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الرمضاني المطبخ 

- مأ القدر مقدار ليترين من اماء
- نضع الشوفان ونقلب إلى النضج

في  تغلي  ونتركها  الشوربة  كيس  نضع   -
إلى  حتاج  التي  اخضار  نسلق  صغير  قدر 
وقت مثل اجزر والذرة الصغيرة إلى النضج 
باخاط  امقادير  جميع  ونخلط  امتوسط، 

ونرجعها إلى القدر لتغلي مرة اخرى.
- نضع البروكولي في اأخير أنه ا يحتاج 
لونه  على  يبقى  ول��ك��ي  طويلة  ف��ت��رة  إل��ى 

اأخضر.
- نضيف الفلفل اأسود والليمون ثم الكزبرة 

ونطفئ النار.

اضيفي  صفيها،  ثم  البقدونس  اغسلي   -
اضيفي  ثم  ام��ف��روم  البصل  إل��ى  التوابل 
وامزجيهم  والكوسا  والفليفلة  البقدونس 

جيداً في وعاء.
في  ب��اودر  والبايكنغ  الطحن  امزجي   -
وعاء آخر ثم اضيفيهما إلى مزيج اخضار 

والبصل.
- اخفقي البيض في وعاء مع إضافة بشر 
امزيج  اضيفي  ثم  إليه،  احامض  الليمون 

إلى مزيج اخضار واخلطي جيداً.
مزيج  من  سكب  ملعقة  مقدار  اسكبي   -
إلى   20 الزيت في مقاة قطرها  العجة في 
كرري  دفعات،  على  قرص  لكل  سنتم   23
اأقراص  اقلبي  امزيج،  باقي  مع  العملية 
من  ارفعيهما  ثم  اجهتن  من  حمر  حتى 
قدمي  م��اص،  ورق  على  وصفيها  امقاة 
والبطاطا  السلطة  م��ع  ساخنة  العجة 

امقلية. امقادير أربعة أشخاص

4 ماعق كبيرة شوفان مطحون
كيس من شوربة اخضار اجاهزة

تشكيلة من اخضروات »الذرة الصغيرة، 
اجزر«  اخضراء،  الفاصوليا  البروكولي، 

تقطع حسب الرغبة
ملح وفلفل وليمون حسب الذوق

الكزبرة  من  متوسطتن  ملعقتن  مقدار 
امفرومة   

فرماً  امفروم  البقدونس  من  كوب  نصف 
ناعماً

امقشر  البصل  من  كوب  نصف  بيضات،   6
وام��ف��روم ف��رم��اً ن��اع��م��اً، رب��ع ك��وب من 

الطحن
فرماً  م��ف��روم��ت��ان  ال��ك��وس��ى  م��ن  حبتان 

الفليفلة  من  حبة  الرغبة«،  »حسب  ناعماً 
شاي  ملعقة  نصف  مبشورة،  اخضراء 
من املح »حسب الرغبة«،ربع ملعقة شاي 
ربع  الرغبة«،  »حسب  امطحون  البهار  من 
احريف  اأحمر  الفلفل  من  ش��اي  ملعقة 
ملعقة  نصف  الرغبة«،  »حسب  امطحون 
بشر  من  قليل  ب��اودر،  البايكنج  من  شاي 
الزيت  م��ن  ك��وب��ان  اح��ام��ض،  الليمون 

النباتي

واخضراوات الشوفان  شوربة 

امقلية العجة  أقراص 
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والزجبيل البروكلي  مع  اللحم  شرائح 

احمص اخبز  مع  كباب 

فيليه  ح��م  كيلو  ن��ص��ف 
شرائح

ن���ص���ف ك��ي��ل��و زه�����رات 
البروكلي

حبتا جزر شرائح رفيعة

أخ��ض��ر  ب��ص��ل  أع�����واد   6
شرائح

م��ل��ع��ق��ة م��ت��وس��ط��ة ث��وم 
مطحون

زجبيل  متوسطة  ملعقة 

مطحون
ملعقة متوسطة سكر بني

ملح  صغيرة  ملعقة  نصف 
صيني

ملح + فلفل أسود

ن��ص��ف م��ل��ع��ق��ة ص��غ��ي��رة 
جوزة الطيب مطحونة

صويا  كبيرتان  ملعقتان 
صوص

ملعقة كبيرة نشا

ملعقتان زيت سمسم
خمس  م����دة  وال���ص���وص 
فوق  م��ن  يرفع  ث��م  دق��ائ��ق 
اأرز  م��ع  وي��ق��دم  ال���ن���ار، 

اأبيض.

امقادير:

من  مكعبات  إلى  مقطع  كيلوغرام 
حم بقر أو غنم هبر

 250 غ ليّة الغنم

ملعقة ملح طعام
شرائح  إلى  مقطعة  كبيرة  بصلة 

رقيقة
 ملعقة صغيرة بابريكا

 ملعقة صغيرة بهار أسود
 نصف ملعقة صغيرة بهار حلو

نصف كوب زيت نباتي

اخبز:
 4 أرغفة مفتوحة خبز عربي

بابريكا  طعام  ماعق   6 إل��ى   4  

حلوة أو نصف احريفة
 ربع كوب زيت نباتي

مقطعتان  متوسطتان  بصلتان   
إلى شرائح رقيقة

 باقة بقدونس مفروم ناعم
 ملعقة صغيرة كمون

توضع كمية الزيت في امقاة على النار، ترش 
شرائح اللحم بالنشا وتقلب معه.

- تضاف شرائح اللحم إلى الزيت وتقلب معه 
مدة خمس دقائق، ثم توضع شرائح اللحم في 

طبق وتترك جانباً.

في  الزيت  إل��ى  والزجبيل  الثوم  يضاف   -
امقاة ويقلب قلياً.

- يضاف اجزر والبصل اأخضر والبروكلي 
وتغطى امقاة مدة ثاث دقائق.

- يرفع الغطاء ويقلب اخضار قلياً وتضاف 

جوزة الطيب.
ثم  اخ��ض��ار،  إل��ى  اللحم  شرائح  تضاف   -
البني  وال��س��ك��ر  ال��ص��وي��ا  ص���وص  ي��ض��اف 

والبهارات.
- يقلب اللحم مع اخضار

واملح  الغنم  ليّة  اللحم مع  تخلط مكعبات 
والبابريكا  احلو  والبهار  اأسود  والبهار 

وشرائح البصل والزيت النباتي.
التخليل  صلصة  مع  اللحم  مكعبات  تغطى 
وحفظ في الثاجة مدة 12 إلى 24 ساعة.

معدنية  أسياخ  في  اللحم  مكعبات  تغرز 
كل  في  الليّة  من  قطعتان  توضع  أن  على 

مع  الفحم،  على  اأس��ي��اخ  تشوى  سيخ. 
تقليبها بن احن واآخر لتفادي احتراقها 
والبصل  امشوية  البندورة  مع  تقدم  ثم 

واخبز بالفلفل.
حضير اخبز:

تخلط البابريكا مع الزيت والكمون.
 يسكب مقدار ملعقة طعام من هذا اخليط 

فوق كل رغيف خبز عربي. يرش البقدونس 
يضغط  ثم  البابريكا  خليط  فوق  والبصل 
اأرغفة  وتشوى  جيداً  اخبز  رغيف  على 

على الفحم حتى تتحمص جيداً.
في  وتوضع  أرباع  إلى  اخبز  أرغفة  تقطع 
أسياخ  فوقها  توزع  ثم  التقدم  طبق  قعر 

الكباب امشوية.
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