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امقبات

السلطات

نصائح

زج ال��كاري مع اله��ال، والزجبي��ل، والثوم،  يم
وب��رش احامض، وعصي��ر احام��ض، ومكعبي 
مرقة الدجاج ماج��ي، واللن، وقرني الفلفل احار 
ضمن خاطٍّ كهربائيٍ، وتمخلط امكوّنات مدة 2 إلى 

3 دقائق أو حتّى متزج كافة امكوّنات جيداً.
- توض��ع قطع الدجاج في وع��اءٍ ويمضاف إليها 

مزي��ج الل��ن ث��م تمخل��ط امكون��ات جي��داً بعضها 
ببع��ض وتمغطّ��ى وتنمقع مدة 4 إلى 8 س��اعات في 

البراد.
- يمحمّ��ى الزيت في قدرٍ كبيرةٍ وتمس��تخرج قطع 
الدج��اج م��ن التتبيل��ة وتمطه��ى على ن��ارٍ معتدلة 
اح��رارة م��دّة 10 دقائ��ق أو حت��ى يصب��ح لونها 

ذهبيّاً تقريب��اً. يمضاف اماء، وب��ودرة حليب جوز 
الهن��د ماج��ي، وتتبيل��ة اللن ث��م تمغل��ى امكوّنات 
وتمغطّ��ى وتمترك على ن��ارٍ هادئةٍ م��دة 30 إلى 35 

دقيقة أو حتى يصبح الدجاج مطهوّاً جيداً.
ق��دّم الطبق مع  - تمض��اف الكزب��رة الطازج��ة ويم

اأرز امطبوخ.

والفلفل  النباتي  الزيت  مع  السمك  فيليه  قطع  ��زج  مم
باملح  امزيج  يمتبّل  امفرومة،  الطازجة  والكزبرة  اأسود 

حسب امذاق ثم يمنقع في البرّاد مدّة ساعة واحدة.
حتّى  اصقة  غير  مقاة  في  السمك  فيليه  قطع  تمقلى   -
في  وتوضع  النار  عن  تمرفع  ذهبياً.  بنياً  لونها  يصبح 

طبق للخبز.

- في هذه اأثناء، تمذوّب الزبدة في قدر كبيرة، ثم يمضاف 
نار متوسّطة احرارة  امفروم ويمطهى على  البصل  إليها 

مدّة تتراوح بن 3 و4 دقائق أو حتّى يذبل.
- يمضاف احليب مع مغلفّ أسرار خلطة البشاميل ماجي 
ثم يمغلى اخليط مع ااستمرار في التحريك ويمطهى مدّة 
كثيفاً.  يصبح  حتّى  أو  دقائق   3 أو  دقيقتن  بن  تتراوح 

يمرفع عن النار ويمضاف إليه البيض امسلوق امبشور.
- تمسكب صلصة البشاميل فوق السمك ثم يمرشّ الوجه 

بجبنة اموتزاريا امبشورة.
درجة   200 حرارة  على  محمّى  فرن  في  الطبق  يمخبز   -

مئوية مدّة تتراوح بن 8 و10 دقائق.
- يمقدّم مع اأرز أو البطاطا.

دجاج بالليمون احامض وجوز الهند

البشاميل صلصة  مع  سمك 

جسمك! وضرورية  مفيدة  دهون  فهناك  انتبهي... 
الدهون،  السمنة هي  أسباب  أهم  أن  الناس  يعتقد كل 
باإضافة إلى أن الدهون هي من أهم مسببات اأمراض 
واأكياس  الشراين  سد  وأم���راض  كالكولسترول 

الدهنية، ولهذا يتنعون عن تناولها بكل اأشكال..
ض��ارة،  وده��ون  للجسم  مفيدة  ده��ون  هناك  ولكن 
إليك  وال��ض��ارة  اج��ي��دة  ال��ده��ون  ب��ن  وللتفريق 

التفاصيل:
امشبعة  الدهون  عن  يسمع  كلنا  امشبّعة:  الدهون   <
نسبة  ترفع  إنها  حيث  القلب،  صحة  على  وضررها 
السيئ  الكولسترول  بالذات  و  الدم  في  الكولسترول 

في  التصلب  يسبب  م��ا   ،)LDLcholesterol(
الشراين مع الوقت، هذه الدهون موجودة في امصادر 
السمنة،  الزبدة،  اللحوم،  مثل  احيوانية  الغذائية 
مثل  النباتية  الزيوت  وبعض  الدسم  كامل  احليب 

زيت النخيل وزيت جوز الهند.
موجود  ومعظمها  امهدرجة:   Trans ال���  ده��ون    <
امواد  في  وأحياناً  امرجرين  النباتية/  السمنة  في 
امصنعة كالبسكويت والكيك والتوست امالح. أصبح 
معروفاً لدى الكثيرين أن هذه الدهون هي أكثر ضرراً 
السيئ  الكولسترول  نسبة  ترفع  أنها  غيرها،  من 

 HDL( اجيد  الكولسترول  نسبة  م��ن  وتخفض 
cholesterol( الذي يحمي من أمراض القلب.

هي دهون غير مشبّعة ومصدرها اأساسي هو امصادر 
أنها  هو  الصحيّة  الدهون  هذه  ييز  وما  النباتية، 
معدّل  تزيد  وقد  السيئ،  الكولسترول  نسبة  من  تقلل 
الكولسترول اجيد في اجسم، وبالتالي حمي صحة 
الشراين والقلب، هذه الدهون غير امشبعة موجودة 
الزيتون، زيت  النباتية )زيت  الزيوت  اأفوكادو،  في 
الكانوا( وامكسرات  الذرة، زيت  الشمس، زيت  دوار 

مثل اللوز، الفستق، اجوز والصنوبر.

امقلية والكااماري  القريدس 

امقادير:
مكونات الصلصة:

3 أكواب أو 750 مل من اماء
2 ماعق طعام من صلصة احار

2 ماعق طعام من صلصة الصويا
3 فصوص من الثوم مسحوقة

2 مكعبات من مرقة الدجاج ماجي ملح أقل
3 ماعق طعام من دقيق الذرة

2 ملعقة صغيرة من السكر
اأس��ود  الفلفل  م��ن  صغيرة  ملعقة  نصف 

امطحون
مكونات القلي:
2 ملعقة طعام من الزيت النباتي

250 غ من القريدس امقشّر امنظّف

250 غ من حلقات الكااماري

2 حبة متوسطة احجم أو 200 غ من اجزر 
مقطّعتان إلى شرائح رقيقة

إلى  امقطّع  القرنبيط  من  غ   150 أو  ك��وب 
زهيرات صغيرة.

كوب أو 80 غ من البازيا اخضراء الصينية 
امقلمّة من الطرفن.

الفليفلة  150 غ من  أو  حبة متوسطة احجم 
مكعبات  إل��ى  مقطّعة  اخ��ض��راء،  اح��ل��وة 

متوسطة احجم
البصل،  150 غ من  أو  حبة متوسطة احجم 

مقطّعة إلى مكعبات متوسطة احجم
قطع  إلى  امقطّع  اأبيض  املفوف  من  غ   120

كبيرة

امقادير:
ليمونة

3 ماعق طحينة

نصف علبة روب
بندورة
خيارة

بقدونس

تذاب الطحينة مع اللن والليمون والقليل 
من ام��اء ثم نقط��ع البقدون��س والطماطم 

واخيار ونضعها فوق الطحينة امذابة.

- ماحظ��ه هذه الس��لطة ت��ؤكل بجانب 
م��ع  واأرز  كاأس��ماك  البحري��ة  اأكات 

الروبيان.

زج كل مكون��ات الصلصة في قدر،  مم
وتمغلى امكونات مع التحريك امس��تمر، 
ثم توضع جانباً. يمحمّى الزيت النباتي 
في مقاة عادية أو عميقة ويمقلىّ الربيان 
مدة دقيقتن أو حتى أن ينضج وتضاف 
حلق��ات الكااماري وتقلى مدة دقيقتن 
إضافيتن أو حتى تنضج جيداً. يمضاف 
رّك مدة  كل اخضار ما عدا املفوف وحم

تمس��كب الصلصة  دقيقت��ن إضافيتن. 
امغلي��ة فوق اخضار ويمغلى امزيج ثمّ 

يمترك على نار خفيفة مدة دقيقة.
- يمضاف املف��وف ويمترك امزيج مدة 

دقيقة إضافية ثم يمقدّم.
امطب��وخ  اأرز  م��ع  الطب��ق  ق��دّم  يم  -
عل��ى البخ��ار أو امعكرون��ة الصيني��ة 

»نودلز«.

طريقة التحضير :

طريقة التحضير :

امقادير:
م��ن  ¾ ملعق��ة طع��ام 

مسحوق الكاري
½ ملعق��ة صغيرة من 

الهال امطحون
م��ن  طع��ام  ملعق��ة 

الزجبيل امبشور
3 فص��وص م��ن الثوم 

مسحوقة
حب��ة صغي��رة احجم 
م��ن احام��ض م��ع حفظ 

برش القشر والعصير
مرق��ة  م��ن  مكعب��ان 

الدجاج ماجي
ج   375 أو  ك��وب   1½

من اللن الزبادي
2 م��ن الفلف��ل اأخضر 
احج��م  صغي��ر  اح��ار 

منزوع البذور
أفخ��اذ  قط��ع  م��ن   8

الدجاج
ملعقتا طعام من الزيت 

النباتي
½1 كوب من اماء

م��ن  طع��ام  ماع��ق   3
بودرة حليب جوز الهند

م��ن  طع��ام  ماع��ق   3
الكزبرة٬ امفرومة

امقادير:
فيلي��ه  م��ن  غ   750

السمك اأبيض
م��ن  طع��ام  ملعق��ة   2

الزيت النباتي
¼ ملعق��ة صغيرة من 

الفلفل اأسود امطحون
م��ن  طع��ام  ملعق��ة   2

الكزبرة، امفرومة
ملعق��ة ونصف املعقة 

طعام من الزبدة
حبة متوس��طة احجم 
من البصل، مفرومة فرماً 

ناعماً
4 أك��واب أو 1000 مل 

من احليب
مغلف من أسرار خلطة 

البشاميل ماجي
3 حب��ات م��ن البي��ض 

امسلوق، مبشورة
 100 أو  ك��وب  نص��ف 
غ م��ن جبن��ة اموتزاريا 

امبشورة

طريقة التحضير :

طريقة التحضير :

باخضروات  الطحينة  سلطة 


