
ي   وصفات من المطبخ المغريب
 وصفات شعب�ة ع��قة  

)g  غرام = ( 

)tbsp ة  ) = ملعقة طعام كب�ي

 ½)tsp ة  ) = نصف ملعقة صغ�ي

)tsp ة  ) = ملعقة صغ�ي

)P  وتينات  ) = ال�ب

)F  الدهون = ( 

)Cال���وه�درات = ( 

 

 خطوات تحض�ي الوصفة  

 والإعداد الفوري وأي لمسات نهائ�ة للطبق. �ش�ي الوقت المُحدد للوصفة إ� وقت التحض�ي المُسبق 

 الوزن المُشار إلیھ () ھو دائمًا الوزن الصافي 

 = علامة الحذر (ملحوظة تستدعي الانتباه)  

 = معلومات إضافیة 

 = نص�حة (نصائح) 

 

 

  



 

 شور�ة الح��رة 

 أر�عة حصص 

 : ساعتان الوقت

 المكونات  

 (صافٍ) غرام من لحم الضأن، من ال�تف   300

 اخ�ي قطعة اللحم من العظام.  -

ة ( -  سم).   3قطّ�ي اللحم إ� مكعبات صغ�ي

) (المجفف أو المعلب)  80 ا من العدس (الأخ�ض  غرام�

ا من الحمص المجفف   70  غرام�

 انق�ي الحمص طوال الل�ل.  -

 ثم قومي بتصفیتھ.  -

 غرامًا من الحمص المعلب (یصُفى أیضًا). 140استخدمي    البدیل:

ة من دقيق القمح أو دقيق الذرة ( 3 ا)  36ملاعق كب�ي  غرام�

 یحتوي دقیق القمح على الغلوتین!  

ض ولذا عليهم   ي بعض الأشخاص من حساس�ة الغلوتني
ە من الحبوب. �عايض ي القمح وغ�ي

ض يوجد �ض ض هو بروتني الغلوتني

 تجنبه للوقا�ة من مشكلات المعدة والأمعاء. 

ي  6
ة (صا�ض  كغم)  1.7حبات طماطم كب�ي

 قط�ي الطماطم إ� مكعبات.  -

ا ( 1  غرامات صاف�ة)  106بصلة متوسطة الحجم مفرومة ناعم�



100  ( ي
ا (صا�ض  غرام من ال�رفس المفروم ناعم�

ض الطبق  �ني ض ائح الل�مون ل�ت  بعض �ش

ة ز�ت ز�تون ( 1  مل)  10ملعقة كب�ي

ة من  1 ض (ملعقة كب�ي ك�ي ا)  35معجون الطماطم مزدوج ال�ت  غرام�

ة من ال���رة الطازجة المفرومة  2  ملعقة كب�ي

ة من البقدو�س الطازج المفروم 1  ملعقة كب�ي

  ملعقة صغیرة من الملح 1.5

ي إضافة الم��د من الملح. 
ددي �ض ة؟ لا ت�ت ض  أت��دين إضافة نكهة مم�ي

ة من ال�ركم المطحون  1  ملعقة صغ�ي

ة من الفلفل الأسود المطحون ½ ملعقة   صغ�ي

ة من الزنجب�ل المطحون  ¼ ملعقة صغ�ي

 رشة زعفران 

 

 التحض�ي 

1.  . ي وعاء ط�ي كب�ي
ي ز�ت ال��تون �ض  سخّيض

 ُ�ضاف لحم الضأن والبصل والبقدو�س وال�ركم والفلفل الأسود والزنجب�ل والملح والزعفران.  .2

ض  .3 اوح بني ة ت�ت  دقائق.  10- 5اتر�ي اللحم لينضج لف�ت

ي المكونات بانتظام.  .4 يب
�
 قل

ي الحمص والطماطم وال�رفس ومعجون الطماطم المركز ول�ت من الماء.  .5
 أض��ض

 ). سیطُھى أسرع من الحمص المجفف.7ھل تستخدمین الحمص المعلب؟ یمكنكِ إضافتھ مع العدس (انظري الخطوة رقم 

ة غ�ي الوعاء واترك�ه ع� نار هادئة واتر�ي اللحم لينضج  .6 ا.  60لف�ت  دق�قة تق��ب�

ي العدس واترك�ه ُ�ط� لمدة  .7
ا (مغ�).   20أض��ض  دق�قة تق��ب�

ا وض�فيهم إ� الوعاء.  3اخل�ي دقيق الذرة مع  .8 ة من الماء حيت �صبح القوام ناعم�  ملاعق كب�ي

ج قوام الح��رة و�تكاثف.  5اتركيهم ع� نار هادئة لمدة  .9 ض  دقائق حيت �م�ت

ي ال���رة  .10
ا. أض��ض  المفرومة واخلطيهما ج�د�

ائح الل�مون.  .11  قدميها دافئة وزّ�نيها ��ش

 نص�حة 

 بإضافة المزید من الشعیریة ستزیدین من كمیة الكربوھیدرات في الوصفة. 

 

 (للطبق الواحد)  معلومات غذائ�ة



   344     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    25.3     ال�ب

   12.8     الدهون (غرام) 

   25.7     ال���وه�درات (غرام)

ض     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري ( ي شخصني
 �ك�ض

  



 

ف الفيتا، والصن��ر  ة"، جنب ف  بقولة "خب�ي

 قطع 8

 : ساعة الوقت 

 المكونات  

ا من جبنة الفيتا المفتتة   60  غرام�

1  ) ( ض ا)  50ب�ضة مخفوقة (لدهن العجني  غرام�

ا)  320رقائق المعجنات الجاهزة (  غرام�

)  320(سلق  ي
 غرام صا�ض

ائح.  -  قط�ي أوراق السلق إ� �ش

ا)  12فص ثوم مهروس (  2 ا صاف��  غرام�

ة من عص�ي الل�مون ( 1  غرام) 15ملعقة كب�ي

ة ز�ت ز�تون ( 2 ا)  20ملعقة كب�ي  غرام�

ة من الصن��ر ( 2 ا)  30ملعقة كب�ي  غرام�

ة من البقدو�س الطازج المفروم 2  ملعقة كب�ي

ة من ال���رة الطازجة المفرومة  1  ملعقة كب�ي

ة باب��كا  1  ملعقة صغ�ي

ة من ال�مون المطحون   ½ ملعقة صغ�ي



 ملح حسب الرغبة 

 التحض�ي 

ي الفرن ع� درجة  -  ). 200(والمروحة ع� درجة  220سخيض

 تحضیر الحشوة.  -

 . ض ي الثلاجة لمدة تصل إ� يومني
 ض�ي الحشوة �ض

ي مقلاة ع� نار من متوسطة  .1
ي ز�ت ال��تون �ض  لمنخفضة. سخيض

ي المقلاة.  .2
ي السلق وحرك�ه �ض

 أض��ض

ي الثوم وعص�ي الل�مون والبقدو�س وال���رة والباب��كا وال�مون والملح حسب الرغبة.  .3
 أض��ض

 قو�ي بتغط�ة المقلاة.  .4

ا.  10-8ُ�ط� السلق لمدة  .5  دقائق حيت �صبح ط���

 يتبخر السائل. دقائق أخرى ع� النار حيت  5ارف�ي الغطاء عن المقلاة واترك�ه لمدة  .6

ي الم��د من الملح حسب رغبتك).  .7
ض لآخر (تذوق�ه وأض��ض ي المقلاة من حني

ي الم��ــــج �ض يب
�
 قل

 ارف�ي المقلاة عن النار.  .8

ي جبنة الفيتا والصن��ر.  .9
 أض��ض

ي الثلاجة حيت تنت�ي من إعداد  .10
د حيت �صل إ� درجة حرارة الغرفة أو انقل�ه إ� وعاء آخر وغط�ه بغشاء بلاست��ي وضع�ه �ض اترك�ه لي�ب

 الوصفة بال�امل. 

 تحض�ي الفطائر  -

ض وقطعيها إ� م��عات أو مستط�لات.  .1  قو�ي بفك رقائق العجني

ي وسط كل م��ــع/ مستط�ل.  4ض�ي حوا�ي  .2
ة من الحشوة �ض  ملاعق كب�ي

 قو�ي ب�ي الزاو�ة فوق الحشوة واضغطيها برفق مع الزاو�ة المقابلة لتشك�ل مثلث/ مستط�ل.  .3

ي  .4
 الحواف بالضغط عليها بأطراف الشوكة. أغل�ت

ض (اتر�ي مسافة حوا�ي  .5 ض كل قطعة والأخرى).  2ض�ي الفطائر ع� صين�ة مبطنة بورق خ�ب  سم بني

ي الجزء العلوي من الفطائر بالب�ض المخفوق.  .6  ادهيض

�ــها لمدة  .7 ض .  25-20اخ�ب ي الش�ي ي الذهيب ي الفرن حيت تأخذ اللون البيض
ا �ض  دق�قة تق��ب�

 قدميها دافئة.  .8

 (للبقولة الواحدة)  معلومات غذائ�ة

 255     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    5.5     ال�ب

   16.9     الدهون (غرام) 

   18.9     ال���وه�درات (غرام)

 1.5حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

 



 

  فطائر الزعلوك 

 أر�عة حصص 

ض ونصف إ� ثلاث ساعاتالوقت  : من ساعتني

 المكونات  

 الفطائر 

) ( ض �ني ض ا، أي نصف علبة)  75القل�ل من جبنة الفيتا المفتتة (حفنة واحدة لل�ت  غرام�

 غرام)   300دقيق القمح (

ة من السكر الأب�ض الناعم ( 1.5  غرامات)   3ملعقة صغ�ي

ة من ز�ت ال��تون (  7 ا)  70ملاعق كب�ي  غرام�

ئ   160-200  ماء دا�ض

 غرامات) 6ملعقة صغیرة خمیرة جافة ( 2

، تتوفر طازجة وجافة وفور�ة.   ض ة �ي عامل طب��ي لرفع العجني  الخم�ي

ة جافة/ فور�ة =  1 ة طازجة  3جرام خم�ي  غرامات خم�ي

ي  ة الفور�ة.  أذييب ي الماء الفاتر قبل إضافتها إ� المكونات الأخرى. لا �جب إذابة الخم�ي
ة الطازجة والجافة �ض  الخم�ي

 ( ض �ني ض  حفنة من ال���رة الطازجة المفرومة (لل�ت

ة ملح   ملعقة صغ�ي

 

 الزعلوك



 من الغرامات الصاف�ة)  142.5عدد حبة طماطم متوسطة الحجم (بدون بذور) (

ة. قط�ي  -  الطماطم إ� مكعبات صغ�ي

  من الغرامات الصافیة) 140½ حبة باذنجان كبیرة (

 أزیلي نصف القشرة.  -

 یصبح قوام الزعلوك ناعمًا أكثر عند إزالة جزء من قشرة الباذنجان. 

ة.  -  قط�ي الباذنجان إ� مكعبات كب�ي

 غرامات صاف�ة) 3½ فص ثوم مهروس (

ائح الل�مون (اخت�ار�ة)   �ش

ة ز�ت ز�تون (   غرامات)  5½ ملعقة كب�ي

ة من ال���رة الطازجة المفرومة   ملعقة صغ�ي

ة من الباب��كا   ½ ملعقة صغ�ي

ة من ال�مون المطحون   ½ ملعقة صغ�ي

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

 التحض�ي 

 تحض�ي الفطائر  -

 دقائق.  5بشوكة واتركیھ لمدة اخلطي الخمیرة الجافة مع ملعقة كبیرة من الماء الفاتر في وعاء صغیر. حركي المزیج  .1

ج معه.  ض ة وتم�ت  اتر�ي الخل�ط لتتفاعل الخم�ي

 تعمل الخمیرة بشكل أفضل عند مزجھا مع سوائل فاترة ومع العجن الجید ولفترة كافیة 

2.  . ي وعاء خلط كب�ي
 ض�ي دقيق القمح والسكر الناعم والملح �ض

ي  .3
ة من ز�ت ال��تون وم��ــــج  3أض��ض ة وملاعق كب�ي  مل من الماء إ� الم��ــــج.  160الخم�ي

 اخلطي المكونات بیدیكِ حتى تصبح العجینة ناعمة (یمكن أن تظل العجینة لزجة ولكن لیست لزجة للغایة).  .4

 العجینة جافة للغایة؟ أضیفي ملاعق كبیرة من الماء الفاتر تدریجیاً حتى تصل العجینة إلى القوام المناسب. 

 لزجة جداً؟ أضیفي بعضًا من دقیق القمح.         

 دقائق حتى تصبح ناعمة ومرنة بین یدیك.  10رشي سطح الطاولة بدقیق القمح وقومي بالعجن لمدة  .5

 اضغطي على العجین بإصبعك. إذا ارتد مرة أخرى، فتم عجنھ بدرجة كافیة. 

ي  .6 ض (�فضل أن تكون مساحتها  1.5اسكيب ي صين�ة خ�ب
ة من ز�ت ال��تون �ض  سم م��عة الشكل) وض�ي العجينة.  18ملعقة كب�ي

ي  .7 ة من ز�ت ال��تون فوق العجينة وقو�ي بقلبها ع� جميع الجهات حيت يتم تغطيتها ب��ت ال��تون.  1.5اسكيب  ملعقة كب�ي

  دقیقة حتى تختمر 60غطي الصینیة بغلاف بلاستیكي واتركیھا في مكان دافئ لمدة  .8

ا.  ض تق��ب�  سيتضاعف حجم العجني

ض لتناسب الصين�ة. استخد�ي �د�ك  .9  لتمد�د العجني

10.  . ض  استخد�ي أطراف أصابعك لنغز العجني



 غ�ي العجينة بكم�ة كاف�ة من الزعلوك ع� السطح.  .11

ي ما تب�ت من ز�ت ال��تون فوق الزعلوك.  .12
 ر�ش

ئ لمدة  غطيها  .13 ي مكان دا�ض
 دق�قة حيت ترتفع وتختمر.  30بغلاف بلاست��ي واتركيها �ض

ا ع� درجة  .14 ي الفرن مسبق�  ). 200(والمروحة ع� درجة  220سخيض

�ــها لمدة  .15 ض ي الفرن المسخن واخ�ب
.  18-15ض�ي العجينة �ض ي الش�ي ا حيت تأخذ أطرافها اللون الذهيب  دق�قة تق��ب�

ي منتصف  .16
تك جاهزة الآن. ض�ي شوكة �ض ة و�ذا خرجت جافة، ففط�ي  الفط�ي

د لمدة  .17 ة من الفرن واتركيها ت�ب ي الفط�ي  دق�قة.  15أخر�ب

ض الفيتا المفتتة.  .18 ا وجنب  تُ��ن بال���رة المفرومة ناعم�

 تحض�ي الزعلوك.  -

ي الباذنجان والطماطم والثوم والأعشاب والتوابل.  .1
ي مقلاة وأض��ض

ي ز�ت ال��تون �ض  سخّيض

ا.  25غ�ي المقلاة واتر�ي الخضار ينضج ع� نار من متوسطة إ� منخفضة لمدة   .2  دق�قة تق��ب�

اوات بالمقلاة.  .3 ض لآخر حيت لا تلتصق الخ�ض ي الم��ــــج من حني يب
�
 قل

اوات.  .4  انز�ي الغطاء واهر�ي الخ�ض

 اترك�ه لينضج ع� نار من متوسطة إ� منخفضة حيت يتبخر السائل بال�امل.  .5

 اللیمون حسب الرغبة.أضیفي الملح وعصیر  .6

 نصائح 

ا.  - ا أو دافئ�  �مكنك تقد�م الزعلوك بارد�

-  . ض ي أو للتغم�س أو فردە ع� الخ�ب  �مكنك تقد�مه كطبق جانيب

ي الثلاجة لمدة تصل إ�  -
 أ�ام.  4�مكن وضع الزعلوك �ض

 (للطبق الواحد)  معلومات غذائ�ة

 502     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    11.8     ال�ب

   24.1     الدهون (غرام) 

   57.6     ال���وه�درات (غرام)

 4.6حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

  



 

 المعقودة (فطائر البطاطا المغ���ة)

ة  15  فط�ي

 : ساعة ونصفالوقت

 المكونات  

 فطائر البطاطا 

ة ومسلوقة ( )   500بطاطا مق�ش ي
 غرام صا�ض

 تصبح ناعمة. اهر�ي البطاطا بالشوكة حيت  -

ا)  12فص ثوم مهروس (  2 ا صاف��  غرام�

ة من البقدو�س الطازج المفروم 2  ملعقة كب�ي

 الفلفل والملح حسب الرغبة 

 

 الخل�ط 

 غرام)  200دقيق القمح (

 غرام)  200ماء (

 غرامات) 3ملعقة صغیرة خمیرة جافة ( 1

، تتوفر طازجة وجافة وفور�ة.   ض ة �ي عامل طب��ي لرفع العجني  الخم�ي

ة جافة/ فور�ة =  1 ة طازجة  3جرام خم�ي  غرامات خم�ي



ة الفور�ة.  ي الماء الفاتر قبل إضافتها إ� المكونات الأخرى. لا �جب إذابة الخم�ي
ة الطازجة والجافة �ض ي الخم�ي  أذييب

. 

ة من ال�ركم  ½ ملعقة صغ�ي

ة من الثوم المجفف ½   ملعقة صغ�ي

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

 

 (  ز�ت غ��ر (للق�ي

 

 صوص اله��سا والطماطم (للغموس) 

ا)  45عص�ي حبة ل�مون (  غرام�

ة من معجون الطماطم (  2 ا)  70ملعقة كب�ي  غرام�

ة من اله��سة ( 2 ا)  20ملعقة صغ�ي  غرام�

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

ة من ال�مون  ¼ ملعقة صغ�ي

 

 التحض�ي 

 اخل�ي البطاطا المهروسة والبقدو�س المفروم والثوم.  .1

ي الفلفل والملح حسب الرغبة.  .2
 أض��ض

ا.  .3  ض�ي الخل�ط هذا جانب�

 دقائق.5اخلطي الخمیرة الجافة مع ملعقة كبیرة من الماء الفاتر في وعاء صغیر. حركي المزیج بشوكة واتركیھ لمدة  .4

 اتركي الخلیط لتتفاعل الخمیرة وتمتزج معھ.

ة كاف�ة  ا ولف�ت ة �شكل أفضل عند دمجها مع السوائل الفاترة وعند العجن ج�د�  تتفاعل الخم�ي

ا.  5شك�ي خل�ط البطاطا ع� هيئة أقراص بقطر  .5  سم تق��ب�

  یمكنك استخدام قواطع الكعك لتشكیل أقراص البطاطا.

 

ي ز�ت غ��ر.  .6
ي الثلاجة لتتماسك ومن ثم قو�ي بقليها �ض

 ضعيها �ض

ض حيت تصبح ناعمة ومرنة.   .7 ة للعجني ي دقيق القمح والماء وال�ركم وفصوص الثوم والملح والخم�ي
 أض��ض

 أضیفي ملاعق كبیرة من الماء لتخفیف سمك الخلیط إذا لزم الأمر.

لیلتصق  تجنبي أن یكون الخلیط سائلاً جداً لأنھ قد یتفكك عند القلي. فیجب أن یكون الخلیط متماسكًا بما یكفي 

 بفطائر البطاطا. 

 دق�قة.  30اتر�ي الخل�ط لينضج لمدة  .8



ج.  .9 ض ي وعاء صغ�ي حيت تم�ت
 اخل�ي جميع مكونات اله��سة وصلصة الطماطم �ض

ي المقلاة حيت تصل إ� درجة  .10  . 180سخيض

ض للق�ام بذلك).  .11 تني ض كب�ي ض (�مكنك استخدام ملعقتني ي الخل�ط وغ�ي كلا الجانبني
 ض�ي البطاطا �ض

ي المقلاة لمدة  .12
ي  3ض�ي الفطائر �ض ي الفطائر عدة مرات حيت تأخذ اللون الذهيب ا. ستنتفخ الفطائر وتطفو إ� الأع�. قليب دقائق تق��ب�

 .  الش�ي

 قد�ي الفطائر مع الصلصة.  .13

 

 (للمعقودة الواحدة)  معلومات غذائ�ة

 79     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    2.4     ال�ب

 0.4     الدهون (غرام) 

   16.3     ال���وه�درات (غرام)

 1.3حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

  



 

طاجن كرات اللحم مع صلصة الطماطم وصوص ال��ادي  

 بالهالبينو 

 أر�عة حصص 

 ساعة ونصف  -: ساعة ور�ــع الوقت

 المكونات  

 طاجن بصلصة الطماطم 

ة (   غرام)  400عبوة طماطم مق�ش

ا  12فص ثوم مهروس (  2 ا) غرام�  صاف��

ة سكر (  من الغرامات) 1.5½ ملعقة صغ�ي

ة ز�ت ز�تون ( 2 ا)  20ملعقة كب�ي  غرام�

 غرامات)  10بقدو�س طازج مفروم (

 غرامات)  10ك��رة طازجة مفرومة ( 

ة من ال�مون المطحون   1  ملعقة صغ�ي

ة باب��كا  1  ملعقة صغ�ي

 الفلفل والملح حسب الرغبة 

 

 بصل مخلل  



ا (حبة كراث  2 ض ناعم� ا)  50مفرومني ا صاف��  غرام�

ة سكر (  من الغرامات) 1.5½ ملعقة صغ�ي

ة من خل النب�ذ الأب�ض (  1 ا)  12ملعقة كب�ي  غرام�

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

 

 كفتة كرات اللحم 

 غرام من اللحم البقري المفروم (أو لحم الضأن)  400

 غرام صافٍ)  100بصل مبشور (

 غرامات)  10بقدو�س طازج مفروم (

 غرامات)  10ك��رة طازجة مفرومة ( 

 حفنة من النعناع الطازج المفروم 

ة باب��كا  2  ملعقة صغ�ي

ة من ال�مون المطحون   1  ملعقة صغ�ي

ة ملح   ملعقة صغ�ي

ة من الفلفل الأسود   ½ ملعقة صغ�ي

 القل�ل من الفلفل الأحمر (الح��ف) 

 

 صوص ال��ادي بالهالبينو 

ا)   20حبة فلفل هالبينو بدون بذور ( 1  غرام�

 غرامات)  6فص ثوم مهروس (  1

ة سكر ( 1  غرامات)   3ملعقة صغ�ي

ة ز�ت ز�تون ( 1  غرامات) 10ملعقة كب�ي

ا)  15بقدو�س طازج مفروم (  غرام�

ا)  15ك��رة طازجة مفرومة (   غرام�

ة ملح   ¼ ملعقة صغ�ي

 

 التحض�ي 



 تحض�ي طاجن بصلصة الطماطم.  -

ة والثوم والسكر والبقدو�س وال�مون والباب��كا.  .1 ي الطماطم المق�ش
ي الإناء وأض��ض

ي ز�ت ال��تون �ض  سخيض

ي الفلفل والملح حسب الرغبة.  .2
 أض��ض

3.  .  اتر�ي الم��ــــج حيت �غ�ي

ا.  45غ�ي الإناء واترك�ه ع� نار هادئة لمدة  .4
�
ا حيت �صبح م��ــــج الصلصة سم�ك  دق�قة تق��ب�

  لآخر.قلبّي الصلصة من حین  .5

ض من الماء.  تني ض كب�ي ي ملعقتني
ا؟ أض��ض  سم�كة جد�

ي كرات اللحم.  .6
 عند الانتهاء من تحض�ي صلصة الطماطم، أض��ض

.  12-10غ�ي الإناء واترك�ه ع� نار هادئة لمدة  .7 ي الش�ي ا حيت تأخذ  كرات اللحم اللون الذهيب  دق�قة تق��ب�

 ض�ي صوص ال��ادي بالهالبينو ع� طاجن كرات اللحم بصلصة الطماطم و���ن بالبصل المخلل.  .8

ا.  .9  قدم�ه دافئ�

 تحض�ي البصل المخلل.  -

ا.  .1 ي وعاء واخلطيهم مع�
 ض�ي ال�راث وخل النب�ذ والسكر والملح �ض

ي إل�ه.  .2 ي الثلاجة حيت تحتا�ب
 قو�ي بتغطيتهم بغشاء بلاست��ي وضع�ه �ض

 تحض�ي كرات اللحم.  -

ي وعاء كب�ي واخلطيهم ب�د�ك. ض�ي اللحم البقري والبصل والأعشاب  .1
 والتوابل �ض

ة من خل�ط اللحم هذا وقو�ي بلفها ع� شكل كرات.  .2  خذي ملعقة كب�ي

ي إل�ه.  .3 ي الثلاجة حيت تحتا�ب
 قو�ي بتغطيتهم بغشاء بلاست��ي وضع�ه �ض

 تحض�ي صلصة ال��ادي بالهالبينو.  -

ا.  .1 ي الخلاط حيت �صبح الم��ــــج ناعم�
 ض�ي الثوم والهالبينو وز�ت ال��تون والسكر والأعشاب والتوابل �ض

 ضعي الصلصة في وعاء صغیر وخزنیھا في الثلاجة حتى تحتاجي إلیھا.  .2

 نصائح

هم أثناء إعداد طاجن صلصة الطماطم.  ا أو �مكن تحض�ي  �مكنك تحض�ي البصل المخلل وكرات اللحم مسبق�

ض �ض�ف الم��د من  ، مع العلم بأن الخ�ب ض  ال���وه�درات. �مكنك تقد�م الطبق مع الخ�ب

 

 (للطبق الواحد)  معلومات غذائ�ة

   219     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    23     ال�ب

   10.1     الدهون (غرام) 

  7.1     ال���وه�درات (غرام)

  0.6حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (



 

 كراش�ل (كعك حلو ش�ي مع ال�ا�سون والسمسم)

 كعكات  8

 ساعتان ونصف -ساعتان : الوقت

 المكونات  

وع الدسم 120-( 80 ض ئ شبه م�ض  ) مل من الحل�ب الدا�ض

ا) (لدهن ال�عك)  18صفار ب�ض ( 1  غرام�

 غرام)   300دقيق قمح (

ا)  60سكر أب�ض ناعم (  غرام�

ا)  50ز�دة ذائبة غ�ي مملحة (   غرام�

ة من بذور السمسم المحمصة ( 2 ا) (+  24ملعقة كب�ي ) غرام� ض �ني ض  الم��د لل�ت

ة جافة ( 2 ة خم�ي  غرامات)  6ملعقة صغ�ي

  الخمیرة ھي عامل طبیعي لرفع العجین، تتوفر طازجة وجافة وفوریة. 

ة جافة/ فور�ة =  1 ة طازجة  3جرام خم�ي  غرامات خم�ي

ي  ة الفور�ة.  أذييب ي الماء الفاتر قبل إضافتها إ� المكونات الأخرى. لا �جب إذابة الخم�ي
ة الطازجة والجافة �ض  الخم�ي

تقال  1 ة من ماء زهر ال�ب  ملعقة كب�ي

ة من ال�ا�سون  1  ملعقة صغ�ي

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي



 التحض�ي 

ي  .1
ة من الماء الفاتر �ض ة الجافة مع ملعقة كب�ي ي الم��ــــج �شوكة واترك�ه لمدة اخل�ي الخم�ي

. أخف�ت  دقائق.  5وعاء صغ�ي

 لتتفاعل الخمیرة حتى تنشط.  اتركي الخلیط

 تعمل الخمیرة بشكل أفضل عند مزجھا مع سوائل فاترة ومع العجن الجید ولفترة كافیة 

ا.  .2 ي وعاء مع�
 اخل�ي دقيق القمح والسكر الأب�ض الناعم و�ذور السمسم وال�ا�سون والملح �ض

تقال.  .3 ة والحل�ب وال��دة غ�ي المملحة وماء زهر ال�ب ي الخم�ي
 أض��ض

  امزجي بیدیك (أو بملعقة) حتى تحصلي على عجینة ناعمة ولزجة. .4

 .
ً

ي بعض ملاعق الحل�ب حيت تحص�ي ع� عجينة ط��ة ولزجة قل��
ا؟ أض��ض  سم�كة جد�

ي بالعجن لمدة  .5
ي سطح الطاولة بالدقيق وابديئ

 دق�قة حيت تصبح العجينة ناعمة ومرنة.  15-10ر�ش

ا ب��ت ال��تون وض�ي العجينة ف�ه.  .6 � ي وعاءً كب�ي  ادهيض

تفع لمدة  .7 .  60غطيها بغشاء بلاست��ي واتركيها ل�ت ئ ي مكان دا�ض
 دق�قة �ض

ض (اتر�ي   8قسّ�ي العجينة إ�  .8 ة وضعيها ع� صين�ة مبطنة بورق خ�ب ض كل كرة).  5كرات صغ�ي  سم بني

ي الفرن ع� درجة حرارة  .9  . 180سخيض

ي سطح ال�رة بصفار الب�ض مع رشة بذور السمسم.  .10  ادهيض

ي الفرن.   .11
 ثم ض�ي ال�رات �ض

ة  .12 ي الفرن لف�ت
ض �ض .  25- 20ض�ي صين�ة الخ�ب ي والش�ي ي الذهيب  حيت تأخذ اللون البيض

 

 (لل�راش�ل الواحد)  معلومات غذائ�ة

 239     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    5.7     ال�ب

   8.1     الدهون (غرام) 

   35.2     ال���وه�درات (غرام)

   2.8حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

  



 

 غ��بة بالشوكولاتة واللوز 

 ) غ��بة 21عدد (

ض ونصف إ� ثلاث ساعاتالوقت  : من ساعتني

 المكونات  

 غرام)  100ب�ضتان ( 

 غرام)  200دقيق قمح (

ا)  150دقيق اللوز  (  غرام�

 (لرش الغ��بة) غرام)  150مسحوق السكر (

 غرام)  100سكر أب�ض ناعم (

ا)   50ز�دة غ�ي مملحة (  غرام�

 غرام)  200٪ كا�او) ( 70شوكولاتة (

ض ( ة الخ�ب ة من خم�ي  من الغرامات) 1.5ملعقة صغ�ي

ة من ز�ت اللوز   ½ ملعقة صغ�ي

ة من الملح   ½ ملعقة صغ�ي

 

 التحض�ي 

ي وعاء �مكن  .1
ي الم�كروو�ف. ض�ي الشوكولاتة وال��دة غ�ي المملحة �ض

 �سخينه �ض

ي الم�كروو�ف (  .2
 ثان�ة حيت تذوب الشوكولاتة وتصبح ناعمة.  15واط) مع التوقف والتح��ك كل  800ض�ي الوعاء �ض



ا.   .3 ا وك��م�� ي السكر الأب�ض الناعم والب�ض والفان�ل�ا واللوز واخلطيهم حيت �صبح الم��ــــج ناعم�
 أض��ض

ة  .4 ي دقيق اللوز ودقيق القمح وخم�ي
ا. أض��ض ا ج�د� ض والملح واخلطيهم مع�  الخ�ب

ض (أو طوال الل�ل).  .5 ي الثلاجة لمدة ساعتني
 غطيها بغشاء بلاست��ي وخزنيها �ض

ي الفرن ع� درجة حرارة  .6  . 180سخيض

ض ولفيها ع� شكل كرات.  .7 ة من العجني  خذي ملعقة كب�ي

ي مسحوق السكر حيت تُغ� بال�امل.  .8
 ض�ي كل كرة �ض

ا).  .9 ض واضغ�ي برفق ع� كل كرة (لا �سطحينها تمام�  ض�ي ال�رات ع� صين�ة مبطنة بورق خ�ب

�ــها لمدة  .10 ض ي الفرن واخ�ب
 دق�قة حيت يتشقق سطحها وتتماسك من الخارج.  13-10ض�ي الغ��بة �ض

د لمدة  .11 ي الغ��بة من الفرن واتركيها ت�ب . ستتماسك معك.  15أخر�ب ض  دق�قة ع� الأقل ع� صين�ة الخ�ب

12.  . د أ��� ض لت�ب  ثم ض�ي الغ��بة ع� رف الخ�ب

 رشي السكر المطحون على الغریبة. .13

 نص�حة  

ي عبوة محكمة الإغلاق أو وعاء لمدة تصل إ� 
 أ�ام. لن تجف.   10�مكنك تخ��ن الغ��بة �ض

 

 (لل�راش�ل الواحد)  معلومات غذائ�ة

 204     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    3.9     ال�ب

   10.6     الدهون (غرام) 

   22.2     ال���وه�درات (غرام)

 1.8حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

  



 

 شبا��ة بالشوكولاتة الب�ضاء 

 قطعة شبا��ة  24

ض ونصف الوقت ض و -: من ساعتني  دق�قة  45ساعتني

 المكونات  

 غرام)  100ب�ضتان ( 

ا)   430دقيق قمح (  غرام�

ي (  غرام)   200سكر بيض

ة من العسل ( 4  من الغرامات)  108ملاعق كب�ي

ا)  90سكر (  غرام�

ا)   250ز�دة ذائبة غ�ي مملحة (   غرام�

 غرام)   200قطع الشوكولاتة الب�ضاء (

ة من بذور السمسم المحمصة والمطحونة ( 4 ا)  48ملعقة صغ�ي  غرام�

 تُطحن بذور السمسم بالهاون والمدقة.  -

 لا تطحنیھا لفترة طویلة، ستتحول إلى زبدة. 

ة من   1.5 ض ( ملعقة صغ�ي ة الخ�ب  من الغرامات) 2.25خم�ي

ة من ب�ك��ونات الصوديوم ( 1.5  من الغرامات)  2.25ملعقة صغ�ي

تقال  2 ة من ماء زهر ال�ب  ملعقة كب�ي

ة من مستخلص الفان�ل�ا 1  ملعقة صغ�ي



ة من القرفة   ½ ملعقة صغ�ي

ة من ال�ا�سون   ½ ملعقة صغ�ي

ة من ال�ركم  ½ ملعقة صغ�ي

ة من   الملح ½ ملعقة صغ�ي

 

 التحض�ي 

1.  . ي وعاء كب�ي
ا �ض ض و��ك��ونات الصوديوم والقرفة وال�ا�سون وال�مون والملح مع� ة الخ�ب  اخل�ي دقيق القمح و�ذور السمسم وخم�ي

ا حيت يرتاح.  .2  ض�ي الخل�ط جانب�

ب لمدة  .3 ي والسكر العادي بالم�ض ي وعاء كب�ي آخر، اخل�ي ال��دة المذابة غ�ي المملحة والسكر البيض
دقائق حيت تذوب وتصبح   3- 2و�ض

 ناعمة ومرنة. 

تقال والعسل.  .4 ي الب�ض ومستخلص الفان�ل�ا وماء زهر ال�ب
 أض��ض

ا.  .5 ج ج�د� ض ي الخل�ط الأول واخفق�ه (أو اخلط�ه بالخلاط ع� �عة منخفضة) حيت �م�ت
 أض��ض

 لا تخلطي الخلیط لفترة طویلة لتجنب القوام المطاطي. 

ي قطع الشوكولاتة  .6
ة. أض��ض  واخفقيها أو اخلطيها مرة أخ�ي

ض ع� الأقل.  .7 ي الثلاجة لمدة ساعتني
 غ�ي الوعاء بغشاء بلاست��ي واتر�ي الخل�ط يرتاح �ض

ي الفرن ع� درجة حرارة  .8  . 170سخيض

9.  . ض ة من العجينة وضعيها ع� صين�ة مبطنة بورق خ�ب   خذي ملاعق كب�ي

ض كل كعكة.  5اتر�ي  .10  سم بني

�ه لمدة  .11 ض ي الفرن واخ�ب
ا.  12-10ض�ي ال�عك �ض ا وط��� ي و�صبح وسطها ناعم�  دق�قة حيت تأخذ الحواف اللون الذهيب

ي ال�عك من الفرن واترك�ه يرتاح لمدة  .12 .  5أخر�ب ض  دقائق ع� صين�ة الخ�ب

ا.  .13 د تمام� ض واتركبه حيت ي�ب  ض�ي ال�عك ع� رف الخ�ب

 إذا قمتي بإزالتھا من الرف سریعاً، فقد یتلف الكعك.

 

 للشبا��ة الواحدة) ( معلومات غذائ�ة

 265     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)    3.3     ال�ب

   13.0     الدهون (غرام) 

   33.2     ال���وه�درات (غرام)

 2.7حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (

 

  



 

 محنشة باللوز 

)  8عدد  ي  محنشة (مييض

 دق�قة  35-30: الوقت

 المكونات  

 (للحشوة)معجون اللوز 

ا)  120سكر أب�ض ناعم (  غرام�

 غرامات)  10ز�دة ناعمة غ�ي مملحة ( 

 غرام)   250لوز مق�ش (

تقال  3 ة من ماء زهر ال�ب  ملاعق كب�ي

 رشة قرفة 

 رشة ملح 

 

 العجينة 

 غرام)  200سم) (  30×   20رقائق من عجينة الف�لو ( 8

 غرام)  300عسل (

ا)  50ز�دة ذائبة غ�ي مملحة (   غرام�

 



ف  �ني ف  اخت�اري لل�ت

 مك�ات مطحونة 

 توت مجفف بالتجم�د 

 

 التحض�ي 

ي الفرن ع� درجة  -  . 180سخيض

 تحض�ي معجون اللوز.  -

ا   .1 ي مح�ض الطعام (أو استخد�ي الخلاط ال�دوي) واخلطيهم حيت �صبح المعجون رطب�
ض�ي اللوز المق�ش والسكر الأب�ض الناعم �ض

 دقائق).  5(حوا�ي 

تقال وال��دة الناعمة غ�ي المملحة والقرفة والملح واخلطيهم لبضع ثوان.  .2 ي ماء زهر ال�ب
 أض��ض

ي المعجون وقسم�ه ع�  .3  أجزاء متساو�ة.  8أخر�ب

. س�حميها من الجفاف.   30شك�ي كل جزء ع� هيئة أنبوب ط��ل (حوا�ي  .4  سم) وغط�ه بغشاء بلاست��ي

-  . ض  تحض�ي العجني

 ع� المنضدة وادهنيها بال��دة المذابة غ�ي المملحة.  ض�ي رقائق عجينة الف�لو  .1

ي معجون اللوز "ع� شكل أنبوب" ع� الجانب الط��ل من عجينة الف�لو وقو�ي بلفها.  .2
 أفر�ض

 لا تفرطي في شد العجینة أثناء لفھا، فقد تتفتت عند خبزھا. 

. غ�ي عجينة اللوز الملفوفة بال��دة المذابة غ�ي المملحة ولفيها ع�  .3 ي
 شكل حلزويض

4.  . ض  ض�ي معجون اللوز ع� صين�ة مبطنة بورق خ�ب

ي الفرن لمدة  .5
.  15ض�ي المحنشة �ض ي ي الذهيب  دق�قة حيت تأخذ اللون البيض

 سخني العسل في إناء صغیر على نار من متوسطة لمنخفضة. (أثناء وجود معجون اللوز في الفرن).  .6

ا.   لا �سخن�ه أ��� من اللازم، فقد �صبح قوامه رغ���

ي من  .7 . قد تضطري إ� تكرار هذە الخطوة عدة مرات إذا لم تتمكيض ض ي العسل الساخن لدق�قتني
هل المحنشة جاهزة؟ ضعيها �ض

ي الوعاء. 
 وضع كل المحنشة �ض

د ع� طبق أو صحن.  .8  أخرجيها من الوعاء واتركيها ت�ب

ض المحنشة.  .9  اخت�اري: ت��ني

 (للشبا��ة الواحدة)  معلومات غذائ�ة

   500     الطاقة (ك�لوكالوري) 

وتينات (غرام)     10.6     ال�ب

   22.4     الدهون (غرام) 

   62.3     ال���وه�درات (غرام)

 5حوا�ي     ) Cوعاء تقد�م شبه دائري (


