
الابعالفصل

للأسرةالغذائىالتخطي!

.السعيدةللمناسباتالطعاممائدةإعدادفن؟؟

الأولى.الدرجةمنماهرةوطاهيةبيتربةتصبحينكيفحو!

الغذائي.الإعداد!ع؟

الطبخ.فنفينفسكعلىتفوقي؟!

المختلفة.الطهىطرق؟؟

.الطعامأصنافحور2

سابق.موعددونضيوفكلاستقباللستعدينكيف!!

المنزلي.الاقتصادمعوقفة؟!
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-:السعيدةللمناسباتالطعاممائدةإعدادفن

.----.أع؟تصلالتيالحلمةتلكهيالطعاممائدةإر

-إ!غابعصهموالأصدقاءالأحباءأوالأسرةأكراد

ط+.-.وتجاذبأحوالهمعلىالاطمئنانليتمةببعض

لا؟.!سا9كأفئ!أكراديجتمع.بيمهمفيماالشيقالحديتأطرا!

.3"!ةا*-؟"هـ..:7.الوجباتلتئاولسواءيومياالصغيرةالأسرة

.!بر..!!لا!-أكرادبائتظاميجتمعكما،الشايأوالرئيسة

ة؟ة.ةووالأب)الأمالصغيرةسواءالسعيدةالأسرة
..حم-بمي

الأهلتضم)التيالكبيرةالأسرةأمالأولاد(

فيوكذلك،المباركرمضانشهرفيالعامرةالإفطارطاولةعلى(والأقارب

وفي-الأضحىوعيدالفطرعيد-المباركينبالعيدينالاحتفالات

والأصدقاءوالأحفادالأرحاموالأقاربإن.كافةالسعيدةالمناسبات

بينالتواصلعلىوالحفاض!اللقاءتجديدإلىوآخرحينبجنيحتاجون

دونلقيماتعلىتجمعهمالتيالعامرةالموائدإقامةمنفلابد،الأجيال

بقدومه.والاحتفاءالضيفإكرامبمبدأبالاعتبارالأخذمعوتبذير،إسراف

.السعيدةللمناسباتالطعاممائدةإعدادفنأهميةجاءتهناومن

التيالمنزليةالحفلاتوتتضمن،متنوعةالسارةالمناسباتأنالمعروفومن

وغيرالأقارببعضأوالعملزملاءأوأصدقائهبعضمعالأسرةربتضم

تصنيففيمعاالذكاءوالفناستعمالالمنزلسيدةعلىفإنلذا.ذلك

بعملالمدعواتأوالمدعوينوعددالدعوةنوعحمسبالمائدةإعدادطرق

.الضيوفورغباتلنفسيةدراسة

الابنيطلبقدأو،بالبيتعملعشاءحفللإقامةالزوجيحتاجوقد

،الجديدةبوظيفتهللاحتفاءأصدقائهلاستقبالمائدةتجهيزوالدتهمن
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9Iظلأ

الذيبالعملرئيسهبمجاملةالأسرةربيقومكأن،مهمةالدعوةتكونوقد

الأسرةربيحتفيأنفيمكن،العكسيكونوقد.حديثاترقيتهأوتعيينهتم

علىأبنائهأحدحصولأوشخصيابعملهكترقيتهتخصهسارةبمناسبة

الدعوةتقتصرقدأوقيما،وظيفيامنصباتقلدهأو،عاليةعلميةدرجة

بينالزمالةصلةوتوثيقوالتواصلالاستئناسلمجردالشايطاولةعلى

المنزلسيدةعلىوينبغي.النسائيأوالرجاليالمجتمعفيسواء؟الأفراد

فرصةمدعولكليكونبحيثالمناسبةلإحياءبالبيتالمناسبالمكانتوفير

فيأوالمائدةعلىأوالاستقبالصالةفيسواءتامةبراحةالجلوسفي

.شايحفلأوشواءحفلذلككانإنالحديقة

لكلوالشرببالأكلالخاصةالأدواتوتوفيرتأمينمنأيضاولابد

بأعدادالمائدةأوالصالةتتكدسحينللطرفينإحراجيحدثلاحتىمدعو

كؤوسأوأطباقحتىأولجلوسهمأماكنوجوددونالحضورمنكبيرة

الطاولة.علىوخلافه

فيللمللمجالأيتركوعدمالمدعوينشعوربمراعاةسيدتيعليك

واكرامهم،مجاملتهمعلىحرصكبعدمشعوريساورهملاوحتىنفوسهم

متطلباتبتنسيققمتأو،المناسبةتحضرينشخصياأكنتسواءوهذا

متابعةمسؤوليةلهمتركتثمابنكأولزوجكالسميدةالمناسبةتلك

نظرةإلقاءللموقعترككقبلعليكيتوجبلذابالحفلةالعامةالعلاقات

صاحبأوالابنأوالزوجوتوصيةالمتاحةالإمكانياتجميععلىثاقبة

وجه.أتمعلىالمهمةبإكمالالدعوة

طريقعنزوجكقلبتحتليأنعليكبأنأذنكفيعزيزتيوأهمس

الآندوركويأتي.ممتازةبيتربةأنكلهويثبتلمعدتهيروقماصنع

بدعوةعزيزتيقمتفإذا،الاجتماعيةوعلاقاتكبوقتكللاستمتاع

أشددوركأنفتذكريالعامربيتكفيتقيمينهاسعيدةلمناسبةصديقاتك
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وكذلكالطعامإعدادبمرحلةتقومينسوفلأنك؟قبلذيمنحساسية

بنفسك.المدعواتلمجاملةبالإضافة،المائدةإعداد

بحقالقياميمكنكبحيثالدعوةلتلكالمناسبالوقتاختيارفعليك

التعليقاتمنتسلميلنأنكالمعروفومن.وجهخيرعلىضيفاتك

لاحتىحولهنمنتدورحركةلأييتلهفنفهن،بعضهنقبلمنالظريفة

فاحذري.منهالقليلولوالنقدوتوجيهالفضولإبداءفيالفرصةتفوتهن

مدعواتك.بعضقبلمنواللمزللهمزعرضةتكونيأن

يستمتعنحتىعنها،الكثيراتتقلعأنمنلابدمذمومةعادةتلكبانعلما

هما(.ماتالناسراقب)من:القائلالمثلفصدق،النفسيبالاستقرار

:الطعاممائدةإعدادفناستبانةة!

التيالاستبانةعلىبصراحةبالإجابةفتاةوكلأمكلتتفضلأنأرجو

حرج،أيدونوذلكةالسعيدةللمناسباتالطعاممائدةإعدادبفنتعنى

.المجالبذلكالخاصةالمهاراتتقويمللجميعلتسنىحتى

هل:

اليومية؟الطعاممائدةإعدادفنتعرفين-ا

+نعم

؟بالمنزلتقامكبيرةلوليمةالطعاممائدةإعدادفنتتقنين-2

وخلافه؟الفحمعلىشواءلحفلالطعاممائدةإعدادفنتعلمت-3

؟الشايحفلمائدةإعدادفنتجهلين-4

:؟--
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تراثنافيمهمأمروالشرابالطعامأوانيتغطيةبأنسمعت-5

لإسلامي؟ا

كلادنعم

؟الطعاممائدةإعدادلتعلمبالكتببالاستعانةتقومين-6

حمائاأ-"+لا

إعدادلتعلم)الراديو(المسموعةالإعلامبوسائلالاستعانةتفضلين-7

؟ةئدلماا

دائماآذأحلاناإ-+لا؟انعم

؟المائدةإعدادأصوللتعلمالمرئيةالإعلاموسائلفضولكتثير-8

دائمافيأحيائابموللاأ!نعم

؟كبيرةلوليمةطعاممائدةإعدادعندالأخواتأوبالوالدةالاستعانةتعودت-9

داثماإأحيائا-الا،0+نعم

لوليمةطعاممائدةإعدادعندبالصديقاتالاستعانةأنتعتقدين-01

؟الطرقأفضلهوكبيرة

دائما+حماناأ.-!كلا!نعم

بيتك؟فيوليمةإقامةعندالمطعممنجاهزاالطعامبإحضارتقومين-11

!:
د:

كا

لآ

دائما+حياناأ+

لإعدادمشهورمطعممنالمختصينالأشخاصأحدإحضارتفضلين-12

بيتك؟فيالوليمة

أحياناك+نعم
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؟الطعامغرفةفيبالبيتالوليمةإقامةيمكنك-13

حياناأ01

للسهولة؟وجدتإنمنزلكبحديقةالوليمةمكانيكونأنتفضلين-14

دائما3حلاناأأ-أ

الاستراحة؟أوبالمطعمالطعامتناولإلىضيوفكاصطحابتحبين-15

حياناأا

النوعمنللوليمةالمائدةأطباقتكونأنتفضلين-16

دائما؟

لميلام!ا-لورقيا001لالعاديا--اخرلفاا!لزجاحا

النوعمناليوميةللوجباتالمائدةأطباقتكونأنتفضلين-17

لميلاميرا-لورقيا7-%.ديلعاا؟أحرلفاا!-إ-لزجاح%آ

1A-فقط؟للضيوفالجميلةبالأوانيبالاحتفاض!تقومين

المناسباتفيإ

لآخر3وقتمنالمنزليةالأوانيطقمتغييرعلىتعملين-91

المناسباتفي

لآخر؟حينمنالطعاممائدةعلىخاصهادئجواضفاءفيتبدعين-02

المناسباتفي.آحماناأأ.

وآخر؟حينبينالطعامطاولةومناشفمفارشتجديدعلىتعملين-21

المئاسباتكي.!إ

لآخر؟حينمنالطعامغرفةفيوالديكورالإضاءةتغييرتفضلين-22

حياناأ-.----
المناسباتكي:.---
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؟الأذواقجميعلترضيالطعاممنمتنوعةأصنافاتقدمين-23

احماتاأ---

يوميا؟للأسرةالمائدةإعدادأثناءفيبالسعادةشعورينتابك-24

دائما--اأحيائا-لابملعما

؟الكبيرةللولائمالمائدةإعدادأثناءفيبالقلقتشعرين-25

دائما+أحيانا---لاكنعم-

بالمطعمالمنزلخارجالطعامتناولفيفترغبينوالمللالضجريصيبك-26

لاخر؟حينمنوخلافه

دائماء-3أحيائا-لا؟لعم3

بالبيت؟الأكلعنبالمطاعمالأكلالزوجتفضيلعندبالإحباطتشعرين-27

حياناأأ--أعاديأمر%.-!لا-لعم+ا

السريعةالوجباتتناولهمعندالفوضىحدوثفيالأطفاليتسبب-28

؟المائدةعلىالجلوسدون

أحيائاأةعاديأمربملا!علعما1

مجهود؟أييتطلبلاروتينيأمريومياالمائدةإعدادبأنلعترفين-92

I

!!
:3

كا

لآ

:الطعاممائدةإعدادفناستبانةتحليل!

نساتي:آ،تياسيد

فنممارسةفرصةمننفسكتحرميفلاالمميزةلمساتهالحواءإن

ألا،وحيويةطاقةمنبداخلكيكمنلمامتنفسفهويوميا،لهتحتاجينرائع
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الأخطاءمنإن.الطعاممائدةإعدادفنوهو

الفتاةتعليمعدم،العامرةالبيوتفيالشائعة

!وشؤونالبيتوأعمالالمنزليالتدبيرأصول

-.--!.ع!صالئه*

-:-.-3-!"لأنم!الطعامموائدواعدادالطهيوطرقالمطبخ

-.بم!الىبعمدالفتاةتواجهوبدلك.المناسباتلمختلف

!و.ع7ى6قيفي*ل!-!-الأمورتلكتعلمكيشديدةصعوبةالزواج

يايعرفنلاالفتياتمنوكم.واحدةدفعةالمهمة

وفيإ.إاليوميةالأسرةحياةتخصأمورمنبمنازلهنيدورماترى

الأحيانبعضوفي،خاصةالأمعاتقعلىملقاةالمسؤولمةأناعتقادي

والأبناءلمشاركةمنهمامحاولةدونبالمسؤولياتالقيامالوالدانيتقاسم

الفتياتمنمجموعاتعدةمعمقابلةبإجراءقمناوقد.ذلكفيالبنات

اجتماعيةطبقاتلعدةوينتمينعاما،24(1-)6بينيتراوحعمرفي

المحلي،بمجتمعنافتياتتاوضععنمطمئنةغيرالنتائجوكانت،مختلفة

ماالاجتماعيةالطبقاتإلىينتميناللاتيالفتياتأناللقاءاتأثبتتحيث

بالأمورالاهتمامعدميفضلن-التقسيملناجازوانهذا-المتوسطفوق

والبيت.المطبخشؤونأوالمنزليالاقتصادتخصالتي

كانفقدأسرهنمعالتفاعلفيالمتميزاتالفتياتمجموعةأما

الأسرةأيذلك،دونماأوالمتوسطةالاجتماعيةللطبقةانتماؤهن

التباينهذاجعلتالتيوالدوافعالأسبابلفهممحاولةوفي.البسيطة

التيالمترفةالحياةطبيعةإلىيعودذلكأنإلىتوصلنافقدواضحا،يبدو

الرفاهيةوسائلبكلالحالالميسوريالوالدينبيتفيالفتاةفيهاتتعم

للفتياتيسمحمما؟بالبيتوالطهاةوالمربياتالخادماتوجودمعوالراحة

وقد.البيتبشؤونالخاصةبالأمورالاهتمامتجاهمسؤوليتهنعنبالتخلي

الحياةمشاغلبكثرةأوالدراسةبمشقةيتعلقبعذرالفتياتبعضتذرعت

فرصمنيقللىمما؟العملمقرفيالوقتمعظمقضاءأوالعملية

:لم
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الفتياتمنبعضاأنكما.الأسرةحاجياتوقضاءهمومفيالمشاركة

لضرورةمبكرةسنمنذالفتاةبتوجيهالأماهتمامعدمإلىذلكيعزين

الأولىبالدرجةتمسمهمةوقضاياشؤونمنالأسرةيخصفيماالمشاركة

الوالدينلمشاركةالبناتوالأبناءحثمنفلابدإذا.العائليالاستقرار

مساعدةعلىخاصةالبناتوتشجيع،والأسريةالعائليةبالاهتمامات

فيالعيشلضمانوذلك؟بالبيتالمتعلقةالأمورجميعيخصفيماالأمهات

.التعاونروحيحفهأسريتتاغم

:لم

:3

لمت:

ي!

منالكبيرةالولائمموائدعنتمامالختلفالأسريةاليوميةالموائدإن

فيالمنازلفيعادةتقامقدالشواءحفلاتأقكما.والكيفيةالكميةحيث

.العامرةالبيوتفيالمسابححافةعلىأوالخضراءالحدائق

مشروبوجوديتطلبالذيالشايحفلعلىالمناسبةتقتصروقد

والمعجناتالفطائروبعض-المسمىعلىالاسمينطبقكي-بالطبعالشاي

والقليلةالخفيفةالكريماتبعضأوالسكرعلىتحتويالتيأوالمملحة

بتغطيةعليكالحديقةفيأوالمنزلداخلفيالحفلأكانوسواء.الدسم

السقاءاوأوكواالإناء"غطوا:بذلك!يلاأمرناكماوالشرابالطعامأواني

التلوثمنوالشرابللطعامحفظاوذلكالسقاء.اربطواأي.مسلمأخرجه

مليئةالأسرةتقتتيهاالتيوالشهريةالأسبوعيةالمجلاتإن.الفسادأو

المختلفة،للمناسباتالموائدواعدادوالشراببالطعامالخاصةبالنصائح

الخاصةالفاخرةبالكتبأيضاالاستعانةوبالاستدلالتقومينلوفحبذا

فيجمةفوائدأيضاوهناك.بذلك

-!-الإذاعاتتبثهاالتيالأسريةالبرامج

أ!!اه*اص!!ثراه!منالعدلدعلىالاطلاعلمكئككمدلك أ!كيمحى-..."..المختلفةالإعلاموسائلعبروالتلفزيون

!ة!!س!-رر-!!!ءوكذلك،الطعامألواعلأشهىالوصفات

+"ك!فالطهيكنكيالمخنلفةالطرقتعلم
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أنحاءجميعمنالموائدوإعداد

!:ع.الوالدةسؤالعنكلههدالعد
الاسمعماءيمكمكولا.العالم

--ب!!/شعنالأحواتصتكبركصأو

"09".-د"إ؟.-بإعدادخاصةكثيرةأمور

،الشأنذلكفيخاصةعمليةخبرةوالأختللأملأنةالكبيرةللولائمالموائد

مائدةإعدادودقةسرعةفيالاستفادةباستطاعتكمنهنالمشورةوبأخذ

وصفةبإعطائكذلكفيصديقاتكتساعدكوقد،كبيرةلوليمةطعام

منكنوعالشهيةالأطباقبعضبإرساللكالعونيدمدأووسهلةمجرية

تحتاجكحينجيدصدىالتعاونلهذايكونسوفوبالطبعبينكما،التعاون

وجمالا.رونقامائدتهاعلىبهاتضفيخاصةلمساتلتقديميومذات

ترتيبهفيمكنكالمدعواتأوالمدعوينلجميعيتسعبيتككانإذا

فيالمتخصصةالمطاعممنجاهزاالطعاموإحضارالضيوفلاستقبال

تحضريأنالميزانيةسمحتإذاالممكنمنأو.مثلاالشعبيةالأكلات

منالطعامإحضارثمومنبالبيتالمائدةإعدادفيمتخصصاشخصا

الحديقة.فيطاولتكعلىالعامربيتكلضيوفلتقديمهجاهزاالمطعم

الاستراحةأوبالمطعمالطعامتتاولإلىالأفرادبعضدعوةأحببتواذا

وبإمكانك،الآخرينذلكيعجبلاقدبينما،لبعضهمالفكرةتروقفقد

باستعمالالشواءأوالفحمشواءحفلات.إنمستقلشواءحفلإقامة

الطقسفيهايكونالتيالأوقاتفيخاصةمنتشرةالكهربائيةالأدوات

مهماعاملاالغناءالطبيعةإنمثلا.الخريفأوالربيعفصلمثلمناسبا

وأالزملاءأوالأهلتجمعأثناءفيخاصةوالمرحبالغبطةللشعور

بعضفإنلذا"الاجتماعيوالتواصلالسمرمناسباتلإقامةالأصدقاء

خصيصاوضعتبالحدائقخارجيةصالاتعلىتحتويالكبيرةالبيوت

تهيئةوبإمكانك.بالبيتالضيوفمنكبيرةأعداداستقبالعلىلتساعد

:لم

:3

و"

لآ
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المدعوينمنكبيرةأعدادلاستقبالالحديقة

!هخ!!الدعوةوكالتأطفالهئاككانإداخاصة

صث.-"-!!ر-عنبعيدآمنمكانتخصيصفيمكنك.عائلية

"--.ا.ب-..كارإدا-المسبح"10السباحةحوصموقع

كالا!فون.-.ءإع7ع-بم2الأطفاللاستضاكة-بالبيتمسبحهناك

:7ك!..*:-ظريمةبطريقةلهمخصيصاتعدمائدةعلى

-!لأالملوئةوالأطباقالمفارلن!فيهائستعمل

.؟،!.!البهجةيضميمما؟بالأطفالالخاصة

مائدةعلىالكبارقبلأولالهمالطعامتقديمويمكن،نفوسهمعلىوالسرور

وتكرارامرارابالقيامالمدعوةالأمتضطرلابحيثمنفصلةطعام

وأالمدعوينبقيةيدعىثمومن،الأطفالعلىوالإشرافللاطمئنان

للعب.المخصصالمكانفيالأطفاليلعببينماالمدعوات

الزهوربعضباستعمالعليكجذابةبطريقةمعدةالمائدةتكونولكي

بالإضافة،يقاوملاالذيالعطريوالشذىالجذابةالألوانذاتالطبيعية

الشموعمنأوملونةتكونوقد،للأعصابمريحةمناسبةإضاءهلتهيئة

رائحةمنهاتطلقالتيالصناعيةالجميلةبالورودوالمحاطةالفواحةالعطرية

يشترطولا،الجذابالنوعمنالمائدةأطباقولتكناشتعالها،عندعطرية

فخمةتظهريجعلهاممارفيعبذوقمنتقاةولكن،عاديةبلفاخرةتكونبأق

منالمصنوعةأوالورقيةالصحوناستعمالبإمكانكليسولكن،وجذابة

حولهامنيجلسلطاولةذلكشابهماأوالبلاستيكأوالميلامينمادة

فيالأكلمنواحذري.الأطفالطاولةعلىذلكلاستعمالبأ!ولاالكبار،

مادةعلىاحتوائهالإمكانيةوذلك؟الرديئةالنوعيةذاتالميلامينالصحون

المحليةالأسواقبعضأنالمؤسفومنعالميا،المحظورةفورمالدهيداليوريا

وزارةقبلمنالرقابةولكنالصنعالجيدةغيرالنوعياتهذهمثلتتداول

ترويجها.وتبطلالتجاربعضتلاعبباستمرارتكشفالتجارة
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عليكيغلببطبعكأنكالمؤكدومن

باستمرارفأنتوالتغيير،التجديدحب

أدواتمنمختلفطقماستعمالتحاولين

ذلك،منبأسولا،المفارشوالطعام

استعماليمكنكبل،إسرافدونولكن

سنواتعدةمنذلديكموجودقديمطقم

بتمسيقتقوميكأن،جديدةبطريقةولكن

والكؤوسالصحونمنطقمينلديككاناذاأي،التبادلبطريقةالمائدة

تظهربحيث،بعضهامعالمجموعاتتلكتوفيقفيمكنكوخلافهوالملاعق

السفرةبفوطالاستعانةيمكنككما.مرةكلفيجديدةسفرةأدواتوكأنها

الكبيرةالصحونتغييرأو،جميلةبورودملونةورقيةبمناشفحتىأوالملونة

والبهاراتالملحطقمتغييرأوالسلطةأوالطعاموتقديملسكبالمستعملة

تغييربإمكانكأنهكما.المائدةعلىرونقايضفيعادةالذيوالزيتوالخل

وأالمعدنمنبالأسواقرائعةتشكيلةفهناك،والمعجناتالخبزتقديمأطباق

الخبزطبقفيعادةيوضعالذيالمفرشبتغييرقمتوإذا،وخلافهالخشب

كانوانحتى()السفرةالطعامطاولةعلىجديدةلمساتذلكيضفيفسوف

رفيع.ذوقذوولكنبسيطامفرشا

تارةةمختلفةبطريقةالطازجةالفواكهتقديمصحياوالمفيدالرائعومن

مليءمتناغمطبقفيالفواكهتنسيقأخرىوتارةفواكهسلطةهيئةعلى

نأالمؤكدفمنشخصياتهموتتنوعالمدعوينعدديزدادوعندما.بالحيوية

الأطعمةمنمختلفةأنواعتقديمفباستطاعتك،تختلفسوفأيضارغباتهم

مليءالشرقيأوالعرييالمطبخوأنخاصة،الأذواقجميعلإرضاءوالأشرية

البوفيهنظامهنالكأنكما.غيرهاأوالشعبيةسواءالشهيةبالأكلات

الإسرافمنحذارولكن،متنوعةأصنافعدةعلىيحتويالذيالمفتوح

وعليك3(.ا:)الأعراف!هوتسرفواولاواشربواوكلوا!ر:تعالىقالفقد

:لى

ق

لآ
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كاأويومياأسرتكمائدةتعدينوأنتبالسعادةبالشعورسيدتي

لمعدممنولابد،لنفسكالمللتدخليوألا،للولائمتعدينوأنتحتى المائدةوتركضيوفكأوأسرتكبحقوقالاستهتارأوالتخاذل

أسرتكأفرادحقوقفيمقصرةتكونيولا.برونقهااهتمامدون

الإرهاقعلاماتتبديولا،بالمطاعمالأكليفضلونلاحتى

لإتاحةوالابتسامةالصدرباتساععليكبل،تحرجهمالتيوالتعب

يديكمنلهالمقدمةبالوجباتبالاستمتاعالأسرةلربالفرصة

7--سفما.الأسرةأفرادكافةبحنانيضمالذيالجميلمنزلكموفي

إحداثدونالمائدةعلىيوميامراتلعدةعائلتكباحتضانتقوميأنأجمل

بهدوءالصغيرةأسرتكأفرادوليلتف،السريعةالوجباتتناولفوضى

.العامرةمائدتكعلىالمعتادمقعدهيأخذكل،واتزان

:لم

د:

ق

لآ

نإ،والمشرباولعكلفيالإسرافوجوهبعضالمجتمعفيلوحظولقد

أنعمالتيللنعمالإنسانشكرعدمعلىتدلمؤسفةاجتماعيةمظاهرهناك

دونبالطعامالأطباقملءفيتتجسدالتيالمظاهرتلكإن،عليهبهاالله

المهملاتسلةفيالأيديتمسهأندونمنهتبقىماإلقاءثملذلكحاجة

،الخيراتولبقيةالمشربوالمطعملنعمةالناسبعضإنكارعلىواضحلدليل

بهممرتقدالذينالمحرومينمنكثيريتمناهاالتيالعظيمةالنعمةهذه

منلقيماتيتعدىلافيهاوشرابهمطعامهمكانمريرةوأيامعصيبةظروف

وربماعذب،غيرماءمنبقطراتابتلاعهاحاولواقدجافأومقددخبز

هولمنيجفأنكادالذيبريقهمبتبليلهااللقيماتتلكابتلاعفيجاهدوا

كلمنبهمعصفتالتيالرياحوشدةوالبؤسوالتشردوالعطشالجوع

"شر:قالجمييهالنبيعن!هريرةأبوحدثناالجانبذلكوعن.جانب

لمومنأباها،منإليهاويدعىيأتيها،منيمنعهاالوليمه،طعامالطعام

الصحيحينفيروايةوفي.مسلمرواه"ورسولهاللهعصىفقدالدعوةيجب

إليهايدعى،الوليمةطعامالطعام"بئس:قولهمنضىهريرةأبيعن
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سبحانهاللهأعطىفإذاالفقراء".ويتركالأعنياء

فلابدالحلالووالمالالرزقسعةمنالعبدوتعالى

منصالنعمةهذهعلىمحافظاشكوراعبدايكونأن

منللنعمبالشكروالاستخفافالجحودلأن"الزوال

جمبم-"تبقىماعلىفلنحافظ.النعملزوالالمسببةالعوامل

ما-تضمنالتيالصحيةبالطرقالمشربوالمطعممن

ولنطعم،حاجتنامنأكثركمياتلأخذداعيولامنه،الفائضمنالاستفادة

علىالصدقاتبتوزيعالمعنيةللجهاتالولائمباقيولنقدموالفقير،الجائع

هناكإن.بأنفسنالهمالوصولبمقدرتتايكنلمإنوالمحتاجينالفقراء

لجديرةوانها،المحتاجينحاجياتبتوفيرتعنىالتيالجمعياتمنالعديد

عليها.والقائماتالقائمينخيرااللهفجزى،والاحترامبالتقدير

الإنسانيةلهوالغرباءأوالأقرباءمنالآخرينمعوتعاطفناشعورناإن

تعالىاللهقالالذينمنيجعلناأناللهوندعو.ومفاهيمهامعانيهابأسمى

ذلكبينوكانيقترواولئميسرفوالئمأنفقواإذاوالذين!ر:كتابهمحكمفيعنهم

67(.)النور:مهوقواما

الذيلأن،اللهبإذنمقبولاالعمليكونحتىومشرينامطعمناوليطب

يقومكيففيهانتأملوقفةمنلنافهل.دعاؤهيستجابلاحرامايأكل

.ردهأودعائهقبولفيتعالىبخالقهالإنسانعلاقةبتحديدالطعام

الأولى:الدرجةمنماهرةطعاموطاهيةممتازهبيتربةتصبحينكيف

إ".!،فى!!هيالزواجمنالأولىالسئةإن

!8!!فيالمجهرتحتفيهاتكوليرالننيالسئة

.-.؟------فالتبهىإ!
:.؟ا

بز*09سى-إ.--!حمبقي

سي-تص!بيتربةتكونيأنيمكنكولكن

وكذلكالأولىالدرجةومنناجحة

:لم

:3

كا

لآ
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الفتياتمنوالدكبيتفيكنتإذا.السنةتلكخلالماهرةطباخة

العروسإن،الزوجيةبيتفيكذلكستكونينأنكيعنيلافهذاالمدللات

وليسنفسهاعلىفيهاتعتمدبطريقةلمنزلهامدبرةتكونأنتحاولدائما

عشكبترتيببنفسكقيامكإنحيث،المنزليةالمساعدةمثلآخرفردعلى

بينكالمودةأواصرويوطدبالنفسالثقةمنمزيدايمنحكالهادئالزوجي

المدللاتالفتياتمنالكثيراتفهناكعجب،ولا.حياتكشريكوبين

وأسعدنالزواجمنالأولىالسنةفيماهراتطاهياتأصبحنقداللاتي

جيد.إنتاجمنقدمنبماأزواجهن

واضاءات:نصائحلأ

طعامك.طاولةوعلىبيتكفيدائمااللهذكرتشيلاا1

شعورايمنحكذلكفإنالخزانةفيزوجكملابسبترتيبقوميا1

والانتماء.بالسعادة

وتنظيفه.ترتيبهدائماحاوليبلبيتكإلىسبيلاللفوضىتدعيلاا1

وبريقاضياءيشعلتجعليهبيتكأثاثعلىفنيةلمساتبإضفاءقوميا1

بسيطا.أثاثاكانوان

:لم

:3

كا

كا

ثلاثة.أوشهرينكلالمنزلأركانبعضديكورتغييرعلىاعملي11

زوجك.إليهايرتاحالتيالإضاءةطريقةاستعملي11

.القوىمنهكةأومتعبةكنتمهمامحياكعلىالابتسامةارسمي11

.المنزلداخلوجودهطيلةلزوجكتجمليأ1

امعدتها..1الزوجقلبإلىللوصولطريقأسهلأناعلمي11

زوجك.ويفضلهيحبهالذيالأكلإتقانحاوليأ1

السمنة.وتفاديصحياشهياطعامالزوجكقدميأ1

جائعة.تكونيلمهـانحتىالأكلأتتاءفيزوجكرافقي11
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غ!!برصفحم!!ثاثغ.بطريقةالطعاموجبةلزوجكقدمي

--طن!-!ة!ء!لى.كطاهيةوبمهارتكبهباهتمامكننتمعره

..!.!.!-..----!غئاءحديقةطعامكطاولةمناجعلي
..-6!...!أ

.*-ع!ؤثب!ص!-الخضارصمختلفةألواناتحوي
:--.-.الطازجةوالفواكه

مابأنيعترفحتىزوجكيفضلهالذيالمطعمطريقةمنافسةحاولي

الأشهى.هوطعامكطاولةتحتويه

منضعيبل،للطعامتقديمكعندالأقوىهيالطبخرائحةتجعليلا

الذيالبخورمنبعضااستعمليأوزوجكيفضلهالذيالعطرقطرات

يحبه.

لذبماعامرةمائدةلتحضيرذلكشابهوماالطهيبكتباستعيني

.وطاب

اعتراضهأوالأكلنوعيةعلىزوجكتعليقاتلقاءحساسهتكونيلا

بعضها.على

تجتباوبيتكزوجكأهلبيتفيالطعامتقديمطريقةبينتقارنيلا

.المشكلاتلحدوث

انضميبلوالدتهأكلزوجكيمتدحعندماللفيرةعلاماتأيتبديلا

رأيه.إلى

طهيفيمساعدتكفيالكبرىأختكأووالدتكعلىتعتمديلا

شخصيتك.بضعفذلكيشعرهحيث،زوجكطعام

!!
فن!فيللأخرياتالناجحةالتجاربمناستفيدي

صسى.الطبخ

الغذاء.عالمفيمبسطةكتبعلىاطلعي

:لم

:3

.لمت

.لآ
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.بالمنزلالفريزراوبالثلاجةالاعذلةحفض!عندنصائح

I

!:

:!

لآ

الضريزر.علىالمكتوبةالتعليماتاتباع

.بز؟!ح!بم2الاعتباربعيروالأحدالحرارةدرجةحيثص

تر..!+نرةتسمىبالفريررمئاطقهئاكبأر

quick freezeبزعل!!!ه!ةكماالتبريد،سريعةأئهاأي

فيةأ.:!!.؟إواللىواجناللحوملتجميلىتصلحأئها

خءلإ؟ت!أركما،الخصوصوجهعلىوالأسماك ...ع7.!*)حسبالفرببررفيأحرىأماكنهئاك

هناكإنحتى،المطبوخةالأغذيةأوالخضارلتجميدخاصة(نوعه

علىالأطعمةمنالمختلفةالأنواعبرسمتقومالفريزرأنواعمنالكثير

فيه.الموجودةالعديدةالأجزاءأوالأرففأوالأدراج

جميعوجلب،البرودةدرجةتتأثرلاحتىبكثرةالفريزربابفتحعدم

لتجنبوذلكةمتفرقةوليستمجتمعةفيهووضعهامنهالأغراض

لداخله.الخارجيالهواءدخولبسببالتبريدعلىقدرتهإضعاف

تاريخنسيانإلىيؤديذلكلأنالفريزرةفيالأطعمةتكديستجنب

الجيدالطعامبينالتمييزالمنزلربةعلىيختلطثمومنالصلاحية

نيئا.أومطهياأكانسواءغيرهمن

حتىبالفريزرتجميدهقبلوحداتإلىالحاجةحسبالطعامتقسيم

الفريزرإلىمنهاالمتبقيإعادةثمباعملهاالطعامكميةتذويبيتملا

تؤديقدالتيالبكترياأنواعلبعضتنشيطايحدثمماأخرىمرة

الغذائي.بالتسممللإصابة

غيرالأسماكأوالدواجنأواللحومأوالأطعمةتجميدإعادةعدم

عنها.الثلجأذيبإذاأخرىمرةالمطهية

ةالطعامحفظفياستخدامهعندالهواءمنالبلاستيكالكيستفريغ

،الطعاملتا!كسدمنعامنهالهواءبخروجللسماحعليهبالضغطوذلك
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أكسجيندونوالمطبوخةالنيئةالطازجةاللحومفيهالعبأطرقوهناك

اللونعلىللحفاض!وذلك"الكربونأكسيدثانيوجودومع)تفربغ(

حرارةبدرجةمجمدةتخزينهاعندالبكترياولتثبيطللاكسدةومنعا

شهرين.لمدةالحفظويستمرالفريزر،

وأالثلاجةفيللحفظوضعهاقبلالمطهيةالأطعمةوتغليفتغطية!ر

الفريزر.

عامة:ائيةغلتنصائح

،الدهوننوع،الحصةبتلكالسعراتكميةلمعرفةالمنتجبطاكةافحصية

.الإضافاتأنواع

علىاحتوائهالإمكانيةالميلامينمنالمصنوعةالأوانيفيالأكلتجنبية!

عالميا.المحظورةفورمالدهيد()اليوريامادة

تقليلمعوالحبوبوالخضارالفواكهبأكلصحيةقاعدةببناءقومية

.والسكرياتالدهوناستهلاك

الرياضةأوالمشىأوالمنزلكأعمالمنتظمايوميانشاطامارسية3

وأالسلمدرجوهبوص!صعودأوالمنزلحديقةفيالعملأوالبدنية

الركض.أوالسباحةأوالدراجةركوب

أفضل.صحةأجلمنبالتغذيةالبدنيالنشاطاربطية!

*Qالتدخين.عنامتنعي

مساء.النومقبلتشرييهاولاالقهوةشربمنالتقليلعلىاعملية!

.اختيارهتمالذيالرياضيأوالبدنيالثشاطمعتكيفية

غريب.ألمأوشعوربأيالإحساسعندالمختصالطبيبباستشارةبادرية!

تدريبأوتمارينعلىيحتويبرنامجأيمنتنسحبيأوتيأسيلاة!

بصحتك.خاص

:لم

ثس:

كا

لآ
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الغذائي:الإعداد

الطبخ:فنفينفسكعلىتفوقي

الغذاءتقدمينفأنت،الغذائيةالوجباتبإعدادسيدتيتقومينعندما

التيالموادهوالغذاءويعد.وضيوفكأسرتكلأفرادالمختلفةبأنواعه

إلىوصولهاوعندامتصاصها،منيمكنهطريقأيعنالجسمإلىتدخل

:أقسامثلاثةإلىالأغذيةتقسيميمكنو.أساسيةوظيفةلهايكونالدم

الحرارية:بالطاقةالجس!ادقدالتيالاغذية-ا

الكريوهيدراتيةبالموادالغنيةالأغذيةفيتتمثل

الزيوت)جميعالدهنيةوالمواد(،والسكرية)النشوية

عديدةوالأمثلة(والنباتيالحيوانيالمصدرذاتوالشحوم

الفطائر،،البطاطس،المكرونةالأرز،الخبز،،الحبوب:مثل

.والزيوتالدهون،العسلالسكر،،المربى

عمرحسبالمناسبةبالكمياتالموادهذهتوفريجبالوجبةإعدادعند

الطفلاحتياجاتفمثلا،الوجبةهذهلهتعدالذيالشخصوعملوجنس

الشاقة.المهنوأصحابوالبالغالمراهقعنتختلفالحاملوالمرأة

الجسم:خلايابناءفيالمستعملةالاغذية-2

:هـ
:3

كا

لآ

--ت-الموادعلىالأغذيةهذهتحتوي

ءلإ!اللحوم:مثلالمعدنيةوالأملاحالبروتينية

!.-خ7-والبقولوالسمكومئتجاتهوالحليبوالبيض

--.-كاص،والفولوالمكسراتوالحمصكالعدس

منها.يفقدماوتعويضالجسمأنسجةتكوينعلىوتساعد
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:بالامراضالإصابةمنالجس!اتقيالتيالأغذية-3

---لم.--(والفواكهالخضراوات)مجموعةبهايقصد

---ا.،الكرنب:مثلبالفيتاميناتالغنيةالأغذيةوهي

ا".ع!نن!!؟3لالا1

الطماطم!(،أ)فيتامينوالجزر،الخس،البامية
نج!يل!!صشعلفلفلا،(جميرفيتا)لبقدوس!ا،ج(ميرفيتا)

-ص.)فيتامينوالفراولةالموالحهـ(،)فيتامينالأخضر

ج(.)فيتامينوالجوافةوالكمثرى()البوتاسيوموالعنبالموزج(،

الكاملة:الوجبة

الأقساممنقسمكلمنأكثرأوصنفعلىالكاملةالوجبةتحتوي

الكاملة:الوجبةإعدادفيالتاليةالخطواتوتتبعسابقاالمذكورةالثلاثة

البناء.أغذيةمنأكثرأوصنفاختيار.أ!

!ج!هبي!!!أغذيةمنأكترأوصئفاختيار.بي!

...-في!3-0103!طارجامئهاجرءيكولىأرويراعى،الوقاية
3.ت---.".ن!بر".ء"صى

علىالجسملحصول-مطهيغير-

)ج(.فيتامينمنكفايته

مثل:والحرارةالطاقةأغذيةمنالمناسبةالأصنافللوجبةتضاف.ج!

الطهي.فيعادةتستعملىالتيوالدهونوالزيوتوالأرزالخبز

:والشرابالطعامعنمهمةمعلومات

لتوليدالجسميؤكسدهاوالبروتينيهوالدهنيةالكريوهيدراتيةالمواد!

الحركة.علىقادراالجسملجعلالحراريةالطاقة

الجسميهضمهالذيالجزءولكنكله،يهضملانتناولهالذيالطعام!

الدموية.الدورةإلىويصلالأمعاءتمتصه

:لم

:3

كا7

لآ
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تسمىبوحدةتقاسالجسمفيالطعاماحتراقعنتنتجالتيالحرارة!

)السعر(.

ولكل،الجسمفيللطعامالكاملالاحتراقعنينتج:الحراريالسعر!

معينة:حراريةسعراتالتاليةالموادمنواحدجرام

--!-!.حراريةسعرات4:الكريوهيدرانيةالمواد!

-بر+ع-.-!+7.ص--د"اإ.ت؟.حراريةسعرات9:الدهئيةالمواد!

بفحم!،!ت-7.حرارقيسعرات4:البرونيئات!

والدهونللبروتيناتالرئيسةالمصادرأهمأحداللحميعد:اللحم!

النياسينوفيتاميناتوالزنكوالفسفورالحديد:مثلوالمعادن

الأمينيةالأحماضبعضفإنذلكإلىإضافة.والثيامينوالريبوفلافين

والبقروالماعزالضأن:مثلمختلفةمصادروللحوم.متكاملةاللحمفي

فيوردولقد.أيضاالطيورولحوموالأرانبوالغزلانوالجمالوالنعام

يأكلومنهاالأخرىالمنافعبجانبدفئاالأنعامفيلنابأنالكريمالقرآن

تأكفون!ومنهاومنافغددثءفيهالكغخلقهاوالأئعام!ثو:تعالىقال.الإنسان

(.:ه)النحل

I

!:
:+

كا

+لآ

مم-ت-ضء.ل!سخرالذيوهوالو:تعالىقال:السمك!

ير+:-13لا.3يعد:14(.)الئحل!طريالحمامنةلتأكلواائبخر

..2في.ورتخةالرئيسةالمصادرأهممنالسمك

لى-/.سبم-نجم
+عة-.!ف"؟--.9.عئرص"ت.-!؟-الهضمبسهولةيمتارالذي-للبروت!

على)د(و)أ(وفيتامينوالفسفوراليودبعنصريغنيأنهكما،والدهون

الغدةلوظائفضرورياليودعنصرأنالمعروفومن.الخصوصوجه

كما،الجسمنموعنالمسؤولالثيروكسينهرمونتفرزالتيالدرقية

فهوالفسفورأما،الذهنيةالطاقةفيوالمخالعصبيالجهازيحتاجه
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اللينباللحمالسمكويمتاز،والأعصابوالعظامالمخلنموضروري

والكبار.للصغارمفيدغذاءفهولذاةالهضموبسهولة

!:عمليةوشماعدبالحديد،وغنيللشهيةفاتح:الثوم

-.ابر!:.+بز.*ا.علاجكيويميد،الميكروباتصالأمعاءويطهرالهضم

..لأ...!.3*.%ةمباشرةويؤترالشرايي!،وتصلبالمرتمعالدمضغط

لأ!،الدمويةالدورةينشطكمافينشطهاالقلبعضلةعلى

المسالكوتطهرالبلغمإزالةفيتساعدكبريتيةموادعلىويحتوي

الجراثيم.قتلفيالحيويةالمضاداتمفعولوله،التنفسية

فيالبصلفوائدالعلميبالبحثثبت:البصل

7.ص!-س؟ارتفاعيعالجأنهكما،الطعامهضمعمليةتنظيم

فيتامينعلىويحتوي،للبولمدروهوالدمضغط

خ.عصيروشماعد.والكالسيومالحديدوعلى)ج(

-------ا!يفيدكما.الكلىحصواتتفتيتعلىالبصل

عنصرعلىويحتوي.طعمهيغيرولكنهبالثديالحليبيدرلأنهالمرضع

(.)الهيموجلوبينبالدمالحمراءالمادةتكوينفييساعدالذيالكوبالت

ويحتويللطعامنكهةيعطي:البقدونس!

و)ث()ج(و3()بو2()بالفيتاميناتعلى

الفوليك.وحمض

المختلفة:الطهيطرق

وغيرهاوالبقولوالخضرواتاللحومإنضاجطريقةبأنهالطهييعرف

لذيذلأنهةالهضمسهلىجيدغذاءعلىللحصولببعضبعضهاوخلط

القيمةعلىالحفاض!فيأهميةذاتالمختلفةالطهيوطرق،وصحي

طريقةلكلفإنولذلك؟الأخرىالغذائيةوالعناصرللفيتاميناتالغذائية

يأتي:فيمانعرضهاخاصةقاعدةطهي

:أ

:،

اكا

!ت
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(:)السلقالماءباست!عمالالطهي-ا

لدرجةوتعريضهالماءفيبغمرهالطعاملإنضاجبالسلقالطهييتم

والسمكوالطيوراللحومسلقويمكن،الطعامنوعباختلافتختلفحرارة

والبيض.والخضرواتوالمكرونةوالأرزوالبقول

السلق:طرق

:الباردالسلق.أ!

!!نارعلىيرفعثممملحباردماءفيالطعاميوضع

007يحتويحساءعلىالحصولويتميمصج،حتىهادئة

،عالمرادالموادفيالموجودةالغذائيةالعناصرجميععلى

،ء؟3ءلا.سلقها

الساخن:السلق.ب!

يتمحتىالنارعلىويرفعمملحمغليماءفيسلقهالمرادالطعاموضع

خروجهادونكاملةالغذائيةبقيمتهاالأطعمةعلىبذلكونحصل،نضجه

والمكرونة.البطاطسمثلبشكلها،احتفاظهامعالسلقماءعلى

:لم

+ة

كا

لآت

البخازباستعمالالطهي-2

باستخدامأويغليماءمنالمتصاعدالبخارإلىالطعامتعريضيتم

ثم،طهيهالمرادالطعامفيهايوضعمصفيبهاالتيالخاصةالبخارقدور

الطعاموضع،الممكنمنالمصفاةتتوفرلموإذا،يغليماءبهقدرفوقتركب

نأويشترط(مائي)حمامساخنماءبهمنهأكبرقدرداخلصغيرقدرفي

.الطعامينضجحتىالغلياندرجةتحتالماءيبقى
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:ومزاياهفوائده

الغذائيةقيمتهللطعامتحفظصحيةطريقةالبخارعلىالطهيإن

عندبسهولةيتكسرالذيإج(فيتامينعلىتحتويالتيالخضرواتخاصة

الأسماكأنواعبعضطهييمكنكما،المرتفعةالحرارةلدرجاتالتعرض

الطريقة.بهذهوالطيورواللحوم

(:)القليالدهونباستعمالالطهي-3

ويستخدم،الدهونمنكميةباستعمالالطعاملإنضاجالقلييستعمل

مصدرذاتكانتسواءالغرضلهذاوالزيوتوالصناعيالطبيعيالسمن

.الطعامنوعحمسبحرارتهاودرجةكميتهاوتختلف،حيوانيأونباتي

الطبيعي:السمنفي+

غامقالونابسرعةويكتسبالبقر،أوالغنمدهنمنعليهالحصوليتم

البروتينيةالموادلاحتراقنتيجةسوداءبقاياويترك،القليأثناءفي

الهضمبعسرتسببهبعضهمإليهويعزو،الثمنغاليأنهكمابه،الموجودة

به.المقليةللأطعمة

الصناعي:السمنج1!

للقلياستعمالهويفضل،الطبيعيالسمنمنالمعدةعلىأخفهو

الزيت:ب!\هش

يسودلافالزيت،للقليمادةأفضلالزيوتتعد

ولا،السمنمنأعلىحرارةدرجةإلىويصلبسرعة

التيالبقاياأما،للاحتراقنتيجةمتراكمةبقايايترك

المضافةالبهاراتلانفصالنتيجةفهيالقليبعدنراها

:لم

:3

.لم:

-!
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:لم

:+

لمت

3!تت

21-برنه

قبلالأطعمةبعضبهاتفطىالتيالموادأوالثومأوالبصلأوللطعام

الخبز"."فتاتيسمىما،القلي

القلي:أنواع

البسيمل:القلي.أ11

الدهنية.المادةمنكميةأقلباستعماليتم

الغزيزالقلي.ب11

!م!ىبطبقةالمغطاةالأطعمةلقلييستعمل

!يئ-ا!7..ع3*6!الدقيقمتل:المختلفةالأغلفةمن

ءجم!*!ننجمووءئهع-ت!

-؟*!ص.*لم!حم!.-!كا!.7!!بمءأوالبيضأوالخبزفتاتأو)الطحيهن(

،ء-!؟شجمه،!كله!.!الأسماكبهاتغطىالتيالرقيقةالعجيئه

كا**!----7صصص،المفروماللحملواعأوبعصجاجوالك

ذاتالغزيرللقليخاصةأوعيةوتوجد

الزيتلتصفيةوتركهاقليهابعدالمقليةالأطعمةرفعمنللتمكنشبكة

يمكنكمختلفةأحجامذاتكهربائيةمقلىبالأسواقتوجدكما.الفائض

بطريقةتعملحيث،كبيرةملاحظةإلىتحتاجلافهي،بسهولةاستعمالها

منهالطعاملرفععلامةالقدريعطيالقليانتهاءعندأيأوتوماتيكية"11

فيتمامامغلقايكونالكهريائيةالقدورمنالنوعهذاإن.يحترقأندون

يمكنولذلكالتاع!سدةمنالدهنيةالمادةأوالزيتيمنعمماالقليأثناء

منتصفيتهبعدأخرىمرةفيهاالموجودالقليزيتاستعمالإعادة

فينصحكغلافالبيضاستعمالحالةفيأما.مناسبةبمصفاةالشوائب

فيتغييراويحدثرغوةسيظهرلأنهةالكهربائيةالقدرفيالقليبعدم

كبيرةكميةتهدرفبذلك،استعمالهبإعادةيسمحلامما،القليزيتطعم

اقتصادية.غيربطريقةالزيتمن
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:الفرنفيالطهي-4

فيهايتمالشواءأوالفرنفيالطهيعملية

.!كأوهناك،الفرنحرارةبتأثيرالطعامإنضاج

بقيمها3تحتفظالتيالأطعمةمنالعديد

السمك\:مثلالفرنفيالطهيعندالغذائية

المكرونةلإنضاجالفرنيستعملكما،واللحوم

ئ!!ب17)ويتم.والكيكوالكعكوالخبزوالخضروات

وعند.فيهالمثبتبالمقياسالفرنحرارةضبط

حرارةتتحملبمادةلفهفيفضلسلقسابقدونالفرنفياللحمطهي

وأالألمنيومورق:مثل-النضجإتمامدونلاحتراقهمنعا-العاليةالفرن

عدةهناكأنمنبالرغمبذلكالخاصةالأكياسأوالخاصالفرنورق

البلاستيكمادةمنالمصنوعةوالأكياسالألمنيوماستعمالمنتحذرأبحاث

بهذاالدمتسمم:مثلجانبيةأضرارمنالألمنيوميسببهلما،للحرارةالمقاوم

للبلاستيكأنكما.والعصبيالهضميبالجهازاضطراباتمسبباالمعدن

أعراضتتبعهابآلاموالمعدةالقولونإصابةإلىتؤديقدأضرار

.ضارةجانبية

بالشواء:الطهي-5

صص-س-ص!ر--منوتنضجالأطعمةسطحتحمر

ىالمباشرةللحرارةبتعريضهاأيضاالداخل

ا!ن!ا*صالفرلىشواية،الكهربائيةالشواية:مثل

"+3"!أوالطبيعيبالغازيشتعلالذيأوالكهربائي

اللحومشيويمكن.مباشرةالنارعلىأومباشرةالفحمعلىبالشي

الخبز.وكذلكوالكستنةوالبطاطاوالبطاطسوالأسماكوالطيور

ج؟

:،

كا

لآ
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:-+

لم-:

7ت

ع/225

الشواء:فوائد

الغذائيةبعناصرهاالأطعمةتحتفظ

إضافةلعدمنظراالهضمسهلةوتصبح

منكميةوفقدهابلإليها،دهنيةمواد

عمليةأتتاءفيتحتويهاالتيالدهون

الشواءطريقةتستعملماوغالبا.الشي

المختلفة.الغذائيةالحمياتاتباععند

:ءالشوامضار

منكثيراهناكإنحيث،الفحمباستعمالالشواءمنالحذرعلينا

والدخانالنقيةغيرللأبخرةالاتهامبأصابعتشيرالغذاءعلمفيالأبحاث

الدجاجأواللحومقبلمنوامتصاصهاالفحمشواياتمنالمتصاعدالمؤذي

للشواء.معرضةغذائيةمادةأيأوالأسماكأو

بالشواء:القيامقبلمهمةعمليةخطوات

الشواء.بعمليةالبدءقبلبالفريزرالمحفوظالطعاممنالثلجتذويبفيء

والبصلبالبهاراتالتتبيلعمليةبعدوالأسماكوالدجاجاللحوموضعج

البلادفيأما،حاراالطقسكانإذاخارجهاوليسالثلاجةفيوالثوم

برودةمثلالمطبخحرارةدرجةكانتإذاالشتاءفصلفيأوالباردة

فيولكنخارجا،تركهامنبأسفلاأقل(أومئويةدرجات)5الثلاجة

حرارةدرجةارتفاعإلىتؤديحرارةالموقديصدرالأحيانمعظم

ممابالمدافئتستعينالشتاءفصلفيالمنازلبعضأنكما،المطبخ

ثلاجةدونالطعامتركمعهيصلحلاالمطبخعلىحاراجوايضفي

للشواء.معداكانوانحتى
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:الطعامآصناف

أهمها:ومنعديدةأصنافللطعام

الحساء:

والسهلةاللذيذةالأطعمةمنالحساءيعد

مفيدةغذائيةعناصرمنيحتويهلماالهضم

قليلأنهكما،والفيتاميناتالمعدنيةكالأملاح

وخاصةالشتاءفصلفيالدفءويمنحناالتكاليف

ويصلح.المقددأوالطازجالخبزمعهيقدمعندما

منالنقاهةأدواروفيالسنوكبارللأطفالكطعام

.الأمراض

حر-ص-

ص

،!ص/

،لر،ع!.،!ح!

ث!احه!رله!ببمأ--.-------ح!!

الحساء:أنواع

:الخضرواتآوالطيورأواللحمحساء

ماءفيالخضرواتأوالطيورأواللحومطهيعنالسائلهذاينتج

والطيوراللحمويرفع،محتوياتهتنضجحتىالنارعلىيرفعثمبارد،

القليلإليهيضافأوالمتبقيالحساءويشربالطهيماءمنوالخضروات

-----.---قواماتصحهالتيالموادأوالكريمةمن

آأ3.ضا+.نر!المكرولةأوالأررأوالدقيقأوالذرة:منل

.سع-!6!غجخ!نئ!،!9الخضرواتبعصأوالبطاطسقطعأو

؟..!-7-ا7"--7:نجدلاى03قطعبعصأوصعيرةقطعإلىالمقطعة

.!ر!ح*ع!.،+..-عإليهيضا!قدكما.الدجابخأواللحم

3.!-،لأاد!ا!-إ:!.!3لم.الطماطمأوالجبنومبشورالبصل

-!ص

بلأ

!:

ف

ل!!-
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كافة:الناسقبلمنالمعروفةالائواعبعضؤليك

!حساءالسمك:

دلر:لمقاا

3!-ع!ضفي..أوالرغبةحسبمقطعسمككيلولصف

!--":فيا7.،فى.س3*خ-سا؟أوالحجمالمتوسطةالسمكرؤوسمنعدد

؟!؟!"تم:خ!!كل/.-شسول!+أسودفلفل-ملح-بصلة-كبيرةسمكةزاس

فيكا!ح!-77قيط:."كأ

كأ*خف!-.-خسجص!كااو-ا+ا-بقدوس!صعيرةملعقة-مستكة-هيل-
!."!إءا-م!صلوككس

عصيرصغيرةملمقة-زيتكبيرةملعقة-مفري

(.أكواب)5ماءلتر-الكرفسمنقليل-ليمونشرائح-ليمون

ويضافبالماء،يطفىثمالمستكةفيهوتوضعالنارعلىالزيتيسخن-ا

صفيرةلقطعتقطيعهمابعدوالكرفسالبصلوأيضاوالهيلالملحإليه

يغلي.حتىويتركجدا

عصيرمنبقليلدعكهأوجيداتنطيفهبعدالسمكإليهيضاف-2

ينضج.حتىالنارعلىويتركالملحأوالليمون

:الدجاجأواللحمحساء!

لمقادير:ا

I

7:

كا

لآ

هيل--دجاجةنصفأولحمكيلونصف

جزر-حبتا-أسودفلفل-ملح-مستكة

منقليل-مقشرةبطاطسحبتا-بصلة

وأدقيقأكل()ملعقةكبيرةملعقة-الكرفس

ملعقة(-أكواب)5ماءلتر-حليبكوب-نشا

نباتي.زيت
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الطريقة:

ص---.قطعإلىويقطعالدجاجأواللحميغسل-ا

صعيرة.--...!ي؟ح!ع
*.!-7!نجفي

فيي!،!في!والجزروالبصلالكركسيغسل-2

!في"نب!!!8وتقطعالتئظيفبعدوالبطاطس

ظ!!؟خخ-ص!حمى.صعيرةقطعإلىالخضروات

ثم،الدجاجأوواللحمبالمستكةفيهيلقىثمالنارعلىالزيتيسخن-3

ويتركوالهيلوالملحالمقطعةالبصلةإليهوتضافالباردالماءيوضع

كلماالوعاءوجهعلىمنالزيد"11نزعمراعاةمع،ينضجحتىالنارعلى

الماء.سطحعلىظهر

الجزروكذلكالبطاطسوتوضعجانباالدجاجأواللحميوضع-4

.الخضرواتتنضجحتىهادئةنارعلىويرفعالوعاءفيوالكرفس

.الخضرواتإلىوالدجاجاللحميضاف-5

عنهالاستعاضةويمكن-الباردالحليبمنكوبفيالدقيقأوالنشايذاب-6

الخضرواتوضعقبلاللحمأوالدجاجمرقةمنكوبأوالباردالماءمنبكوب

الوعاء.ذلكعلىويسكبالأسودالفلفلإليهيضافثم-فيها

(.دقائق5)حواليالحساءقواميغلظحتىهادئةنارعلىالقدريرفع-7

باستعمالوذلك،الحليبأوالنشاأوالدقيقعنالاستغناءالممكنمن-8

نوعأيأوأقلأوكوبنصفبمقدارالشعيريةمنأعوادبضع

علىتشكيلاتفهناكبالحساء،الخاصةالمكرونةأصنافمنتختارينه

ذلك،وغيرسيارةأوطيارةأونجومبشكلوأخرىأبجديةحروفهيئة

شهيتهمفتحعلىوتساعد،الأطفاللنفسيةجدامحببةالأشكالوهذه

طبقيكونوبذلكللحساء،ولذةقواماتعطينفسهالوقتوفيللطعام

:لم-

:-7

:!

ب!

223
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البروتينعلىيحتويحيث،للطفلكاملةوجبةعنعبارةالحساء

وأالدجاجأواللحممرقهمنالناتجوالدهن(دجاجأو)لحمالحيواني

النشا،)الدقيق،الكربوهيدراتوأيضاالخضرواتوكذلكالزيتملعقة

(.المكرونةأوالشعيرية

قدرالضغط(استعمال)يفضل:العدسحساءفيقي

لمقاديرا

-بصلتان-بالحساءخاصعدسكوبا

.،جزرة-كبيرةطماطمحبة-ثومسناكوبا

؟نرلا.!كوسة-جداصعيرةبطاطسحبة-كبيرة

-مفريبقدونس-كبيرةليمونة-كبيرة

--كمونفلفل-ملح-زيتكبيرةملعقة

ماء.أكواب6-كوبنصفبقدرالشعيريةمنكمية

:لم

:-7

:!

لآت-

الطريقة:

.العدسحساءمنأنواعأربعةعملللطاهيةيمكنالمقاديربهذه

والشعيريةوالكوسةوالبطاطسوالجزرالطماطمعنبالاستغناء-ا

.صافعدسحساءعلىنحصل

.الخضرواتمعالعدسحساءعلىنحصلالشعيرية،عنبالاستغناء-2

بالعدسوالاحتفاض!الخضرواتأنواعمنذكرعمابالاستغناء-3

الشعيرية.لوجودالقوامغليظعدسحساءعلىنحصلوالشعيرية،

الشعيرية.إلىبالإضافةالخضرواتمعالعدسيفضلمنهناك-4

:الاولالئوع11

يظهرالذيبالزبدويرمىالمغليالماءمنكافمقدارفيالعدسيسلق؟ئ!

النارإطفاءإلىيؤديقدمماالرغوةبعضتظهركماالوعاء،سطحعلى
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لاإذاإ!فاحذريخارجهإلىالوعاءسطحعلىمنالرغوةتدفقبسبب

بعد.والزيدالرغوةإزالةمنالانتهاءبعدإلاجيداالوعاءغلقتحكمي

هادئة.النارولتكندقهبعدالثومأضيفيالمد!نضوج

حتىاليدويالمضربأوالكهربائيبالخلاطاخفقيهالعدسنضوجبعدغ،

وخالنظيفلأنه؟لتصفيةيحتاجولاالقوامغليظمتجانساسائلايصبح

شوائب.أيمن

ثمتحمرحتىالساخنالزيتفيوضعيهاصغيراالبصلةقطعي؟،!

.والكمونوالفلفلالملحورشيالحساءذلكعلىاسكبيها

المقدد.الخبزوشرائحوالليمونالمفريالبقدونسمعساخناالحساءقدمي؟غ

الثاني:النوع11

العدسعلىصغيرةقطعاوتقطيعهاتقشيرهابعدالخضراواتتضاف

للنضجأطولوقتإلىيحتاجالعدسلأنةالنضجقربمرحلةإلىوصولهبعد

والتقديم.الحساءعمليكملنفسهاالسابقةوبالطريقةالخضرواتبقيةمن

الثالث:النوع11

البصلإضافةبعدالشعيريةتضافأنعلىتماماالأولالنوعمثل

وأسهلالمعدةعلىأخفتكونحتىقليدونأوالزيتمنبقليلبتحميرها

إخفاءهاأردتواذاالشعيرية،تنضجحتىالنارعلىالقدريتركثمهضما،

الخفقمرحلةقبل-معهتنضجحتى-للعدسإضافتهافبإمكانك

.المضربأوبالخلاط

الرابع:النوع1ا

الخفق،صكميلةبعدأوقبلإماللشعيريةوتضافالثانيالنوعمثل

)العدس(النباتيالبروتينعلىتحتويحيثكاملةالوجبةوتكون

.والخضراوات()الزيتوالدهون)الشعيرية(والكاربوهيدرات

!:
فىة

كا

لآ
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الطماطم:كريمةحساءأ1

لمقاديزا

زبد-ملاعق3-طماطمكيلونصف

مرقهكوب-حليبكوب-دقيقكبيرةملعقة2

بيضة--مفرومةبصلة-ماءأودجاجأولحم

ملح-غارورقة-"موزاريللاااجبنكبيرةملعقة

الرغبة.حمسبكريمة-أسودفلفل-

!-

I

!:
:3

!.

227-

الطريقة:

البصلةوكذلكالزيدكميةنصففيالمقشرةالطماطمشرائحتحمر-ا

وأالماءإليهايضافثمالغار،وورقةوالفلفلبالملحوتتبلالمفرومة

الخلاطفييخفقثملينا،الخليطيصبححتىالنارعلىوترفعالمرقة

11.الطماطماخليط1علىنحصلوبذلك،اليدويأوالكهريائي

علىوتقلب،الدقيقكمية-يسيحأقبعدالزيدمقداربقيةعلىيضاف-2

التقليبويستمرتدريجياالحليبإليهيضافثم،لونهيصفرحتىالنار

للسكب.قابلولكنهغليطاالبيضاء"الصلصة11قوامويصبحيغليحتى

بعيداالبيضاء01الصلصة11علىويصب"الطماطمخليط11تسخينيعاد-3

النار.عن

وتخلطبالشوكةمخفوقةكاملةبيضةالسابقالخليطعلىيضاف-4

جيدا.

يكونوبذلكجيدا،التقليبمعالطلبحسبالكريمةمنكميةتضاف-5

للتقديم.جاهزاالطماطمكريمةحساء

ويتركالموزاريللا،جبنةالوجهعلىويوضعساخناالحساءيقدم-6

وتحمر.الجبنةلتسيحالفرنشوايةتحتالوعاء
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تلغىالكريمةأوالبيضاءالصلصةاستعمالفيالرغبةعدمعند11

التقليبمعالطماطمخليطفوقالدقيقبرشويكتفىإضافتهماخطوة

يتماسك.حتىهادئةنارعلىالحساءويتركالدقيقيختفيحتى

مقليةأوبالفرنمحمرةإفرنجيخبزمكعباتمعالحساءتقديميمكن11

بالزبد.

:اللحومأطبا!

بينما(،الغنم)لحمالضانياللحومأكليفضلمنالناسمنهناك

لحمعلىتعتمدشعوباهناكأنكما،البقرياللحميفضلالآخربعضهم

غذائها.فيالماعز

:بالفرنالعط!امنالمخلى/الكتفبالفرنالضآنالفخذ1ا

ديزلمقاا

جيداوملفوفالعظاممنمخلىضأنكتف-عظامهمعضانفخذ

بصلتان-سمنأوزيتأكلملعقتا-الفرنبخيط

-أسودفلفل-ملح-ثومرأس-كبيرةكبيرتان

ى-مفريبقدونسكبيرةملمقة-الرغبةحسببهارات
"ا!+كا---..وع-

--""-!3،ربع-مسلوقة)ناشفة(بيضاءفاصولياكيلونصف

بطاطس!كيلونصف-مسلوقةخضراءبازلاءكيلو

؟هص-ص-رو.صجزركيلوربع-ومسلوقةمقشرةالحجمصغيرة

--ص؟.ومسلوقمقطع

الطريقة:

جميعمنالزيتأوبالسمنجيدايدعكالدهونمناللحمتنظيفبعد-ا

فيتغرزثم،الرغبةحسبوالبهارالأسودوالفلفلبالملحويتبلجهاته

به.الثوملإدخالبالسكينةمكانبعملوذلك،الثومأسنانداخله

:ر

:+

.!ت:

لآ
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لم

ة!
:3

.كا

---

22في3

وأالفرنورقأوالألمنيومبورقويلفمناسبةصينيةفياللحميوضع

سطحذاتصينيةفييوضعأوغطاء،دونالصينيةوتترك،الفرنأكياس

هذهتكونماوعادة،محكمبغطاءوتغطى-بالفرن-خاصلاصقغير

مااستعمالويمكن،يحترقأندوناللحمإنضاجيتمبحيثمصممةالأنواع

.بالأفرانللاستعمالوالخاصالفخارمنالمصنوع"الطاجن11يسمى

أفرانوهناك،النضجيتمحتىالحرارةمتوسطفرنفياللحميترك

سريعانضوجاوتحدثنفسهالوقتفيالأعلىومنالأسفلمنتشتعل

هذايطفأعندماثمالأسفلمنأولاتشتعلأفرانهناكبينما،للحم

أفرانوجودإلىبالإضافةالشواية"،11العلويالجزءيشتعلالجزء

والإناءالفرننوععلىالتعرفطاهيةكلوعلىوخلافهكهريائية

العكسأوالنضجلعدمعامةبصفةالطعاميتعرضلاحتىالمستعمل

.الطعاميحترقفقد

المسلوقةالفاصولياتضاف(الفرقنوعحسب)المدةالنضجقربعند-

والجزرالبازلاءوتضافالفخذ،للحموالمسلوقةالمقشرةوالبطاطس

وتتركالرغبةحسبأوالعكسويمكن،الكتفللحمالمسلوق

عنالناتجةالصلصةوتتشربوجههايحمرحتىاللحممعالخضروات

اللحم.إنضاج

ملاحطة:

الضأنالفخذلحممنللنضوجأقلوقتإلىالمخلىالكتفلحميحتاج

منهما.كلفيالنسيجلاختلافنظرا

باللحم:عينت!-المفرومباللحمأكلات11

عنعبارةوهي،العربيةبالجزيرةالحجازمنطقةبهاتشتهرالأكلةهذهإن

.المفريوالكراتالطحينةوسلطةالمفروماللحمسطحهعلىيوضععجين
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دير:لمقاا

كوبنصف-حليبكوبنصف-بر(أو)أبيضدقيقكيلونصف

-خميرةحبوبصغيرةملعقةملء-معامنهماخليطأوزيتأوسمن

بودر()بكنجالصوديومكربوناتصغيرةملعقة-سكرصغيرةملعقةنصف

نصف-البركةحبةصغيرةملعقةنصف-خضراءكزبرةأوبقدونسأو

حسببهار-هيل-كمون-أسودوفلفلملح-شمرصغيرةملعقة

كوب-كبيرةبصلة-مفرومةلحمةكيلونصف-بيضاتثلاث-الرغبة

لعملالماءيوضعثمليمونعصيرأوخل+)طحينةطحينةسلطة

(.السلطة

الطريقة:

لعجينة:انخضير-ولاا

دافئمكانفيوتتركالدافئالماءمنلقليلوالخميرةالسكريضاف-ا

(.ونصف)ساعةتخمرحتى

)1(.خليطعلىلنحصلجيدامعهاويخفقللخميرةالحليبيضاف-3

كلاهماأوالزيتأوالسمنيضافثمالملحإليهويضافالدقيقينخل-3

جيدا.فيهويقلب

الخليطهذاويضافالأسود،الفلفلمنقليلويضافبيضتانتخفق-4

)3(.خليطعلىلتحصليالسابقللخليط

متوسطةعجينةتتكونحتىباليدويعجنا+2()معاالخليطانيضاف-5

تضافثم(،ساعةنصف)تخمرحتىدافئمكانفيتتركثمالليونة

.أخرىمرةالعجينةوتعجنالصوديومكربوناتملعقة

-!

!:
:،

.ؤ

بر!ر
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:الحشوةنخضيرنيا:

اللحم:عصاجأ.

معوتوضعجداصغيراوتفرمالبصلةتقطع

بعد(بقريأو)ضأنالرغبةحسبالمفروماللحم
والفلفل!بالملحوتتبلالذارعلىبمصفاةيصفىأن

ع7ع3!07بهاراتإضافةتحبولمنوالهيل،والكمونالأسود

.-خ*:-،.ص7-؟عالخليطويقلب،الرغبةحسبدلكفلهامعيمة

ء---ص!.اللحمويمضجالبصليدبلحننى

يساعدممامثنيةالكراتورقةطبيعةلأن)نظراجيداالكراتتغسل

(بالديدانللإصابةالمسببةالحويصلاتمنوغيرهالترابتراكمعلى

الأسود.بالفلفلثمبالملحويدعكصغيرايقطعثم

فقطالكراتعلىتحتويالطعاممنالصنفهذاطهيأصولإن

-الخضراءالكزبرةأوبالبقدونساستبدالهيحبمنهناكولكن

الكزبرةمنقليلاالكراتمعيخلطالبعضأنكما-الرغبةحسب

حدته.منللتخفيفالخضراء

الطحينة:سلطةتحضير.ب

:و

:،

كا

لآ

علىالليمونعصيرأوالخلمنقليلبوضعالطحينةسلطةتحضر

زيتمنمصنوعةالطحينةلأن؟تتفككحتىجيداومزجهاالطحينة

الروابطتكشيرأولاينبغيلذلكبالماء؟يختلطلاالزيتولأن؟السمسم

عصيرأوالحمضيالخلبواسطةوذلكالسمسهـازيتمنهاصنعالتي

تحصليحتىباستمرارالمزيجوتحريكتدريجياالماءإضافةثمالليمون

يأمتوسطا،معقولاقوامهايكونأنويستحسن،الطحينةسلطةعلى

وخلافهالكراتويضاف.مائياوليستسكبلاأنهالدرجةغليظاليس

المفروماللحمعصاجإلىيضافثمجيدا،ويخلطالطحينةسلطةإلى

.الحشوةعلىنحصلوهكذاالجميعويخلط
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الصينية:ترتيبطريقة-ثالثا

الصينيةوتدهن،العجينلإفضاجالمخصصهالصينيةاختياريتم-أ

النوعمنكانتهـاذا،الزيتأوبالسمن-اختيارهاتمالتي-المستديرة

وقد،السمنمنجدأقليللمقدارإلاتحتاجفلا"اللاصقاغير1المدهون

كانتإذاأما،سميكةالعجينطبقةتكوقوبذلك،مرتفعةجوانبهاتكون

وبذلك-،الطلبحسب-رقيقةالعجينةطبقةفتكونرفيعةجوانبها

العجينبكميةصغيرةوأخرىالحجممموسطةصينيةعمليمكن

العجينةتوضعثموالشمر.السوداءالحبةعليهماوترشنفسها،

الصينيةتغطيحتى)سم(سنتيمترنصفبسماكةفردهابعدبداخلها

لتغطيةسم()2بمقدارالجوانبعلىزيادةعجينةهناكوتكونلماما،

.الدائريالصينيةجدارمنجزء

لجدارتصلحتىبالتساويوتفردالصينيةداخلا!شوهتوضع-2

الصينية!

بهاويدهنالأسودوالفلفلالملحمنبقليلوتتبلواحدهبيضةتخفق-3

الأصابع.بأطرافأوبفرشاةالمصاجسطح

وتوضعالخبزبدءقبلدقائقعشرالحرارةمتوسطالقرنيسخن-4

قليلاتعرضأواللونذهبيوجههاويصبحتنضجحتىبالفرنالصينية

ساخنة.تقدمتغفو!منللشواية

:الدجاجأطباقى

:المصريبالاتؤالمحشيالدجاج11

(:أشخاصلآربعيكفي)الطبقالمقادير

اللحممنتقريباكيلوحواليأيغم(هـ12.)وزنكبيرةدجاجة

أرزكوب-!عهادونبالرقبةو!حتفظ،تقطيعدون!نظفةالصافي

لم

!:
7-ة

:3.

د7-
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سرعةحيثمنمناسبلأنه؟مصري

ص.--طلإ-خفإنهماوالهنديالأمريكيالأرزأما،النضج

!ط!!!مه!خ!737-7ص.منومريدالماءمنكبيرةكميةإلىيحتاجار

---أعه.ء!ا

ك!!!د""3-!ض:كبيرةبصلحبةالنضجيتمحتىالوقت

-ص.ا"!-.صا/"-!...ربيب-الرعبةحسببهارات-ملح-ريت

واللوزالمقليالصنوبر:مثلمكسرات-

صغيرتانبطاطسحبتا-وغيرهوالجوزوالفستقوالمقليالمقشرالحجازي

بقدونس.باقة-غارورقة-تقطيعدونومقشرتان

الطريقة:

:الحشوةصنع-أولا

يصفرحتىالساخنالزيتمنقليلفيتقلىثمناعماالبصلةتفرم-ا

لونها.

لمدةباردماءفيونقعهغسلهبعد-المصريالأرزكميةفوقهايوضع-2

والبهاربالملحويتبلالاصفرار،فيلونهيبدأحتىويقلب-دقائقعشر

الرغبة.حسب

قليلا،لتغطيتهكافيةالمغليالماءمنكميةوالبصلالأرزعلىتصب-3

نأيجبالمرحلةهذهوفي،النضجمنيقاربحتىهادئةنارعلىيرفع

تكونوهكذاتماما،ينضجلمنفسهالوقتوفيالماءشربقديكون

الرغبة.حسبوالزبيبالمكسراتلهاويضاف،جاهزةالحشوة

:أ

د:

كا

لآ

جة:لدجااتحضير-ثانيا

المضاف-الساخنالزيتمنقليلفيوتقلىكاملةالدجاجةنأخذ-ا

لتبردترفعثملونها،ويحمرالماءمنتنشفحتى-مستكاةحبةإليه

الزيت.باقيفيالبطاطستقلىثمقليلا
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الدجاجةتجويفداخلالحشوةتوضع-2

منها،التنظيفتمالتيالفتحةطريقعن

التجويف،أرباعثلاثةالحشوةتملأبحيث

البطاطسحبةبواسطةالفتحةتغلقثم

فتحةفيالدجاجةرقبةتدخل،المقلية

منأخرىبقطعةنغلقهاأولنغلقهاالرقبة

البطاطس.

،الطعامملحمنوقليلغارورقةبهمغليماءفيالدجاجةتوضع

السطح.علىظهركلماالريمنزعمعتنضجحتىوتترك

يظهرحتىأوتتفككحتىتغليتركهاوعدمالدجاجةمراقبةيجب

السلق.ماءفيالحشوةمنجزء

متوسطفرنفيتتركثمتجفحتىمصفاةفيالدجاجةترفع

الذهبي.اللونتأخذحتىالحرارة

لإتماموتتركالدجاجةمرقةمنبقليلجانبافتطبخالحشوةباقيأما

حسبوالزبيبالمكسراتإليهاتضافثم،هادئةنارعلىالنضج

الرغبة.

جانبهاوالىمناسبتقديمطبقفيبالأرزالمحشوةالدجاجةتوضع-7

ساخنا.ويقدمبالبقدونسالطبقويزيننضجهابعدالحشوةبقية

منالقليلإليهاتسربقدالتيالساخنةالدجاجمرقةمعهاتقدم-8

اللذيذ.الأرزحساءشكلعلىوأصبحتالحشوة

المكرونة:اطباق

اللح!اعصاجأوالطماطموصلصةبالدجاج11الاسباجتيالمكرونة11

":بالطماطمالمفروم

I

!:
:+

لم:

.!تت
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دير:لمقاا

بم-ى!أوغرامكيلونصفاسباجتي"11مكرونةعلبة

!ة?ص-07--شلا!منكمية-الأسرةتفضلهمكرولةلوعأي

*!ئالا-/*فيعف!شكلىعلىصعيرهقطعامقطعةالدجاج

،،جم!.3*3-:إء"-غص-كميةالرعبةحسبمتبلةمكعبات

=---!*ع-07!---"صكا!"-!*لنثرح)سبقبالطماطمالمفروماللحمعصاج

-ثوم-بصل-بهارات-ملح-ماء-زبد-زيت-العصاج(عمل

أخضر-زعتر-غارورق-طماطمصلصةأوطماطمعصير-طماطم

موزاريللا.أوبارميزانجبن-مردقوش

الطريقة:

المكرونة:سلق-أولا

الاسباجتي"ا،11المكرونةلشرائطيتسعكبيروعاءإلىالمغليالماءيضاف-ا

السعة.متوسطبوعاءفيكتفىآخرنوعأيمنكانتإذاأما

المكرونةالتصاقلمنعالسلقماءعلىوالزيتالملحمنقليليضاف-2

دون-المفلىالماءبهالموجود-بالوعاءالاسباجتىالمكرونةندخل-3

إلىبالباقيندفعثميلينحتىالأولنصفهاالماءيغمربحيثتكسير

الآخرالنوعأمادائريا،وضعاالقدرفيالشرائطفتأخذالقدرداخل

منخشبيةشوكةبواسطةولقلبالماءداخلالكيسبمحتوياتفيلقى

!:
:3

كا

كا

الاسباجتيأماتتضج،حتىلآخرحين

أثناءفيمكنانهامنتحريكهاعدمفيراعى

شرائطاشتباكفكومحاولةالتقليب

النضج.لحينالمكرونة
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منللتخلصخاصةمصفاةفيوتصفىالباردبالماءالمكرونةتغسل-4

مماعجينةتكونإلىيؤديغسلهدونبقيإذاالذيالزائدالنشا

أصدافشكلعلىتأتيالتيالمكرونةلأنواعالجماليبالشكليذهب

غيرها.أوقواقعأو

الطماطم:بصلصةالدجاجصنع-ثانيا

ترفع.ثمالزيتمنقليلةكميةفيالدجاجقطعتقلى

ثم-لونهيصفرحتىنفسهالزيتفيناعماالمفريالبصليقلى

لمدةالجميعويقلبالمفرومالثوممنفصوصثلاثإليهتضاف

دقيقتين.

وأعصيرهامنقليلوكذلكصغيراوالمقطعةالمقشرةالطماطمتضاف

والبهاراتبالملحالجميعويتبل،المركزةالطماطمصلصةمنصغيرةملعقة

حتىهادئةنارعلىالصلصةوتتركغارورقةويضافالرغبةحسب

كامل.بشكلالطماطمقطعتذوبأنبالضرورةوليس،قوامهايتماسك

ينضجحتىهادئةنارعلىوتتركللصلصةالمقليةالدجاجقطعتضاف

عندماأيالأمر،لزمكلماالوعاءإلىالمغليالماءويضافتماماالدجاج

الماءأنأو،جداوثخينةكثيفةأصبحتالطماطمصلصةأنتجدين

.الدجاجلإنضاجقليلا

والمردقوش.الأخضرالزعترمنقليلللوعاءيضاف

المكرونة:طبقتقديم-ثالثا

وتوضعالمصفاةمنالمكرونةتؤخذ-ا

طعامملعقتاإليهاويضافوعاءفي

زبدطعاموملعقةجداساخنزيت

حمسب-المهرو!الثوممنوقليل

.-الرغبة

ة!
:+

:!

لآ
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التقديم،طبقفيتصبثمتسخنحتىهادئةنارعلىوتتركتقلب-2

الموزاريللاجبنحالةفيأماالبارميزان،الجبنمنقليلعليهاويرش

سطحه.علىالجبنةتسيححتىالفرنفيالطبقوضعفينبغي

عصاجطبقأوالطماطمبصلصةالدجاجطبقإماالمكرونةمعيقدم-3

الطماطم.إليهالمضافالمفروماللحم

السمك:أطباق

(:شرائحمقطعوسمككامل)سمكالمقليالسمك11

"-.ط*-.\-*ص".حم

-!لما!ص!هى*!كل--ببر:دلمقاا

3.ع71ة+ث.7؟.م..-----؟كأألواعألىوبما،الطلبحمسبممتوحة

لم!7).7ع،ء03،4بر9-؟--03!!ع/كأ1+.-!لم!فيالا؟*-أكبرمجالفهئاكعديدةالسمك

د%!--خ7ة7-!--.-كأكلكلةف!كأ.!؟بر--؟ت37-7الرأيبإبداءالبائعويقومللاختيار،

والأنواعكاملةللقليتصلحالتيالأنواعيعرفلأنهالاختيار؟فيوالمساعدة

للقلي.شرائحإلىتقطيعهايمكنالتي

:لم

:3

لم:

لآ

أكثرأوثومرأس-السمكلغمرتكفيالقليزيتمنكمية:والمطلوب

-طازجليمونعصير-ملح-مشكلةبهارات-دقيق-الرغبةحسب

مفرومة.خضراءكزيرة-للتزيينليمونشرائح

الطريقة:

فيساعةلمدةوينقعوالملحبالماءويغسلينظفالسمكنوعاختياربعد-ا

استعمال)يمكنوالزيمتاوالليمونوالبهاراتالملحمنخليطفيالثلاجة

الأحمرالفلفلبودرةأوالحمراءالشطةإضافةيمكنكماالزيتونزيت

(.الرغبةحمسب

وجعلهالثوملتنعيمخاصةعصارة)هناكناعماويفرىالثوميقشر-2

منوبعضالرغبةحسبوالبهاراتالملحمنقليلمعيخلطمهروسا(،
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إليهوتضاف(الزيتونزيت)يفضلالزيتمنوالقليلالليمونعصير

(.الثومخليط)ويسمىالطلبحسبالمفريةالخضراءالكزيرة

منالسمكيغطىبحيثفيهالسمكويغمرطبقفيالدقيقيوضع-3

قليلاتحريكهويتميرفعثم.الدقيقمنمتماسكةبطبقةالجهاتجميع

الزائد.الدقيقلإزالة

ثمأولاالسمكشرائحبقلينبدأثمللقليالمعدالزيتيسخن-4

تنظيفويراعى،حرارةأشدلزيتيحتاجالذيالكاملالسمكبعدها

المعدنمنصغيرةبمصفاةوذلك؟ظهرتكلماالشوائبمنالزيت

يبقىحتىالناتجةالشوائبلاصطيادالقليوعاءفيندخلها

نظيفا.الزيت

خاصنشافورقعلىويوضعذهبيالونهيصبحأنبعدالسمكيرفع-5

.الثومخليطفيالسمكيغمرثمالزائد،الزيتيمتصحتىبالمطبخ

الطبقفيالسمكويرتبالخضراءبالكزبرةالتقديمطبقيفرش-6

ويقدمالليمونبشرائحويزينالخضراءالكزبرةمنبالمزيدويرش

ساخنا.

بجانبمنفصلصغيرطبقفيوتقديمهجانباالثومخليطتركيمكن-7

الفوائدمنبالرغم،أكلهفيالثوميفضللابعضهملأنةالسمكطبق

الطبفيوردكماالثوممعأكلهيفضلالسمكولكن،للثومالعديدة

الأمعاء.ويطهرالمعدةيقويالثوملأنوذلكةالنبوي

الخضراء(:والكزبرةالطماطمبصلصة)السمكالسمككزيريةأا

المقادير:

كاملسمكأوالحجمكبيرالسمكمنشرائحأيشوك()دونسمككيلو

ماءكوب-كبيرةليمونة-بصلكيلونصفأوربع،تقطيعدونالحجممتوسط

:لم

د:

كا

؟لآ
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-ثومرأسنصفأوربع-مغلي

طماطمحبتا-طماطمعصيركوبا

زيتكوبنصف-ناضجتانكبيرتان

هيل--كمولىاسودفلفل-ملح-

د.--،جمإءى-!صمم!كتء-*---)جامة(ئاشمةكزبرة-قرمة-

7!لاع-كأ+*-:!7.-.؟"!"-رع"،07.جمى"---+؟-!3.---+-)إيراليالمخلوطالبهارمننشكيلة

33!اكزيرةملعقتا-إلخ(-هندي

ناعما.مفرومةخضراء

الطريقة:

بقليلالجميعويخلطناعما،المفريالثوممعالمطلوبةالبهاراتتخلط-

الزيت.من

:لم

:3

.كا

لآ

حسبالثوممعالبهارخليطمنبجزءداخلهويتبلالسمكينظف

ويوضع،الخارجيالسمكسطحعلىبالسكينعلاماتوتصنع،الرغبة

وعصيربالملحفيمسحالسمكةسطحأما.الثوممعالتوابلمنقليلبداخله

منه.ويرفعالساخنالزيتفيويقلىبالدقيقيغطىثمالليمون

ثميحمر،حتىالزيتفيويقلىالرغبةحسبالبصلمنكميةتفرم

معوتقلبالمهروسالثوممنقليلمعالجافةالكزبرةمنكميةتضاف

هادئة.نارعلىالبصل

حتىوتترك،الطماطمعصيرمعالمقطعةالطماطمكميةتضاف

المذاقحسب-البهاراتتضافثمالشيءبعضغليظاقوامهايصبح

الخليطأصبحإذااللزومعندالماءيضافوقد،للخليط-المطلوب

.القوامغليظ

بباقييغمرثمالسمكويوضعفرنصينيةفيالخليطنصفيوضع

الخليط.
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بطعمالسمكيتشربحتىالحرارةمتوسطفرنفيالصينيةتترك-6

الطبقويقدمالخضراءبالكزيرةالصينيةوجهيغطىثم،الخليط

الأبيض.الأرزمعساخناالشهي

بالبطاطس:السمككزيرية11

لمقاديرا

ويضافنفسهاالسمككزيريةمقادير

الطماطمكميةزيادةمعبطاطسكيلوإليها

للضعف.

الطريقة:

تقشرأنبعدسنتيمترواحدبسمكمستديرةحلقاتالبطاطستقطع-ا

ساعة.نصفمدةوملحماءفيوتنقعوتغسل

فيالزيتمنوتصفىمنهوترفعالساخنالزيتفيالبطاطستقلى-2

.مصفاة

تغطيبحيثالصينيةفيوتوزعالسمكسطحعلىالبطاطستضاف-3

يتمالذيوالبهاراتوالثوموالبصلالطماطمبخليطتغمرثم،السمك

11.السمك"كزبريةصينيةفيالمذكورةنفسهاالسابقةبالطريقةصنعه

بطعمالسمكوكذلكالبطاطستتشربحتىالفرنفيالصينيةتترك-4

الخليط.

قليعنالاستعاضةبالإمكانفإنهالزيتكميةمنالتخفيفأردناإذا-5

ثم،تنضجحتىالطماطمخليطفي-قليدون-بطبخهاالبطاطس

وتغطيتهالصينيةفيتقطيعدونالسمكأوالسمكشرائحوضع

الخليط.بطعمالسمكيتشربحىبالفرنالصينيةوتركبالخليط

:لم

:3

كا

لآ
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بالطحينة:السمككزبرية11

ديزلمقاا

لإ3ك!!ضال!لىصءامي!

.4ةإ.2--.7..ش؟نض:"يم5،*!-+ى.-كا-ئفسهاالسمككزبريةمقادير

نر3-.!نر!خ!بر.القواممتوسطةطحيئةسلطةكوب

:--و3.بر-.يخنيخ--س؟بز؟!جم!بةتمصم.:الطريقة

"--تخ!حمضص:-؟ع7-:ظء!011

ؤ!7ء!ا،ص،+خين-7ع.ع01-وعمدمائفسها،السابقةالطريقة-ا

منالمصنوعالخليطينضج

المتوسطةالطحينةسلطةتسكبوالبهاراتوالثوموالبصلالطماطم

.جيدايختلطحتىهادئةنارعلىويتركالخليطويقلبالقوام

نفسها.السابقةبالطريقةالصينيةإكنمالذلكبعديتم-2

r-كما،المفرومةبالطماط!اويكتفىالطماطمعصيرعنالاستغناءيمكن

ينبغيوعندهافقطالطحينةواستعمالالطماطمعنالاستغناءيمكن

الكمية.ضعفإلىالطحينةسلطةتزيديأن

:هنديالتمربخاللاصةالسمككزبريه11

المقادير:

هنديالتمرخلاصةمنكوبان-نفسهاالسمككزبريةمقادير

جاهزا.عليهتحصليأوبنفسكتحضريهأنإما،القواممتوسطة

:ر-

:3

كا

لآ

الطريقة:

الطماطمقطعإضافةمنبدلاولكننفسهاالسمككزبريةطريقة-ا

معالقواممتوسطةهنديالتصرخلاصةنضع،الطماطموعصير

والثومبالبصلهنديالتمريختلطحتىالمغليالماءمنالقليلإضافة

المقلي.
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وذلك"الخليطأوهنديالتمرصلصةكثافةفيالتحكميمكنك-2

.هنديالتمرخلاصةتركيزفيوكذلكالمضافةالماءكميةفيبالتحكم

:هنديالتمرخلاصةتحضير

الماءمنأكوابثلاثةإليهتضاف)معجون(،هنديتمركيلونصف

برؤوسويفركسلكمصفاةفييوضعثم،ساعةربعمدةوينقعالمغلي

وجدتوإذا،بالمطبخخاصةشفافةبلاستيكيةقفازاتلبسبعدأصابعك

الماءمنأخرىكميةإليهأضيفيهنديبالتمرغنيازالماالمعجونأن

التمرمعجونكميةوضعويمكنبأكملها،الكميةاستخلاصوحاوليالمغلي

الخليطاتركيثم،دقائقعشرمدةوتقليبهاالنارعلىالمغليالماءمعهندي

سرعةعلىالكهربائيبالخلام!اخلطيهأوآليةبمصفاةوصفيهقليلايبرد

عادية.بمصفاةصفيهثممتوسطة

:بالفرنالمحشيالسمكصينية11
دير:لمقاا

أنواعأنمعرفةوينبغي،الطلبحسب

تختلفالفرنفيللطهيتصلحالتيالسمك

طهيهيصلحسمكنوعكلوليسغيرها،عن

.بالفرن

-بطاطس--كرفس-ثومبصل

حارفلفل-ليمون-أخضرفلفل-طماطم

زيت--خضراءكزبرةأوبقدونس-

فستق--جوز-لوز-)صنوبرمكسرات

تمردبس-زيتونزيت-(الطلبحسب

حار.ماء-رماندبسأوهندي

--

:لم

:-7

:!.

.-لآ

o b e i k a n d l . c o m



الطريقة:

:حالتانهناكالسمكنوعاختياربعد

بداخلهاالحشوةووضعوتنظيفهاالبطنخطمنالسمكةفتح:الاولى

.بالفرنوإنضاجهامطويةوهي

تصبححتىوذلك-تنظيفهاثم-ظهرهامنالسمكةفتح:الثانية

بالفرنوزجهاسطحهاعلىالحشوةوفردنصفينومفتوحةمسطحة

لتنضج.

الليمونعصيرفيالسمكبنقعنقومالطريقتينإحدىاختياربعدأ1

المملح.

:الحشوةخلطةإعداد

لم

!:
:-+

كا

لآ

كا!-.*!صض!غ!--قىلى.!أطراءثي!عكالأسود.تغوالفلفل

بالملحويمبللاعماالبصليمرم

".!خب-خ-!،-*--7-ءويهر!،البصلماءيمرلحتىالأصابع

:ء."؟29آ--.صلإ-"برف--،عصير3!وتفطعئاعما،الكركسويمرمالتوم

-عءةأاثلإ3-!.7ع9!في1غبخأجداصعيرةقطعاالبطاطس

الأخضرالفلفلوكذلك)مكعبات(،

بالملحالجميعيخلطثهـاالخضراء،الكزيرةأووالبقدونسالحاروالفلفل

وأهنديالتمردبسمنوقليلالزيتونزيتمنقليلويضافوالبهارات

الماءمنبقليلالدبستخفيفبعدولكن-الرغبةحمسب-الرماندبس

الطلب.حمسبمثلاالبطاطسمثلصكوناتأيعنالاستغناءويمكنالحار،

الخلطةوباقيالأولىالحالةفيالسمكةداخلالحشوةخلطةتوضعا1

المكسراتوترشمناسبفرنطبقفيالخارجمنالسمكةجوانبعلى

الطلب.حسب
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الثانية:الحالةفيءما

السمكة،تفطيحتىوتوزعالمفتوحةالسمكةسطحعلىالخلطةتفرد

حسبالمكسراتوترش،السمكةرأسفيالخلطةباقيوتوضع

الرغبة.

فيالصينيةجانبعلىوتوزعشرائحإلىوالليمونالطماطمتقطع

معالسمكةتغطىحتىالسمكةحشوةسطحوعلى،الأولىالحالة

الطماطم.عنالاستغناءويمكن،الثانيةالحالةفيرأسها

مقدارالصشيةإلىويضاف،الزيتونوزيتالحاربالماءالدبسيخفف

محكم.بغطاءوتغطىالسمكةوحجملحجمهامناسب

تتقلىثمالماءيجفحتى(الفرن)وليسالموقدنارعلىالصينيةترفع

كشفننسىولا،النضجإتمامحتىالكهرباء(أو)بالغازالفرنإلى

وجهيحمرحتى(النضجتمامقبلإماالأخيرةالمرحلةفيالغطاء

قليلإليهالمضافالأرزأوالأبيضالأرزمعالصينيةتقدم.الصينية

.الزعفرانمن

:(shrimp-قريدسبوآ-الجمبري)لروبيانباا!رز1ا

ديزلمقاا

مقشر-روبيانكيلونصف

حسبنوعأي)منأرزأكوابثلاثة

مفرومةكبيرةبصلاتثلاث-(الرغبة

مهروسثومفصوصأربعة-ناعما

فلفل،،ناشفة)كزيرةبهارات-ملح-

ماء-زيت-(كركمهيل،،قرفة،كمون

مقشر-حجازيلوز-صنوبر-مغلي

رفيعة.شرائحتقطعكبيرةليمونة

:لم-

:3

.لمت-

.!تت
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:أ

.-7

كا

!ت

الطريقه:

دقائقعشرمدةتنقعأنواعفهناك،الطهيتعليماتوتتبعالأرزيغسل

أبدا.للنقعيحتاجلاوبعضها،الطهيقبلأكثرأو

بنيالونهيصبحأوقليلايحمرحتىالبصلفيهويقلىالزيتيسخن

حسبوالبهاربالملحويتبلمعهويقلبالمهروسالثوميوضعثمداكنا

الوعاء.فيالآخرالربعويتركالخليطأرباعثلاثةويرفع،الطلب

البصللتنعيمكهريائيأويدويخلاطفيالخليطأرباعثلاثةتوضع

المطلوبالماءكميةإليهوتضاف(البصل)كريمةالكريممثلليناليصبح

ليغلي.ويتركنوعهحسبكل-الأرزلطهي

منيتشربحتىجيداويقلبالبصلمنالاخرالريعمعالروبيانيقلى

البصل.طعم

غيرثقيلقاعذيقدرفيالبصلكميةربعمعالمقليالروبيانيوضع

ثمالليمونبشرائحأولاالقدرقاعتغطيةيمكنكما،ويرتبلاصق

وذلك-الخفيفالنوعمنالقدرقاعكانإذا-الروبيانفوقهايوضع

.الروبيانيحترقلاحتى

ثم-الروبيانخليطفوق-الغسلماءمنتصفيتهبعدالأرزيوضع

محكمبغطاءالقدرويغلق،البصلكريممعالمغليالماءعليهيسكب

حتىهادئةنارعلىيتركثمالماء،يجفحتىمتوسطةنارعلىويترك

ح!سبالمغليالماءرشفينبغيماءإلىالأرزاحتاجواذا،النضجإتمام

بأكمله.السطحيغطيبحيثمتساويةبطريقةالأرزسطحفوقالحاجة

يحينحتىويتركالنارعلىمنيرفعبالروبيانالأرزينضجمابعد

تقديمه.موعد

الساخنالزيتمنقليلفيالمقشراللوزمعالصنوبربعضيوضع
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؟---.-شة.تج!ةورقعلىالزيتم!يركعتمويقلب

د:"،:".،التقديمموعدحنىويتركئشا!،
-!3يرير!!-

-!لا+د!11-علىأي-الأررسطحعلىيرش!حيت

كلا!،قي.*..-

!ؤص73*؟.-06*..00س.الروييار.

---!كامبللةبمنشفةالخارجمنالقدريمسح

الأرزقلبلعميلةوتسهيلاالقدربقاعالطعاملالتصاقمنعاباردبماء

الأرز.سطحعلىالروبيانيكونبحيثالتقديمطبقفيبالروبيان

11

صبغتوقدالأرزوجهعلىأصبحتالتيالليمونشرائحإزالةيمكن-

البني.ياللون

كريمةلوندرجةحسببنياأوغامقاأصفرلوناالأرزيكتسبسوف-

البصل.

يجعلالذيالإلكترونيالموقعهذافإليكالتغييرعشاقمنكنتهـاذا

الطبخ،لكتبوداعانقولفتعال،والجمالالمتعةفيغايةرحلةالطبخمن

لتسوفوصفاتمنذكرناهمالأن؟هذاكتابناعنغنىلكليسولكن

الشبكةعلىموقعأيفيوالسهولةالبساطةهذهبمثلمكتوبةتجدينها

.www:العنكبوتية barbecuen. com

:الصلصات

الطعاممكملاتمنالصلصاتتعد

.ع،الطعماللذيدالمذاقتممحهالتي

-كى-!بن!!هودور!ا،عديدةأذواعوللصلصات

ل!ءع؟.نر66الفردسي،،الإيطاليللمطبخ

خ.-خ+.--3-!جصر/
المكسيكي،،الصيني،السويسري

ذلك.وغيروالشركي

لم-

:هـ
:-3

.كا

!ت
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أنواعها:

البشاميل":11البيضاءالصلصة11

الكوسةصينيةبهاوتغطى،المسلوقةوالمكرونةالدجاجمعتؤكل

.والباذنجان

لمقادير:ا

الملحمنقليلةذرات-زبدطعامملعقتا-منخولأبيضدقيقملعقتا

كوب-الرغبةحسبأبيضفلفل-أسودفلفل-بهار-الرغبةحسبأو

دسم.نصفالحليبمن

الطريقة:

.يذوبحتىهادئةنارفوقالزيديترك-ا

السطح.علىفقاعاتوتظهرلونهيتغيرحتىجيداويقلبالدقيقيضاف-2

التحبريك.معتدريجياالباردالحليبإليهويضافالنارعلىمنيرفع-3

التقليب.أثناءفيالخليطويبهريملح-4

متوسطيصبححتىويتركأخرىمرةهادئةنارعلىالخليطيرفع-5

منالانتهاءفورتستعمل،دقائق3(-)2حواليذلكويحتاج،الكثافة

بالثلاجة.حفظهايفضلولاصنعها

الفطر:صلصةأ1

:أ-

د-ة

كا

لآ-

نباتالمشروم"11الفطرأنالمعروفمن

،البروتيناتمنعاليةقيمةعلىيحتوي

الجهازتقويالتيالأطعمةمنأيضاويعد

والأرزوالدجاجاللحوممعوتؤكل،المناعي

المسلوقة.والمكرونةالأبيض
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ديزلمقاا

الطازجأوالمعلبالفطرمنكوبنصف-البيضاءالصلصةمنكوب

منقليلى-المفرومالبصلمنطعامملعقة-المملحةالزيدةمنكوبربع-

أسود.وفلفلملح-المفريالثوم

الطريقة:

ا..سابقا"ذكرتالبيضاءالصلصةاعدادطريقة-ا

فيويصفىجيدابالماءويغسلىخفيفةحلقاتإلىالفطريقطع-2

.المصفاة

الرغبة.حسببهاالتحكميمكنوالثومالبصلكمية-3

.الثوملونويحمرالبصليذبلحتىالزيدمنقليلفيوالثومالبصليقلب-4

ويملحوالثومالبصلإلىويضافالزبدكميةباقيفيالفطريقلب-5

الأسود.بالفلفلويبهر

جيدا.وتقلبالبيضاءالصلصةإلىالسابقةالخلطةتضاف-6

ولاصنعها،فورساخنةوتقدمللصلصةالمخصصالصحنفيتسكب-7

طازجة.تؤكلبلالثلاجةفيحفظهايفضل

الشواء:صلصة11

والسمك.والدجاجاللحوممنالمشوياتبهاتغطى

المقادقي

فلفل-ملح-الكتشبمنكوبأوالطماطممعجونمنكوبنصف

الناشف-الصعترمنقليل-خردلطعامملعقة-أبيضفلفل-أسود

سائل.أوبودرةحارفلفل-المفريالبصلمنقليل-المفريالثوممنقليل

والرغبة.الشخصيالمذاقحمسبالمقاديرجميع

:أ-

:3

.لم:

لآ
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الطريقة:

لضاف،الطماطممعجونحالةوفيالنارعلىوعاءفيالخليطيوضع

تطبخحتىوتتركالمقاديروجميعوالبهاراتالثومويضافمغليماءكوب

تتماسكحتىساعةربعإلىتحتاجوقد،خفيفقوامذاتوتصبحالصلصة

فيتحفظأوبهاالخاصالوعاءفيتقدم،صلصةشكلعلىوتصبح

استعمالها.لحينبالثلاجةقارورة

:الحلوياتبعضصنعطريقة

عزيز!ه:

صءد.!+أ!كلث!-ويتطلبمفيدعملالحلوياتصنعإن

!ضصت!!لا--أنوصحيح،الفنيالحستوظيفمنكثيرا

!!.7.-يبرالمختلفةالحلوياتبأصئا!تعجالمحلات

*!-7-تلمعمدماالأمريختلفولكنمعتدلةوبأسعار

ش--؟-كاصالتيالمحلاتمنوكثيرابيتي"،1الصنعيكون
ت!!حي*!-9-كا

النوعتقدرالعالميالمستوىعلىالحلوىتقدم

home"االمسمى made"خاصنوعفهو،المنزلربةيديعلىالمصنوعأيا

يقصدونهاالمحلاتتلكورواد،الناسمعظمويفضله،أبداتجارياوليس

.الخصوصوجهعلى

:لم

:-7

كا

لآت

سيدتي:

بأكثرمثلا-مسبقاموعدالزيارتكالقادمينضيوفكيأخذعندما

الحلوياتمنصنفمنأكثروتحضيراختيارباستطاعتكفإن-يومينمن

.يومفي-طازجاإلايؤكللاالذي-الصنفوعملبالثلاجةوحفظه

مثلاالارتباطوتممفاجئةشبهالزيارةكانتإذاأما.لمنزلكمنفسهزيارتهم

التيالحلوياتمنواحدصنفبعملالاكتفاءفبإمكانكواحديومقبل

الممكنفمنالأصنافبقيةأما.بالفرنوخبزمجهودإلىتحضيرهايحتاج
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هـاذا.وقتأوجهدأيبذلدونعملهايسهلالتيالمثلجاتمنتكونأن

الحلوياتمنواحدنوعبتقديمالاكتفاءالممكنفمنسريعةالزيارةكانت

عشاء،ستقدمينكنتإذاأما.تقدمينهسوفالتيالموالحلنوعبالإضافة

والقشدةالكريماتمنالخاليالخفيفالنوعمنالحلوياتتكونأنفينبغي

.المختارةالحلوياتبعضعملطريقةواليك،وخلافهوالدهون

بالحليب:السميدطبق11

لمقاديرا

سكر-كوب-سميدأكوابثلاثة

كوب-الدسمقليلحليبأكوابثلاثة

زهر-ماءكوبربع-الدسمقليلةقشدة

زيتأوالشمسدوارزيتصغيرةملعقة

الرغبة.حسبمكسرات-الكانولا

الطريقة:

قليلا.الزيتفيالسميديحمر-ا

النار.علىليغليويتركالمطلوبالمذاقحسببالسكرالحليبيحلى-2

ويقلبهادئةنارعلىويتركالسميدإلىالمغليالحليبيضاف-3

المنتصففيدائريةفتحةبهاخشبيةبملعقةباستمرارالمزيجويحرك

وينبغيالسميد،وينضجقوامهيغلظحتىيدويخلاطأوبمضربأو

الحليب.معالسميدمنكتلتكوينعنالابتعاد

المزيجويخلطعنهالنارإبعادعندللمزيجالزهرماءكميةتضاف-4

القشدةمنرقيقةطبقةتفردثمفيه،ويفردالتقديمصحنفييصب-5

وجهه.على

I

7:

.كا

كا
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اللوزأوالمفريوالفستقبالصنوبريزينثميبردحتىبالثلاجةيوضع-6

المقشر.

ملاحطة:

المبشور.الهندجوزمنقليلبرشوذلكالقشدةكميةعنالاستغناءيمكن

:بالفرنالمشويةالقطائف11

لمقادير:ا

حسب)الكميةالحجممتوسطةقطائف

منكمية-(الذوق)حسبمكسرات-(الطلب

منقليل-الباردالقطرمنكمية-الزهرماء

سكر.-النباتيالزيتأوالمملحةغيرالزيدة

الطريقة:
7*-كا!!ل!!

!زكا-

إلخ(.لوز،...)جوز،المسكراتتفرى

(.الذوق)حسبالزهروماءالمكسراتعلىالسكريوضع

بعدالطرفينعلىبالضغطجيداوتغلقبالخلطةالقطائفتحشى

.الدائريالقرصطوي

الزيت.أوالزبدمنبالمليلالمحشوةالأقراصتدهن

وشكلهاذهبيالونهايصبححتىساخنفرنفيالقطايفاتخبز

طريا.وليس"مقرمشا"

ثمالبارد،القطرمنكميةفيساخنةوهيالقطايفأقراصتغمر

إذاأماامقرمشة"،1قطائفعلىنحصلوبذلك،المصفاةفيتصفى

الساخن.القطرفيفاغمريهاطريةالقطائفتكونأنأردت

مميز.بشكلفيهترصبحيثجميلصحنفيساخنةتقدم
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تحضيرالقطرطريقة

القطر(منأكواب4)تكفيالمقادقي

عصيرمنصغيرةملعقة-الماءمنكوبان-السكرمنأكوابستة

الزهر.ماءمنقليل-الليمون

الطريقة:

علىرغوةتظهرحتىهادئةنارعلىبتحريكهالماءفيالسكريذوب

القدر.وجه

دقائق.خمسمدةيغليالقطرويتركالرغوةترفع

دقائق؟بخمسالنارعنرفعهقبلالقطرإلىالليمونعصيريضاف

إعادةلمنعنفسهالوقتوفيالقطرتكوينعمليةمنللإسراعوذلك

.بارداالقطريصبحعندماالسكركرستالاتترسيب

ويتركبنياوليساللونذهبييصبحعندماالنارعلىمنالقطريرفع

الزهر.ماءإليهيضافثمدافئايصبححتىقليلا

الطلب.حسببارداأوحاراالقطريستعمل

الاتاناس:شرائحكيكاا

(اشخاص)8تكفيالمقاديز

منكوبأرباعثلاثة-أناناسشرائحعلبة

السكرمنكوبنصف-المملحةغيرالزبدة

)سكراللونالبنيالسكرمنكوبثلثا-الأبيض

دقيق.كوبولصصواحد-الكراميلأو(القهوة

منأكلملعقةملء-منخولفاخرأبيض

محلولمنصغيرةملعقة-بودرالباكنجمسحوق

مخفوقة.واحدةبيضة-الفانيليا

الخبم.لم

)!!

!أ!بما.

:لم

:3

كا

لآ
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حمدتمت

252-

الطريقة:

وأالبنيالسكرإليهاويضافخفيفةنارعلىالزبدمنكوبربعيذوب

جيدا.المزيجويحركالكراميل

52)قطرهاالكيكلخبزالمخصصةالصينيةفوقالمزيجهذايصب

حسبالأناناسشرائحفوقهوتصف(لاصقغيروقاعهاسنتيمترا

العصير.دونمنالذوق

باودرا..الباكنج11معالمنخولالدقيقيخلط

مع-الخاصةالكهريائيةبالالةأو-بالشوكةالزبدكميةبقيةتخفق

إضافةبعدوتخفق،دفعاتعلىالأبيضالسكرإليهاويضاف،الفانيليا

بالملعقةجيداويحركللخليطالمخفوقةالبيضةتضافثم،دفعةكل

الخاصة.الخشبية

دفعاتعلىالزيدمزيجإلىباودر"و"الباكنجالدقيقخليطيضاف

إضافةكلبعد-العلبةمن-الأناناسعصيرمنكوبنصفويضاف

جيدا.المزيجويقلب

11لاصقغيرقاع11الصينيةفيالمرتبةالأناناسشرائحفوقالمزيجيصب

تقريباويحتاجينضجحتى(فهرنهايتدرجة)035حارفرنفيويخبز

دقيقة.5(0-45)مدة

جوانبحولسكينيمررثميبرد،حتىويتركالفرنمنالكيكيرفع

.خاصطبقعلىالكئكقالبويقلبالصينية

دافئوهوالكيكقالبفوقالمتبقيالأناناسعصيرينثرأويسكب

الطعم.لذيذويصبحيتشربهحتى
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الزلابية:11

(أشخاص6)تكفيالمقاديز

:7رزبملمبر-لجميع)يصلحممحولأبيصدقيقكوبا

--صملء(،ذرات)بضعالملحمنقليل(،الأغراض --لأ!إفي!ف*

....-..--ء..!تلاثصفار،الخشنالسكرصطعامملعقة

كاملزباديلبنكوبنصف،مخفوقةبيضات

كوبنصففانيليا،صغيرةملعقةملء،الدسم

للتزيين،القرفةمسحوقصغيرةملعقةملء،للتزيين)بودرة(ناعمسكر

العجين.أجزاءلغمريكفيللقلينظيفزيت

الطريقة:

الملح.منوقليلالخشنالسكرمعالدقيقيخلط-ا

المزيجهذاويضاف،الفانيليامنوقليلوالزباديالبيضخليطيمزج

يتماسك.حتىويعجنالسابقالخليطإلى

حتىنظيفةبمنشفةويغطىنفسهالوعاءفيساعةربعمدةيترك

.مكورةصغيرةقطعإلىالعجينيقطعثم،ينشفأندونالعجينيرتفع

منكرةكلالطاولةسطحعلىوترقالطاولةفوقالدقيقمنقليلينثر

الكتابة.ورقةبسمكرقيقمستطيلأومربعبشكلحدةعلىالعجين

مثلث.شكلعلىوتقطعالمرقوقالعجينوجهعلىالدقيقينثر

العجينقطعوتقلىتحتهالحرارةتخففثمالنارعلىالزيتيقدح

.اللونذهبيةوتصبحتنتفخحتىالحرارةمتوسطةنارعلى

مصفاةفيوتوضعالزيتمنالزلابية"11المقليةالعجينقطعترفع

ورقفوقتوضعأوالزائد،الزيتلتصفيةالمعدنيالسلكمنمصنوعة

بالقلي.خاصماص

ذ
!:

.اث

نج

252.
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بهوتفطىالفانيلياوبقيةوالقرفةالناعمالسكرمنخليطيعمل-8

الساخنة.الزلابية

ساخنة.أكلهايفضل-9

:بالقهوةالتمركيك11

الحجم(متوسطةقطعة12لعمل)تكفيالمقادير

)لجميعمنخولأبيضدقيقمنكوبانحوالي

.إء!"نر،"باودر"اباكئج1شايملعقتاالأعراص(،

ع.!أ!-*.!،-ءإ--فينم..6كوبننث،كاملةبيصةماء،كوب،مسحوق

.3ط-ولفيملعقتاحشن،سكركوبربع،نباتيزيت

نصف،(أولأول*"3ص!ص!أمهح!لالاهص!4)3قهوة

--ص---تمرجرامكيلوربع،الملحمنشايملعقة

11.بعضعنتفكيكهايتم1نوىدون

ئ!05ابهاا. -7ير"

لطريقةةا

ويتركوعاءفيباودر"الباكنج11مسحوقمعالمنخولالدقيقيضاف-ا

جانبا.

وعاءفيوالتمروالملحوالقهوةوالسكروالزيتوالبيضالماءيخلط-2

الكهربائي.لخلاص!ا

:أ

:3

كا

لآ

هذايضافثمأصغرحجمإلىالتمريتكسرحتىالجميعيخلط-3

الدقيق.يبتلحتىويقلبالدقيقخليطإلىالمزيج

معدنيةقوالبفيأوبالفرنخاصةورقيةقوالبفيالخليطيعبأ-4

مساحةهناكفتكونقالبكلثلثايملأبحيثالزيتمنبقليلمدهونة

.الفرنفيالخبزأثناءفيالدقيقيرتفععندما
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دقيقة.25مدةحارفرنفيالقوالبتخبز-5

.القهوةمنكوبمعساخناالكيكيقدم-6

الموزمهلبية11

(اشخاص4تكفي)لمقادقيا

ملعقتا-الحجمكبيرةموزاتخمس

سكركوبنصف-ليمونعصيرطعام

منكوبنصفوواحد-ناعمأبيض

.مطحونغيرجوز-الدسمقليلةالكريمة

الطريقة:

عصيرمنوملعقةالمطحونغيرالجوزمنوقليلموزةللتزيينتترك-ا

.الليمون

عصيروبقيةالناعمالسكرلهاويضافبالشوكةموزاتأربعتهر!-2

.الليمون

السابق.للخليطويضافالمتبقيالجوزيطحن-3

الجميع.ويحركالسابقالمزيجإلىوتضافبالشوكةالكريمةتخفق-4

الآيس11كؤوس:مثلقاعدةذاتصغيرةأطباقفيالموزمهلبيةتصب-5

الموزمنمستديرةبشرائحوتزينالليمونعصيرببقيةوترش"،كريم

(.المفري)غيرالكاملالجوزوكذلك

.باردةتقديمهالحينالثلاجةفيتبرد-6

الأطفالتناسبكماوشتاءصيفاللاكلالموزمهلبيةتصلح:ملاحظة

السن.وكبار

؟

!:
3ة

لم،3ير
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المثلجة:الموزوالتوتحلوى11

دير:لمقاا

،صغيرةقطعإلىمقطعةكبيرةموزة

كيلوربعإحواليبالتوتزباديعلبة

-)4خشن،سكرأكلملعقةملء(،جرام

ثلج.مكعبات8(

الطريقة:

حتىالكهربائيالخلاطوعاءفيوالسكروالزباديالموزقطعتخلط-ا

ناعمة.تصبح

.الأخرىتلوواحدةثلجمكعباتأربعةتضاف-2

الثلج.مكعباتتتكسرحتىإضافةكلبعدالمكوناتتخلط-3

فيالثلجمكعباتمنمزيدمعتقدمأوالثلاجةفيالمكوناتتوضع-4

خاص.كوب

الفواكه:سلطةطبق11

J
!:

:-3

!!

لآ

-8
-،-

ض:ء-.قياص..*ء.اة3(:لطلباحسمب)المقادير

*!*!!!تكوينكيتدخلالتيالفواكهمنألواع

..ع!ا..!-0/1".لاولبز3المور،،الكمثرى،التفاح:الفواكهسلطةطبق

!*فى7صالجواكة،الخوح،المشمش!،الفراولة،التوت
"لم"-11،وألوانهبأنواعهالعنب،بألوانهالكرز،بألوانه

،الليمون،البرتقال،فروتجريبالكنتالوب"،11الشمام،البطيخ،الرمان

،الطازجالهندجوز،الأناناسالافوجادو،،الكيوي،اليوسفي،اللارنج

المانجو.،الرامبوتان
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السلطة:أنواعجميععملطريقة

ةنج!نهط!*لابم!يهد-!م!!هؤ.الطارجةالفواكهاخنياريتم-ا

،.ث!-*-.!3ا،-.كلول*لا+!!دقي

!ص!!؟ممش!"3إ!3خبمللتفاحوبالئسبةالفواكهتضتميريتم2

..!أ---5+..بمثيبعصعليهميرشوالموروالكمترى
لا"!صئقاص!وعدةالطعامملحمندرات

.-...3-./سصر!

!*جم!"بز"كاص-اسودادلمئعالحامصالليمولىعصير

3-التقشير.بعداللون

الفواكه:لسلطاتخاصمذاقذاتصلصات

المذاقحسبوتختلفللسلطاتصلصاتعمليحبونالناسبعض

الليموقعصيريستعملونبعضهمفمثلابلد،كلىفيالمعروفةوالنكهة

وغيرهم،الأناناسعصيريفضلونوآخرون،السلطاتأنواعلجميع

منقليلمعالمثلجالماءاستعماليمكنكما.الرمانعصيرأكثريستطعمون

يحبكما.الوردماءأوالزهرماءمنقطراتوبضعالمذابالسكر

ويمكن،الصلصةلعملوالفراولةوالمانجوالبرتقالعصيرالكثيرون

فوقلتصبمناسبةصلصاتتعدهذهوكل.أيضاالحليباستعمال

.مباشرةتقديمهاوقبلإعدادهابعدالفواكهسلطات

مثلمرتفعةقاعدةذاتصغيرةكؤوسفيطازجةالفواكهسلطةتقدم

إضافةيمكنكما،الذوقحسببالصلصةوتغطى"كريمالايس11كؤوس

الطلب.حسبكريمالايسكراتأوالمخفوقةالكريمةأوالمكسرات

الفواكه:سلطةآنواع!

:أصنافعدةإلىالفواكهسلطةتصنيفيمكن

أنواعمختلفمنمجموعةتركيبهافييدخل:الملونةالفواكهسلطة-ا

الأسودالعنب،التفاح:مثلألوانعدةالنهايةفييغطيهابحيثالفواكه

المانجو.،الكيوي،الفراولةالبذر(،)يزال

:لم

:3

:!.

.لآ
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بعدالأصفراللونذاتالفواكهمنتتكونالصفراء:الفواكهسلطة

الشمامالبذر"،ايزال1الجوافهالموز،،الكمثرى،التفاح:مثلتقشيرها

وأ"البرتقاللشرائحالداخليةالقشرةاتزال1والبرتقالالكنتالوب"،10

أيضا.اليوسفي

اللونذاتالفواكهإعدادهافيتستعملالحمراء:الفواكهسلطة

الأحمر،العنب،البطيخالأحمر،التوتالكرز،،الفراولة:مثلالأحمر

.والرمان

:أ-

:3

كا

.لآ

منتقشيرهابعد-الهندجوزثمرةتفتح)آ(:آسياشرقفواكةسلطة

البيضاءاللبابةفتخرجبالملعقةبداخلهامايكشطثم-الخارج

إلىالكيويثمرةوتقطع.دائريةنصفرقائقهيئةعلىالطازجة

جوزثمرةعصيرداخللتسبحوتتركتقشيرهابعدمستديرةشرائح

فاكهةثمرةإلقاءأيضايمكنكما.الداخلمنالثمرةيملأالذيالهند

الأبيض.الجيلاتينتشبهلبابةوهيالتقشير،بعدالرامبوتان

وتقطعالهندجوزعنالاستغناءيمكن)ب(:آسياشرقفواكهسلطة

الموز،المانجو،،الرامبوتانالأفوكادو،،الكيوي:مثلآسياشرقفواكه

الرغبة.حسبالصلصةعليهاويصبالفواكهسلطةبهاوتعملوالأناناس

مثلالحمضيةالفواكهمنالسلطةهذهتعد:الحمضيةالفواكهسلطة

إزالةوينبغي.اللارنج،الليمون،فروتجريب،اليوسفي،البرتقال

بعدالشرائحتغطيالتيالخفيفةالداخليةالقشرةوكذلكالبذور

.الخارجمنالثصرةتقشير

إزالةابعد1والجوافةالموزيقطع:بالحليبوالجوافةالموزفواكةسلطة

فوقهاويرشبالسكر،المحلىالباردالحليبعليهاويصبالبذور"

النقيالعسلأوالعسلقطرمنقليلوأيضا،الطلبحدسبالمكسرات

تبرد.حتىبالثلاجةوتترك"النحلاعسل

o b e i k a n d l . c o m



وضعيمكن:كريمبالآيسالفواكهسلطة-8

الرغبةحسبالآيسكريمكراتمنبعض

يأحولهامنتصبثم،التقديمطبقفي

تضافكماا-6()منفواكهسلطة

الوجه.علىالمكسرات

خه75
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كونيإ!سابقموعددونضيوفكلاستقبالتستعدينكيف

:للمفاجآتمستعدة

مواقفتصادفناالأحيانمنكثيرفي

ضيفيقومفقدفيهاالتردديمكننالا

بمنزلناالمفاجئةبزيارتناعائلةأوواحد

نقابلأنيصدفقدأو،سابقموعددون

فيلزيارتنادعوتهفيبشدةونرغبالتسوقأتتاءفيعليناعزيزاشخصا

وأنفسهاليومفيبالسفرسيغادركانإذاخاصة،نفسهااللحظةفيمنزلنا

موعددونلزيارتنااخربلدمنضيفيحضرأنأو،لديهوقتولايليهالذي

الزوجيحضرأنأوديارنا،إلىهبطعندمابالهعلىخطرناقدأننابسبب

الحلولولكن.والسعةالرحبفعلى،موعددونالأصدقاءبعضالابنأو

جاهزاطعامانحضرآنالممكنفمن،معروفةضيوفنالضيافةالسريعة

نصفإحضارأو،المنزلخارجإلىاصطحابهمدونالمطعممن(كاملة)وجبة

إلىاللجوءوهوثالثحلوهناك،المنزلمنالباقيونكملالمطعممنالوليمة

وصلصاتوسمكودجاجولحموخضارحساءمنالفريزرفيمخزونهوما

للاستقبالجاهزةغيرالمنزلوربةسهلاذلكيكونفكيف.وخلافهوسلطات

وقت؟.منذ

بوجهبالضيوفوترحبشديدةببساطةالأمرتأخذأنالمنزلربةيلزم

طائرةأوبسيارةسفرعلىكانواإنمغادرتهمموعدمنهموتعرفبشوش

الوقتمنالمزيدفلديهاالتاليلليوممقيمينكانواإذاأما.وخلافه
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العدسحساءتقديميمكنهانفسهاليومفيالسفرحالةففي.للتصرف

وسلطةوالبيتزا(والسبانخ)الزعترالفطائروبعضالمشويةالدجاجوقطع

بصلصةالاسباجتىالمكرونةمنوطبقبالطحينةالمشويالباذنجان

ببعضاحتفاظهابجانبالحلوالصنفهوالفواكهطبقويكون،الطماطم

ذكرهسبقمابتجميدفعليك.الشايمعلتقديمهوالكعكالبسكويتأنواع

وضعويمكنحينهافيتسلقالتيالمكرونةعداماالفريزرفيالطعاممن

الفطربعضإضافةوأيضاصينيةفيالمكرونةوجهعلىالموزريلاالجبنة

دقائقخمسمدة()الشوايةالفرنفيووضعهاالمقطعوالزيتون()المشروم

الأسواقفيوهناك.قبلمنلديكجاهزةالطماطمصلصةتكنلمإذا

حينبالماءخلطهاسوىعليكوماللطوارئوجاهزةمحضرةصلصات

فبإمكانكالخضراءالسلطةلتقطيعالوقتيسعفكلمواذا،الاستعمال

السلطةأكليريدومن،تقطيعدونشفافزجاجيوعاءفيوضعها

الزباديوسلطة)معلبات(الحمصسلطةتقديمويمكنك،بنفسهفليقطعها

وممتعة.سهلةبطريقةالضيافةتقدمينوهكذاوالخيار

المنزلي:الاقتصادمعوقفة

الصيفية:الإجازةلمصروفاتالاشرةميزانيةفيالتخطيصلى

سواءالصيفيةبالعطلةالتمتعإلىبحاجةالأسرةأنلاشك

المعمورةأرجاءإلىالسفرأمالداخلفيالبلادربوعفيذلككان

إذاهذا-السنويةللميزانيةالتخطيطعندوينبغي.الوطنخارج

.الإجازاتهذهمثلالاعتباربعينتؤخذأن-الأسرةلدىميزانيةهناككان

التامةراحتهيأخذالسنويةللعطلةتمضيتهأثناءفيمناالفردإن

ذلكمنأحدنايتمكنولا.ومشترياتومشربمأكلمنلهيحلوماويجلب

بندفيمالمنيكفيهماوجمعبدقةحساباتهعملقدكانإذاإلا

وليسمتواضعةبطريقةبعطلتهيستمتعأنوبإمكانه.العطلأوالإجازات

o b e i k a n d l . c o m



منيحسأويشعرحتىببذخالصرفمننوعهناكيكونأنالمفروضمن

المالوهدرالعطلةبينمايربطونالناسمنكثيرافإنعطلةفيأنهداخله

المهممنه،فائدةلاومايحتاجونمالاقتناءالأسواقفيينطلقون،تعقلبلا

اليومطيلةوالمطاعمالمقاهيفيمنتشرينأيضاونجدهم.تسوقواقدأنهم

.بالاستجمامالشعورأوللراحةوقتالأنفسهميعطونولا

المنتجعاتفياستجمامهيئةعلىكانتإذاتحلوالصيفيةالإجازةإن

منتنبعالتيالمعدنيةالمياهبفائدةفيهاينعمأنللفرديمكنالتيالصحية

ليستمتعالخضراءالمرتفعاتإلىيصعدأو.الطبيعيةالساخنةالعيون

ضفافعلىالذهبيةالشمسبأشعةيستمتعأو.العليلالطلقبالهواء

ولا.المياهشلالاتبجوارأوالبحيراتأوالبحارشواطئعلىأوالأنهار

الأموربعضعلىالتعرفأوالمفيدةهوايتهممارسةمننفسهالفرديمنع

قريب.عنالمفضلةهوايتهإلىيضمهاأنالممكنمنالتيالجديدة

وأمكتبةأومتحفزيارةفيصرفإذاالمالإنمصروفنا،فيولنقتصد

فيالمالأهدرإذابينما،عليهيؤسفلانافعةهوايةممارسةسبيلفي

محمود.غيرتبذيرايكونفعندهامجديةغيرأخرىأمور

ث!لم:العاملةالزوجة

ل!صعءمناسبادخلاتؤمنسوفالعاملةالزوجةإن حهـمنوتجملوعيالها،وزوجهانفسهابهتساعد

ثانويلدخلومصدراوسندادعماالوظيفةهذه

صضهو"الأسرةرب11الرجليكونأنعلى،للأسرة

الصورةتكتملحتىللدخلالأساسيالمصدر

لاالمجتمعإن.واضحبشكلعيالهأعينأمامالأسرةلربالاجتماعية

بل،الماديةزوجهامشكلاتحيالمتفرجةتقفبأنالعاملةالزوجةيطالب

وبينبينهيعترفأنبشرم!ولكنلهالعونيدبمدمطالبةفإنهابالعكس

لدورهمكملدورهاوأنبناءدوراحياتهفيلوجودهابأنالأقلعلىنفسه
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وتنخرطوأبنائهازوجهاتجاهواجبهاتنسىلاالمرأةانوطالما.الحياةفي

العمليةوقدراتهاوالاجتماعيةالبيئيةظروفهامعتتلاءمالتيالأعمالفي

السمحة،الشريعةتعاليمظلفيالعملفيلانضباطهابالإضافةوالتعليمية

وبعملها.بنفسهابالاعتدادشعرتإذاعليهاجناحفلا
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:الشهريدخلهافيوحقهاالموظفةالزوجة

فيتناقشيهأنتنسيلاأحلامكلفتىتخطبينعندما،الفتاةأيتها

أوجهإن.كثيراأمقليلاالدخلهذاأكانسواءالشهريدخلكموضوع

لصالحالشهريدخلكمنجزءاتصرفينفقد،كثيرةالشهريراتبكصرف

حقلفيمازالوالذيسنامنكالأصغرالذكورإخوانكلأحدأوالوالدين

،شهريبمصروفللمساعدةتحتاجالتيأخواتكإحدىعلىأو،التعليم

رعايةعلىللصرفدخلكمنجزءاتخصصينكنتإذايعرفأنوعليه

اقتناءعلىمعتادةكنتأو.الخيريةالجمعياتإحدىلصالحأوالأيتام

سفرياتكعلىالمالمنجزءصرفأودخلكمنبجزءوالمجوهراتالذهب

أموركبجميعالمستقبلزوجمصا!حةفعليك.ذلكشابهماأوالخارجإلى

وأدخلكتنفقينفيماويسألكبهالشرعيارتباطكبعديوميأتيلاحتى

الأقل.علىمنهجزءأوالشهريدخلكبتسليمهيطالبكأوعليهيحاسبك

عليهاالصرففيالتوقفمنتتمكنينلاقدأمورهناكالعموموعلى

لمجتمعك،ومشاركتكالكبيرةآسرتكلشؤونرعايتك:مثلزواجكبسبب

الهواية،هذهممارسةمنتخففينفقدوالمجوهراتبالذهبإعجابكأما

زوجكمعوالتنسيقالخارجإلىسفرياتكفيالنظربإعادةعليكوكذلك

.للسفرياتالمناسبالجوإعدادفي

نأللمرأةيجيزالشرعفإن،الشرعيةالناحيةمنالموضوعتناولناواذا

فرصةالزوجةالشرعيمنحوكذلك.زوجهاعنمستقلةماليةذمةلهايكون

علىإكراههاطريقةأما،محتاجاكانإذامادياومساعدتهزوجهاإكرام

علىولكن.وعرفاشرعامرفوضةفهذهللزوجمنهجزءأوراتبهادفع
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دخلهابينتفصلأنالبدايةمنذتريدكانتإذازوجهامعالاتفاقالزوجة

منأن!والحقيقةالموضوعهذاحيالمشكلاتأيإثارةدونالماديودخله

أوجهفيأوحساببغيرمالهاوصرفالتبذيرمنزوجتهمنعالزوجحق

الأسرةتكبرعندماالمستقبلحساببعملنصيحتهاوعليه،صحيحةغير

يكونعندماالزوجوبإمكان.المستقبلوبناتأبناءعنمسؤولةوتصبح

السليمةالطرقإلىويرشدهاالماليةزوجتهمصالحيخدمأنالنواياحسن

الجميع.علىبالنفعيعودفيماالمشروعةبالطرقالأموالهذهلاستثمار

والشتاءالصيفوكسوةوالمشرباذكلتأمجنالزوجعلىفإنوبالطبع

يخدممنبإحضارسواءالبيتشؤونإدارةفيمساعدتهاوكذلك،لزوجته

الوجدانيةأوالفعليةالمساعدةببذلقيامهأوالمنزليةالعاملةمثلبالبيت

الطلباتفيالإسرافعدمالزوجةعلىيتوجبوبالمقابل.العزيزةلزوجته

بطريقتهامبلغأيصرفالزوجةأرادتوإذا.أساسامنهاداعيلاالتي

الشخصيةرغبتهالكاملعائدفهذاتخصهاأشياءاقتناءفيالخاصة

دائرةفيالموضوعيدخلوحين،الضرورةعندإلامنعهاحقهمنوليس

الزوجة.قبلمنبالرأيوالاستبدادالعنادأووالتبذيرالإسراف

والميزانية:التتريات

.!مض!هبالمباهجوتعججميلةالحياةإن

--ا.*!7---إير!ضولكن.السعيدةوالمناسباتوالكماليات
لأ----لالأ!"7+وقد.ماديةتغطيةإلىيحتاجذلككل

إنن!ن!ص!ع!!ن!--ع؟مجاملاتشكلعلىالئثرياتنظهر

فقدذلكإلىبالإضافة،بيتكفياستقبالحفلتنسيقعلىيجبركمما

وأمريضكزيارةاجتماعيواجببأداءتقومينوأنتمعكهديةتصطحبين

ترىيافمنالأصدقاء.أوالأقاربأحدلزفافأوسعيدطفللقدومتهنئة

منلابدإذابالنثريات؟المتعلقةالماليةالأعباءجميعيتحملالزوجينمن

هذاتمويليكونوقد.النثرياتلتغطيةالأسرةميزانيةفيخاصبندوجود

لم

!:
:3

لم"

6لآت

o b e i k a n d l . c o m



الشهريدخلهامنجزءاالزوجةتضعبحيث،الزوجينبينمشتركاالبند

هذاويترك.الزوجوكذلكالنثرياتمشترياتلبندالخاصالصندوقفي

معهيتبقىبمايومياالطفليملؤهاالتيالنقودحصالةكمثلمثلهالصندوق

تستدعيمناسبةأيحصولدونأكثرأوشهريمرفقد.جيبمصروفمن

الأعياد:مثلدسمةمصروفاتهاأخرىأشهرعليناتهلبينما،المالصرف

يستدعيمماالملاحواللياليالأفراحإقامةفيهاتكثرالتيالصلفوأشهر

يكنلمإنالميزانيةبذلكوتستتزف،والتهانيالمجاملاتعمليةفيالبدء

وأالمشترياتلحجمبالنسبةأما.النثرياتصندوقفياحتياطاتهناك

منفهناك،عروسوأنتلكقدموأقسبقماعلىيعتمدفهذاثمنها

منالمقدمةالهداياكانتوآخرون،ثمينةبهديةلكتقدمواممنأقاربك

ولكنبمثلها،الهديةوردالأمرهذافيبالنظرفعليك،متواضعةطرفهم

شيءالهديةأنوصحيح.الموضوعهذاحيالالحسنالتصرفبإمكانك

إذاخاصةالفردعلىثقيلاعبئاتعدالأحيانبعضفيولكن،ومفرحجميل

الظروفهذهوفي.المحدوددخلهبسبببذلكتسمحلاميزانيتهكانت

بأداءفيهاولقومينالعتببهاترفعينالتيبالطريقةالهديةبردقومي

الرحمصلةفيمقصرةأوملومةلستتكونينوبذلك،الاجتماعيالواجب

مد،فراشكقدراعلى1:الشعبيالمثلقالوكما.البعيدأوالقريب

كالدواليبالأياموتظل.وسعهاإلانفسايكلفلااللهفإن"اوأيضارجليك

ردعلىبدورهويعمل،بمجاملتهالأحباءويقومالتهانيالفردويستقبلتدور

.الأفراحفلتدومدواليكوهكذاالمجاملاتجميع
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