
 اغسلي الكزبرة امفرومة والبامياء »كل على حدة« وصفيهما، اقلي البامياء بالزيت الساخن 
على حرارة معتدلة.

- ارفعيها وضعيها جانبا على ورق ماص.
- اقلي البصل بالزيت الساخن حتى يذبل.

- اضيفي اليه الكزبرة اليابسة والثوم وقلبي اخليط.
- اضيفي الطماطم وتابعي الطهي فوق حرارة معتدلة مدة دقيقتن.

- اضيفي البامياء واملح والسكر والبهار واماء وقرن من احر.
- اتركي اخليط على حرارة معتدلة حتى يغلي وتنضج البامياء مدة 25 دقيقة.

- اضيفي الكزبرة اخضراء واغلي اخليط مدة دقيقتن. ارفعي قرن احر.
- قدميها باردة وجانبها شرائح الليمون احامض.

 يقطع اخبز ويحمر.
- يقطع الباذجان إلى مكعبات ويقلى بالزيت.

- مزج الباذجان مع الزبادي وثوم وليمون وملح وزيت زيتون،ويزين الطبق باخبز 
وقليل من البقدونس امفروم.

والبصل الغنم  بلحم  اأرز 

كة لشكشو ا

مطبخك داخل  فعالة  تنظيف   وسيلة   اخل 
إضافة إلى استخدامات اخل امتعددة فهو يستخدم أيضاً في امطبخ 
تنظيف  مسحوق  بأي  بامقارنة  لها  مثيل  ا  فعالة  تنظيف  كوسيلة 

آخر.
امنزلية  ااستخدامات  من  مختلفة  مجموعة  اخبراء  لكِ  يقدم   لذا 

للخل : 
 -  له قدرة فائقة على إزالة الدهون والشحوم وبسرعة مذهلة . 

 -  يعيد البريق إلى أغطية مشعات موقد البوتاجاز النحاسية ، وذلك 
بنقعها وغليها في كمية من اخل ثم شطفها وجفيفها . 

األوان  ذات  اأقمشة  أو  امابس  ألوان  على  احفاظ  على  يساعد    - 
الداكنة والتي قد تفقد رونقها أو األوان التي تخافن من عدم ثباتها 

وذلك بإضافة نصف كوب من اخل لكل  5  لترات ماء عند الشطف . 
 - تنظيف إناء الشاي اأمونيوم الذي تغير لونه من الداخل نتيجة 
2  ملعقة  اماء مع إضافة   ااستخدام بوضع كمية مناسبة من  كثرة 

خل . 

 -  إضافة كمية وفيرة من اخل إلى امخلات تساعد على حفظها لفترة 
أطول وكذلك على ماسكها باإضافة إلى اكتسابها امذاق احبب . 

اللحم  قطع  نقع  مكن  البوفتيك  أو  الشاورمة  طبق  إع��داد  عند    - 
أنسجة  ليونة  على  يساعد  أنه  اخل  من  قليل  في  الكندوز  خاصة 

اللحم ما يساعد على نضجها . 
 -   للخل أيضاً فوائد صحية فهو يساعد على عاج السمنة فاستخدامه 
في معظم اأطباق يساعد على احتراق الدهون الزائدة باجسم لكن 

مع ضرورة عدم اإفراط في استخدامه لتجنب حموضة امعدة . 
 -  قليل من اخل امضاف ماء الشطف يقضي على قشر الشعر . 

ماسكها  على  يساعد  اخل  إليه  مضاف  ماء  في  البطاطس  نقع    - 
وعدم تفتتها عند القلي . 

عن  كبديل  يجعله  اللن  كوب  إلى  صغيرة  خل  ملعقة  إضافة    - 
الزبادي استخدامه في أصناف من اأطعمة مثل الكشك والفتة أو 

السلطة .

مزال  اخضراء  البامياء  من  غ��رام   700

رأسها
الى  الطماطم مغسولة ومقطعة  1 كلغ من 

حلقات
فرماً  وام��ف��روم  امقشر  البصل  من  ك��وب 

ناعماً
كوزان من الثوم مقشران

زيت  أو  النباتي  الزيت  من  ك��وب  نصف 
الزيتون

فرماً  مفرومة  اخ��ض��راء  الكزبرة  من  حزمة 
ناعماً

ملعقة طعام من الكزبرة اليابسة
4 فصوص كبيرة من الثوم مقشرة ومهروسة

قرن من احر
كوب من اماء

ملعقة شاي من املح »حسب الرغبة«
رشة من السكر

رشة من البهار »حسب الرغبة«

2 رغيف خبز
2 باذجان متوسط احجم

كوب زبادي
ملعقتان زيت زيتون

ليمون
ثوم
ملح

إلى  امقطع  الغنم  حم  من  كغ   1
أك��واب   8  - العظم.  مع  مكعّبات 
حبات   2  - اماء.  من  مل   2000 أو 
مكعبات   2  - امجفّف.  ال��ام  من 
م��ن م��رق��ة ال��دج��اج م��اج��ي. - ¾ 
اأسود  الفلفل  من  صغيرة  ملعقة 
صغيرة  ملعقة   ¾  - امطحون. 
¾ ملعقة  الكمون امطحون. -  من 
امطحونة.  الكزبرة  من  صغيرة 
الكركم  من  صغيرة  ملعقة   ¾  -
صغيرة  ملعقة   ¾ امطحون.  - 
ماعق   ¾  - امطحون.  الهال  من 
 - امطحونة.  القرفة  من  صغيرة 
اأرز  من  ج   500 أو  أكواب   2  ½

 2  - وامصفّى.  امغسول  البسمتي 
م��اع��ق ط��ع��ام م��ن ال��س��م��ن. - 3 
حبات متوسطة احجم أو 450 غ 
من البصل مقطّعة إلى شرائح. - 1 
الزبادي  اللن  250 غ من  أو  كوب 
الثوم  من  فصوص   3  - الطازج. 
1 ملعقة صغيرة من  مسحوقة. - 
 ¼ الزعفران امطحون  امنقوع في 

كوب أو 60 مل من ماء كادي.

بيض 
بصل

طماطم 
فلفل اسود 

ملح

قدر  في  ام��اء  مع  الغنم  حم  مكعّبات  توضع 
كلمّا  الرغوة  إزال��ة  مع  امزيج  ويُغلى  كبيرة 
مع  امجفّف  الام  يُضاف  الوجه.  على  ظهرت 
مكعّبي مرقة الدجاج ماجي. تُغطّى القدر وتُترك 
على نار هادئة مدّة تتراوح بن 30 و40 دقيقة 
أو حتّى ينضج اللحم. تُرفع مكعّبات حم الغنم 
من امرقة، ثم يُضاف اأرز إلى مرقة اللحم التي 
يجب أن تبلغ كميتها حوالي 6 أكواب أو 1500 

10 دقائق أو حتّى يصبح شبه  مل ويُغلى مدّة 
ناضج. يُصفى اأرز ويُترك جانباً. يُحمّى السمن 
في قدر كبيرة ويُضاف إليه البصل ويُطهى مع 
و7   5 بن  تتراوح  مدّة  آخر  حن  من  التحريك 
دقائق أو حتّى يصبح لونه بنياً ذهبياً. تُضاف 
وتُرّك  البصل  إلى  الناضجة  اللحم  مكعّبات 
مع  ال��زب��ادي  اللن  يُخلط  معه.  متزج  حتّى 
مكعّبات  فوق  اخليط  ويُسكب  والثوم  التوابل 

امطبوخ  اأرزّ  كمية  نصف  تُضاف  الغنم.  حم 
حتّى تغمر اللحم في القدر. تُسكب نصف كمية 
ماء الزعفران فوق اأرز. تُضاف الكمية امتبقية 
ماء  من  امتبقية  الكمية  تُسكب  ثم  اأرز  من 
نار خفيفة  ويُترك على  القدر  الزعفران. يغطى 
مدّة تتراوح بن 25 و30 دقيقة أو حتّى ينضج 
مكسّرات  ويُزيّن  كبير  طبق  في  يُقدّم  اأرز. 

مقليّة.

يقطع البصل الى قطع صغيرة ويحمس على النار.
- في اثناء ذلك يقطع الطماطم ثم يضاف إليه.

- ثم يسكب عليه البيض امخفوق.
- مع ماحظة ااستمرار بالتحريك حتى ينضج البيض.

- ثم يضاف اليه رشة من املح والفلفل حسب الرغبة.

بالزيت بامية 

بالزبادي الباذجان  سلطة 
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