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 الخامس الباب

 المطبخ
 وقتا المنزل ربة به تقتى حيث بالمنزل، ركن أهم المطبخ

 يسمح بحيث والتنسيق الاتساع من قدر على يكون أن فيجب كبيرا،
 على المنزل رية كانت وكلما المهمة، أداء وسرعة الحركة بسهولة

 وطرق وفوائدها وأنواعها الأغذية عن المعلومات من به لابأس قدر
 فائدة المنزل أفراد على تعود التى الفائدة كانت بها، الاحتفاظ
 أو المأكولات بعض عن فكرة لديك يكون أن يجب لنلك صحية،
 على تتعرفى حتى والدواجن، والأسماك واللحوم والفاكهة الخضر

 حتى إعدادها طرق فى يتبع أن يجب وما مادة كل ماتحتويه
 فى باختصار سنتناوله ما وهذا الهامة، الغذائية عناصرها لاتنقديها
 فى مهمتك تجعل التى المعلومات بعض إليك والآن القادم، الفصل
 العاملة: للمرأة بالنسبة وخاصة ويسيرة، سهلة المطبخ

Dالمعلب النظيف المقشر البصل من بكمية الاحتفاظ يجب 
 فى توفر حتى ، النايلون من صغيرة بقطع المحفوظ المقشر والثوم
 مفاجئ: ضيف حضر إذا وخاصة الطعام إعداد وقت

Dبرطمار فى المحفوظ المفرى الطازج المقدونس من كمية 
 بالثلاجة. يجف لا حتى زجاج

. مغلقه زجاجات فى المغدة الصلصات س بكمية احتفظى]2
 )الخن(. فنجرت وصلصة والكتف الإنجليزية كالصلصة

. وعيرها والمطردة والمايونيز، )الليمون(. سترونيت وصلصة

٠٢٩٥ العمريةح المرأة وليل ر



 اليد، متناول وفى حدة، على كل الدقيق بعلب الاحتفاظ يمكن ه
 صنع فى المسعمل الدقيق أو اللحم، دقيق أو للسمك دقيق سواء

· الحلو
 إزالة ويتحن الليمون، عصير من بكمية الاحتفاظ يجب ه
 ويمكن المر، الطعم إلى طعمه لايتحول حتى العصر، قيل القشر

 بالفريزر. المكعبات فى به الاحتفاظ
 لحين بالفريزر ووضعها ، الخضراوات بعض إعداد يمكن كما ه

 الأول(. الجزء فى الشرح )سبق استعماليا،
 أو أكواب فى ووضعه الطماطم، عضير من بعض عمل يمكن ه

 بالفريزر. نايلون أكياس
 وخاصة اليد، متناول وفى ومطحونة نظيفة بالتوابل الاحتفاظ ه
 وجوزة اللورى وورق الحبهان مثل وغيره والبهار والفلفل الملح

. الطيب

: السلطات أولا
 القريش الجين سلاطة١

. خضراء بصلة ا  متوسطة. خيارة: المقادير
. فلفل ملح قريش. جبن {كيلو
 نتور. نبت متبنة رد.ا زيتيا تتات

 أحمر. مع أخضر فلفل٢ خل. ملعقة2
 والبصل. الفلفل مع صغيرة قطع إلى الخيار يقطع-: الطريقة

. صغيرة مكعبات إلى الجبن تقطع
. الزيتون من البذر ينزع-

. والزيتون والبصل الفلفل مع الجبن مع الخيار اخلطى
 والفلفل. والخل الملح أضيفى

 الطماطم. بحلقات ويجمل سرفيس فى يوضع-
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 الطماطم كباب د2
 جامدة. الحجم متوسطة طماطم حبات د المقادير:

 مفرى· مقدونس ملعقة٢
. فلفل ملح- شيدر جبن قطعة ا

. الخبز رانح بعض
. مفرى ثوم ملعقة ا

. فصلها دون جزءين وتقطع الطماطم تغسل: الطريقة
. المحتوى يخرج
 والفلفل. والملح المفرى المقدونس فى المحتوى يوضع

. الثوم مع ويوضع فتات إلى الخبز يقطع-
. بعضه مع الخليط يضاف
. وصغيرة رفيعة ثرانح إلى الجبن تقطع
 بالخليط الأفقية الترانشات بين أو الطماطم نحشى

. النهاية فى الجبن شرائح وضع مع السابق
 ورق فى وامدة كل ولفى بعضها مع الشرائح ­ضعى

. ألمونيوم
 الكباب مع يالثيواية تشوى أو بالقرن الوحدات توضع-

. الجمبرى أو
 يساعد أنه كما الطعم لذيذ المشهيات من الطبق هذا

 الهضم. على

 المكرونة سلاطة٣
.. البلدى( الشعرية تستعمل )قد سوستة مكرونة {كيلو: المقادير

 بهار.- فلفل -ملح مقرى. مقدونس ملقة٢
 أخضر. فلفل٢ ذرة. زيت ملعقة٣
rانراب. سريرية.اعرمنم شقتلأ 
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 كالمعتاد. وتصفى وتفل المكرونة تلق: الطريقة
. صغيرة قطنا الغراب عش قطمى

 قليلا. وتترك جيدا بعضها مع المقادير باقى اخلطى
 جيذا. وتقلب الخليط مع المكرونة توضع-

. والخيار الطماطم بحلقات وتجمل رقيس فى تقدم
 السعرات من عالية نسبة على يحتوى السلاطات من النوع هذا

 الخضراوات مع النباتى البروتين على يحتوى لأنه الحرارية،
. والنشويات والدهون

 تودل سلاطة٤
 أخضر. فلفلr\ مختلفة مكرونة {كيلو: المقادير

 أسود زيتون ا.)حبات )أوبائى الألوان
. البذر منزوع الموجودةلديك(. الأكياس

. خضراء [بصلة اللانشون شرائح بعض
. المايونيز من [مقدار والدجاج(. اللحوم باقى )أو

. خل [ملعقة فلفل. ملح
. مفرى ثوم ملعقة الى زيتون. زيت ملاعق4

. وتصفى وتغسل المكرونة تسلق: الطريقة
. صغيرة قطفا الأخرى المقادير جميع تقطع-

. المكرونة تضاف
 جيذًا. وتقلب المايونيز صلصة تضاف
 مع لك يحلو كما وتجمل سرفيس فى تقدم

. المشروبات
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 أميرة مس سلاطة ه
 من لذلك المالح النوع من غاليًا ويكون البرقوق يحضر منا كثير
. الطعم لذيذة وهى السلاطة من نوع وعمل به الانتفاع الممكن

· ليمون عصير ملقة
. مشورة جزرة
. مفرى توم فص

 مالح. برقوق من لديك ما: المقادير
. زيتون زيت ملعقة ؟
. كمون ملعقة ى

. التار وتطفاً مغلى ماء به إناء فى البرقوق يوضع: الطريقة
. عليه بالضغط وذلك البرقوق من القشر ينزع-
. الرغبة حسب أو حلقات أو دوائر إلى يقطع-
 ويضاف المفرى والثوم والكمون بالملح البرقوق يتبل-

. الزيت ومقدار الليمون عصير
 المفرى. الجزر مع التوابل مقدار باقى يوضع-
 البرقوق سلاطة وتوضع مسطح، سرفيس يحضر-

 صغيرة أهرامات شكل على والجزر المنتصف، فى
 جميلا. شكلا فتعطينا الطبق، حول

 ويحفظ وجاف نظيف برطمان فى الباقى يوضع=
 البوريه البطاطس طبق تجميل فى ويستعمل بالثلاجة

. المقدونس من قليل مع الأسماك، أو اللحوم أو

 بالتونة الزبادى سلاطة٦
. التونة من قطعة ا كبير. زبادى كرب: المقادير

 أنشوجة.2 الزيتون من حبات بضع
 البذر. منزوع الأسود
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 جيذا. الزبادى يضرب-: الطريقة
. المقطع الزيتون يضاف-

 بالشوكة. جيذا الأنشوجة مع التونة -تهرس
. وتقلب بعضها مع المقادير توضع-

. الوجه فوق زيت ملعقة تضاف قد

 بالبصل الزبادى سلاطة٧
 جاف(-فلفل توابل)نعناع

. ملح -كمون-
. صفيرة خضراء بصلة

 كبير. زيادى كوب: المقادير
. لبنة ملعقة٢
. مبتول جبن ملعقة ا

. اللبنة مع جيذا الزبادى يضرب: الطريقة
 بعضها مع المقادير توضع ثم جذا، رفيع البصل يقطع
. وتتبل

: البقول ثانيا
 البروتين من عالية نسبة على تحتوى التى المواد من البقول

 سهلة وهى الحيوانى، البروتين عن بها يستعاض قد لذلك النباتى،
. الشهية فتح على تساعد الثمن، زهيدة التحضير

 والفاصوليا والعدس الفول أهمها ، مصر فى كثيرة أنواع والبقول
. الجافة واللوبيا الجافة

 سنتناول لذلك الفول، الاستعمال حيث من البقوليات أهم ومن
 للكبار كغذاء استغلاله وكيفية المدمس، الفول عمل طريقة بإفاضة

 بالإضافات ، الغذائية قيمته امتكمال أو تعويض وكيفية والصغار،
 التحضير. أثناء فى تضاف التى

١ هه



 المدمس الفول

 البيوت لمعظم جذا المحببة الأطباق من المدمس الفول
 بعض له أضفنا إذا وحاصة فوائده عن تحدثنا وقد المرية،

 التى العناصر كاملة وجبة فيصبح الأخرى، الغذائية العناصر
 لإعداد عديدة طرقا لك سأنكر الفصل هذا وفى الجسم، يحتاجها

 أن الملاحظ ومن التدميس، طريقة نكر بعد وذلك المدمس، الفول
 السحور وجبة أو الإفطار وجبة فى تناوله ينضلون المصريين معظم

 حتى مختلفة بطرق تعديه أن عليك لذلك رمضان. شهر فى
 التى العناصر إضافة يمكن كما متناوليه، نفوس فى الملل لاتحدثى

 تكونين وبذلك نفه، القول يفتقدها قد التى الفيتامينات على تحتوى
. الغذائية العناصر كاملة وجبة أعندت قد

 التدميس

 فى يوصع ثم جيذا، ويغسل النظيف، الفول من كويًا أحضرى
 العدس من وملعنة المغلى الماء من مقدار مع القول طهو إناء

 كوب يضاف ثم ، النار تهداً ثم ليغلى ويترك ليمونة. ونصف الأصفر
 الأمر. لزم كلما المغلى الماء من

 بالمقدونس الفول ا
 الأسرة(. أفراد )حسب الفول من مقدار: المقادير

 رم. أننضر قتي ا'. لجت عد سنفة٢
 صغيرة. مفرى. مقدونس ملعقة٢
 أو ذرة زيت ملعقة٢ مفرى. بصل ملعقة٢
 زيتون· ا أخضر. زيتون ملعقة1
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 متسع. إناء فى الفول يهرس: الطريقة
 الملح مع إعدادها السابق الإضافات جميع له توضع-

. جيذا ويقلب المطلوب
 البطاطس بوردات ويجمل صفيرة أطباق فى يغرف

 والليمون. الأخضر الفلفل حلقات أو الببوريه،

 والفسفور بالبروتين غنية وجبة لأسرتك قدمت قد تكونين وبذلك
 بالليمون. الموجود)( وفيتامين

 بالبيض الفول٢
 مهروسة. ملوقة بيضة ا
. ليمون عصير ملعقة ا
. زيت ملعقة٢

 الفول. من مقدار: المقادير
 فلفل. ملح
 أسود. زيتون

 والملح الليمون إضافة مع بالشوكة جيذا الفول يهرس-: الطريقة
. الزيت ثم والبيض، والفلفل
 الأسود بالزيتون ويجمل صغيرة أطباق فى ­يوضع

 وتراتشات ابيض جبن مع ويقدم المفرى، والمقدونس
 الطماطم.

 المدمس القول عجة٣
. فول اكوب

. مفرى مقدونس ملعقة٢
. دقيق ملعقة ا

. بيضات٢: المقادير
. ميشورة بصلة ا
 زيت. كوب لى

. يصفر حتى ويقلب الزيت مع البصل يوضع: الطريقة
. المقدونس إلى ويضاف الزيت من البصل ينشل-
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 والبصل الدقيق له ويضاف جيذا البيض ­يضرب
. والمقدونس

 الخليط إلى ويضاف بالشوكة، جيدا الفول يهرس
 والفلفل. بالملح يتبل ثم السابق،

 أو صينية فى البصل تحمير من المتبقى الزيت يوضع-
 ثم الزيت به ويقدح للتقديم( )يصلع سطح فرن طبق

 الحرارة. متوسط فرن فى الخليطالسابقويزج يوضع
 الأعلى بالرف يوضع أو الأخر الوجه على يقلب-

. الوجه يحمر حتى للفرن
 والزيتون الطماطم وتراتشات بالمقدونس يجمل-

. الطحينة سلاطة مع الأخضر

 بالثوم الفول د4
 بالخلاط. مضروب فول كوب ا المقادير:

 سمن. ملعقة٢] فلفل ملح
. مفرى ثوم ملعقة ا

 ويترك النار على إناء فى الثوم مع السمن يوضع-: الطريقة
. يصفر حتنى

 ويترك جيذا ويقلب والتوابل الفول مقدار يضاف-
 ليغلى.
. قريش وجبن خضراء سلاطة سرفيسمع فى يغرف

 بالطماطم الشول ه
 مفرى. مقدونس )ملعقة

. سمن ملعقة٢
• كمون- فلفل ملح
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· مهروس فول اكوب المقادير:
 ثوم. ملعقة

 طماطم. كوب ا



 هو كما يترك قد أو الخلاط فى الفول يضرب-: الطريقة
 لونه. يصفر أن إلى النار على السمن مع الثوم يوضع-

. يتسبك أن إلى وينرك الطماطم عصير له يضاف
 ويترك والكمون والملح والفول المقدونس نضاف ثم-

. ليغلى
 والزيتون بالمقدونس ويجمل رقيس فى ­يوضع
. خضراء وسلاطة شيبى بطاطس مع الأسود

 والبيض بالزيد الفول د٦
 مدمس فول اكوب: المقادير

· مهرو
 من قطعة بيضة٢

 الزبد.
. وفلفل ملح

. ييل أن إلى مناسب إناء فى النار على الزيد يوضع-: الطريقة
 ليغلى. ويترك والفلفل الملح معه يوضع-
 الفول مع يقلب ان دون المنتصف فى البيض يوضع-

 باحتراس. ويغرف

 بالعصاج الفول٧
 مدمس فول اكوب: المقادير

• مهروا

. فلفل ملح

 )لحم عصساج كوب ا
 مع البصل مع مفروم

 الطماطم(.

 مبشوره. بصلة ا مفروم. لحم {كيلو مقدار
. سمن ملعقة٢ طماطم. اكوب الصاج:
 النار على السمن مع مناسب إناء فى البصل يوضع-: الطريقة

 ينضج. حتى ويقلب اللحم يوضع ثم يصفر، ان إلى

١٠٤



. يتبك حتى ويترك الطماطم توضع ثم
 مع العصاج، إلى التوابل مع المدس الفول يضاف
 ليغلى. ويترك ماء كوب نصف إضافة

 برام فى ويوضع الصاج مع الفول يصاف قد أو-
. الحرارة متوسط فرن قى ويزج

 سلاطة مع، شيبى بطاطس مع القول برام يقدم-
· مروم

 بالطحينة الفول٨
. كمون- ملح

. ماء !كوب
 مفرى. ثوم فص٢

· مهروس منمس فول كوب ا: المقادير
 طحينة. كبيرة ملعقة٢
. ليمون مع خل ملعقة٢

 والليمون والثوم الخل مع إناء فى الطحينة توضع-: الطريقة
. الماء مقدار يضاف ثم جيذا، بالشوكة وتهرس

 ويقلب الطحينة مع الساخن الفول يوضع ذلك بعد
 جيذا.

 الأخضر بالزيتون ويجمل صغيرة، أطباق فى يوضع-
 والأسود.

. بالخيار زبادى وسلاطة خضراء سلاطة مع يقدم

 الفرن فى الفول صينية-٩
. بضة٢

. ليمون ملعقة ا
. زيت ملعقة2
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· مهروس فول كوب٢: المقادير
. مقرى مقدونس ملعقة ا

. كمون ملح



 المقدونس له يضاف ثم جيذا، البيض يضرب: الطريقة
. والكمون والملح والليمون
. جيذا ويقلب الفول يضاف

 جيدا. ويقدح النار على صينية فى الزيت يوضع-
 فى يزج ثم الصينية، فى ويساوى الفول يضاف
. دقائق عثر لمدة الفرن
. ساخنة وتقدم تقطع ثم تليلا، لتبرد تنترك

 بالتقنية الفول١٠
. مبشورة بصلة · مهروس ثول كوب٢: المقادير

. فلفل ملح ثوم صغيرة ملعقة ا
 امأرمنلزت){كوب(. مرى.

. جيذا القول يهرس-: الطريقة
 والثوم الطماطم مع النار على مناسب إناء فى يوضع-

٠ والكمون والفلفل والملح
 منفل إناء فى النار على الزيت مع البصل يوضع-

. يصر حتى ويقلب
. ساخن وهو الفول على البصل مع الزيت يضاف
 ووردات المحمر بالبصل ويجمل سرفيس في يغرف

 البصارة. مثل بارذا يؤكل وقد البيوريه، البطاطس

 الأخضر الفول
 مع مقدونس ملعقة ا

. خضراء كسبرة
 كبرة كمون- ملح

. بهار شطة
. السمسم من مقدار

 منزرع فول كوب٢ المقادير:
. القشر

 )بصلة مبشورة بصلة ا
 خضراء(.

. بضة٢
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 المقدونس مع الكبة أو المفرمة فى الخول يوضع-: الطريقة
. عجينة تصير أن إلى والبصل والكسيرة

 الخليط ويقلب البصل مع المذكورة التوابل توضع-
. جيذا
 الخليط. إلى ويضاف البيض -يرب

. بالسمسم وتغطى دوائر أو أصابع شكل على يشكل-
. المقدوح الزيت فى تقلى-
. زبدة ورق على تنشل-

. خضراء وسلاطة بطاطس كفتة مع تقدم
 كل صغيرة أكياس فى وتوضع البيض يوضع لا قد

 الاستعمال لحين بالفريزر وتوضع ، حدة على وجبة
. والجهد الوقت توثرى حتى ، عاملة كنت إن

 المطبوخ الفول
. مبشورة ابلة

. مفرى ثوم ملقة ا
 جافة كسبرة ملح

. مطحونة

 ساعة.١٢ لمدة المدشوش الفول ينقع-: الطريقة
. جانبًا ويترك يصفى-
 النار على مناسب إناء فى الزيت مع البصل يوضع-

. يصفر حتى ويقلب
 حتى قليلا ويقلب والبصل والكسبرة الثوم يضاف-

. يتجانس
. تتسبك حتى وتترك الطماطم تضاف
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. مدشوش فول كوب٢: المقادير
. طماطم كوب٢
. زيت ملعقة٢



 ويترك الطماطم إلى الماء من وكوب الفول يضاف-
 ينضج. حتى
 وبطاطس غنوج بابا وسلاطة أسمر خبز مع يقدم

. أصابع محمرة

: النشويات ثالثا

 يختلف ولكن العالم، فى الغذاء أساسيات من التشوية المواد
 عليها الاعتماد أن إلا لآخر، بلد من النوعية حيث من عليها الاعتماد

 النشوية فالمواد الإطلاق. على فيه اختلاف لا الإنسان جسم بناء فى
 اللازمة بالطاقة فتمدنا الجسم، داخل كربوهيدراتية مواد إلى تتحول
 يجب لذلك دهون، إلى يتحول منها الزائد أن إلا والنشاط، للحركة
 أو للحركة اللازم المناسب بالقدر والاكتفاء منها الإكثار عدم مراعاة

. المبذول المجهود

 والبطاطس والخبز، والمكرونة، كالأرز، النشوية والمواد
 المواد من متفاوتة نب على تحتوى التى المواد من وغيرها
 أنه فنجد لآخر. مكان من الغذاء فى عليها الاعتماد يختلف ، النشوية

 ، النشوية للمواد أساسية كمادة الأرز أو الخبز على تعتمد مصر فى
 دول أما الأرز، على تعتمد والهند واليابان الصين أن نجد حين فى

. وهكذا... المكرونة على فتعتمد إيطاليا وخاصة عموما أوربا

 على نعتمد أن فيمكن تنويعاته فى محدود الخبز أن وحيث
 الله. بإذن القادم الفصل فى بإفاضة ونتناوله الأرز،
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 الأرز
: مقدمة
 وهو مصر، إلى زراعته وانتقلت الأصل هندى محصول الأرز

 جميع أن إلا ، صفات بعدة الأخر عن ينميز نوع وكل أنواع، عدة
 استعمال عن يغنى فهو لذلك ، النشوية المواد على تحتوى أنواعه
 عناصر من هام وعنصر ، للأطفال محببة وجبة أنه كما ، دائما الخبز

 يؤدى قد غذائية كوجبة كثيزا عليه الاعتماد أن إلا أجسامهم، بناء
 تكون حتى الأرز لطهو عديدة طرقا لك سأنكر لذلك ، المنة إلى

 أفكار لديك تكون حتى ، التقديم طريقة نكر مع دائفا، متجددة ماندتك
 أسرتك. أفراد شهية لفتح عديدة

• نوع باختلاف الأرز إلى المضاف الماء مقدار يختلف: ملحوظة
 نك. فراعى الأرز،

 بالزبيب الأرز-١
 زبت. م سمن }كوب( أرز. كوب٢ المقادير:

. ماء أو بهريز كوب٢ زبيب. ملعقة٢

 نظيفا الماء يصير أن إلى جيذا ويغسل الأرز ينقى-: الطريقة
. يصفى ثم تماما

 حتى الزيت مع النار على إناء فى السمن يوضع-
 قليلا. ويقلب الزبيب يوضع ثم يقدح،

 يتشرب أن إلى ويقلب المصفى الأرز ذلك بعد يوضع-
 المن.

 الأرز يغطى حتى الملح مع الماء أو البهريز يوضع-
. يغلى حتى ويترك }سم بنحو
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 النضج. ويختبر تماما يتشرب حتى ويترك النار تهدأً
. حدة على فرد لكل ويقلب الأرز قالب فى ­يوضع
 شييى وبطاطس حلة كباب أو مشوى لحم مع يقدم

. خضراء وسلاطة

 كنيزا. الأفراد عدد كان إذا المقادير تضاعف أن :يمكن ملحوظة

 وعند الطهو، ماء مع ملح يوضع لا قد الأرز من الصنف هذا فى
. الموجودة الفواكه حبات وبعض بودرة سكر معه يوضع التقديم

 باللوز الأرز-٢
. أرز كوب٢ المقادير: ملح.

. بهرير كوب٢ زيت {كوب
. مقشر لوز كبيرة ملقة٢/ ممن. مع

· الخارجى الجراب من اللوز إخراج طريقة: الطريقة

. الماء من كوب يغلى-
. المقشر اللوز مقدار به -يوضع
. دقائق ثلاث بعد الماء من يصفى

 الغلاف من لتخرج حدة على لوزة كل على يضغط-
 جانبًا. وتترك
 لايتشرب حنى كثيزا الماء فى اللوز يترك ألا لاحظى

. الطعم ويتغير منه
. ويصفى جيذا ويغل الأرز ينقى نلك بعد

. مناسب إناء فى الزيت مع السمن يقدح-
. لونه يصفر حتى ويقلب اللوز يوضع-
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 مع المن ينشرب حنى ويقلف الأرز ممه يوضع-
. الزيت

 تماما. الأرز يغطى حنى الماء أو البهريز يوضع ثم-
 الملح لوضع داعى حلا مملخا البهريز كان إذا تنى لا

 الماء مع
. اار تهداً ثم يغلى حتى يترك
. ساعة ربع بعد النضج يختبر

 ويوضع متديزا قاليا وليس واحد طبق فى يغرف-
 بفتيك او مشوى لحم مع ويقنم مستدير، سرفيس فى

. خضراء وسلاطة

 بالكبد الأرز٣
. ماء أو بهريز كوب٢ . أرز كوب٢: المقادير

. مفرى ثوم ؟فص ا زيت. مع سمن كوب{
. فراخ أوكبد ، كبد {كيلو

 اللح مع النار على وتشوح صغيرة قطفا الكبد يقطع-: الطريقة
. جانيًا تترك ثم سمن ملعقة مع والثوم والفلفل
 ويصفى. جيذا الأرز يغل

 جيذا ويقلب الأرز يوضع ثم الزيت مع السمن يقدح-
 الماء او البهريز يوصع تم السمن، يتشرب حتى

. المناسب بالمقدار
. يضج حنى النار تهدأً ثم يغاى حتى يترك-
 مقدار يوضع ثم الأرز قالب فى الكبد من جزء يوضع-

 التقديم، طبق فى يقلب ثم جيذا، ويكبس الأرز من
 الأفراد. عدد حسب وهكذا
. خضراء وسلاطة سوتيه خضار مع كاملة كوجبة يتدم
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 بالكلاوى الأرز-4
 زيت. مع سمن كوب2

. فلفل ملح
. مقرى ثوم فص ا

 دهن. بدون كلاوى 'كبنو: المقادير
. أرز كود٢

· ليمون عمير منععة

 سمن ملعقة فى وتشوح صعيرة قطنا الكلاوى نقطع: الطريقة
 وتتزك والليمون المفزى والثوم والفلفل الملح مع

• سمتي حنى

. ويصفى جيذا ويغل الأرز ينفى-
. مناسب إناء فى والزيت السمن مقدار يقدح-
. السمن يتشرب حتى ويقلب الأرز يوضع-

 ويقلب المناسب الملح مقدار مع البيريز مقدار يوضع
 جيذا.

. النار وتهدأ يغلى حتى يترك-
. الضج يختبر

 يوضع ثم الأرز قالب فى الكلاوى من مقدار يوضع-
. التقديم طبق فى يقلب ثم ويكبس الأرز فوقه

 حاء مع خضراء وسلاطة شيبى بطاطس مع يقدم-
. الملوخية

 بالبيض الأرز ه
. بيصات ة مطهو- أرر كوب٢: المقادير

 والفلفل. والملح البيار من مقدار

 وياوى. فرن طبق أو برام فى المطهو الأرر يرصع: الطريقة
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 بداخله وتكسر الطبق من جانب كل فى حفرة تعمل
 التوزيع يراعى أن على المقدار، ينتهى أن إلى بيضة
. والفلفل البهار يوضع ثم منتظم بشكل

 يتماك حتى الحرارة متوسط فرن فى البرام يوضع-
. أجمل وطعم جميل شكل على فنحصل البيض

 أى مع خضراء سلاطة أو غنوج بابا سلاطة مع يقدم-
. الحاء من صنف

 بالكارى الأرز-1

 كيت. ملة ا مودا أفذ عريب٢ استبر،
. والفلفل الملح من مقدار ومصفى.

. مبشورة بصلة ا اوماء. بهريز كوب٢
. زيت كوب

. مناسب إناء فى النار على الزيت يقدح: الطريقة
. لونها يصفر حتى المبشورة البصلة -ضعى
 والملح البهرير أضيفى ثم البصل مع الأرز -ضعى

. الكارى وملعقة المطلوب
. يتترب حتى النار نهدأً ثم يغلى حنى ينرك-

. ساعة ربع بعد النصح يختر
 فى يقنب تم ويكس الشكل مستديرة صينية فى يقلب

 الطماطم ترات ويحمل متدير، سرفيس
. يكفيه ما فرد كل وليأخذ الأسود، والزيتون

. الكفتة وأنواع والجمبرى السمك مع يقدم-
 باب فى ترحها وسيانى لبن، سلاطة مع يقدم-

. السلاطة

١١٣



 بالشعرية الأرز٧
. بهرين كوب2 مغسول. أرز كوب ا: المقادير

 زيت. مع سمن ل±كوب شعرية. كوب
. مناسب إناء فى السمن مع الزيت يقدح: الطريقة

. لونها يصفر حتى ويقلب الشعرية مقدار يوضع-
. السمن يترب حتى ويقلب الأرز مقدار يوضع-
. ليغلى ويرك جيذا المتبل البهريز مقدار يوضع-

. النضج ويختبر ساعة ربع لمدة ويترك النار تهدأً
 من تير ما مع حدة على فرد كل قالب فى يغرف-

. الخضار أصناف

 المحمر الأرز٨

 نهب}/- مرسمة%د"ا إسة ، سمر
. أرز كوب2 لى طماطم. عصير كوب
. ماء كوب إ؟ بهار. فلفل ملح

. ويصفى حيذا الأرز يغل: الطريقة
 إناء فى المبشور البصل مع الزيت مقدار ­يوضع
. منا
 عصير يوضع تم لونها يحمر حتى البصلة تقلب

. الطماطم
 والفلفل. والملح بالبهار ويتبل تماما يتبك حتى يترك-
 يغلى. حتى الماء مقدار يوضع-

 يغلى. حتى ويترك الأرز -يوضع
. لينصع ويترك النار تهدأً-
 من وجبة مع سرفيس، فى يقدم تم النضج يختبر-

. الخضراء والسلاطة السمك
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 العصفور بلسان الأرز٩
 مغسول أرز اكوب المقادير:

. ومصفى
· سمن مع زيت كوب لى
. بهريز كوب٢ إ

. مناسب إناء فى الزيت مع السمن مقدار يقدح: الطريقة
. يصفر حتى ويحمر العصفور لسان يوضع

 ويقلب والبهريز الملح مقادير باقى مع الأرز يوضع-
. جيذا
. النار تهدأً تم يغلى حتى يترك
. النضج يختبر
 خضار مع حدة على فرد كل الأرز قالب فى يغرف
· وزيتون وجزر بنجر وسلاطة مشكل

 المحمر الأرز١٠

 سبا. بي نت سدا?ي ل جبب اسر،+
 متبل بهزيز كوب٢ ومصفى.

. والمستكة بالحبهان والفلفل. الملح من مقدار
. جيذا ويقدح النار على والزيت السمن مقدار يوضع: الطريقة

. نصفه أو كله الأرز مقدار يوضع-
 لونه. يصفر أن إلى جيذا الأرز يحمر-

 يحمر لم «إن الارز وباقى البهريز مقدار -يوضع
. يغلى حتى ويترك كله»
. النضح ويختبر {ساعة لمدة ويترك بعدذلك النار تهدأ

. كوسة أو سبانخ أو بازلاء مع يقدم-
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 العصفور لسان كوب
. الصغير النوع من
. الملح من مقدار



 الأخضر الأرز١١
 زيت. {كوب

 مفرى. مقدونس ملعقة ا
. طماطم عصير اكوب

. جاف نعناع ملعقة ا

 مغسول أرز كوب٢ المقادير:
. ومصفي

 متوسطة. مبشورة )بصلة
. أخضر فلفل١

. الماء من مقدار

 إناء فى النار على الزيت مع المبشور البصل يوضع-: الطريقة
. لونه يصفر حتى مناسب

 تماما. تتسبك حتى وتترك الطماطم توضع-
 والنعناع والملح الفلفل مع المفرى المقدونس يوضع-

. المقادير باقى مع
 يغطيه حتى الماء يضاف ثم ويقلب الأرز يوضع-

 تماما.
. النار وتهدأً يغلى حتى يترك-
. النضج يختبر-

 من ونوع شيبى بطاطس مع سرفيس فى -يوصع
. لبن بلاطة مع بانيه مخ أو بانيه، دجاج أو الكفتة،

 باللحم الأر١٢

 طام. جمر افيب سقر،إببز.
. مبشورة بصلة٢ مكعبات. لحم كيلو

. فلفل ملح سمن. مع زيت كوب لم
. البهريز من مقدار
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. مناسب إناء فى الزيت مع السمن مقدار يوضع: الطريقة
 يصفر ان إلى السمن فى ويحمر ويصفى الأرز يغسل-

 قليلا. لونه
 والفلس والملح المبشور البصل مع اللحم يسلق-

. والمستكة رالحبهان
 ثم تغلى، حتى وتترك الطماطم عصير مع نونع-

. المحمر الأرز يضاف
 على بالمسمن مدهون بيركس طبق أو برام فى يوضع-

. بالبهريز يغطى أن
. ينضج حتى بالقرن يترك

 أو السوتيه والجزر البازلاء مع سرفيس فى يقدم-
. المشكل الخضار

 بالمشروم الأرز-١٣

 الغراب عش جرام2٠٠
. )مشروم(

. زيت كوب لم
. مسطردة فلفل- ملح

. أرز كوب٢: المقادير
 مبتورة. بصلة

. البهريز من مقدار
 مخلىوملوق. دجاج بقايا

. ويصفى جيذا ويغل الأرز ينقى: الطريقة
 حتى مناسب إناء فى البصل مع الزيت مقدار يوضع
. البصل لون يصفر

 ويتبل المقطع المشروم مع البصل مع الدجاج يوضع-
. النار من يرفع ثم التقليب، مع جيذا
. جيدًا ويقلب المبطردة تضاف ثم
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 حتى البهريز من مناسب مقدار مع الأرز يوضع-
. يترب

. الزيت أو بالسمن ويدمن فرن قالب أو يرام يحضر-
 يوضع ثم المتبل والدجاج المشروم مقدار -يوضع

 الأرز.
. النضج لإتمام الماء من قليل يوضع-
. ساعة ربع لمدة بالقرن يوضع-

 ليبرد. ويترك النضج يختبر
 القالب شكل على وحافظى سرفيس، فى يقلب-

 مع الغراب عش خلطة ثم أسل، الأرز فيصبع
 بالفيتامينات، غنيًا جميلا منظزا فتعطينا أعلى الدجاج
 وشرائح والزينون والجزر الخيار بشرائح ويجمل
. البصل

 المفروم باللحم الأرز١٤
 ارز. كوب٢: المقادير

. مفروم لحم إ
. البهرين من مقدار

. ويصفى جيذا الأرز يغل: الطريقة
 على البصل مع السمن مع الزيت من مقدار يوضع-

 ويترك اللحم يوضع ثم لونها، يصفر أن إلى النار
 يتبل. ثم ينضج حتى

. النضج ويختبر البهريز مقدار فى الأرز يلق-
 بأسفله يرضع ثم واحد لفرد يكفى للأرز قالب يحضر-

 فى يقلب ثم جيذا ويكيس الأرز ثم اللحم من مقدار
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· سمن مع زيت كوب{
 بصلة فلفل ملح

. مبشورة



 تزيين مع جميل شبكل على فنحصل التقديم طبق
. الخيار حلقات أو الصلصة من بمقدار الطبق

. مشكل وخضار بالخيار زبادى سلاطة مع يقدم-

 بالفتة الأرز١٥
 ضد. إيد ا ;ججيرلي ، هتر

. لحم كيلو م مقدد. رغيف ا
. ميشوره بصلة مفرى. ثوم ملعقة
. سمن ملمقة٣ فلفل. ملح

 جيذا. ويصفى الأرز يغسل: الطريقة
 والفلفل. والملح المبشور البصل مع اللحم يسلق-
. والبهريز بالماء المعتادة بالطريقة الأرز يسلق-

. بالسمن ويحمر الحساء من اللحم يصفى
 المتبقى السمن فى ويحمر صغيرة قطا الخبز يقطع
. اللحم تحمير من

. بالبهرين الخبز يبلل ثم-
. السمن من ملعقة فى المغرى الثوم يحمر- لممل

 الملح من وقليل الخل من ملعقة مع الطماطم تضاف: الصلصة
 تتسبك. حتى وتترك والفلفل

 أو قلب شكل أو ستطيل شكل على صينية تحضر-
 لك. يحلو ما أو مستديرة

 الخبز يوضع ثم جيذا ويكبس القاع فى الأرز يوضع-
. جيذا ويكبس الأرز فوق المندى
 بالملعقة التورتة شكل فيأخذ سرفيس فى يقلب

. المحمر اللحم حوله ويوضع
 ليمون لبن سلاطة أو خضراء سلاطة مع يقدم-

. مخلل وخيار
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 بالدجاج الأرز١٦
 من مخلية صغيرة دحاجة

. العظم
 حبهان فلفل ملح

. قرنفل فرفة

. أرز كوب٢: المقادير
. زيت صغير فنجان

. ماء كوب٣
 زبد. قطعة
. مبشورة بصلة

. ساعة لمدة التوابل أنواع بجميع الدجاجة تتبل: الطريقة
 تضاف ثم لونه يصفر أن إلى الزيت فى البصل يحمر
 ثم تنضج، حتى وتترك جيدا وتقلب الدجاج قطع

 وملعقة اللورة وورق الكركم مع والماء الأرز يضاف
. الأرر نضج ينم أن إلى وتترك الزيد،
. لك يحلو كما ونحمل سرفيس فى تغرف

 بالسمك الأرز-١٧

. طماطم عصير كوب
. مبشورة بصلة

 شرائح بمك {كيلو
 من صفيرة-مقدار

 الماء.

. أرز كوب٢: المقادير
 مفرى. توم صغيرة ملعقة
. زعتر- كمون- ملح

. زيت فنجان ى

 جيذا. ويصفى الأرز يغل: الطريقة
 مع الأرز يوضع ثم النار على إناء فى الزيت يوضع-

 والزعتر والكمون والملح والثوم المبشور البصل
. دقيقتين لمدة ويقلب
 يرضع ثم بيركس طبق فى ويقلب الطماطم توضع
 فوقه. والزعتر والبهار والكمون بالملح المتبل السمك
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 أن إلى الجانب من باحتراس الماء من مقدار يوضع-
 المطلوب الشكل لانفقده بحيث تقرينًا، المقدار يغطى
. بالفرن ساعة لمدة ويترك

 مع ساخنًا ويقدم الفرن من ويسحب النضج يختبر-
. غنوج بابا سلاطة

 بالجمبرى الأرز١٨
 أرز. كوب٢: المقادير

. جمبرى كيلو ل±
. يهار- -كمون ملح

. جانبًا ويترك ويصفى الأرز يغسل: الطريقة
 والكمون والملح البصل مع ويسلق الجمبرى يغسل-

. والليمون
. أخرى مرة ويتبل الجمبرى يقر

 الجمبرى يوضع ثم الأرز مقدار نصف ­يوضع
 مع الكافى الماء مع المقدار باقى يوضع ثم الملوق

. الزيت
. النار تهدأً ثم يتشرب حتى يترك-

 الطماطم مع بالمقدونس ويجمل سرفيس فى يقلب
. الطحينة وسلاطة

 المقلى بالجمبرى الأرز١٩

. زيت كوب ثم
. مقطعة بصلة

 جمبرىصغيرمقشر. ك
 -توم -بهار كمون ملح

. مفرى

١٢١

. أرز كوب٢: المقادير
. زيت كوب}



. ويصفى جيذا الأرز يغسل-: الطريقة،
. ينضج حنى الأرز يسلق-
 وهو الناضج الأرز فوق يوضع ثم جيذا الزيت يقدح-

. جانبًا ويترك ساخن
 والكمون والملح المفرى بالثوم ويتبل الجمبرى يغسل

. والبهار
. الدقيق من بقليل غزيرا تحميرا الجمبرى يحمر-
 الجميع يوضع ثم ويقلب الجمبرى مع الأرز يوضع-

 باحتراس يقلب ثم ويكبس. قالب أو صينية فى
 والجزر الطماطم ترانشات مع بالمقدونس ويجمل
. الأسماك أو المحار من ونوع والخيار

 الأرز كرات٢٠

 نير قد ذب-" ا +عبجلذ:.: استبر
. فلفل ملح واحمر شيدر جبنة ملعقة٢

- ليمون عصير ملعقة مبشور.
. مفرى مقدونس ملعقة

. ويصفى جيذا ويغسل الأرز ينقى: الطريقة
. والفلفل بالملح ويتبل المعتادة بالطريقة الأرز يسلق-
. الأرز يصفى-

 بعد الجزرة وتقشر جذا صغيرة قطعا الخضر تقطع
. غلها

 حتى سمن ملعقة مع النار على والجزر الفلفل يشوح-
. ينضج

 والنعناع الجبنة مبشور الخضر مع ­يوضع
 بالشوكة. جيذا ويهرس والمقدونس
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. جيذا ويقلب السابق الخليط إلى الأرز يضاف
. بالقالب أو اليد بواسطة كرات شكل على يشكل-
. مشوى دجاج او مشوى سمك مع يقدم-

 والقشدة باللبن الأرز3١
 اج. ا;كهمج نود ه عبب ستمد،+

. قشدة ملعقة٢ ومصفى.
. والفلفل الملح من مقدار ماء. اكوب

 ويترك السمن مع القشدة مع الماء مع اللبن يوضع-: الطريقة
. ليغلى

 فوقه ونصب بيركس، طبق أو برام فى الأرز يوضع-
 حسب صغيرة قوالب فى يوضع )قد للسابق. الخليط
. الواحد( الفرد حاجة
. والفلفل الملح -يوضع

. الحرارة متوسط فرن فى يوضع-
. ساخنًا ويقدم الفرن من يسحب

 باللين الأرز-٢٢
. لبن كيلو ا
 نشا. ملعقة٢
. قرفة صغيرة ملقة ا
 جوزهند ملعقة ا

 المغسول الأرز من كوب: المقادير
. المصفى

 ورد. ماء ملعقة٢
. سكر كوب٢
. مبشور] ماء. كوب٢

 يتم حتى الماء مع النار على إناء فى الأرز يوضع-: الطريقة
. النضج
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. السكر بمقدار سابقا المغلى اللين يحلى-
 من بمقدار يزود وقد الأرز مع اللبن مقدار -يوضع
. الماء

. ماء كوب نصف فى النشا يذاب-
 خمس لمدة جيذا ويقلب السابق الخليط مع -يوضع
. هادئة نار على دقائق
 ويجمل مناسبة أطباق أو صغيرة كاسات فى يغرف
 والمكسرات الزبيب مع المبشور الهند وجوز بالقرفة

 وجد. إن

 الأرز مشروب٢٣

 لبن. كيلو1\ مغسول أرز كوب المقادير:لم

. مبشور هند أجوز ومطحون. ومصفي جيرا

. مفرية ]مكسرات سكر. ±اكوب

. كالبودرة يصير أن إلى الجاف النظيف الأرز يطحن: الطريقة
. والمكسرات المبشور الهند جوز له يضاف

. بالسكر ويحلى النار على اللبن يوضع-
 من صفير كوب فى الأرز مسحوق من ملمقة٣ تذاب
. الماء

. يغلى حتى وتقلب اللبن إلى تضاف
 فصل فى ساخنًا ويقدم أكواب أو كاسات فى ­يصب
. الشتاء
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 الأرز بسكويت-٢
. مطحون أرز اكوب

 زبد. كوب ل±ا
 فول أو مفرية مكسرات

· مودانى

. دفيق كوب ;ا: المقادير
 سكر كبيرة ملاعق
. بودرة

· بيض صفار ة
. جيذا ويضرب السكر على الممن يوضع: الطريقة

 عن يقصل البيض )صفار جيذا ويقلب البيض يضاف
 البياض(.

. السابق الخليط إلى الأرز مع الدقيق يضاف
. متماسكة عجينة يصير أن إلى جيدًا يقلب
. الرغبة حسب ويقطع سم نصف بسمك بالنشاية يفرد
. مستطيلات أو أصابع أو بالقطاعة دوائر يقطع قد

 فول من لدينا بما ويجمل بالشوكة السطح يخرم-
. مفرى سودانى

 مدهونة صينية فى ساعة، ثلث لمدة الفرن فى يوضع-
. بالسمن

. المغرب أو الصباح شاى مع يقدم-
. المدرسة حقيبة فى الطفل مع ويوضع جيذا يغلف قد

 أمرتا أرز
• سمن ل{كوب

. ماء كوب٢
. فانيليا ملعقة
 او المربى من مقدار

. الموسم قاكهة
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. زبيب :{كيلو المقادير
 مغسول. أرز كوب٣

 سكر. {كوب
. بودرة سكر



. ويصفى جيذا الأرز يغسل-: الطريقة
. مناسب إناء في النار على السمن يوضع

 قليلا. ويقلب السمن مع الزبيب يوضع-
 ثم الزبيب مع يغلى حتى ويترك الماء مقدار يوضع-

. جيدًا ويقلب والفانيليا السكر يوضع
 الخليط فوقه ويصب فرن طبق فى الأرز ­يوضع
. ويقلب السابق

. ينضج أن إلى الحرارة متوسط فرن فى يترك-
 ويجمل حدة، على فرد كل صغير سرفيس فى يقدم

 أو الموجودة الفواكه ويوحدات البودرة بالسكر
 وجد. إن القشدة، أو والكريمة المربى وردات

 من كوجبة الأرز عمل طرق من القدر بهذا ستكفى.. سيتى
 لك نكرت كما ، للأطفال محببة أنها كما ، الخبز عن تغنى النشويات

 الملاحظ ومن حلو، كصنف الأرز فيها يستعمل التى الأنواع بعض
 مابفا المكورة الطرق أن إلا جثا، كثيرة الأرز طهو طرق أن

. الخصوص وجه على العاملة والمرأة المصرى البيت تناسب
٤ 3 ٤
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: الأسماك رابغا
: مقدمة

 الغذائية القيمة
 عليها يعتمد عالية غذائية قيمة على الحرية المأكولات تحتوى

 متداولة البحرية المأكولات وجميع تكوينه، فى كبيزا اعتماذا الجسم
 والسوبيا الوقار مثل: المختلفة بأنواعها الأسماك وخاصية جذا

- والمكرونة وموى- والثعابين والبياض ­والبلطى
. الحصر لا المثال سبيل على وهذا ، والكلاماريا

 والاستاكوزا الجمبرى مثل الأخرى البحرية المأكولات غير هذا
 والأنواع البطارخ غير هذا المحار، أنواع ومختلف والكابوريا

 والأنهار. البحار من المستخرجة الأخرى
 فى تتفق جميعها أن إلا الأسماك، نوعية اختلفت مهما أنه على
 البروتين من عالية نسبة على تحتوى فهى ، الغذائية قيمتها ارتفاع

 السمك، أن غير )أ،د(. وفيتامين ، المعدنية والأملاح والفسفور
 )الريجيم( الوزن لإنقاص يصلح الملوق أو المشوى الجمبرى أو

. الدهون من وخلوه عالية غذائية قيمة على لاحتوائه
 وطريقة اختيارها وطريقة الأسماك أنواع بعض سيدتى وإليك

. طهوها
 من أنه نلاحظ للأسماك الغذائية القيمة معرفة خلال من.. سيدتى

 والدجاج اللحوم عن تعويضًا الغذاء فى عليها الاعتماد الممكن
 تكون أن تلاحظى أن وعليك ، الأخرى البروتين أنواع من وغيرهما
 على وللتعرف الغذائية، قيمتها فقدها لعدم جذا طازجة الأسماك

 القوام، متماسك الرائحة، مقبول يكون أن لابد الطازج السمك أنواع
 مثل القشور ذى النوع من كان إذا بقشوره يحتفظ العينين، يارز

. والبورى والمكرونة البلطى

٤٢٠٢٢٧ المربة الرزة )دلل



 الكالاماريا سمك د ا

•· جيتي إجي+%لإإ./ سنهبر:
. حلقات مقطع بصل٢ حلقات. مقطعة طماطم٣

. ليمون عصير ملعقة٢ مفرى. ثوم !ملعقة
. زيت {كوب -كمون. ملح

 لمدة والملح الماء فى وينقع جيذا السمك ينظف: الطريقة
 {ساعة.

 والملح والطماطم والبصل الثوم مقادير يخلط
 جيذا. وتقلب والسمك والكمون

 الأرز(. طهو فصل فى )متكور الأحمر الأرز يجهز-
 الأخرى. تلو الواحدة بالأرز السمك يحشى-

 مع صينية قاع فى والطماطم والثوم اليصل -يوضع
. والزيت الليمون عصير
 السابق. الخليط فوق الممك -يرص
. ينضج حتى النار على ويظل هادئة نار على -يوضع
 بعد والمقدونس والجرجير الأصابع بالبطاطس يجمل

. مناسب سرفيس فى وضعه

 السوبيا سمك د٢
. مفرى ثوم ملقة م ا سوبيا. سمك كيلو ا: المقادير

. للتحمير زيت خل{كوبدقيق. ملعقة
 صيرة مثلثات شكل على ويقطع جيذا السمك يفسل-: الطريقة

. شرائح أو
 ويترك والخل والملح والكمون المفرى بالثوم يتبل-

. ل{ساعة
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. جيذا الزيت يقدح-
 ثم تماما به وتغطى الدقيق فى السمك قطع تغمس
. بالشوكة القطع تخرم

 حتى الوجهين على وتقلب المقدوح الزيت فى توضع-
. لونها يصفر

 الجرائد. ورق أو الزبدة ورق من قطعة على تنشل-
. المغرى المقدونس من فرشة مع سرفيس فى يوضع

. غنوج بابا وسلاطة أبيض أرز مع يقدم-
. المناسبات فى الساندوتشات لعمل يصلح-

 ثعابين سمك٣

 خل. ملعقة ا ثعابين سمك كيلو ا: المقادير
 جزر٢ بصلة٢ الجلد. منزوع

. طماطم٢ -بهار. كمون ملح
. مفرى ثوم ملعقة كسبرة حار قلفل٢

 مقرى. مقدونس خضراء،
. سميكة حلقات السمك يقطع: الطريقة

. والبهار والخل والملح بالثوم يتبل-
 قطفا والجزر الطماطم وتقطع حلقات البصل يقطع-

. بالملح وتتبل الخضراء الكسبرة مع صغيرة
 الخليط من مقدار ويوضع بالزيت ويدهن يرام يجهز-

 أن إلى السمك ترانشات من طيقة يوضع ثم بالقاع
 المقدار. ينتهى

. ينضج أن إلى الحرارة متوسط ثرن فى يوضع-
 ويقدم والخس بالمقدونس ويجمل مريس فى يوضع-

. غنوج بابا وسلاطة دمياطى أرز مع

١٢٩



 مقلى ثعابين سمك4

 ثعابين سمك كيلو ا المقادير:
 الجلد. منزوع

. خل ملعقة
. الزيت من مقدار

. حلقات ويقطع جيدا المك يغل: بقة الط
 ويترك الخل مع والبهار والكمون والملح بالثوم يتبل
 ساعة لمدة

. يحمر حتى الزيت فى يقلى ثم الدقيق فى يغمض
 وحلقات المفرى المقدونس مع سرفيس فى ­يرص

. الليمون
. طحينة وسلاطة أحمر أرز مع يقدم-

 بالكرفس السمك ه
 بورى سمك كيلو٢ المقادير:

. حار فلفل- بلطى أو
. كاريه مقطعة طماطم٣
. كرفس باقة١

 إن والسلسلة أحشاؤه وتخرج جيذا السمك يغل: الطريقة
. أمكن

 ويقطع والثوم الفلفل حلقات مع البصل يوضع
 وتتبل المقادير جميع وتضاف الطماطم، مع الكرفس

 مقدار نصف يضاف ثم والكمون، بالملح جيذا
. الزيت
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. مقرى ثوم ملعقة لى
. بهار- كمون ملح

. الدقيق من مقدار

. حلقات مقطعة بصلة:
· مفرى ثوم ملعقة ا
. زيت كوب م



 لو واحدة السابق بالخليط المك بطن يحثى-
. الأخرى

 بالفتلة. البطن يخاط-
. بالزيت مدهونة صينية فى -يرص

. ينضج حتى الحرارة متوسط قرن فى يوضع-
. غنوج بابا وسلاطة أبيض أرز مع سرفيس فى يقدم-

 بالمايونيز السمك1

- بياض سمك كيلو٢: المقادير
 بورى. أو واحدة، سمكة

 بالعروق. أخضر بصل ا
. مايونيز ملعقة٣
. كاريه مقطعة طماطم٢

 من الزعانف تزال ثم الخارج من جيذا السمكة تغسل: الطريقة
. الظهر
 السلسلة وتزال الظهر من بالطول السمكة ­تشق

. تتفتت لا حتى باحتراس تغسل ثم السمكة ومحتويات
 تم العروق، وتترك حلقات الأخضر البصل يقطع-

 والطماطم والخل والكمون والملح الثوم يضاف
 ويقلب المايونيز يضاف ثم جيذا ويقلب والزعتر
. زيت ملعقة مع جيدا الخليط
 الجانب على ويضغط الخليط بهذا السمكة ­تحشى

. المفتوح
 على وتربط الأخضر البصل بعروق عرضيا تلف

. فيونكة شكل
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· مقرى كرفس ملعقة٢
. زعتر- كمون- ملح

. مفرى توم ملعقة ا
. خل ملعقة1



 فرن فى وتزج بالزيت مدهونة صينية فى توضع
 من وتسحب الوجه يحمر أن إلى الحرارة متوسط
. الفرن
 والطماطم البصل حلقات مع تقدم ثم تليلا لتبرد تترك

 على فتحصل الطلب عند حامية بكين وتقطع
. جميل شكل لها ترائشات
 البورى السمك د٧

 مشوى
. حلقات بصلة٢ بورى. سمك كيلو {ا: المقادير

. تراتشات طماطم٢ -كمون. ملح
 مبشورة. اجزرة ثوم. ملعقة ل{

 ردة. اكوب خل. {كوب
. الداخل من وينظف جيذا السمك يخمل: الطريقة

 ويتبل الجزر مع الطماطم مع البصل حلقات توضع-
. الزيت ملعقة مع والكمون بالملح

 الخليط. بهذا السمك قلب يحشى-
. بغزارة بالردة وترش صينية -تجهز

 بالردة ترش ثم بعضها بجوار السمك وحدات ترص-
. أخرى مرة

 تنضج. حتى وتترك جذا حار فرن فى تزج-
 الحار والفلفل والثوم والماء الخل من صلصة تجهز-

 )الشطة(.
 ساخن وهو بالصلصة يرش السمك ينضج ­حين

 ليتشريها. ويترك
 البيوريه. البطاطس بوردات ويجمل سرفيس يرصفى-
. خضراء وسلاطة أحمر أرز مع ويقدم-
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 بائية سمك8

. مفرى ثوم
. كمون- ملح

. للتحمير غزير زيت

. فيليه سمك كيلو ا: المقادير
. بيضة٢

. بقسماط اكوب

 جيذا. السمك يغسل-: الطريقة
. والثوم والكمون بالملح يتبل-
 الضغط مع بالبقسماط يغطى ثم البيض قى يغمس-

. عليه
 الجانبين على وتقلى المقدوح الزيت فى القطع توضع.

. ذهبيًا لونها يصبح أ إلى
 والبطاطس بالمقدونس ويجمل سرفيس فى ­يرص

. بلدى وخبز خضراء سلاطة مع الشيبى

 السمك كفتة٩

 منزوع سمك كيلو ا: المقادير
. والعظم الجلد

 أرز. كوب
 ويهار. ملح-نلقل-كمون

 والجلد. العظم من ويخلى ويغسل السمك يجهز: الطريقة
 الجاهز(. الفيليه السمك من عبوات )توجد-

 والمقدونس البصل مع ويوضع صغيرة قطا يقطع
 حسب بالكبة يوضع أو باليد يدق أو المفرمة فى

 إمكانيات. من لديك مايتوفر
· ويدق يصفى ثم وينقع جيدا الأرز يفسل-
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. مفرى ثوم ملعقة٢
. مبشورة بصلة

. مفرى مقدونس ملمقة٢



. باليد يدق أو الكبة أو المفرمة فى الجميع يوضع-
. جيذا المقادير جميع تخلط

. جيذا وتقلب التوابل تصاف ثم-
 أو أصابع شكل على وتشكل صغيرة قطعا تقطع
 أقراص. أو دوائر

. جيذا المقدوح الزيت فى الجانبين على تقلى-
 وحدات مع سرفيس فى وترص الزيت من تنشل

. الخضراء والسلاطة الجمبرى

 سوزانا كفتة-١٠

 منورة ابنة لمد٤ ملاو عبيد ستر،
 بيضة.٢ والعظم.

. بهار- كمون ملح بقسماط. اكوب
. صغيرة قطغا ويقطع جيةًا السمك يغل: الطريقنة

. الكبة أو بالمفرمة يفرم أو السمك يدق-
 فى )يوضع مائى حمام على قليلا الخليط يسوى قد

. دقائق( عثر لمدة يغلى ماء فوق مصفاة
 والتوابل. البصل مع جيذا بالشوكة يهرس-
 للخليط. ويضاف جيذا البيض يضرب-
 وتغطى أقراص أو أصابع أو دوائر شكل على يشكل-

 بالبقسماط.
 وتوضع تنشل ثم الوجهين على مقدوح زيت فى تقلى-

 زيدة. ورق على
 سلاطة مع بالمقدونس ويجمل سرفيس فى يرصن

. المكرونة
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 باثيه موى سمك ا-١

 نل. جمار {كهه ملل.] سله بمبد هتدد:
. -بهار كمون فلفل ملح بيض. بياض ا

. مفرى ثوم ملعقة إ لبن. اكوب
. بالمفرمة ويقرم صغيرة قطنا السمك يقطع: الطريقة

 جيذا ويخفق الصفار عن البيض بياض يفصل
 للمك يضاف ثم ، هشًا يصير ان إلى البياض
 اللبن. وكوب والتوابل المفروم

 حتى سمن ملعقة فى جيذا النار على الخضار يشوح-
. والفلفل بالملح ويتبل النضج من يقرب

 يدهن ثم )الألمونيوم( الفويل ورق من قرخ يحضر-
 بالزيت.

 ورق فوق جيذا عليه ويضغط المك خليط يوضع-
. الألومنيوم

. المك وسط فى المشكل الخضار يوضع-
 أسطوانة. شكل على بالورق الخضار مع السمك يلف

 أحد لف طريق عن جيذا الأسطوانة على يضغط
. للشمال والأخر لليمين الأطراف

 ريع أو دقائق عثر لمدة الفرن فى الأسطوانة ­توضع
. ساعة

 بالثلاجة(. توضع )تد لتبرد وتترك الفرن من تسحب-
 أو أسطوانات شكل على وتقطع الورق من تفك-

. سميكة شرائح
 المقلى الجمبرى بوحدات ويجمل سرفيس فى ترص-

 والطماطم. الليمون حلقات مع الشييى والبطاطس
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 بالصلصة السمك د١٢

. مفرى ثوم ملعقة ؟
· كمون ملعقة ا

 طماطم. عصير اكوب
. للتحمير غزير زيت

 بياض. سمك كيلو ا المقادير:
 جافة. كبرة ملعقة ا

. مبشورة بصلة
 زيت. كوب

. مقرى مقدونس ملعقة ا

 العظم. من يخلى أن دون ويقطع جيذا السمك يغل ،: الطريقة
 لمدة ويترك والملح والخل والكمون بالثوم يتبل-

 على الشرد البد بو ونلد _لمة
. تصفر أن إلى الزيت مقدار

 البصل إلى الثوم من والمتبقى الناعمة الكسبرة تضاف
. البصل مع الثوم لون يصفر أن إلى وتقلب
 ويترك المطلوب بالملح ويتبل الليمون عصير يضاف
. ليتسبك

. ويقلب المقدونس مقدار يوضع-
 من غزير زيت فى ويقلى الدقيق فى السمك يغمس-

. وينشل الجانبين
 ثم بالقاع الصلصة نصف توضع ثم فرن، طبق يجهز-

 الصلصة. من بالمتبقى يفطى ثم السمك، يرص
. المفرى بالمقدونس الوجه يرش-
 دقائق عشر لمدة الحرارة متوسط فرن فى يوضع-

. الوجه يحمر حنتى
. خضراء وسلاطة أبيض أرز مع ساخنة تقدم-

#
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 السمك كباب-١٣

. مبشورة بصلة ا
. زيت ملعقة ا

. بهار- -كمون ملح
 فلفل طماطم حلقات

 أخضر.

 الحجم. كبير سمك ك ا: المقادير
· ليمون عصير ملعقة ا
. خل ملعقة ا

 مفرى. مقدونس ؟ملعقة

. العظم من يخلى وقد مكعبات، السمك يقطع-: الطريقة
. السابقة التوايل من بمجموعة السمك يتبل

. أكثر أو ساعتين لمدة يترك-
 والفلفل الطماطم مع بالتبادل أسياخ فى -يوضع

 شواية فى يوضع قد أو الفحم، على ويشوى والبصل
. الكهربائية الشواية أو الفرن،

 ، خضراء وسلاطة بالكارى أزر ساخثامع يقدم
 غنوج. بابا أو

 بالطحينة السمك-١4

 وليكن سمك، كيلو :ا المقادير
 واحدة. سمكة

. حلقات بصلة٢
. زيت {كوب

 بالملح ويتبل يقطع، ولا جيذا، السمك يغسل: الطريقة
. والكمون

 الزيت. مقدار فى الكرفس مع البصل يشوح-
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. طحينة سلاطة كوب١
. كمون ملح

. كرفس ملعقة٢



 وتهرس والثوم الخل بعض بإضافة الطحينة تجهز
. والكمون المطلوب والملح الماء يضاف ثم جيذا

. زيت ملعقة بها صينية أو فرن طبق يجهز-
 الطبق. قاع فى والكرفس البصل مقدار نصف يوضع-
. والكمون بالملح المتبلة السمكة توضع ثم-

. والكرس البصل مقدار من الأخر النصف يضاف
 بالطحينة. الجميع يغطى-
 تنصع. أن إلى الحرارة متوسط فرن فى تزج-

. خضراء وسلاطة أحمر أرز مع ساخنة تقدم

 بالكارى الجمبرى1٥

. بيضة ا
. زيت كوب لى

. مطردة ملعقة
· كمون فلفل ملح

. الححم كبير جمبرى ك ا: المقادير
. ليمون عصير ملعقة٢
. كارى بودرة ملعقة1
. خل ملعقة ا

. والملح بالماء جيذا ويغل الحمبرى يقشر: الطريقة
 ويترك الليمون وعصير والخل والكمون بالملح يتبل-

. ساعة لمدة
 منهما كل ويضرب الصفار عن البيض بياض يفصل
. بعصهما إلى يضافان ثم حدة، على

 والفلل والملح والمطردة الكارى مقدار يضاف
. المناسب

 جيذا. النار على الزيت مقدار يقدح-
 تغمس ثم إعداده السابق الخليط فى واحدة كل تغمس

 الدفيق. فى

١٣٨



 على وتقلب النار، على المقدوح بالزيت ­توضع
 زبدة. ورق على وتنشل الوجهين

 الطحينة وسلاطة المايونيز صلصة مع ساخنًا يقدم
. الخضراء السلاطة أو

 كفتة الجمبرى١٦

. مفرى توم رأس لم
. بهار- كمون- ملح
. أخضر فلفل

. مبشورة بصلة ا
. للتحمير غزير زيت

 متوسط جمبرى كيلو ا: المقادير
. صغير او

 منول ارز اكوب
. ومنقوع

. مقرى مقدونس ملعقة ا

. يفرم أو ويدق ويقشر الحميرى يغسل-: الطريقة
 الجمبرى. مع بالمفرمة يفرم أو الأرز يدق-
. ويقرم والثوم والبصل المقدونس يوضع-

. التوابل وتضاف جيذا الجميع يخلط
. غزير زيت فى ويقلى الطلب حسب يشكل
 غنوج. بابا وسلاطة البطاطس أصابع مع يقدم

 بانيه جمبرى- ا٧

 مع بقماط كوب ا
. دقيق

. بهار- كمون ملح
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. الحجم كبير جمبرى ك ا: المقادير
. مخفوقة بيضة ا
. مفرى ثوم ملعقة لى



 )فيأخذ بالطول أنصافا ويقطع ويقشر الجمبرى يفسل: الطريقة
 الشكل(. نفس الجمبرى

. والبهار والكمون والملح بالثوم ويتبل البيض يخفق-
 بالبيض الجمبرى أنصاف من واحدة كل تغمس-

. المخفوق
 بالبقنماط. تغطى ثم

 وتقلب واحدة كل توضع ثم النار على الزيت يقدح
. تحمر أن إلى الجانبين على
. الليمون وحلقات بالمقدونس مجملا ساخنًا يقدم

 مسلوق جمبرى د ا٨
. كبيرة ]بصلة جمبرى. ك ا: المقادير

. زيت ملعقة٢ -كمون. مل
. ليمون عصير ملعقة٢

. جيذًا الجمبرى يغسل-: الطريقة
 والكمون والملح البصل مع إناء فى الجمبرى يوضع-

. يتشرب حتى النار على
 مع سرفيس فى ويرص الجمبرى ويقشر جيذا يقلب

. والزيت الليمون عصير وضع
 وحلقات والزيتون البيوريه البطاطس بوردات يجمل-

.٠ الليمون

 مقلى جمبرى ا٩
. مثرى توم ملعقة
. دقيق كوب

. ليمون عصير ملعقة ا

. جمبرى كيلو ا المقادير:
. بهار- كمون ملح

. للتحمير غزير زيت
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. ويقشر الجمبرى يغسل-: الطريقة
 ويترك الليمون وعصير والملح والكمون بالثوم يتبل-

. ساعة لمدة
 ويقلب المقدوح الزيت فى يوضع تم الدقيق فى يغمس-

• اللون ذهبى يصير أن إلى
 سرفيس فى ويرص زبدة ورق على الزيت من ينشل

. الطحينة وسلاطة الطماطم بحلقات ويجمل

 مشوى جمبرى د٢٠

. جمير كيلو ا المقادير:
 مقرى. مقدونس احزمة

. مفرى ثوم ملعقة ظطج

. جيذا الجميرى يغسل: الطريقة
. بالردة مبطن فرن صاج فى -يوضع

· والكمون بالملح ويتبل الثوم مع الخل مقدار يوضع-
. دقائق عشر لمدة حار فرن فى -يزج

 ويقدم ساخن وهو الجمبرى مع الخل صلصة توضع
 ساخنا.

 الجمبرى -كباب٢١

 حلقات. !جبة إ مبوب ا ، القاير
. حلقات طماطم٢ -بهار. -كمون ملح

. حلقات فلفل٢ مفرى. ثوم ملعقة لى

 والكمون والملح بالثوم ويتبل الجمبرى يغل: الطريقة
 والبهار.
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. حلقات كبيرة بصلة
. كمون- ملح

. أبيض خل {كوب



 الطماطم حلقات مع بالتبادل أسياخ فى يوضع-
. والفلفل والبصل

. الفرن شواية فى أو الفحم على يشوى-
. أبيض وأرز خضراء سلاطة مع ساخنًا يقدم-

 بالملوخية جمبرى-٢

. مبشورة بصلة ا
. مفرى ثوم ملعقة لى

. سمن ملعقة١٢ ،
 خضراء ملوخية كيلو لى

. مفرومة

 متوسط جمبرى كيلو: المقادير
 الحجم.

. فلقل ملح
 جافة كسبرة ملعقة

. مطحونة
. جيذا ويغل الجمبرى يقشر: الطريقة

 والبصل الماء من مقدار مع النار على -يوضع
. حبهان وفص المبشور

. دقائق عثر لمدة يترك-
. النار وتهدأً جيذا وتقلب المفرومة الملوخية -توضع

 مع مستقل إناء فى الكبرة مع المفرى الثوم يوضع-
. لونها يحمر أن إلى السمن مقدار
. النار وتطفا تغلى وهى الملوخية فوق تضاف
. خضراء وسلاطة أبيض أرز مع ساخنة تقدم

 لت#4
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: والدواجن اللحوم خامسنا
 فهو الحيوانى، البروتين مصادر أهم من والدواجن اللحوم

 معقولة ننسب يكون أن يجب تناوله أن إلا إنسان، لأى عنه لاغنى
. وغيره كالنقرس ، الأمراض بعض يسبب لا حتى

 اللحوم مناك فمتلا مصدرها. باختلاف تختلف واللحوم
 كلحم البيضاء اللحوم وهناك العجل، لحم أو الضأن كلحم ، الحمراء
 وغيرها والسمان والحمام والأوز والبط البلدى والحجاج الدجاج،

 لذلك. نوعها باختلاف تختلف قد طهوها طرق أن إلا الأرانب. مثل
 طهو طرق وبعص اللحوم، بعض طهو طرق شديد بإيجاز سأنكر
. الدجاج
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 الأول الفصل
 ص

 الدجاج
 بمباتونى ا-دجاج

 مفروم. لحم كيلو{
. مبشورة بصلة ا

. ألومنيوم ورق

. كبيرة دجاجة ا: المقادير
. مشكل خضار {كيلو

. حبهان قلل ملح

. جيذا الدجاجة تغل:- الطريقة
 تماما. العظم من تخلى
 الملح مع المفروم اللحم إلى ويضاف البصل يبشر

. والفلفل
 يقارب حتى النار على وجزر( )بلة الخضار يشوح-

. النضج
 اللحم فوقها يبط ثم ، الومنيوم ورق على الدجاجة تفرد

. المفروم
 المنتصف. فى الخضار يضاف ثم-

 بالورق أسطوانة شكل على جيذا الدجاجة تلف
. جيذا عليها الضغط مع الألومنيوم

. ساعة لى أو{ لمدة الحرارة متوسط فرن فى ­توضع
. لتبرد وتترك الذخرن من تسحب

. باحتراس حلقات وتقطع الغلاف يفض-
. أسباجتى مكرونة مع تقدم-
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 أمرتا دجاج-٢

. الحجم كبيرة دجاجة ا: المقادير
. حبهان فلفل ملح

. طماطم ملعقة٢

. جيذا الدجاجة تغل:- الطريقة
 مقدار ونصف المن ملعقة مع الخضار يشوح

 والفلفل. الملح من وقليل البصل
 أو الفتحة تخاط ثم الدجاجة بداخل الخضار يوضع-

. الدجاجة تكتف
 وعصير المبشور البصل بباقى الدجاجة تدمن

. الطماطم
 الورق دهن بعد جيدا وتلف الومنيوم ورق فى توضع-

. الزيت من بقليل
. الفرن أكياس من كيس فى توضع قد

 ساعة. لمدة الحرارة متوسط فرن فى توضع
 مع ساخنة وتقدم الغلاف ويفض الفرن من -تسحب

. خضراء وسلاطة أبيض أرز

 المفاجآت دجاج-٣

. مشكل خضار كيلو
. مبشورة بصلة ا
. سمن ملعقة ا
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. مبشورة بصلة أ
. مسلوقة بيضة ا

 الحجم. كبيرة دجاجة ا: المقادير
. فلقل- ملح



. العظم من وتخلى جيذا الدجاجة تغل: الطريقة
 الزوائد. وتزال قطع ثمانى إلى تقطع

 نصف مع النار على وتشوح الكبد مع الزوائد تؤخذ-
. والفلفل والملح البصل مقدار

 وتترك والفلفل والملح بالبصل الدجاج قطع تتبل-
. جانبًا
 البيض أو الخضار أو الأرز أو اللحوم باقى من مقدار

. المسلوق
 أو المسلوق بالبيض وتحشى الدجاج من قطعة تؤخذ
 وتغلف جيذا وتلف الخضار، أو بالأرز أو بالكبد
. الألومنيوم بورق
. ساعة نصف لمدة الحرارة متوسط ثرن فى توضع

 أو الفريك مع سرفيس فى وترص الغلاف يفض-
. السلاطات أنواع وأحد المحمرة البطاطس

 إذا وخاصة الطعام مائدة على البهجة يثير التوع هذا
. مختلف ومذاق شكل لها قطعة فكل أطفال، بها كان

 فلامنكو دجاج-4
 مبشورة. 'بصلة الحجم.ا كبيرة لجاجة١ المقادير:

 ففل. ملح أرز. {كيلو
. طماطم عصير ملعقة٢

 تماما. العظم من وتخلى جيذا الدجاجة تغسل: الطريقة
 على لنحصل الزوائد إزالة مع قطع ثمانى إلى تقطع-

. كبير حد إلى الشكل متساوية قطع
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 والفلفل والملح البصل مقدار بنصف الدجاج لحم يتبل
. جانبًا ويترك
. ويصفى ساعة نصف لمدة وينقع الأرز يغسل

 الأرز. إلى والفلفل والملح البصل مقدار باقى يضاف
 الأرز من مقدار بها يوضع ثم الدجاج من قطعة تؤخذ-

 أن إلى الألومنيوم، بالورق تغلف ثم جيذا، وتلف
. المقدار ينتهى

 نصف لمدة الحرارة متوسط فرن فى الوحدات توضع-
. ساعة

· شيبى بطاطس مع ساخنة وتقدم الفرن من تسحب

 مشوى دجاج ه

. ناعم مبشورة بصلة
. ليمون عصير ملعقة

 الحجم. متوسطة لجاجة: المقادير
. بهار- فلل ملح

 وعصير والبهار والبصل والفلفل بالملح تتبل: الطريقة
. الليمون
 الأقل. على ساعة لمدة تترك
 فى تزج أو الكهربائية، الشواية فى القطع ­ترص
 القحم. على تشوى أو أعلى، من الفرن ويوقد ، الفرن

 توضع ثم لونها، يحمر ان إلى الفحم من قطعة توضع-
. الدجاج من المتبقى السوس فوق

. السوس فوقها ثم سرفيس، فى الدجاج قطع ترص-
. المفرى بالمقدونس تجمل
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 كاسوليه دجاج٦
 دقيق. ملعقة٢

. حلقات مقطعة بصلة
. مفرى كرقس ملعقة٢

. بهار- فلفل ملح
 كوب{ بريز كوب٢

 خل.

. الرغبة حسب وتقطع جيذا الدجاجة تغسل: الطريقة
. دهنية مادة دون بالمقلاة وتقلى بالدقيق تتبل

 جائبا. وتترك المقلاة من ترفع-
 )قد والمشروم والكرفس والثوم البصل -يوضع

 والملح( المشروم يوجد لم إن المقطع الجزر يستعمل
. جيذا ويشو المقلاة، فى والبهار والفلفل

. ليغلى ويترك والخل البهريز يضاف-
 باقى فوقها وتوضع فرن طبق فى الدجاج قطع ترص-

 لمدة الحرارة متوسط فرن فى ويزج المقادير
. اسباجتى مكرونة مع ساخنا ويقدم {ساعة.

 بالكريمة دجاج٧

 الحجم. متوسطة دجاجة: المقادير
. زيت ملاعق ه
. مفرى ثوم فص ا

. حار خلخل قرن
. المشروم من مقدار

. لبانى كريمة اكوب
. لبن( كوب )مع بيضة

. الحجم متوسطة دجاجة: المقادير
. بهار- فلفل ملح

. زبد ملعقة٢

 الرغبة. حسب وتقطع جيذا الدجاجة تغسل: الطريقة
 والتوابل. السمن مع النار على تشوح-
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. الكريمة إلى البيض يضاف
 يغطى ثم فرن وعاء فى الدجاج قطع توضع-

. بالصلصة
. النضج لحين الحرارة متوسط فرن فى يزج-

. خضراء سلاطة مع ساخثا يقدم

 المريلاند دجاج٨
. بطاطس {ك

. دقيق بيضة٢
. بهار فلفل ملح

 الحجم. متوسطة دجاجة ا: المقادير
 ناعم. بقسماط اكوب

. مبشورة بصلة
 إن العظم من ويخلى بالطول ويشق الدجاج يغل: الطريقة

 مع الكتف نصفين دجاجة كل تكون )أى أمكن
 الفخذ(.

 ليمون وملعقة والبهار والفلفل والملح بالبصل يتبل
 ساعة. لمدة ويترك
 والبقسماط. البيض فى ثم الدقيق فى القطعة تغمس

. الجانبين على غزير زيت فى يقلى-
. جيدا وتتبل بالزبد وتهرس البطاطس تلق-
 معها توضع ثم وردات شكل على مرفيس فى تشكل-

 الدجاج. قطع
 الزيتون ووحدات المفرى بالمقدونس الرس يجمل-

. الليمون وحلقات

 رستو دجاج٩
 دهن من شرائح عدة

 تويل. ورق الضأن-
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. الحجم كبيرة دجاجة: المقادير
 بهار. ثلثل ملح



. جيذا الدجاجة تغل: الطريقة
. والبهار والفلفل بالملح جيذا الدجاجة تتبل

 قطا والقوانص والقلب الكبد مع الدهن يقطع-
. صغيرة

. الدجاجة فى واللحم الجلد بين ما يفرغ-
. جيذا المتبل والكبد الدهن بشرائح تحثى-
. فرن طبق فى توضع أو التويل ورق فى تلف-
. ساعة لر لمدة بالفرن تترك-
. أسباجتى مكرونة مع ساخنة تقدم-

 جر4 ر
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 الثانى الفصل
 حيم

 الفويل بورق كفتة١
. بهار- فلفل ملح

· مفرى مقدونس
. مبتورة طماطم ثمرة

. ناعم مفروم لحم ك: المقادير
. مبشورة بصلة

 بالماء. مندى ±رغيف
. جيذا بعضها مع المقادير جميع تخلط: الطريقة

. متساوية تطع إلى الخليط يقسم-
 شكل على الفويل من ورق فى وتلف قطعة كل تؤخذ

. أصبع
 ساعة. ل لمدة الفرن وتدخل صينية فى توضع-
 الطبق ويجمل تفك أن دون سرفيس فى توضع-

. المبشور والجزر بالمقدونس

 المشوى الضأن فخذ٣
. مبشورد بصلة

. زيت ملاعق٣
. بهار- فلفل ملح

. صغير ضان فخذ: المقادير
. مفرى ثوم رأس نصف
 زبد. قطعة

 والبصل والبهار والفلفل بالملح جيذا الفخذ تتبل: الطريقة
. والثوم
. ساعة لمدة تترك

 فى وتزج بالزيت، وجهها بعددهن صينية فى توضع-
. الحرارة متوسط فرن
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. بالصينية المتبقى بالماء لآخر حين من تقى
 بالزبد وتدهن الليمون بعصير تسقى النضج قرب عند

. الوجه احمرار لحين وتترك
. خضراء وسلاطة اسباجتى مكرونة مع تقدم-

 بالخضر المحشو اللحم رستو د٣

. مبشورة بصلة
. بهار فلفل ملح

 فلتو. لحم ك٢: المقادير
. مشكل خضار ك لى

. الجزار عند للحشو اللحم يجهز-: الطريقة
. والبهار والفلفل والملح بالبصل جيذا الفلو يتبل-
 ويتبل الزبد من قليل مع النار على الخضار يشوح-

 جيذا.
 الفويل. ورق فى ويلف المشكل بالخضار اللحم يحشى-
 ويزاد الماء، من كوب مع النار على إناء فى يوضع-

 تماما. الغطاء إحكام مع الأمر احتاج كلما الماء
. النضج لحين {ساعة لمدة تترك

. السمن فى وتشوح الغلاف ينزع-
 بنجر. وسلاطة أبيض أزر مع تقدم-

 اللحم تراتشات برام د٤
. حلقات مقطع بصل٢
. العصفور لسان ملعقة٢
· سمن ملعقة٢

 ترانشات مقطع لحم ,ك: المقادير
 سميكة.

. بهار فلقل ملح
. ليمون عصير ملعقة
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 حتى النار على السمن مع العصفور لسان يوضع:- الطريقة
. يصفر
. والبهار والفلفل والملح البصل يضاف
 ثم الماء، من كوب ويياف برام فى الجميع يرص
. الحرارة متوسط فرن فى يزج

 لك يحلو وما ، سوتيه خضار مع ويقدم النضج يختبر
. السلاطات أصناف من

 بالخل لحم ه
 خل. فنجان زبد قطعة المقادير:{كلحم.

. مقطعة جزرة٣ مقطعة. كبيرة بصلة٢

 ء اتؤ:تد {رث
. القرفة ومقدونس. كرفس

. صغيرة مكعبات اللحم يقطع: الطريقة
. وينشل الزبد مع النار على يشوح-
 على والبصل والمقدونس والكرفس الجزر يوضع-

 قليلا. ويشوح الزيد مكان النار
. الخل يسكب ثم ويقلب أخرى مرة اللحم يوضع -ثم
• وتتبل قليلا قليلا بالطماطم تسقى -ثم

. لتنضج تترك
• شيبى وبطاطس أبيض أرز مع تقدم

 بالمشروم اللحم٦
. زيد قطعة

 )كتشب(. صلصة كبيرة ملعقة2
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 فلتو. لحم ك{: المقادير
. مشروم ك ج



. ترانشات اللحم يقطع: الطريقة
 الزيد. فى يشوح-

. الماء من قليل مع المتكورة الصلصة تضاف
. تنضج حتى النار تهدأً

. المشروم يضاف
. موتيه خضار مع ساخنة تقدم

 فلامنكو لحم٧
. الضأن دهن من مك

 'جزرة.
 الموزة. من لحم {ك: المقادير

 زبد. قطعة
 كرفس. مفر. ثوم رأس م

. ليمون عصير ملعقة١ ا فلفل.- ملح
 الجمل(. )عين صغيرة قطعا اللحم يقطع: الطريقة

. النار على إناء فى والزبد الدهن معه يوضع-
 أن ويقارب الدهن يسيل أن إلى النار على يقلب-

• يتصفى
 الليمون مع يقلب ثم والثوم المقطع الخضار ­يوضع

. والكرفس
. ينضج حتى النار ونهداً والفلفل بالملح يتبل-
. البصل وحساء المايونيز صلصة مع يقدم-

 بالكارى الضأن رستو٨
. كارى صغيرة ملاعق ؟
. دقيق ملاعق٣

. مبشورة بصلة
. مفرى توم قص٢

. ضأن لحم ك ا: المقادير
. زبد قطعة
. فلفل ملح

 مشكل. خضار ل{ك
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. صغيرة مكعبات اللحم يقطع-: الطريقة
 والفلفل الملح له يضاف ثم الزبد، مقدار فى يشوح-

. والبصل
 وتترك الكارى ومقدار الماء من مقدار يضاف ثم

. لتغلى
 حتى ويترك الكرفس مع المقطع الخضار يضاف
. النضج
. أبيض أرز مع ساخنة تقدم

 المريلاند استيك د٩

. ليمون عصير ملعقة
. بهار فلفل ملح

. بيضة
. زيت ملعقة٢

 بتلو. بفتيك لحم {ك: المقادير
. مفرية بصلة
. للتحمير سمن
. ناعم بقسماط كوب

· مقتر مقدونس

. جهات عدة من ويشق البفتيك يدق: الطريقة
 والليمون البصل وعصير والبهار والفلفل بالملح يتبل-

. ساعة لمدة ويترك
 فيه يقلب ثم الزيت له يضاف ثم ويتبل البيض يرب-

 اللحم.
 جيذا. عليها ويضغط البقسماط فى قطعة كل تغمس

 من تحمر أن إلى اللحم قطع وتوضع السمن تقدح ثم-
. الوجهين

 ويجمل محمرة بطاطس مع سرفيس قى يقدم
• بالمقدونس
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 بالخضر اللحم لفائف١٠
. مشكل خضار للإك

. مفرى ثوم فص ؟
. طماطم عصير كوب لى

. بفتيك كيلو1: المقادير
 زبد. قطعة
. بهار- فلفل ملح

. جيدا ويدق البفتيك يجهز-: الطريقة
 ويترك ويتبل النار على ويشوح الخضار يجهز

 جانبا.
 بالخضار. وتحشى البفتيك من قطعة كل تؤخذ-

 الفويل. بورق أو بالدوبار لفها ويعاد تلف ثم
 المفرى. والثوم الزيد ملعقة مع النار على تشوح

. ينضج حتى ويغطى النار وتهداً الطماطم تضاف ثم-
 الأبيض. الأرز مع ساخئا ويقدم الدوبار ينزع-

٤ Y ٤
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 الكتاب محتويات

٠٠٠٠٥ مقدمة  ن٠

 )المرأة( الأول الباب
٠٠٠٠٠٠.٩.. الاول)جماك( الخصل

٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٠٠٠٠٠٠ الثفر أولا:
٠٠١٠٠٠٠٠٠٠٠٠ ا-الثنقرالعادى

٠٠٠٠٠٠١١-٠٠.. الجاف -الشقر٢
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١١- -الشعرالدهنى٣
١٣...٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•.•• البشرة: ثانيا

 بالبشرة للعناية المواد بمش صنع
٠٠٠.١٥ التفاح خل للعرق)ا( الوسيو

٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٥. للعرق)ب( -لوسيون٢
٠٠٠٠٠٠٠٠١٦٠. لوسيونللعرق)ج(٣
٠١٦..٠.٠٠٠٠٠٠٠٠ لرشاقة: ثالثا
٠٠٠٠٠٠١٨-٠٠٠٠٠٠٠ الملايعن: رأيعا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٩. الألوان
٢٣...٠ والمعاملة الحديث آداب: خامسا
٠٠٠.٠٢٩... الأبناء رعاية: الثانى الباب
٣١ المدرمة لدرل الطل إعداد :كيفية أولا

 على طثلك تساعدين كيف: ثانيا
٣٥..٠٠٠٠٠-٠٠..٠ نروسه استنكار

48 الأسبوعية للمراجعة جدرل عمل كيفية
: الطفل ثقافة منابع: ثالثا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٩ الدين ب١

٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٠ -اللراءة.٢
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤١-٠٠٠٠٠٠٠. اللعب٣

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٢ الإعلام وسائل4
: للطل الملوكية الظواهر بحض: رابغا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٤٤-٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠•• مقدمة

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٤٥-٠٠٠٠•. ا-السرقة
٠٠٠٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٤٦-٠٠٠• -الكذب2
٠٠٠٠٠٠٤٨-.. شجار{لأبناء٣

٠٠٠٠٥٧٠٠ الديكور: الثالث الباب
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٧. الحوائط أولا
٥٩..٠٠٠٠٠٠٠٠.... الأثاث دهان إعادة: ثانيا
٥٩•..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠-٠٠٠-٠••• الأمر ا
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠ الكيه٢

 موبيليات على نحصل كيف: ثالثا
٠٠٠٠٦١.٠ تكاليف بدون جددة

 للطلل بالمطبخ الطعام لتتارل منضدة ه
٦٢..٠٠٠٠.... وجبةمريعة لأى أو

٦٣..٠٠٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ صقرة مكتبة ه
٠٠٠٠٠.٦٤ المنزلية بالأجهزة العناية: رابغا

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٤•.• والثلاجة
٦٥..٠ والتحف بالنجف العناية: خامنا
٥..٠. الحشرات من المنزل وقاية: سادسا

٦٦ والعثة
٦٧..٠٠٠٠٠٠٠٠٠-٠ الصراصير ه
٠٠٠٠٠٠٠٦٨.٠-٠٠-٠ النمل ه
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٦٨... الذياب ه

: بنقك اصتعى: الرابع الباب
٧٥..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠••. هديتك: أولا

٧٥..٠٠٠٠٠٠-٠ اليكولاتة١
٧٥..٠٠٠٠٠ الخام هالشيكولاتة

٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٧٦....٠ الشيكولاتة أشجار ه
٧٧...٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ -اللندان٢

٠٠٠٠٠٠٧٨-٠٠٠٠٠٠٠٠• المربات: ثانيا
٧٩..٠٠٠٠. الفراولة ا-مربى

٠٠٧٩ السكر لمرض اتلراولة -مربى٢
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠.. بالنعناع الشمام -مريى٣
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٨٠ والأناناس الخوخ -مربى»
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠8٨١ العشش -مريى٩
٠.٠٠٠٠٠٠8٢•.. باليوسفى الجزر -مربى٦
٨٢...٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. الطحينة: ثلا
٨٣..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. الأبيض الجبن: رابقا

٠٠٠.٩٥ المطبخ: الخامس الباب
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٦•••٠ البلطات: أولا

٠٠٠٠٠٠٩٦٠ القريش الجبن -سلاطة ا
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.٩٧... الطماطم كباب٣
٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٩٧... المكرولة -سلاطة٣
٠٠٠٠٠٠٠.٩8. ملاطةتودل ا

٩٩٠,.٠٠٠٠٠٠ أميرة. ملاطةمس

٠٠٠٠٠٠٠٠١٠٠. بالبصل الزيادى سلاطة1
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 البالول. ثانيا
·٠ المدمس-التدميس القول

 بالمقدونس القول ا
 بالبيض الفول2
 المدمس الفول -عجة٣
 بالثوم -الفول4
 الفولبالطماطم ه
 والبيض بالزيد -الفول٦
 بالصاج القول٧
.. بالطحينة الطول٨
 الفرن في الفول صينية٩

 بالتتلية -الفول١٠
-٠٠٠٠٠. الأخضر الطول
 المطبوخ الفول

. النشويات: ثالثا
 ملحوظة مقدمة الأرز.

 بالزبيب الأرز١
 باللوز -ارز٢
 بالكبد الأرز٣
 بالعلاوى الأرز4
 بالكارى الأرز ه
.. بالشعرية -الأرز٦
...(١ المحمر) الأرز٧
 العصفور بلسان -الارز٨8
 المحمر)"( -الأرز٩

 الأخضر -الأرز١٠
.. باللحم الأرز١١
 بالشروم -الأرز١٢
--٠٠٠.. المفروم باللحم الأرز١٣

. بالفتة الأرز41
 بالدجاج -الأرز١٥
 الأرزبائسمك١٦
٠٠٠٠٠٠٠٠-. -الارزبالجمبرى١٧
٠٠٠٠١٢١... المقلى بالجمبرى الأرز-١8
١٢٢...٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠.. الأرز كرات1٩
 والقشدة باللبن الأرز٢٠
.. باللين -الأرز21
.. الأرز -مشروب٢2
.. الأرز -بسكويت٢٣
•٠٠-٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠ أمرتا أرز٢٤

١٢٧ الغذائية( )القيمة مقدمة الأسماك ، رابعا
٠٠٠٠١٢٨ الكالاماريا سمك ا
٠٠٠٠٠٠.٠٢٨ سعكالعوبيا٢
١٢٩. سمكالثعابين٣
١٣٠ مقلى -مدثعايين4
١٣٠. بالكرفس المك ه
١٣١ بالمايونيز. -المك٦
١٣٢ البورى)مشوى( السمك٧
١٣٣ المد كفتة٩ بانيه -سمد٨

١٣٤ سوزانا -كفتة١٠
1٣٥ سمدمرىبائيه١١
١٣٦. -المكبالمطصة١٢
١٣٧ بالطينة السك١٤ المك -كبب١٣
٠٠٠٠٠٠٠٠٠.١٣٨- بالكارى -الجمبرى١٥
١٣٩ بانيه -بمبري١٧ كفتة -جمبرى١٦
٠٠٠١٤٠.٠-٠٠٠٠ ملوق جمبرى١8
٠٠٠٠٠٠٠١٤٠. مثلى -جمبرى١٩
٠٠٠٠٠١٤١ مشوى جعبرى٢٠
٠٠٠.١٤١٠ الجمبرى -كباب٢١
٠.٠.١٤٢ بالملوخية جعبرى-٢٢

١٤٣,..٠ والدواجن. اللحوم: خامسا
١٤٤..٠٠٠ الدجاج- الأول الفعل

١٤٤..٠٠٠٠٠٠٠ -لجابعباتوتى ا
٠٠٠٠٠٠٠٠.١٤٥ أمرتا -دجاج٢
١٤٥..٠٠٠٠٠٠.. المفاجآت لجاج٣
٠٠٠٠٠٠١٤٦.٠ فلامتكو دجاج4

١٤٧...٠-٠٠ مشوى- دجاج ه
٠٠٠٠.١٤٨.• -دجاجكاموليه٦
٠٠٠١٤٨. بالكريمة دجاج٧
١٤٩....٠٠ المريلاند -دجاج٨
٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٤٩ دجاجرستو٩

٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٥١. اللحوم الثانى النصل
١٥١ الطويل يورق -كفتة١
٠٠٠٠٠.١٥١ المشوى الضان فخذ2
١٥٢... بالخضر المحشو اللحم -رستق ؟
٠٠٠.٠٠٠٠٠.١٥٢ اللحم ترئشات -يرام4
٠١٥٣..٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠. لحميالخل ه

٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠١٥٣ بالمخروم اللحم
١٥٤...٠٠.٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠ فلامنكو لحم٧
٠٠٠٠٠٠٠.١٥٤ بالكارى الضأن -رمتو8
.. المريلاند -امتيك٩

 بالخضر اللحم لفائف١٠

١١٢٠ الإيداع رقم


