


باذنجان مع الجبنة 

المقادير 

2 قطعة باذنجان متوسطة الحجم 
)300 جم(

2/1 قالب جبن بلدي قليل الدسم )150جم(
28 ورقة ريحان )5 جم(

1 ملعقة أكل زيت ذرة

الطريقة

يقطع الباذنجان إلى شرائح رقيقة 
طويلة )28 شريحة( تمسح شرائح 

الباذنجان بالزيت بواسطة الفرشاة 
ثم تشوى داخل فرن ساخن أو على 

شواية كهربائية حتى تتحمر.
تقطع الجبنة إلى شرائح طولية بعرض 
2 سم ثم تحشى كل شريحة باذنجان 

بشريحة جبنة وورقة ريحان ثم تلف 
على شكل لفافة وتصف في صينية 
ثم تشوى في الفرن لمدة 10 دقائق.

تقدم باردة حسب الرغبة

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



شوربة الهريس 

المقادير 
2/1 كوب هريس مطاحن

5 أكواب ماء ساخن
ملعقة أكل كزبرة مفرومة

2/1 كوب خضار مشكلة مسلوقة
1 ملعقة أكل زيت ذرة 

2/1 ملعقة شاي فلفل ابيض 
2 ملعقة أكل بصل مفروم 

ملح )حسب الرغبة(

الطريقة

يغسل الهريس جيداً ثم يضاف إليه ماء 
حتى يغطيه ويوضع على النار لمدة 

ساعتين حتى تذوب حبات الهريس مع 
إضافة ماء كلما لزم الأمر.

يخلط الهريس في الخلاط الكهربائي 
حتى يتكون مزيج متجانس.

يحمر البصل والكزبرة في الزيت ثم 
تضاف إليه الخضار ثم خليط الهريس 

والماء الساخن ويتبل بالفلفل الأبيض 
ويترك على نار هادئة لمدة 20 دقيقة أو 

حتى يصبح القوام كثيفاً.
تقدم ساخنة 

الملح :حسب الرغبة ويجب أن لا 
تتعدى الكمية 4/1 ملعقة شاي

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

 جم 

تكا لحم 
المقادير:

2 كوب مكعبات لحم )2 سم(
2/1 ملعقة شاي ثوم مهروس 

4/1 كوب لبن خالي الدسم 
2 ملعقة أكل عصير ليمون

2/1 ملعقة شاي بهار مشكل
ملح )حسب الرغبة(

الطريقة :

تخبط جميع المقادير عدا اللحم مع 
بعضها حتى تتكون صلصة متجانسة 

ثم تسكب على اللحم وتترك 
بالثلاجة لمدة ساعتين.

يوضع اللحم في أسياخ الشواء مع 
مكعبات البصل والفلفل وتدهن 
بقليل من الزيت ثم تشوى على 

الفحم أو الشواية الكهربائية حتى 
تنضج.

تقدم ساخنة 



القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 

تكا هامور
المقادير

1 كيلو فيليه هامور 
3/1 كوب عصير ليمون 

1 ملعقة شاي كمون
1 ملعقة شاي ثوم مهروس 
2/1 ملعقة شاي فلفل اسود

ملح)حسب الرغبة(

الطريقة

يقطع السمك مكعبات بحجم 
4 سم ثم يتبل بالملح والفلفل 

الاسود والكمون ويخلط مع باقي 
المقادير ويوضع في الثلاجة لمدة 

ساعة.

تدخل قطع السمك في اسياخ 
الشواء ويدهن سطح السمك 

بالزيت ثم يشوى على الفحم 
أو الشواية الكهربائية .

يقدم ساخناً



فيليه سمك
المقادير:

5 قطع فيليه سمك )2/1 كيلو(
3/1 كوب عصير ليمون 

2 ملعقة شاي ثوم مهروس 
2 ملعقة أكل كزبرة مفرومة

½ ملعقة شاي فلفل أسود
½ ملعقة شاي دارسين
½ ملعقة شاي كمون 

ملح )حسب الرغبة(

الطريقة :

يخلط عصير الليمون مع الكزبرة والثوم 
الملح والفلفل الأسود والدارسين والكمون 

ثم يسكب الخليط على السمك ويترك في 
الثلاجة لمدة ساعتين ثم يشوى السمك 
على الفحم أو الشواية الكهربائية حتى 

ينضج.

يقدم ساخناً

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



شوربة الخضار والفاصولياء 

المقادير:

4/1 كوب معكرونة 
1 كوب فاصولياء حمراء مسلوقة 

2 ملعقة أكل زيت ذرة 
½ كوب بصل مفروم 

¼ ملعقة شاي ثوم مهروس
½ مكعب مرقة خضار
½ كوب مكعبات جزر 

½ كوب مكعبات بطاطس 
½ كوب أوراق سبانخ طازجة

2 كوب عصير طماطم 
4 ملاعق أكل معجون طماطم 

6 أكواب ماء ساخن 

الطريقة :

يحمر البصل والثوم ومكعب مرقة 
الخضار في الزيت جيداً ثم يضاف الجزر 

والبطاطس ويقلب على نار هادئة لمدة 
¼ ساعة

يضاف معجون الطماطم إلى الخليط 
السابق ويقلب لمدة دقيقة، ثم توضع 
باقي المقادير ويترك على نار معتدلة 

حتى تنضج الخضار تماما وتقدم ساخنة 

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو  سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



شوربة العدس واللوبيا 
المقادير:

1 كوب عدس 
2/1 كوب لوبيا بيضاء جافة 

1 كوب بصل مفروم 
2 كوب طماطم مفرومة 

1 ملعقة شاي ثوم مهروس
1 ملعقة أكل زيت ذرة 

2/1 ملعقة شاي كركم ناعم
1 ملعقة شاي فلفل أخضر حار مفروم 

2/1 ملعقة شاي كمون )حبوب(
 2/1 ملعقة شاي كاري ناعم

 7 كوب ماء
ملح )حسب الرغبة( يجب أن لا تتعدى الكمية 

4/1 ملعقة شاي

الطريقة :

يوضع العدس مع اللوبيا ، البصل ، الفلفل ، 
الكركم و4 أكواب ماء في قدر على النار 
حتى يغلي ثم تخفف النار ويترك لمدة 40 
دقيقة أو حتى ينضج العدس واللوبيا تماماً

تضاف الطماطم والملح وباقي كمية الماء 
ويترك على النار لمدة 15 دقيقة.

يحمر الثوم والكمون والكاري في الزيت 
لمدة دقيقتين ثم يضاف  إلى شوربة العدس 

ويترك على النار لمدة دقيقتين وتقدم 
ساخنة 

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



فتة الدجاج 
المقادير:

1 رغيف خبز أسمر 
3 صدر دجاج فيليه مسلوق )300 جم (

2 كوب لبن خالي الدسم 
2 ملعقة أكل طحينية 

½ ملعقة شاي ثوم مهروس 
½ كوب مرقة دجاج

3 ملاعق أكل عصير ليمون
½ ملعقة شاي كمون

ملح )حسب الرغبة( يجب ألا تتعدى 
الكمية ¼ ملعقة شاي 

الطريقة :

يقطع الخبز مكعبات صغيرة )4 سم( 
ثم يحمص في الفران ويصف في قالب 

التقديم ثم يضاف ½ كوب مرقة الدجاج، 
يقطع الدجاج إلى قطع صغيرة ثم يتبل 

بالملح والكمون ويصف فوق الخبز.
تحضر الصلصة وذلك بخلط اللبن مع 
الطحينية، عصير الليمون والثوم ثم 

يخفف بمرقة الدجاج المتبقية.
تسكب الصلصة فوق الدجاج ويزين 

بالصنوبر والحمص والسماق 
والبقدونس المفروم، وتقدم ساخنة 

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

1.0 جم

1.2 جم

1 جم

4.5 جم

32 كيلو  سعر 

4 جم 

6 جم 

41 جم 

29 جم 



قرص عقيلي 
المقادير:

2 بيض 
2 بياض بيض 

3/2 كوب سكر أسمر 
¾ كوب طحين كامل 

1 ملعقة شاي بكينج باودر 
1 ملعقة شاي هيل ناعم 

½ ملعقة شاي زعفران مطحون
¼ كوب زيت ذرة 

1 ملعقة أكل طحينية لدهن قالب الخبز 
للزينة: 1 ملعقة سمسم محمص

الطريقة :

يخلط البيض مع السكر بالخلاط الكهربائي 
لمدة 10 دقائق ثم يضاف إليه الزيت ويخلط 

بالخلاط لمدة 3 دقائق ثم تضاف باقي 
المقادير وتخلط جيداً بالخلاط الكهربائي 

لمدة دقيقة.
يدهن قالب دائري )بقطر 22 سم( بالطحينية 

ثم يرش بالسمسم ويسكب عيه خليط 
الكيك ويخبز في فرن ساخن عند 180 درجة 

مئوية لمدة 45 دقيقة حتى ينضج تماما، 
ويترك حتى تبرد ثم يقدم مع الحليب أو 

الشاي.

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

8.4 جم

17.4 جم

3.7 جم

32.6 جم

32.6 كيلو سعر

1 جم

2 جم

280 جم

0 جم



البثيث 
المقادير:

1 كوب تمر )منظف ومنزوع النوى(
½ كوب طحين )محمص( 

¼ كوب زبدة أو دهن سائح 
1 ملعقة هيل مطحون 

الطريقة :

يضاف الهيل إلى الطحين ثم يعجن 
مع التمر والزبدة حتى يتكون خليط 

متكتل غير متماسك.
يوضع على النار حتى يتجانس.

القيمة الغذائية لكل
100 جرام مـــن الطبـــق

البروتين

الدهون

الألياف

الكربوهيدرات 

السعرات الحرارية 

الكالسيوم

الحديد

الصوديوم

فيتامين ج

2.6 جم 

6.4 جم

1.4 جم

71 جم

352 كيلو سعر 

132 جم

5.2 جم 

437 جم 

0 جم 




