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السلطات

امقبات

نصائح

توضع مكعّب��ات حم الغنم مع اماء ف��ي قدر كبيرة 
ويُغل��ى امزي��ج مع إزال��ة الرغ��وة كلمّا ظه��رت على 
الوج��ه. يُض��اف ال��ام امجفّ��ف م��ع مكعّب��ي مرق��ة 
الدج��اج ماجي. تُغطّ��ى القدر وتُترك عل��ى نار هادئة 
مدّة تتراوح بن 30 و40 دقيقة أو حتّى ينضج اللحم. 
تُرف��ع مكعّبات حم الغنم م��ن امرقة، ثم يُضاف اأرز 
إل��ى مرقة اللحم التي يجب أن تبل��غ كميتها حوالي 6 

أك��واب أو 1500 م��ل ويُغلى مدّة 10 دقائ��ق أو حتّى 
يصب��ح ش��به ناض��ج. يُصف��ى اأرز ويُت��رك جانباً. 
يُحمّى الس��من ف��ي قدر كبي��رة ويُضاف إلي��ه البصل 
ويُطهى م��ع التحريك من حن آخر م��دّة تتراوح بن 
5 و7 دقائق أو حتّى يصبح لونه بنياً ذهبياً. تُضاف 
مكعّب��ات اللحم الناضج��ة إلى البص��ل وتُرّك حتّى 
متزج معه. يُخل��ط اللن الزبادي مع التوابل والثوم 

ويُس��كب اخليط ف��وق مكعّبات حم الغن��م. تُضاف 
نصف كمية اأرزّ امطبوخ حتّى تغمر اللحم في القدر. 
تُس��كب نصف كمية ماء الزعفران فوق اأرز. تُضاف 
الكمية امتبقية من اأرز ثم تُس��كب الكمية امتبقية من 
م��اء الزعفران. يغطى الق��در ويُترك عل��ى نار خفيفة 
مدّة تتراوح بن 25 و30 دقيقة أو حتّى ينضج اأرز. 

يُقدّم في طبق كبير ويُزيّن مكسّرات مقليّة.

يس��خن الزيت النبات��ي في مقلى كبي��ر غير اصق، 
وتُض��اف إلي��ه ص��دور الدج��اج وتُقلىّ م��دة تتراوح 
ب��ن 8 و10 دقائق، أو حتى تنض��ج، تُخرج من القدر 

وتوضع جانباً.
- يُضاف الث��وم والبصل امفروم إل��ى الزيت عينه، 
ويُطهيا على نار متوسّ��طة اح��رارة مدة تتراوح بن 

3 و4 دقائق أو حت��ى يذبل البصل. تُضاف الطماطم 
امفرومة، ومعجون الطماط��م، ومكعّبا مرقة الدجاج 
أق��ل، وام��اء، ونبت��ة امرمي��ة، واأوريجان��و  مل��ح 
امجفف، والفلفل اأبيض. تُغلى امكوّنات مع التحريك 
ثمّ تُترك على ن��ارٍ خفيفة مدة 5 دقائق، يُضاف اخبز 
اأفرج��ي، ومُ��زج امكوّنات جيّ��داً م��دة 5 دقائق أو 

حتى يُصبح اخبز في منتهى الطراوة ثمّ تُس��كب في 
طبق للفرن قياس 30 سم × 24 سم.

- يُنسّ��ق الدج��اج على الوج��ه، ويُغلّ��ف بالهليون 
واجبن��ة. يُطهى الطب��ق في فرن مُحمّ��ى على حرارة 
200 درج��ة مئوية مدة تت��راوح بن 5 و6 دقائق أو 

حتى تذوب اجبنة ثمّ يُقدّم.

اأرز بلحم الغنم والبصل

بالهليون دجاج 

اخل وسيلة  تنظيف  فعالة داخل مطبخك
إضاف��ة إلى اس��تخدامات اخل امتعددة فهو يس��تخدم أيضاً 
في امطبخ كوس��يلة تنظي��ف فعالة ا مثيل له��ا بامقارنة بأي 

مسحوق تنظيف آخر.
 ل��ذا يقدم ل��كِ اخب��راء مجموع��ة مختلفة من ااس��تخدامات 

امنزلية للخل : 
 -  ل��ه ق��درة فائقة عل��ى إزالة الدهون والش��حوم وبس��رعة 

مذهلة . 
 -  يعي��د البري��ق إل��ى أغطي��ة مش��عات موق��د البوتاج��از 
النحاس��ية ، وذلك بنقعها وغليها في كمية من اخل ثم شطفها 

وجفيفها . 
 -  يس��اعد على احف��اظ على ألوان امابس أو اأقمش��ة ذات 

األ��وان الداكنة والتي قد تفقد رونقه��ا أو األوان التي تخافن 
م��ن ع��دم ثباتها وذل��ك بإضافة نصف ك��وب من اخ��ل لكل  5  

لترات ماء عند الشطف . 
 - تنظيف إناء الش��اي اأمونيوم الذي تغير لونه من الداخل 
نتيج��ة كثرة ااس��تخدام بوض��ع كمية مناس��بة م��ن اماء مع 

إضافة  2  ملعقة خل . 
 -  إضاف��ة كمي��ة وفيرة من اخ��ل إلى امخلات تس��اعد على 
حفظه��ا لفت��رة أط��ول وكذل��ك عل��ى ماس��كها باإضاف��ة إلى 

اكتسابها امذاق احبب . 
 -  عن��د إعداد طب��ق الش��اورمة أو البوفتيك مك��ن نقع قطع 
اللح��م خاص��ة الكندوز ف��ي قليل من اخ��ل أنه يس��اعد على 

ليونة أنسجة اللحم ما يساعد على نضجها . 
 -   للخل أيضاً فوائد صحية فهو يس��اعد على عاج الس��منة 
فاس��تخدامه في معظم اأطباق يس��اعد على احت��راق الدهون 
الزائدة باجس��م لكن مع ضرورة عدم اإفراط في اس��تخدامه 

لتجنب حموضة امعدة . 
 -  قليل من اخل امضاف ماء الشطف يقضي على قشر الشعر . 
 -  نق��ع البطاط��س ف��ي م��اء مضاف إلي��ه اخل يس��اعد على 

ماسكها وعدم تفتتها عند القلي . 
 -  إضاف��ة ملعقة خ��ل صغيرة إلى كوب الل��ن يجعله كبديل 
عن الزبادي اس��تخدامه في أصناف من اأطعمة مثل الكش��ك 

والفتة أو السلطة .

بالزبادي الباذجان  سلطة 

امقادير:
2 رغيف خبز

2 باذجان متوسط احجم
كوب زبادي

ملعقتان زيت زيتون
ليمون

ثوم
ملح

امقادير:
700 غرام من البامياء اخضراء مزال رأسها

الى  ومقطعة  مغسولة  الطماطم  من  كلغ   1
حلقات

كوب من البصل امقشر وامفروم فرماً ناعماً
كوزان من الثوم مقشران

ن��ص��ف ك���وب م��ن ال��زي��ت ال��ن��ب��ات��ي أو زي��ت 
الزيتون

حزمة من الكزبرة اخضراء مفرومة فرماً ناعماً
ملعقة طعام من الكزبرة اليابسة

م��ق��ش��رة  ال���ث���وم  م���ن  ك��ب��ي��رة  ف��ص��وص   4
ومهروسة

قرن من احر
كوب من اماء

ملعقة شاي من املح »حسب الرغبة«
رشة من السكر

رشة من البهار »حسب الرغبة«

 اغس��لي الكزبرة امفرومة والبامياء 
اقل��ي  وصفيهم��ا،  ح��دة«  عل��ى  »كل 
البامياء بالزيت الس��اخن على حرارة 

معتدلة.
- ارفعيها وضعيها جانبا على ورق 

ماص.
- اقلي البصل بالزيت الساخن حتى 

يذبل.
اليابس��ة  الكزب��رة  الي��ه  اضيف��ي   -

والثوم وقلبي اخليط.
- اضيف��ي الطماط��م وتابعي الطهي 

فوق حرارة معتدلة مدة دقيقتن.
- اضيف��ي البامي��اء واملح والس��كر 

والبهار واماء وقرن من احر.
- اتركي اخليط على حرارة معتدلة 
حت��ى يغلي وتنض��ج البامياء مدة 25 

دقيقة.
- اضيف��ي الكزب��رة اخضراء واغلي 
اخلي��ط م��دة دقيقت��ن. ارفع��ي ق��رن 

احر.
- قدميه��ا ب��اردة وجانبها ش��رائح 

الليمون احامض.

 يقطع اخبز ويحمر.
ويقلى  مكعبات  إل��ى  ال��ب��اذج��ان  يقطع   -

بالزيت.

- مزج الباذجان مع الزبادي وثوم وليمون 
باخبز  الطبق  زيتون،ويزين  وزي��ت  وملح 

وقليل من البقدونس امفروم.

طريقة التحضير :

طريقة التحضير :

امقادير:
1 ك��غ من ح��م الغن��م امقطع إلى 

مكعّبات مع العظم.
 - 8 أكواب أو 2000 مل من اماء. 

- 2 حبات من ال��ام امجفّف. - 2 
مكعبات من مرقة الدجاج ماجي.

 - ¾ ملعق��ة صغي��رة م��ن الفلف��ل 
اأسود امطحون. 

- ¾ ملعق��ة صغي��رة م��ن الكمون 
امطحون.

 - ¾ ملعق��ة صغيرة م��ن الكزبرة 
امطحونة. 

- ¾ ملعق��ة صغي��رة م��ن الكركم 
امطحون.

 - ¾ ملعق��ة صغي��رة م��ن اله��ال 
امطحون. 

- ¾ ماع��ق صغي��رة م��ن القرفة 
امطحونة.

 - ½ 2 أك��واب أو 500 ج من اأرز 
البسمتي امغسول وامصفّى.

 - 2 ماعق طعام من السمن.
- 3 حبات متوسطة احجم أو 450 

غ من البصل مقطّعة إلى شرائح. 
الل��ن  م��ن  غ   250 أو  ك��وب   1  -

الزبادي الطازج.
- 3 فصوص من الثوم مسحوقة. 

- 1 ملعق��ة صغيرة م��ن الزعفران 
امطح��ون  امنقوع في ¼ كوب أو 60 

مل من ماء كادي.

امقادير:
ملعقتا طعام من الزيت النباتي

8 أو 700 غ م��ن ص��دور الدج��اج 
منزوعة اجلد والعظم

حبة متوس��طة احج��م أو 150 غ 
من البصل مفرومة

فص��ان م��ن الث��وم امف��روم فرم��اً 
ناعماً

 450 3 حبات متوسطة احجم أو 
غ من الطماطم امقُشرة وامفرومة

ملعقة طعام من معجون الطماطم
مكعب��ان م��ن مرقة الدج��اج ماجي 

ملح أقل
مكعبان أو 500 مل من اماء

ملعقة صغيرة من عش��بة امرمية 
امجفّفة

ملعق��ة صغي��رة م��ن اأوريجان��و 
امجفف

الفلف��ل  م��ن  صغي��رة  ملعق��ة   ¼

اأبيض امطحون
الباكي��ت  م��ن  غ   65 أو  ك��وب   1

امقطّع إلى مكعّبات
علبة أو 450 غ من الهليون امعلب 

امقطّع إلى أنصاف
اموتزاريا  م��ن جبن��ة  8 ش��رائح 

قليلة الدسم

طريقة التحضير :

طريقة التحضير :

بالزيت بامية 


