليسار جهة من الطعام تقديم طريقة(٤٩ شكل)

: الأطباق رفع طريقة

 ربة تعطى فعندئذ ، الطعام تناول من الجميع ينتهى عندما وتبدأ
 أطباق برفع تبدأ• العمل بهذا يقوم أو تقوم لن بسيطة اشارة البيت
 عقرب اتجاه عكس أى اليمين الى المائدة حول ثدور ثم البيت ربة

• اليسرى اليد مستعملة اليسار جهة من الأطباق ترفع ، الساعة

 الكبير الطبق ، المعتاد هو كما أطباق ثلاثة فرد كل أمام كان اذا

 ، اليبرى باليد الكبير الطبق برفع فتبدأً ، للسلاطة وآخر العيش وطبق
 وأخيرا ه الكبير الطبق فوق وتضعه السلاطة طبق ثم اليمنى ليدها وتنقله

 فوق أطباق عدة تجمع وقد م اليسرى يدها ى تأخذه وهذا العيش حلبق
 الى تجرها أو تحملها ثم شاى عربة أو جانبية منضدة على بعضها

• الطبخ
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 الانجليزية الطريقة٢

 تحتاج الأخرى هى كانت وان الرسمية الطريقة من أبسط وهذه
• المائدة على الطعام تقديم ق لمساعدة

 كلها ترص الغرف أطباق أن الا ، تماما السابقة كالطريقة المائدة ترتب
 ربة تقوم ه منها قريية فتوضع القدمة الأصناف أما ، البيت ربة أمام

 الفرجى ويحملها ، للضيوف أو الأسرة لأفراد الأطباق بغرف البيت
 السلاطة تكون عادة ه اليسار جهة من يقدمها حيث مكانته حسب فرد لكل

• فرد كل أمام أماكنها ى وموضوعة قبل من معروفة

 الطريقة المتبع الترتيب بنفس يتم المائدة من ورفعه الطعام توزيع
• يأخذه من آخر تكون البيت ربة أن الا ، الرسمية

 العائلية الطريقة٣

• أنفسهم بخدمة يقومون الأسرة أفراد لأن لسفرجى تحتاج لا وهى
 المقدمة الأصناف أطباق أن الا ، الانجليزية كالطريقة المائدة تترتب
 الأسرة أفراد من يسارها الى الجالس والشخص الأسرة ربة أمام توزع

 أدوات وتوضع الطعام توزيع عملية للاسراع وذلكً ، الأسرة رب أو
•(1 )شكل الأطباق جانب الى الغرف

 يصل حتى ليد يد من تمرر ثم ، فرد لكل الأطباق الأسرة ربة تغرف
 ، ضيوف بدون أى ، بمفردها الأسرة وجود حالة ق: لصاحبه الطبق

 من أطباق ثم ، اليسار جهة من وذلك الأسرة لرب الأول الطبق يمرر
 يجلسون من أطباق تمرر ذلك بعد ، التوالى على اليسرى الجهة ى يجلسون

• لنفسها تغرف وأخيرا الأقرب ثم الأبعد بالشخص مبتدئة يمينها الى
 أ رقم ه(2) شكل ى واضح هو كما
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 له فتقدم ، البيت ربة يمين الى جالسا الأكبر الضيف كان اذا
 لتصل اليسار جهة من الأطباق تمرر ثم ، اليمين جهة من الأول الطبق
 شكل واضح هو كما٠ الأبعد بالشخص مبتدئة الأفراد لباقى

• ب رقم ه(٢)

 من الأول الطبق له فتقدم ، الأسرة رب يمي على الضيف كان اذا
 من ثم الأفراد باقى لتصل اليسار جهة من الأطباق تمرر ثم ، اليسار جهمة

• يمينها الى الجالسين باقى الى ثم الأسرة رب الى لتصل اليمين جهة
• ج رقم ه(٢ فشكل) واضح هو كما

 الأسرة وربة هو فيتبادل بالغرف يقوم الذى هو الأسرة رب كان اذا
• أتوزيع طريقة تتغير ولا مكانيهما

: الأطباق رفع طريفة

 الاشارة البيت ربة تعطى الطعام تناول من الجميع ينتى عندما

 بنفسها هى تقوم وأحيانا ، الأطباق برفع الأسرة أفراد من فرد أى فيقوم
• بذلك الأسرة رب مع بالاشتراك أو

 اتجاه ق دائرية حركة ف ثم البيت بربة مبتدئين الأطباق ترفع
• الساعة عقرب عكس
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 العائلية الطريقة الطعام توزيع طريقة( ه٢) شكل
 اليسار الى اليمن من ويبين
• البيت رية يم الى الضيف )ب( ضيوف بددن الأسرة )أ(
• الأسرة يميرب الى الضيف )ج(

 ملاحظة:

 البيت ربة فعلى ، الأصناف أحد من أمامه ما تناول من فرد انتهى اذا
 وجود حالة وف• الجالسين لكل السؤال تكرر ثم المزيد عليه تعرض أن

 للموجودين تشجيه الطعام من ثانية دفعة قبول الأسرة رب فعلى ضيف
 برفها فتقوم البيت ربة الى تصك حتى اليمين الى الفارغة الأطباق تمرر

• مرة أول ق اتبع الذى الترتيب بنفس واعادتها

 الأمريكية الطريقة٤
 وسهلة بسيطة لأنها المصرية بيوتنا ق اتباعا الطرق أكثر وهى

 عن العبء وتخفف لنفسه يغرف أن فرد لكل الفرصة تعطى• وسريعة
• البيت ربة

 فرد كل أمام كاملة الطعام تناول أطباق وتوضع كالعتاد المائدة ترتب
• وغيرها السلاطة أطباق وكذلك

 على( الحلو عدا )ما الوجبة ف يقدم ما وكل الطعام صحون توزع
 جانب الى الغرف أدوات وتوضع• مسافات على الموجودين أمام ااكدة

 وضم طريقة يوضح( ه٣) شكل• فوقها توضع ولا الطعام صحون
• الغرف أدوات
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• الأطباق يمرروا أن الوجودين البيت ربة تسأل الأكل بدء عند
 العملية بهذه يقوم الا ويراعى ، منه قريبا صحنا شخص كل يتناول وعندئذ

 الجالس للشخص ويقدمه بالصحن الشخص يمسك• متجاوران شخصان
• ثقيلا كان أن يديه بكلتا أو اليسرى بيده الصحن ممسكا يمينه الى

 التقديم صحن يتناول ثم ، لنفسه بالغرف الطبق اليه القدم الشخص يقوم
 الغرف شخص كل يتولى قد ، وهكذا يمينه الى للجالس بدوره ويرره
 ، منه والغرف أمامه الغرف طبق بوضع وذلك أحد من مساعدة دون لنفسه

٠٠٠ وهكذا المثل ليفل يمينه الى الجالس للشخص تمريره ثم

 حيث الطعام وتوزيع غرف ى الضائع الوقت يختصر الطريقة بهذه
• واحدة زمنية فترة ى الوجودة الأصناف كل غرف يتم

• الاتجاه نفس باستمرار التمرير يكون أن يراعى الارتباك لعدم
• الساعة عقرب عكس اتجاه ف أى اليمين الى وهو

 بطلب البيت ربة تبدا الطعام من المزيد تناول ى الرغبة حالة ق
• الوجودين على ثانية مرة الأطباق تمرير

: الأطباق رفع طريقة

 فيقوم الأثارة البيت ربة تعطى الطعام تناول من الانتهاء بعد
 يرفع ثم المائدة وسط من الكبيرة الصحون يرفع وييدأ المسئول الشخص

• الأطباق كل ترغع حتى اليمين الى دائرى اتجاه ف ثم البيت ربة أطباق

 الواحد الطبق طريقة ه

 ، سبب من لأكثر الحديث عصرنا ف الطريقة هذه نطاق اتسع وقد
 الأصناف بترتيب يمح لا مما وقتها وضيق للعمل المرأة خروج منها

 تخةصر الطريقة هذه لأن ، الشغالات قلة ثم ، كبيرة صحون وتجميلها
 الحون غل عملية البيت ربة على فتسهل المستعملة الأطباق عدد ق
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 يسمح لا أصبح الأثاث وقطع الحجرات مساحة صغر أن كما ، الأكل بعد
 بسيطا حيزا الا تستلزم لا الواحد الطبق وطريقة ، الضخمة اللوائد بمد

• المائدة على

 جلوس قبل المائدة على توضع ثم الطبخ ف كاملة الأطباق تغرف
 وتحضر ، الأفراد جلوس قبل السلطة أطباق تغرف أو• مباشرة الأفراد
 متبعين ياره جهة من فرد لكل تقدم حيث جلوسهم بعد الأكل أطباق،
• ذكرها السابق التقديم قواعد

 فرد أى رغب اذا• الاشارة البيت ربة تعطى عندما الأكل يبدأ
 أطباق توضع قد أو ، المطبخ من مباشرة طلبه له فيحضر الطعام من المزيد
 ثم لتملاها الأطباق لها وتمرر ، البيت ربة من قريبة مائدة على الأكل

• لأصحابها تعيدها

 يقوم وقد ، المعتادة بالطريقة الأطباق ترفع الطعام من الانتهاء بعد
 الحلو يقدم ثم ه الأسرة من فرد أى أو نفسها البيت ربة المهمة بهذه

 ، الطريقة بنفس

 المائدة الى ااطبخ من المعروفة الأطباق احضار عملية لتسهيل
 تجر ثم الشاى عربة على أطباق عدة توضع أو ، مساعدة وجود يستحن

• المائدة حجرة الى

 قبل تبرد الأطعمة لأن الكبيرة للمجموعات الطريقة هذه تس:تعمل لا
• مستحب غيي وهذا تناولها
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 الواحد الطبق بطريقة معدة مائده ه(٤) شكل

 البوفيه طريقة٦

 استعمالها انقر التى الطرق من تعتبر ، الواحد الطبق كطريقة وهى
 وجود وعدم ، الزوار من كبير عدد وجود عند وخاصة البيوت من كثير ف

 قد اذ ، حديثة ليست البوفيه طريقه ولكن ، لاستيعابهم كاف مكان
 التى الرسومات ذلك على تدل كما حفالاتهم ف الصريين قدماء استعملها

• مقابرهم ف وجدت

 أى أو مائدة أو بوفيه على ويوفع كبيرة صدون ف الطعام يغرف

 فرد لكل يسهل الأطعمة من أدناف وتختار ه البه الوصول يسهل سطح

 تغضن كما• والد.حت الو"ثل وتتجند للكان مكان من ودملها غرفها

• باردة تقدم التي الأصناف
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 وعلى• الغرف أدوات من يلزم ما كل الأكل أطباق جوار الى يوضع
 وشوك ملاعق من الأكل أدوات ترص البوفيه طرف ى أو منها مقربة

 بالرسومات هوضح هو كما منسق جميل بشكل الخ٠٠. و وفوط وأطباق

• الأوضاع المختلفة الأتية

 ، الأصناف من له يحلو ما فيغرف بنفسه نفسه بخدمة فرد كل يقوم

• للضيوف بصبها الأسرة أفراد أحد يقوم فغالبا والقهوة الشاى أما

 متفرقة صغيرة ومناضد ، الأفراد لجلوس كافية أماكن البيت ربة تعد

 التى المربعة المناضد تستعمل وقد ، عليها الأطباق أو الفناجين لوضع
 فيتوجه الكراسى حولها وتعد منها عدد فيجمل ، أشخاص لأربعة تتسع

• طعامهم لتناول مجموعات ف يجلسون حيث اليها الأفراد

 لاحضأر بنفسه يقوم فانه الطعام من المزيد ق الفرد رغب اذا

• يريد ما

 من الأطباق بجميع البيت ربة تقوم الطعام تناول من الانتهاء بعد
 أطباقهم وضع ضيوفها من تطلب قد أو• الطبخ الى تأخذها حيث الضيوف

• الطبخ الى لحملها أو ، لذلك أعدتها جانبية منضدة على

 الحلو أطباق وتحضر البوفيه فوق من الأكل أطباق ترفع ذلك بعد
 قد .ه وأطباق أدوات من أدوات من المقدمة الحلو أصناف تستلزمه وما

• كاف مكان وجد ان البداية من الحلو مائدة تجهز
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 جانبية موائد على تعد والأكواب الفضية• عشاء بوفيه(٥٦) شكل
 الطمام غرف بعد الضيوف اليها يتوجه

: التقديم طريقة

 أن ويراعى ، أنفسهم بخدة يبدأوا أن ضيوفها البيت ربة تسأل
 الى الشمال جهة من البوفيه أمام الشخص يسير بحيث الأدوات توضع

• اليمين

 يتناوله ثى آخ-ر فتكون( مثلجات أو )شاى مشروبات وجدت ان
• الشخص

 مر اصفي بسمح محيث البوفيه يعد الكبيرة الأعداد حالة ق
 أحد من صف يبدأ نأن ذلك ويكون. واحد وقت ف الطعام بأخد المدعوين

 الحانب من دأ مد 'لثانى والصف. اليمى الى الشمال من البوفيه حانبى
(·٥٧ نكل) ف مح و هو كما. المضاد الاتجاه وق الآخر
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 الصينية طريقة٧

 عليها يطلق وأحيانا ، التليفزيون بانتشار الطريقة هذه استحدثت
 من الأصناف غرف ف القسمة الصوانى تستعمل ، التليفزيونية الطريقة

 وتحمل ، الصينية أقسام من قسم ف صنف كل يوضع حيث مباشرة المطبخ
 التفرقة الصغيرة المناد وتستعمل ، الشخص يجلس حيث الى الصينية

 الأصناف تغرف أو• الحجر() الركبتين على توضع وقد الصوانى لوضع
• فرد لكل صينية على تحمل مستقلة أطباق ى
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 مستديرة مائدة على معد بوفيه( ه٨) شكل
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 يحملها أو المطبخ الى الصوانى تماد الطعام تناول من الانتهاء بمد
 طريقة تستعمل م المطبخ الى يأخذها حيث الضيوف من الأسرة أنراد أحد

 مثلا، المرض حالة ى السرير ى الطعام تناول حالة ق كذلك الصينية

• والمسكرات الرحلات ى وكذلك

 الصينية طريقة ه(٩) شكل

 الشاى تقديم

 أو• العشاء أو الغداء نهاية ى أو الافطار مع عادة الشاى يقدم
 الأولى بالطريقة الشاى قدم اذا شاى. كحفلة أساسية كوجبة يقدم
 اذا أما الوجبة. أصناف باقى مع المستعملة التقديم طريقة نفس فتتبع
• تقديمه ق البوفيه طريقة تتبع فغالبا شاى حفلة ى قدم

 الشاى أدوات لوضع مختلفة طرق(٦٠) التالى الشكل ويوضح
• البيت ربة بتقديمه تقوم عندما
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 المائدة من واحد جانب من الشاى لتقديم يوفيه(٠ شكل)

 الشاى لأدوات كبيرة صينية فتعد الصالون حجرة ف الشاى قدم اذا
 العامة بالطريقة وترص ، وخلافه وساندوتشات بسكوت من معه يقدم وما

 نفس على الأكل وأدوات والفوط الأطباق توضع• الشاى صينية لاعداد
 منهم كل سؤال بعد للضيوف الشاى بصب الأسرة ربة تقوم• الصينية

 وتوزيعه الشاى بصب البيت ربة تكنفي وقد• له يقدم فيما رغباته عن
• يريد ما كل ليأخذ البسكوت عليهم تمرر ثم ، الضيوف على

 طبقه على الشاى فنجان يقدم الصالون ف الشاى تقديم حالة ف
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 مباشرة الفنجان ويوضع الفنجان طبق عن يستغنى أو ، الجاتوه طبق ومعه
• العملية لتسهيل الجاتوه طبق على

 وتكون الشاى تقديم ف الصالون منضدة البيت ربة تستل قد
٠(٦١) فشكل واضح هو كما ، التبسيط مع البوفيه كطريقة حينئذ
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 الصالون منضدة على الشاى تقديم(٦١) شكل

( الاسرية التربية٢٤ ام


