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العدد)٢١(

المكونات:

 ٣٠٠جرام فول �أخ�ضر

 ثلث كوب بقدون�س مفروم

 ثلث كوب كزبرة مفروم

 عود ب�صل �أخ�ضر

 4 ف�صو�ص ثوم

 2 ورق غار �أخ�ضر

 ملح

 فلفل �أ�سود

 ملعقة �صغيرة كمون

 ملعقتان زيت زيتون

�إعداد: �آثار  را�شد  الرا�سبية
�سندوي�ش الفلافل

 ملعقة كبيرة طحينية

 ع�صير ليمونتين

 ن�صف ملعقة �صغيرة بيكربونات ال�صودا

 ماء

 زيت للقلي

 �صو�ص الطحينية:

 3 ملاعق كبيرة طحينية

 ملعقة كبيرة زبادي

 ع�صير ليمونة

 ملح وفلفل �أ�سود.

 خبز و�سلطة

 بطاطا مقلية

الطريقة:

نقوم  بعدها  بيوم.  قبل  الماء  في  الفول  يُنقع 

الب�صل  البقدون�س،  الكزبرة،  الفول،  بطحن 

والثوم وورق الغار بالمطحنة الكهربائية  لنح�صل 

على عجينة ناعمة. بعدها نقوم بو�ضع العجينة 

ع�صير  لها  ون�ضيف  وعاء  في  لدينا  المتكوّنة 

الزيتون  زيت  ال�صودا،  البيكربونات  الليمون، 

والطحينية مع الملح، والفلفل الأ�سود والكمون. 

ثم  المكونات.  جميع  تختلط  حتى  جيدا  نعجن 

نقوم بعمل �أقرا�ص �صغيرة من العجينة ون�ضعها 

في  ونتركها  الزبدة  بورق  مغطاة  �صينية  في 

جيداً.  تتما�سك  حتى  �ساعة  ربع  لمدة  الثلاجة 

لونا  ت�أخذ  حتى  غزير  زيت  في  نقليها  بعدها 

ذهبيا. ونقدمها ك�ساندويت�ش. 

طـبخ

المكونات:

 علبة ق�شطة

 كوبان ون�صف حليب �سائل

 5 ملاعق �صغيرة �سكر

 4 ملاعق كبيرة �سميد

 2 ملعقة كبيرة ن�شاء

 ملعقة �صغيرة نكهة الورد

 ر�شة ملح

 ثلث كوب �شعيرية

 ن�ص كوب ماء

 ملعقة �صغيرة زيت

 ف�ستق وق�شطة للتزين

المكونات:

 2 تفاح

 1 موز

 ن�صف كوب عنب �أخ�ضر

 كوب لبن

 ملعقة كبيرة زبادي

 نعناع

 ملعقتان كبار بوردة تانج

 فيمتو للزينة

الطريقة:

نقوم بتقطيع الفواكه وتجميدها ثم نخلطها مع 

نقوم  الكهربائي.  الخلاط  في  المكونات  باقي 

ن�سكب  ثم  بالفيمتو  الأكواب  حواف  بتزيين 

الع�صير فيها.

مهلبية الق�شطة
الطريقة:

بتحمير  ونقوم  الزيت  نحمّي  وعاء  في 

الماء  كمية  ن�ضيف  تحمّر.  �أن  �إلى  ال�شعيرية 

�أن  �إلى  هادئة  نار  على  ونتركها  والملح، 

يت�شرب كل الماء نرفعه من النار.

في وعاء �آخر نقوم بخلط باقي المكونات  مع 

نقوم  الورد.  ونكهة  الق�شطة  عدا  ال�شعيرية 

�أن  �إلى  متو�سطة،  نار  في  المزيج  بتحريك 

ونحركها   الورد،  ونكهة  الق�شطة  ن�ضيف  تغلّظ 

التقديم  �أواني  في  بتوزيعها  نقوم  ثم  قليلا 

ونزينها بالف�ستق والق�شطة. وتقدّم باردة.

�سموذي التفاح




