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 امقادير:
4 حبات طماطم متوسطة

حبتا خيار
حبة فلفل أخضر
بصلة متوسطة

125 غم  جبنة ملح خفيف 

2/1 كوب زيتون أسود منزوع البذر

ملعقتان كبيرتان زيت زيتون
ملعقة كبيرة عصير ليمون

 ملح وفلفل
الطريقة:

تقط��ع الطماط��م ال��ى قط��ع بالط��ول، ويقط��ع اخي��ار ال��ى 
شرائح.

يقطع البصل الى شرائح والفلفل ااخضر الى مربعات. تقطع 
اجبن��ة الى مكعب��ات صغيرة مزج اخي��ار، الطماطم البصل 
والفلف��ل ااخضر، في وع��اء و يحدق بامل��ح والفلفل وعصير 
الليم��ون و ملعقة زيت الزيت��ون. تضاف اجبن��ة او الزيتون 

ااسود فوقها وتضاف املعقة امتبقية من زيت الزيتون. 

امقادير:
كوبا أرز مصري 

3 ماعق كبيرة زيت او سمن
3 أكواب ماء

ملعقة صغيرة ملح
الطبقة السفلية:

رغيف��ان م��ن خب��ز عرب��ي، مقطع 
مربعات

خليط اللحم:
4 ماع��ق كبيرة زيت )يس��تعمل 

على مرحلتن(
حبة كبيرة بصل، شرائح

كيلو حم بقر او غنم، مقطع
ملعقتان صغيرتان من املح

4 – 6 حبات فلفل اسود صحيح
عودا قرفة، دارسن

4 – 6 حبات هيل، صحيح
2 – 3 أوراق غار ) لوري (

صلصة الثوم:
ملعقت��ان كبيرتان من الس��من او 

الزيت
10 - 12 فص��اً كبي��راً م��ن الثوم 

امهروس
4/3 كوب خل ابيض

4/1 ملعقة صغيرة ملح

الطريقة
اغسلي اأرز، انقعيه في ماء دافئ 

20 – 25 دقيقة. 

س��لق اأرز : ضع��ي الزي��ت ق��در 
متوس��ط احجم، س��خني عل��ى نار 
متوسطة، صفي اأرز من ماء النقع. 
اضيفي اأرز ال��ى الزيت، قلبي على 
نار قوية باس��تعمال ملعقة خشبية 
– 3 دقائ��ق ال��ى ان يصبح اأرز   2
جافا وتتغطى حباته بالزيت جيدا.

اضيف��ي ام��اء وامل��ح، دع��ي اأرز 
يغل��ي، قلبي��ه م��رة واح��دة، غط��ي 
القدر، خففي النار واتركي اأرز 20 
دقيق��ة ال��ى ان ينض��ج. احتفظي به 

ساخنا.
طريق��ة   : اخب��ز  حمي��ص   
التحميص بالفرن،، س��خني الفرن 

ضع��ي  ف،   400 ح��رارة  لدرج��ة 
اخبز في صينية واس��عة، ادخليه 
الى الف��رن 12 – 15 دقيق��ة الى ان 
يتحمص ويكتس��ب لوناً ذهبياً، مع 
التقلي��ب م��ن وق��ت آخ��ر لتتأكدي 
بالتس��اوي.  الل��ون  توزي��ع  م��ن 
اتركيه جانب��ا ليبرد. طريقة القلي: 
سخني زيت الذرة في مقاة عميقة، 
اس��قطي قطع اخبز لبض��ع دقائق 
الى ان تكتسب لونا ذهبيا، اتركيها 
عل��ى ورق نش��اف للتخل��ص م��ن 
الزي��ت الفائ��ض. ) مكن��ك جهيز 
اخبز مسبقا وحفظه بالثاجة عدة 

ايام(.
ملعقت��ن  : ضع��ي  اللح��م  س��لق 
كبيرتن من الزيت في قدر متوسط 
احجم، سخني على نار متوسطة، 
اضيف��ي البصل واللح��م، قلبي الى 
ان يذب��ل البص��ل ويكتس��ب اللحم 

لونا ذهبيا.
اضيف��ي 6 – 7 أك��واب م��ن ام��اء، 
اضيفي املح والفلفل اأسود، دعي 
الق��در على نار قوية ال��ى ان يغلي، 
اتركي اللحم من دون تغطية يغلي 
لبض��ع دقائ��ق ال��ى تتك��ون طبقة 

ال��رم على س��طحه. انزع��ي الرم 
وتخلصي منه.

اضيفي القرفة، الهيل، ورق الغار، 
ضع��ي الغطاء على الق��در واتركيه 
على نار متوس��طة 35 – 40 دقيقة 
الى ان ينضج اللحم. ) مكنك سلق 
اللحم مس��بقا وحفظه ف��ي الثاجة 

حن اللزوم (.
اتركيه��ا  اللح��م،  قط��ع  اخرج��ي 
جانب��ا. صف��ي ام��رق، تخلصي من 
البه��ارات، اعيدي ام��رق الى القدر، 

احتفظي به ساخنا جدا.
حمي��ر اللحم : ضع��ي ملعقتن 
كبيرت��ن م��ن الزي��ت ف��ي مق��اة 
ن��ار  عل��ى  س��خني  واس��عة، 
متوس��طة، اضيف��ي قط��ع اللحم، 
قلب��ي اللح��م على كاف��ة اجوانب 
الى ان يكتس��ب لونا ذهبيا خفيفا 
) هذه اخطوة تكسب اللحم طعما 
ولونا شهيا، ولكن بالطبع مكنك 
اخط��وة  ه��ذه  ع��ن  ااس��تغناء 
فق��ط  مس��لوق  اللح��م  وتق��دم 

للتخفيف من الدهون (.
صلصة الث��وم: في مق��اة او قدر 
صغي��ر احج��م، ضع��ي ملعقت��ن 

الس��من،  او  الزي��ت  م��ن  كبيرت��ن 
اضيفي الث��وم، ضعي امق��اة على 
نار متوسطة مع التقليب باستمرار 
ال��ى ان يصبح الث��وم ذهبيا غامقا، 
اضيفي اخل )انتبهي حن تضيفن 
اخ��ل حيث يس��بب ف��وران الثوم( 
اضيف��ي املح، قلبي ال��ى ان يتوزع 
الثوم م��ع اخ��ل، اتركيه عل��ى نار 
هادئ��ة حوال��ي 5 دقائ��ق ال��ى ان 

تتسبك الصلصة.
جهيز الفتة: احضري طبقا عميقا 
مناسبا للتقدم على السفرة، ضعي 

اخبز امقطع في قاع الطبق.
صبي ام��رق الس��اخن ج��دا فوق 
اخبز بحي��ث يغطيه ماما، اتركيه 
جانبا لبضع دقائق الى ان يتشرب 

اخبز بامرق.
وزعي بع��ض صلصة الثوم فوق 

اخبز، ليكتسب طعما لذيذا.
قلب��ي اأرز امس��لوق بالش��وكة، 

وزعيه فوق اخبز.
ضعي قط��ع اللح��م احم��ر فوق 
س��طح اأرز، وزعي بقي��ة صلصة 
الث��وم ف��وق اللح��م واأرز. قدميه 

ساخنا.

امقادير:
سمك بصلصة حمراء

كيلو سمك مقطع حلقات سميكة
الصلصة احمراء

بصل محمر
ملعقة صغيرة ثوم مفروم

ملعقة صغيرة لومي مطحون
ملعقة صغيرة قرنفل مطحون

ملعقة كبيرة دبس )مر أو رمان(
ملعقة كبيرة من الزيت

2/1  كوب قطع طماطم

ملح وفلفل
سمك بصلصة صفراء

كيلو سمك متوسط احجم
كوب حليب جوز الهند

ملعقة كبيرة حبهان مطحون
ملعقة صغيرة كزبرة مطحونة

ملعقة صغيرة كمون مطحون
ملعقة صغيرة كركم مطحون

ملعقة كبيرة زيت
 ملح وفلفل

2/1  ملعقة صغيرة جوزة الطيب

الطريقة:
سمك بصلصة حمراء

يُغسل السمك ويُجفف ويُترك جانباً.
يُخل��ط البصل م��ع الث��وم واللوم��ي، القرنفل، 

الدبس، الزيت، قطع الطماطم ويُقلب.

يُتب��ل اخلي��ط بامل��ح والفلفل وتُوض��ع قطع 
السمك في التتبيلة مدة 2/1 ساعة.

ف��ي مق��اة عل��ى ن��ار متوس��طة يُص��ب خليط 
السمك والتتبيلة في امقاة ويُغطى ويُترك حتى 

مام النضج.
سمك بالصلصة الصفراء:

يُنظف السمك ويُغسل السمك ويُتم عمل فتحات 
بواسطة سكن حاد في ظهر السمك.

يُخلط حليب جوز الهند مع احبهان، الكزبرة، 
الكم��ون، الكرك��م، الزي��ت، يُتبل اخلي��ط باملح 

والفلفل وجوزة الطيب.
يُوضع الس��مك ف��ي التتبيلة ويُت��رك مدة 2/1 

ساعة.
ف��ي مقاة على نار متوس��طة يُوض��ع جزء من 

الصلصة ثم يُوضع السمك وبقية التتبيلة.
يُترك حت��ى يبدأ في الغليان ث��م يُغطى ويُترك 

حتى مام النضج.
يُق��دم الس��مك بالصلص��ة احم��راء والس��مك 
بالصلص��ة الصف��راء وه��و س��اخن م��ع أرز أو 

خبز.

فتة اللحم بالثوم واخل

حمراء بصلصة  سمك 

يونانية سلطة 

بالزعفران صيادية 

كعكة جوز الهند واموز 

امقادير:
كوبا أرز بنجابي 

4/1 1 ملعقة صغيرة زعفران

4/1 كوب ماء ساخن

كيلو فيليه سمك 
2 – 4 ماع��ق كبي��رة عصير ليمون 

طازج
إل��ى  مقطع��ة   ، بص��ل  كبي��رة  حب��ة 

شرائح 
2 – 3 قطع ورق غار ) لوري (

ملعقتان صغيرتان ملح
2/1 ملعقة صغيرة كركم

4/1 ملعقة صغيرة فلفل اسود

زيت ذرة – مكسرات مقلية 

الطريقة:
اغس��لي اأرز وانقعيه ف��ي ماء دافئ 

20 – 25 دقيقة.

ضع��ي الزعف��ران في ك��وب صغير، 
اضيف��ي الي��ه ام��اء الس��اخن، اتركي��ه 

جانبا ليتحلل.
اغس��لي قط��ع الس��مك. وزع��ي عليه 
عصير الليمون، اتركيه جانبا حوالي 

10 دقائق.

 احضري مقاة واس��عة ، ضعي فيها 
حوالي 1 س��م من زيت الذرة. س��خني 

على نار قوية.
ضعي بعض الدقيق في طبق واسع.

خ��ذي قطع��ة م��ن فيلي��ه الس��مك، 

ضعيه��ا ف��ي الدقيق ال��ى ان تتغطى 
بطبق��ة خفيف��ة م��ن كاف��ة اجوانب، 
اس��قطيها في الزي��ت الس��اخن جدا، 
اترك��ي الفيلي��ه 2 - 3 دقائ��ق الى ان 
يصب��ح ذهب��ي الل��ون، اقلب��ي عل��ى 
اجانب اآخر واتركيه لبضع دقائق 

الى ان يصبح ايضا ذهبي اللون.
اخرجي السمك، اتركيه جانبا.

جه��زي ام��رق، ف��ي ق��در متوس��ط 
ورق  الزعف��ران،  ضع��ي  احج��م 
الغار، املح، الكركم والفلفل اأسود، 
اضيف��ي 3 أكواب من اماء، دعي القدر 
على النار ال��ى ان يغلي، احتفظي به 

ساخنا.
أحض��ري ق��درا متوس��ط احج��م، 
س��خني فيه 2 - 3 ماع��ق كبيرة من 
الزيت، اضيفي البصل وقلبي الى ان 

يصبح ذهبي اللون.
رتب��ي قط��ع الس��مك امقل��ي ف��وق 

البصل.
صف��ي اأرز من م��اء النقع ، ضعيه 

فوق السمك.
اضيفي امرق فوق اأرز.

اتركي القدر على نار متوس��طة الى 
ان يغلي. 

خففي الن��ار، غطي الق��در واتركيه 
25 – 30 دقيقة الى ان ينضج اأرز.

ضع��ي الصيادية في طب��ق التقدم، 
وزعي امكسرات امقلية.

امق�ادير:
125 غراما من الزبدة.

كوب سكر ناعم.
4 بيضات.

كوبا موز مهروس.
كوب جوز مقطع.

كوبا طحن )دقيق( منخول.
كوب حليب جوز الهند.

ملعقة صغيرة قرفة.
كوب عصير برتقال.

جبن��ة  كرم��ة  م��ن  غرام��ا   125

)مخففة(.
30 غراما زبدة.

ملعقة كبيرة عسل.
كوبا سكر بودرة )منخول(.

الط�ريقة:
تخفق الزبدة مع الس��كر للحصول 

على مزيج خفيف يشبه الكرمة.
يضاف البي��ض تدريجي��اً )واحدة 

تل��و اأخ��رى( م��ع ااس��تمرار ف��ي 
اخفق.

يقلب اموز واجوز مع امزيج.
يضاف الطحن وحليب جوز الهند 
والقرف��ة وعصير البرتق��ال وتخفق 

جميعها بشدة.
ف��ي  ملعق��ة  امزي��ج  يوض��ع 
صينية كع��ك مس��تديرة قطرها 25 
س��م مدهون��ة بالزب��دة، ث��م توضع 
 180 الصيني��ة ف��ي ف��رن حرارت��ه 
درجة مئوية مدة س��اعة إلى س��اعة 

وربع الساعة.
بعد إخراج الكعكة من الفرن وأثناء 
تبريده��ا، تخف��ق كرم��ة اجبنة مع 
الزبدة والعس��ل حت��ى يتكون مزيج 

لن.
يضاف س��كر البودرة تدريجياً مع 

اخفق امستمر.
عندم��ا تب��رد الكعكة تض��اف إليها 

كرمة العسل وتقدم.

امطبخ


