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 ...الطعام

 ...ذلك الشيء الجميل

 ..السلطات

 ...فاكهة الطعام التي لا غنى لنا عنها

 ...اتالصلص
مذاقًا هي النكهة المميزة التي تُعطي الطعام طعما خاصا و        

 ومـن   وتتنوع السلطات والصلصات من بلد لآخر،     ... رائعا
ا مـن    كبيـر  الذا حاولت جاهدة أن أجمع عدد     ... مكان لآخر 

تنتفع بهذا   من شتى بقاع الأرض؛ كي       السلطات والصلصات، 
 ... وعربيةالكتاب كل سيدة مصرية

 ـ   ومن هذا    مـن صـنف     االمنطلق ستجدي عزيزتي تنوع 

وأخيرا أرجو أن ينتفع بهذا الكتاب كل قارئ وأن يفيد          ... لآخر

 ....آمين.. راط المستقيمهدانا االله وإياكم إلى الص... رينبه الآخ

 مع تحياتي   

 غادة محمد سعيد                  
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  أشهى أشهى 

  السلطات والصلصاتالسلطات والصلصات

 وخصوصـا   ،كلاتناالسلطة عنصر أساسي في كثير من أ      

 وليسـت كمـا     ،أكلة الغداء، وهي ذات قيمة غذائية عاليـة       

يتصورها بعض الناس مجرد مقبلات أو فاتح للشهية، فهـي          

الأليـاف   وخصوصـا الفيتامينـات و     ،غنية بالمواد الغذائية  

 وتنبع أهميتهـا    والأملاح، وتساعد بالتأكيد في هضم الطعام،     

 بدور منظـف    ذي يقوم من حاجة الجسم إلى الطعام الخشن ال      

ا بشكل يزيد من     وإزالة المخلفات منهم   فعال للمعدة والأمعاء،  

ا من ترسب بعض المواد المسببة      م ويحميه كفاءتها الهضمية، 

 . للقرحة والحموضة

المـبطن  يضاف إلى ذلك أن الطعام الخشن يقوي الغشاء         

 ومن ثم يكتسح أي مخلفات ملتصقة       الداخلي للمعدة والأمعاء؛  

اب العصـارات الهضـمية   هما، مما يساعد على تدفق وانسي  ب

 ويتفق خبراء الصحة على أن الشـخص لـن          .بشكل طبيعي 

يصاب بأي نوع من الأمراض البطنيـة إذا كـان هضـمه            
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 وأنسب طريقة لإدخال الطعـام      .ا يرام وحركة أمعائه على م   

 ..الخشن هي تناول السلطة بكثرة

 حـد معـين، غيـر أن        والفواكه توفر طعاما خشنًا إلـى     

نهـا أرخـص    ، كما أ  السلطات هي أفضل مصدر لهذا الطعام     

 ..سعرا مقارنة بالفواكه

والسلطة اصطلاح شائع الاستخدام لطبق يضـم تشـكيلة         

 الاصطلاح إلـى     ويعود أصل  .كبيرة من الخضروات النيئة   

ن كلمة السلطة كانت    أي الملح؛ حيث إ   " SAL"الكلمة اللاتينية   

 وبمرور الزمن أصبح    ا في الملح فقط،   مغموستعني بالأساس   

ا في  تشار، وأضحت السلطة ركنًا أساسي    الاصطلاح شائع الان  

 أو  أو الفنـادق،    أو المطـاعم،   ، سواء في المنازل،   الأكلات

و كانت مجرد طبق    ول الولائم، ولا تكمل الوجبة بدونها حتى     

من حلقات البصل أو الطماطم، ومنثور عليها الملح وعصير         

ة إذا علمنا أنها توفر مصـدرا        وتتضح أهمية السلط   .الليمون

غنيا بالفيتامينات والأملاح المعدنية، وعن طريق أكـل هـذه          

 فإنها تحتفظ بهذه العناصر الأساسية كاملـة،     الخضروات نيئة 

 ..ما تم طهيها ولكنها تتعرض للتدمير إذا
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 : ومن الخضروات التي تدخل في إعداد السلطة ما يلي

 .خيارال -١

 .الطماطم -٢

 .البصل -٣

 . الجزر الأصفر -٤

 . الجرجير -٥

 . البقدونس -٦

 .الفلفل -٧

 .الخس -٨

 وتتبـاين   يقة إعداد السلطة من مجتمع لآخر،     وتتباين طر 

وقـد  . افرةكذلك مكوناتها وفقًا لنوعية الخضـروات المتـو       

 بإعداد متخصصين في هـذا      اهتمت الكليات والمعاهد الفندقية   

  ومـن  . عديدة من السلطات   ن في صنع أنواع    يتفننو ،المجال

بفـرم   أن يقوم المـرء      الطرق المشهورة في إعداد السلطة؛    

وخلط كُل   كما يمكن تقطيع     الخضروات أو خلطها أو بشرها،    

لبصــل،  وامــن الطمــاطم، وأوراق الخــس، والجرجيــر،

 كما يمكن عند إعداد السلطة شق حبات        والسبانخ، والكزبرة، 
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 وتعبئتها  على الجانبين، وتفريغها من الداخل    الطماطم نصفين   

، وتلك المقطعة بعناية؛ وذلـك بعـد        بالخضروات المبشورة 

 وهي بذلك تكتسب مذاقًا لذيذًا، فضلاً عن        إفراغها من البذور،  

 أن يقلـل    ارتفاع قيمتها الغذائية، وعند إعداد السلطة يجـب       

 لأن هذه السـلطات تحتـوي قبـل     المرء من استخدام الملح؛   

تعـرض  لاح المعدنية الطبيعية التـي ت     إضافة الملح على الأم   

 ومن الشائع عصر الليمون على    .للتدمير عند طبخها أو غليها    

 يضـاف قليـل مـن       الخضروات بحيث يتخللها جميعا، كما    

م لم تُعد قاصرة على عـود        والسلطة اليو  .التوابل المطحونة 

 أو حزمة من الجزر؛ حيث      ،كرفسمن الخس، أو رأس من ال     

 فاتح للشهية؛ ففي بعـض      بق أساسي أو  يمكن استخدامها كط  

 نجد أن حفلاً كـاملاً      دول جنوب آسيا كباكستان وبنجلاديش؛    

 كمـا   بالاعتماد على السلطة والخبز فقط،    قد تتم إقامته أحيانًا     

ا تُعتبر طعامـا    يمكن تناول السلطة مع أطعمة أخرى، أو إنه       

يعد  أن مضغها بالفم     ومن فوائد السلطة أيضا   . كاملاً في ذاتها  

 وبعكـس   ويحمي الأسنان واللثة من الأمراض،     ،تمرينًا للفم 

صدر للمواد التي تجـدها     الأغذية الأخرى فإن السلطة هي م     

 والفاكهة الطبيعية السليمة؛ ومن ثم فإن السلطة        في الخضار، 

 . تقي من عسر الهضم والحموضة
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 نستطيع أن نؤكد    ؛تباع القواعد الأساسية لصحة الغذاء    وبا

صل على الأفضل من غذائنا، والغذاء له طبيعة قابلة         أننا سنح 

ر بمراحل تصنيع    وبخاصة مع تلك الأغذية التي لم تم       للتلف،

 .  والدجاجمثل اللحم الطازج والسمك

وهناك بعض التعليمات الأساسية التي تُقلل مـن خطـر          

ت التسمم الغذائي للحفاظ على الغذاء آمنًا من أضرار الكائنـا         

 .مثل البكتيريا، أو الفطرياتالمسببة للفساد 

على القيمة الغذائية للطعام يجـب      على القيمة الغذائية للطعام يجـب      وللمحافظة  وللمحافظة  

  : : تباع التاليتباع التالياا

  : :  شراء الغذاء شراء الغذاء--١١

تأكدي من أن الغذاء في حالة جيدة قبل شرائه، وابحثـي           

 مثل ثقوب العبوات، وعلـب      ؛عن أي علامات لتلف العبوات    

تشققة، والتسرب مـن خـلال      الصفيح الصدئ، والعبوات الم   

 لتاريخ المدون على عبوات الأغذية؛     وتأكدي من ا   يق،الصناد

حيث يجب الاستعمال قبل انتهاء تاريخ الصلاحية للأغذيـة         

م قبل هذا التـاريخ لبـاقي       السريعة التلف، ويفضل الاستخدا   

افظـة علـى بـرودة       ثم حاولي بقدر الإمكان المح     الأغذية،
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 ـ        الأغذية المجمدة  ى  أو المبردة عند الخروج من المتجـر حت

وصولك إلى البيت، ولا تتركيها في مكان دافئ لأي فترة من           

 . الوقت

  : :  صحة المطبخ صحة المطبخ--٢٢

مطبخ وخزانة الطعـام، والأسـطح      حافظي على نظافة ال   

دوات؛ حيـث يجـب أن تُنظـف بانتظـام،           والأ المستخدمة

م حافظي على    ث واحتفظي بمناشف الصحون والأيدي نظيفة،    

مرار، وامنعي وجـود    تغطية صندوق القمامة، وإفراغه باست    

 ولا تسـمحي بوجودهـا      الحشرات والحيوانات في المطبخ،   

 . بجوار الغذاء أو على أسطح تجهيزه

  : :  النظافة الشخصية النظافة الشخصية--٣٣

 اغسلي الأيدي قبل تجهيز الغذاء، وبعد لمس الحيوانـات،        

 ثم اعملي   إلقائها، أو استخدام دورة المياه،    وبعد جمع القمامة و   

يدي قبل التعامل مـع الغـذاء،   وح الأعلى تغطية جروح وقر  

 .  والخضروات في الثلاجةواحفظي السلطة
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  : :  تخزين الغذاء تخزين الغذاء--٤٤

 ثم اعملي على    ب الثلاجة إلا لأقل فترة ممكنة،     لا يفتح با  

احفظي السلطة والخضـروات فـي      .. ة الأطعمة دائما  تغطي

 ثم اتبعي التعليمات المكتوبة على العبوات لتعرفي        مكان بارد، 

 . ي يجب أن توضع في الثلاجة عند فتحهاالأغذية الت

  : :  إعداد الطعام إعداد الطعام--٥٥

 ـ       ة وغيـر   لا تستخدمي نفس الأواني للأغذيـة المطبوخ

اعملي على غسل أو تقشير      ثم   المطبوخة إلا بعد غسلها جيدا،    

الخضروات والفاكهة قبل الاستعمال، واطبخي الدجاج واللحم       

لا تُتـرك   فيجب أ  أما عن الأغذية المطبوخة      .والأسماك جيدا 

 أو لفترة تزيد عن السـاعة فـي درجـة           لتبرد غير مغطاة،  

 حيث تُغطى وتوضع في الثلاجة، وبالنسـبة        ؛حرارة الغُرفة 

لاستخدام الغذاء المطهو خلال يوم أو يومين فيجب غليه قبل          

 . الاستخدام حتى ولو كان في الثلاجة

  : :  التسمم الغذائي التسمم الغذائي--٦٦

 ـ     يسبب التسمم   لال سـاعة   الغذائي شعورك بـالمرض خ

والأعراض الأكثر شيوعا لـه المغـص       أو حتى خمسة أيام،     
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 والإسهال، وعند الإصابة بالقيء والإسـهال يجـب         والقيء

 . شُرب كميات كبيرة من السوائل

  : :  والمعادن والمعادنيتاميناتيتامينات دليل الف دليل الف--٧٧

  : :  فيتامين أ فيتامين أ--١١

 ـ    ادر الغذائيـة لـه الفاكهـة الصـفراء        من أفضل المص

 لأوراق الخضـراء، والكبـد،    أو البرتقالية، والخضـار ذو ا     

 .والألبان ومنتجاتها

غشـية   والأ ومن أهم وظائفه تكـوين الجلـد والشـعر،        

 والمحافظة عليها، كما يساعدنا في الرؤيـة فـي          المخاطية،

 . والأسنان الضعيف، ويساعد على نمو العظامالضوء

  : : أعراض النقصأعراض النقص

 .  والتعب المتكررالعشى الليلي، وجفاف الجسم،

  : : ١١ ب  ب  فيتامين فيتامين--٢٢

 الـذرة، ودقيـق الشـوفان،       ؛أفضل المصادر الغذائية له   

 .واللحوم، والأرز، والمكرونة، والخبز، والكبد

ومن أهم وظائفه أنه يساعد الجسم على انطلاق الطاقة في          

 . المواد الكربوهيدراتية في التمثيل الغذائي، ونمو العضلات
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  : : أعراض النقصأعراض النقص

 . ت الأعصاب واضطراباعدم انتظام القلب، والتعب،

  : : ٢٢ فيتامين ب  فيتامين ب --٣٣

من أفضل المصادر الغذائية له الخضروات ذات الأوراق        

 . الخضراء، واللحوم، والحليب، والبيض، والذرة

سم على إطلاق الطاقة من     ومن أهم وظائفه أنه يساعد الج     

 . من خلال عملية التمثيل الغذائي؛ والكربوهيدراتالبروتين

  : : أعراض النقصأعراض النقص

 .  والطفح الجلديم، والأنيميا،تشققات في الف

  : : ٦٦ فيتامين ب  فيتامين ب --٤٤

 السـمك، والـدجاج،     ؛ومن أفضل المصادر الغذائية لـه     

واللحوم قليلة الدهن، والموز، والخـوخ، والبقـول الجافـة،          

 . وحبوب الإفطار المصنوعة من الذرة

 أنه يساعد على بنـاء أنسـجة الجسـم،        ومن أهم وظائفه    

 .  وفي البروتيناتائي،ويساعد أيضا في التمثيل الغذ

  : : أعراض النقصأعراض النقص
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 وث التهابات الجلد، وضعف العضلات وتشقق الجلـد،       حد

 . والأنيميا

  : : ١٢١٢ فيتامين ب  فيتامين ب --٥٥

 اللحـوم، والأغذيـة     ؛من أفضل المصادر الغذائيـة لـه      

البحرية، والحليب ومنتجاته، وحبوب الإفطار المصنوعة من       

 . الذرة

يا، ويسـاعد فـي     وأهم وظائفه أنه يساعد على نمو الخلا      

 . وفي تمثيل البروتين والدهونوظائف الجهاز العصبي،

 ::أعراض النقصأعراض النقص

 وفي بعض حـالات التهـاب       نيميا، والتعب العصبي،  الأ

 . الأعصاب

  : :  فيتامين ج فيتامين ج--٦٦

من أفضل المصادر الغذائية الغنية به الفواكه الحمضـية،         

 .  والبطاطسلفراولة، والخضروات وبخاصة الفجل،وا

ائفـه أنـه ضـروري لتكـوين العظـام          ومن أهـم وظ   

 ويساعد علـى    والغضاريف، والعضلات، والأوعية الدموية،   

 .امتصاص عنصر الحديد
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  : : أعراض النقصأعراض النقص

وتعب وسوء الهضـم،    نزيف اللثة، وبطء التئام الجروح،      

 .  والإغماءومرض الإسقربوط،

  : :  فيتامين د فيتامين د--٧٧

من أفضل المصادر الغذائية له ضوء الشمس، والأسماك،        

 .بيض، والزبدوال

 والأسـنان،  ظائفه أنه يساعد في تكوين العظـام     من أهم و  

 .  والجهاز العصبيالحفاظ على حركة القلبويساعد في 

  : : أعراض النقصأعراض النقص

 ومشاكل تكوين العظـام الأخـرى،       في الأطفال؛ الكُساح،  

 .  فقدان الكالسيوم في العظام؛وفي البالغين

  ::   فيتامين هـ فيتامين هـ--٨٨

ة له جنين القمـح، والزيـوت       من أفضل المصادر الغذائي   

 . النباتية، والخضروات ذات الأوراق الخضراء، والمكسرات

  أهم وظائفه أنه يحمي خلايا الدم وأنسـجة الجسـم،          ومن

 .  من ضرر تكسرها في الجسم؛والأحماض الدهنية الأساسية

  : : أعراض النقصأعراض النقص
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 .  والأنيميااضطرابات عضلية، وتلف الأعصاب،

  : :  فيتامين ك فيتامين ك--٩٩

ل المصادر الغذائية له الخضروات ذات الأوراق       من أفض 

 . الخضراء، والفاكهة، ومنتجات الألبان، والحبوب

 .  أنه ضروري لوظائف الجلطة الدمويةومن أهم وظائفه

  : : أعراض النقصأعراض النقص

 .  وسيولة الدمبات الدموية في المواليد الحديثةالاضطرا

  : :  حمض البانتوثينك حمض البانتوثينك--١٠١٠

ة من الـدهون،    حوم الخالي  أفضل المصادر الغذائية له الل    

 .  والفاكهةوالبقول، والخضروات

د الجسـم علـى اسـتخدام       ومن أهم وظائفه أنـه يسـاع      

 .  والأملاح المعدنيةالفيتامينات

  : : أعراض النقصأعراض النقص

 .  وتقلصات عضليةتعب وقيء وتعب معدي، والتهابات

  : :  عنصر الحديد عنصر الحديد--١١١١
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من أفضل المصادر الغذائيـة اللحـم الأحمـر، والكبـد،           

 . حبوب الإفطارو

 . والمحافظة على صحة الدمومن أهم وظائفه منع الأنيميا،

  : : أعراض النقصأعراض النقص

  وصـعوبة الـتعلم فـي      التعب، والشحوب، والأنيميـا،   

 . المدرسة

  : :  عنصر الكالسيوم عنصر الكالسيوم--١٢١٢

 .أفضل المصادر الغذائية له الحليب واللبن والجبنمن 

 . والأسنانومن أهم وظائفه النمو، وصحة العظام

  : : ض النقصض النقصأعراأعرا

 . جميع أنواع أمراض العظام
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 : :  
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  سلطة المزارع سلطة المزارع 

هو طبق سلطة أمريكي غني بشتى أنـواع الخضـروات          

 دقيقـة   ٢٠ ويحتاج لحوالي    ا المزارع الأمريكية،  التي تحتويه 

 كما يستخدم نوع من الصلصة      ، نظرا لزيادة مكوناته   ؛للإعداد

لمنزوع الدسم، والزبادي   ة من الجبن الأبيض ا    البيضاء المكون 

 ؛ والأعشاب المنزوع الدسم، بالإضافة إلى البهارات والتوابل     

 يعطـي للفـرد     الطبق المقدم . للرش على وجه طبق السلطة    

 .. جرامات دهون٣ وحوالي  سعر حراري،٢٠٠حوالي 

  : : المقاديرالمقادير
 . خسة صغيرة -١

 . جرجير -٢

 . سبقدون -٣

 .وس فجل مقطع شرائحرء -٤

 . ة شرائحخيارة متوسطة الحجم مقشر -٥

 . جرام١٠٠ثمرتان طماطم مقطعة مكعبات حوالي  -٦

 . قرن فلفل أخضر شرائح -٧
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  : : الصلصة البيضاءالصلصة البيضاء
 . علبة زبادي منزوع الدسم -١

 . قطعة جبن منزوع الدسم -٢

 .كمية من التوابل -٣

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 تجهيز طبق السلطة بتقطيع الخس والفجل       يتم أولاً  -١

مقـادير  وإعـدادها بال   والفلفل والخيار والطماطم،  

 ثم خلطها جيدا بالملعقة في طبـق        السابق ذكرها، 

 . السلطة

يتم تحضير السلطة البيضاء بمزج الجبن الأبيض        -٢

 سم في الزبـادي المنـزوع الدسـم،       المنزوع الد 

 . وإضافة الأعشاب والتوابل

ة فـي   يتم تقسيم الكمية الموجودة في طبق السلط       -٣

 ثم تُرش الصلصة    أربعة أطباق بكميات متساوية،   

 . البيضاء على وجه كل طبق حسب الرغبة
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  سلطة الخس سلطة الخس 

 جرام من الخس، مع نصف حزمة من الفجل، وقليل          ١٠٠

 .س والنعناعمن البقدون

لفجـل والخـس وبقيـة       ينظف الخضار جيدا، ويقطـع ا     

 الخضروات شرائح، بالإضافة إلى الليمون والثوم والبصـل       

 . والزيت
  

  سلطة عيش الغرابسلطة عيش الغراب

 جـرام مـن     ٥٠٠يش الغراب، و   جرام من فطر ع    ٢٠٠

 . السبانخ، وقليل من الليمون

 ويقطع حسب حجمه، ويعصر الحامض حتى       ينظف الفطر 

 اللون، ويمزج مـع السـبانخ، ويوضـع الثـوم           يبقى أبيض 

 .  والزيتوالليمون
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  سلطة الجمبري سلطة الجمبري 

 ..ا سعرا حراري٢٢٥ أشخاص، لكل منهم ٤الكمية تكفي 

  : : المقاديرالمقادير
 .ةضخم حبة جمبري ١٦ -١

 . ثمرة أفوجادو -٢

 .ملعقة كبيرة عصير ليمون -٣

 . نصف بصلة صغيرة -٤

 .  ثمرات فلفل حار٨ -٥

 .  ثمرات طماطم صغيرة٨ -٦

 . ملعقتان كبيرتان صلصة طماطم -٧

 .نصف ملعقة صغيرة صلصة حارة -٨

 . ملاعق كبيرة زيت زيتون٣ -٩

 . ملعقتان كبيرتان خل -١٠

 . نصف بصلة صغيرة -١١
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  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
بري مع الحفاظ على الـذيول      م غلاف الج  يتم نزع  -١

 . ثم تتم إزالة العروق السوداءسليمة،

ال البذرة، وتُنشر   تُقطع الأفوجادو إلى نصفين، وتُز     -٢

م تُوضـع    ث الأفوجادو، ويقطع لحمها شرائح رفيعة،    

 . وتُخلط جيدافي وعاء مع عصير الليمون،

 وتُفصـص    قطـع،  ٨يقشر نصف البصلة ويقطع      -٣

 . طبقاتها

٤- وتُقطع الطماطم   الحار بالطول أنصافًا،  قطع الفلفل   ي 

 . شرائح

 والفلفـل   يضاف الجمبري والأفوجادو، والبصـل،     -٥

 . وتُقلب حتى تختلط جيداار، والطماطم،الح

لطماطم في وعاء مـع الصلصـة       يوضع معجون ا   -٦

الحارة، والزيت والخل، وتُقشـر نصـف البصـلة         

 .  وتُقدم السلطة بالهناءوتخرط ثم تُقلب في الخليط،
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  سلطة اللحمسلطة اللحم

 .ا سعرا حراري٣٧٠ أشخاص، ولكل منهم ٨والمقادير تكفي 

  : : المقاديرالمقادير
 .كيلو لحم روستو -١
 . ملعقة كبيرة مرملاد مربى مشمش -٢
 . ملعقتان كبيرتان عسل نحل -٣
 . ملعقتان كبيرتان صوص صويا -٤
 .ملعقتان كبيرتان زيت زيتون -٥
 . ملعقة صغيرة بهارات -٦
 . جزرة كبيرة -٧
 . عود كرفس -٨
 .  خضراء بصلات٦ -٩
 . أوراق من قلب الخس -١٠
 .  ملاعق كبيرة ذرة٣ -١١
 .  ملاعق صغيرة صلصة صويا٣ -١٢
 .  ملعقة كبيرة زيت سمسم٢ -١٣
 . ملعقة كبيرة خل -١٤
 . ملعقة كبيرة ونصف عسل نحل -١٥
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  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . دقيقة من الاستخدام١٥يسخن الفُرن قبل  -١

م أي زوائد دهنية من اللحم، ويوضع فـي صـاج           تُقلَّ -٢

 خلط بالمرملاد والليمون والعسل، وصلصـة      فُرن وي

 ثم تُصب فـوق     الصويا وزيت الزيتون، والبهارات،   

هى، مع تشريبها بـين      وتوضع في الفرن وتُط    للحم،ا

 .  إلى أن ينضج تماما دقيقة٤٥الحين والحين لمدة 

 يرفع من الصاج ويترك ليبرد تماما، ويقشر الجـزر         -٣

 ـ لكـرفس شرائح رفيعة جدا، ويغسل ا    ويقطع   م  ويقلَّ

 ـ         م، ويقطع شرائح، ثم يغسل البصـل الأخضـر ويقلَّ

 وتُجفف بالتربيت عليهـا، ثـم       وتغسل أوراق الخس  

 وفي  ، رفيعة كي توضع فوق طبق التقديم      اتُقطع قطع 

 . وعاء سلطة الخضراوات والذرة

توضع صلصة الصويا وزيـت السمسـم، والخـل،          -٤

بقـوة   في برطمان محكم الإغلاق، ثم يهـز         والعسل

 .حتى يتم اختلاطها جيدا

 يقطع اللحم شرائح رفيعة ويرص فوق سطح السلطة        -٥

 . ويقدم
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  سلطة الكرنبسلطة الكرنب

 جرام من الكرنب، ونصف     ٣٠٠ جرام من الجزر، و    ٣٠٠

 . حزمة جرجير

قطع شرائح، وتضاف    ثم ي  ، ويغسل يقشر الكرنب والجزر  

 . والزيتأوراق الجرجير، ثم الثوم والليمون

  

  اءاءسلطة الهندبسلطة الهندب

 . جرام من الهندباء، وبرتقالة متوسطة الحجم٣٠٠

الزيـت، وقليـل مـن       مع    ينظف ويقطع الكل شرائح    -

 . والبصل المفرومالليمون والثوم،
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  سلطة الكرفسسلطة الكرفس

 جـرام مـن الخيـار،       ٢٠٠و جراما من الكرفس،     ٢٥٠

 . نصف باقة فجلوبصلة بيضاء، وعصير ليمون، و

يوضـع فوقـه    يقشر الكرفس، ويغسل ويقطع، و     -١

 .عصير الليمون

 والبصل إلـى شـرائح      يقشر الخيار ويقطع الفجل    -٢

 .رقيقة جدا

  سلطة القمحسلطة القمح

 قمح مسلوق، وجزر، وخضروات مسـلوقة،     وتتكون من   

 فلـيكن   ،وإذا لزم الأمر تناول بروتين حيواني فـي الغـداء         

 . قطعتين من الجمبري

  سلطة الذرة سلطة الذرة 

 وقطـع   وتتكون من ذرة مسلوقة وعليها عصير طماطم،      

من شرائح الطماطم المسلوقة، إلـى جانـب أوراق الخـس           

 .  أو الجرجيرالأخضر أو الفجل
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  سلطة الجمبري بالبيضسلطة الجمبري بالبيض

هذا الطبق يقدم في بداية الطعام، وهـو يكفـي لأربعـة            

 يكون   سعرا حراريا، ويمكن أن    ١٣٠اص، وحصة الفرد    أشخ

 ريجـيم؛ فيقـدم معـه الخبـز         وجبة رئيسية لمن يقوم بعمل    

 . أو التوستمحمصال

  : : المقاديرالمقادير
 .ربع كيلو جمبري متوسط الحجم -١

 . بيضات٤ -٢

 . جزرة متوسطة -٣

 . خيارة٢ -٤

 .  أعواد سبانخ٨ -٥

 . علبة زبادي طبيعي قليل الدسم -٦

 . ملح، وفلفل، وعصير ليمونة -٧
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  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 وعصير  يسلق الجمبري ويقشر، ويتبل بالملح والفلفل      -١

 .الليمون

 . ويقطع كل واحدة لأربع أجزاءيسلق البيض ويقشر، -٢

يبشر الجزر ناعما، ويقطع الخيار شـرائح رفيعـة،          -٣

 وتُهرس مع ملعقة كبيرة من عصـير        لسبانخوتقطع ا 

 .الليمون

 وتوضع  تُخلط المقادير السابقة وتُتبل بالملح والفلفل،      -٤

 . في طبق التقديم

يخفق الزبادي ويصب فوق المقادير، ويوضع الطبق        -٥

 .ل التقديم بنصف ساعةبالثلاجة قب
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 سلطة البطاطس بالخيار 
  

  : : ملحوظةملحوظة

ة  وهذه الكمية تكفي لأربع    ثلاجة،لا تحفظ هذه الأكلة في ال     

 . ة حراريات سعر١٠٩ وتُعطي أشخاص،

  : : المقاديرالمقادير
 .ثمرتي بطاطس كبيرة حوالي ثلث كجم -١

 . فنجان جبن قليل الدسم -٢

 .  ومقطعة خيارة مخللة متوسطة٢ -٣

 . ة من الثوم المفريملعقة صغير -٤

 . رشة من الفلفل الحار -٥
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  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 طبق فـرن مقـاوم للحـرارة،      ضعي البطاطس في     -١

وأدخليه في فرن متوسط الحرارة لمدة ساعة حتـى         

 .تنضج البطاطس

 ثـم   ، وتجوف ل واحدة من البطاطس تقسم لنصفين،     كُ -٢

ي اللُب الذي تمت إزالته في وعاء وأضيفي إليه         اهرس

اخل  وصبي المزيج د   والخيار المخلل، والثوم،  الجبن  

ض الفُلفل فـوق    قطع البطاطس المجوف مع رش بع     

 . كل قطعة

 ١٠اخبزي البطاطس في فرن معتدل الحرارة حوالي         -٣

 . دقائق



 - ٣٥ -

  سلطة الطماطم بالنعناع والخيارسلطة الطماطم بالنعناع والخيار

  : : ملحوظةملحوظة

هذه الأكلة تكفي أربع وجبات أو أربعة أشخاص، وتُعطي         

 .ااري سعرا حر٥٣كُل شخص 

  : : المقاديرالمقادير
 .خيارة متوسطة تُقطع إلى أصابع رقيقة -١

 .طماطم تُقطع قطعا صغيرةثُلث كيلو من ال -٢

 .  ملعقة صغيرة من زيت الذُرة٢عدد  -٣

 . ملعقة كبيرة من عصير الليمون -٤

 . فص ثوم مدقوق -٥

 . ملعقة كبيرة من البقدونس المفروم -٦

 . ملعقة كبيرة من مبشور الجبن -٧

 . ناع المفرومملعقة كبيرة من النع -٨

  



 - ٣٦ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . والخيار في طبقضعي قطع الطماطم -١

 ي الزيت مـع عصـير الليمـون، مـع الثـوم           اخلط -٢

 .  في إبريق،والبقدونس

صبي المزيج فوق الطماطم والخيار، ورشي الجـبن         -٣

 ورشـي   المبشور، وقلبي حتى يذوب الجبن تمامـا،      

 .النعناع بعد ذلك

 

 

 

 

 

 

 

  



 - ٣٧ -

  سلطة البنجر سلطة البنجر 

، إلى  ة شهية يستخدم فيها البنجر كمكون رئيسي      وهي سلط 

 ن، والأعشـاب، والتوابـل،     والليمو جانب الخيار والمستردة،  

 سـعر   ١٠٠مقدمـة حـوالي     ونصيب الفرد من الكميـات ال     

 .  وتكاد تكون خالية من الدهونحراري فقط،

 .  دقائق١٠ ولا تحتاج لأكثر من السلطة سريعة الإعداد،

  ::))ةةتكفي لأربعتكفي لأربع((المقادير المقادير 
 أو مقطعـة     حبات بنجر طازجة مقشرة ومبشورة،     ٤ -١

 . قطعا صغيرة

 أو مقطعـة قطعـا      ة مقشرة ومبشورة،   خيار ٢عدد   -٢

 .صغيرة حسب الرغبة

 .  ملعقة مستردة صغيرة٢عدد  -٣

 .  ليمونات متوسطة للعصير٤ -٤

 . كمية مناسبة من الأعشاب الطازجة المفرية -٥

 .  والبهاراتكمية مناسبة من التوابل -٦



 - ٣٨ -

  : :  التحضير التحضيرطريقةطريقة
 والمستردة فوق شـرائح     يتم وضع عصير الليمون،    -١

 . البنجر

 والتوابل على شـرائح     ع الأعشاب الطازجة  يتم وض  -٢

 . الخيار والبنجر

 ،يتم تقسيم الكميات علـى أربعـة أطبـاق للتقـديم           -٣

 . وبكميات متساوية

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - ٣٩ -

  سلطة البرغل بالنعناع سلطة البرغل بالنعناع 

         مكـن  وهذه السـلطة غنيـة بالفيتامينـات والأليـاف، وي

 ووقت الطهي الكُلي لها لا يتجـاوز         دقيقة، ١٥تحضيرها في   

 وهـي   في أربعة أشـخاص،    والكميات المقدمة تك    دقيقة، ٢٠

 . خالية تماما من الدهون

  : : المقاديرالمقادير
 . جرام١٠٠كوب برغل حوالي  -١

 .  كوب ماء مغلي٢ -٢

 .  خيارات متوسطة الحجم٤ -٣

 . كوب أوراق نعناع طازجة مخروطة -٤

 . ازج مخروطنصف كوب كرفس ط -٥

 . نصف كوب كزبرة طازجة مخروطة -٦

 .بصلة جافة يتم تخريطها خرط رفيعة -٧

 . نصف كوب بصل أخضر مخرط لشرائح رفيعة -٨

 . ملعقة عصير ليمون٢ -٩

 .  ورقات خس طازج نظيفة تماما٨ -١٠



 - ٤٠ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
ليه جيـدا فـي      واغس ضعي البرغل بعد تنقيته تماما،     -١

 واتركيـه   ه المـاء،  إناء ذو غطاء محكم، وصبي فوق     

 . دقيقة حتى يتشرب الماء١٥لمدة 

 . ضعي الإناء على نار هادئة حتى تمام النُضج -٢

 في أثناء ذلك قشري الخيار وقطعيه بالطول لنصفين،        -٣

 وانزعي البـذور منـه بواسـطة ملعقـة صـغيرة          

 . أو بالسكين

خرطي الخيار قطعا رفيعة، وأضيفيه هو والنعنـاع         -٤

، والبصـل الأخضـر؛     صل والب والبقدونس والكزبرة 

 .  وقلبي باستخدام الشوكةلمخلوط البرغل،

ربعة أطبـاق، وزينـيهم بـأوراق       صبي الكمية في أ    -٥

 إذا رغبـت فـي      س والبقدون الخس وشرائح الطماطم  

 .ذلك

 

 



 - ٤١ -

  سلطة الطماطمسلطة الطماطم

 واع السلطات على الموائد المصـرية،      وهي من أشهر أن   

ماما من أي    الخالية ت  ،وتتميز بمحتوياتها من الخضر الطازجة    

 ؛مكونات مصنعة، وهي أطباق منخفضة السعرات الحرارية      

ا، وتكـاد    سعرا حراري  ١٥٠لي  حيث يعطي الطبق للفرد حوا    

لسـلطة   وهذه ا  ،)جرام كحد أقصى  (خالية من الدهون    تكون  

 .  والأملاح المعدنيةالمصرية غنية بالفيتامينات

  : : المقادير تكفي لأربعة أشخاصالمقادير تكفي لأربعة أشخاص
 ٤٠٠حـوالي   ( اطم متوسطة الحجم  أربع ثمرات طم   -١

 ).جرام

 .  جرام٢٠٠خسة متوسطة حوالي  -٢

 .  جرام١٠٠حزمة جرجير طازجة حوالي  -٣

 .  جراما٥٠حزمة بقدونس طازجة حوالي  -٤

 .  جراما٨٠ جزرات متوسطة حوالي ٤عدد  -٥

 .  جرام٢٠٠ خيارات طازجة حوالي ٤عدد  -٦

 .  والفلفلكمية مناسبة من الملح -٧

 .  والبهاراتتوابلكمية مناسبة من ال -٨



 - ٤٢ -

  : : طريقة الإعدادطريقة الإعداد
 يتم تقطيع ثمار الطمـاطم، والخـس، والجرجيـر،         -١

 مكعبات  ، صغيرة اقطعس، والجزر، والخيار    والبقدون

 .أو شرائح لأشكال مختلفة حسب الرغبة

ضاف إليها كمية مناسـبة      وتُ تُخلط الكميات جميعها،   -٢

ة  وتوضع الكمي  لفل والتوابل والبهارات،   والف من الملح 

 . في أربعة أطباق للتقديم

  

  

  

  

  



 - ٤٣ -

  سلطة الزبادي سلطة الزبادي 

  : : المقاديرالمقادير
 .فنجان زبادي قليل الدسم -١

 . ملعقة كبيرة من المستردة -٢

 .ملعقة صغيرة من عصير الليمون -٣

 .فص ثوم مطحون -٤

 .  وفلفل أسمر حسب المذاقملح -٥

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
تُخلط المكونات جيدا ببعضها البعض، ثـم تُحفـظ فـي           

 .  لحين الاستخدامزجاجة بالثلاجة

  سلطة الخس والخيار سلطة الخس والخيار 

 البصـل   قطعي رأس الخس إلى أجزاء صغيرة، واخرطي      

 . والطماطمإلى عدة شرائح رقيقة، وكذلك الخيار والفلفل

 



 - ٤٤ -

  سلطة القرنبيط والفجل سلطة القرنبيط والفجل 

  : : المقاديرالمقادير
 .قرنبيطة متوسطة الحجم -١

 ).مجفف(فنجان مايونيز  -٢

 .  أو فجل بلدي مبشورة كبيرة جزرملعق -٣

 . يرة عصير ليمونملعقة صغ -٤

 ).حسب المذاق(ملعقة صغيرة فلفل أسود  -٥

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
وسـه إلـى قطـع      أولاً يجهز القرنبيط بفـرك رء      -١

 .صغيرة، ثم يشطف في الماء البارد، ويصفى

 . يخلط القرنبيط مع باقي المكونات -٢

 

 

 

 



 - ٤٥ -

  سلطة التخسيسسلطة التخسيس

  : : المقاديرالمقادير
 .بصلة صغيرة مقشرة -١

 . نملعقة كبيرة من عصير الليمو -٢

 .  وفلفل أسود حسب المذاقملح -٣

 . ثُلث فنجان ماء مغلي -٤

 ). اختياري(ملعقة صغيرة من المستردة  -٥

 . ملعقة كبيرة من خل التفاح أو الخل الأبيض -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ثم تُوضـع فـي زجاجـة        تُخلط المكونات جيدا بالخلاط،   

مغلقة، وتُحفظ في الثلاجة لحين الاستعمال، ويراعى أن تُرج         

 . لزجاجة قبل الاستعمالا

 

 

 



 - ٤٦ -

  سلطة البرتقال سلطة البرتقال 

 وهي وجبـة غذائيـة       أشخاص، ٦ أو   ٤هذه الكمية تكفي    

 . غنية بالفيتامينات

  : : المقاديرالمقادير
 . باقات من البقدونس٣ -١

 .  حبات من البرتقال٣ -٢

 .  ملاعق كبيرة من زيت الزيتون٦ -٣

 . عصير وقشر برتقالة واحدة -٤

 . رشة سكر -٥

 .ملعقة صغيرة عصير ليمون -٦

 .وفلفل ملح -٧

  

  

  



 - ٤٧ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 وأزيلي سـويقاته القاسـية، ثـم        ،اغسلي البقدونس  -١

 مـع   منه عروقًا منفـردة،   ) حزمة(ل باقة   اجعلي ك 

 .إزالة الأوراق الصفراء منه

 من كل حبة برتقـال بواسـطة        أزيلي القشر واللب   -٢

 .سكين حاد

 . اجمعي العصير في وعاء صغير -٣

 . قالةقطعي على مهل واسحبي الحزوز من كل برت -٤

 .  مع حزوز البرتقال في طبق التقديمسرتبي البقدون -٥

صبي باقي المقادير في الوعاء مع عصير البرتقال         -٦

 .  واخلطي جيدا،المحفوظ

  : : التقديمالتقديم
صبي تتبيل السلطة فوق حزوز البرتقال والبقدونس        -١

 . حتى لا تلتوي أوراق البقدونس؛عند التقديم

راري للطبق   سعر ح  ٢٠٠.  دقيقة ٢٠مدة التحضير    -٢

 .الواحد



 - ٤٨ -

  سلطة التونا والفاصولياسلطة التونا والفاصوليا

  : : المقاديرالمقادير
 . جراما من حبوب الفاصوليا الخضراء الناشفة٢٢٥ -١

 .  جراما من التونا المعلبة١٨٠ -٢

 . عصير ليمونة واحدة -٣

 .  ملليلترا من زيت الزيتون١٢٠ -٤

 ملعقة صغيرة من البقـدونس المفـروم والريحـان،         -٥

 . أو البردكوش

 . وفلفلملح -٦

 . طماطم جامدة حبات ٨ -٧

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 وغطيها بالماء البـارد،     صبي الفاصوليا في وعاء،    -١

 .واتركيها منقوعة طوال الليل

صفي الفاصوليا جيدا وضعيها في مقـلاة عميقـة،          -٢

 اء المغلي، ثم خففي درجة الحـرارة،      واغمريها بالم 



 - ٤٩ -

واتركي الفاصوليا على النار ساعة على الأقل حتى        

 .  الماء تماما حتى تبردتنضج، ثم صفيها من

 . صفي علبة التونة واجعليها في وعاء -٣

اخلطي عصير الليمون وزيت الزيتون والأعشـاب        -٤

 . واخلطي جيدا بالشوكةوالتوابل في وعاء صغير،

 واخلطيها مع التتبيـل     أضيفي الفاصوليا إلى التونة،    -٥

 . جيدا

رتبي السلطة في وعاء تقديم مسطح بعـد توزيـع           -٦

االتتبيل جيد. 

  واسلقيها في الماء المغلـي لمـدة       اغسلي الطماطم  -٧

 .  دقيقة٣٠

 . قشري الطماطم بواسطة سكين حاد على مهل -٨

  : : التقديمالتقديم
ق التقـديم    ورتبيها حول طب   قطعي الطماطم شرائح رقيقة،   

 وقدمي الطبـق    مع جعل سلطة الفاصوليا والتونا في الوسط،      

لليـل،   دقيقة مع نقعها طـوال ا      ٢٥ومدة التحضير   ... ساخنًا

 .ا للطبق الواحد سعرا حراري١٨٠وهي تُعطي 



 - ٥٠ -

  السلطة المقليةالسلطة المقلية

قدمي الطبق ساخنًا مع الانتباه إلـى تحضـيره بسـرعة           

 ...ليحافظ على قساوته قليلاً

  : : المقاديرالمقادير
 .بصلة واحدة -١

 . قطعتان كبيرتان من الكراث -٢

 . ملاعق كبيرة من زيت الزيتون٤ -٣

 . فصان من الثوم مدقوقان -٤

 .ن بسلة مشذبة؛ ومقطعة الأطراف جرام قرو٢٢٥ -٥

 .bean sprout جراما من البين سبراوت ١٢٥ -٦

 .  وفلفل حسب الذوقملح -٧

 .ملعقة كبيرة من ورق كزبرة مفرومة -٨

  

  



 - ٥١ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .قشري البصل وقطعيه حلقات رقيقة -١

 .شذبي الكراث وافلقيها نصفين لغسلها من الأوساخ -٢

لي كل قطعـة    قطعي الكراث إلى ثلاثة أقسام، ثم اجع       -٣

 . أصابع رقيقة

 واقلي البصل والثـوم     ،سخني الزيت في مقلاة كبيرة     -٤

 حتى يصبح البصل    ،حوالي دقيقتين مع دوام التحريك    

 . طريا دون أن يحمر

 وقلبي  ،أضيفي قرون البسلة وقطع الكراث إلى المقلاة       -٥

 . دقائق٤المزيج 

أضيفي باقي المقادير وقلبي كل المقادير في المقـلاة          -٦

 . تينلدقيق

  : : التقديمالتقديم
 .قدمي الطبق ساخنًا -١

 . دقيقة١٥مدة التحضير  -٢

 .  دقائق١٠مدة الطهي  -٣

٩٩ -٤ا حراريعرا للطبق الواحد س. 



 - ٥٢ -

  سلطة البطاطس بالخضروات سلطة البطاطس بالخضروات 

  : : المقاديرالمقادير
 . حبات بطاطس متوسطة الحجم٦ -١

 أو بصـلة واحـدة صـفراء         بصلات خضراء،  ٤ -٢

 .متوسطة

 .  حبة فلفل أخضر رومي٢ -٣

 . س مفريملعقة كبيرة بقدون -٤

 .  ملاعق كبيرة من الزيتون الأسود٣ -٥

 . مقدار من الصلصة الفرنسية -٦

  : : مقادير الصلصة الفرنسيةمقادير الصلصة الفرنسية
 . ملاعق كبيرة زيت ذرة٣ -١

 . ملعقة كبيرة عصير ليمون٢ -٢

 . ملعقة كبيرة خل -٣

 . نصف ملعقة صغيرة مستردة -٤

 . ربع ملعقة صغيرة سكر -٥

 ...ربع ملعقة صغيرة فلفل أسود -٦



 - ٥٣ -

  ::طريقة التحضيرطريقة التحضير
 المقادير مع بعضها في صحن مناسب،     خلط جميع   تُ -١

 . حتى يغلظ قوامهاوة بالشوكةوتخفق بق

 وتُقطـع بـاحتراس إلـى       تُسلق البطاطس وتُقشر،   -٢

 . مكعبات

توضع في إناء كبير وتُسـكب فوقهـا الصلصـة           -٣

 أو أكثر حتـى تبـرد       الفرنسية، وتترك لمدة ساعة   

 ...تماما

ض منه  جزء الأبي  ويقطع ال  يغسل البصل الأخضر،   -٤

قطعا صغيرة جدا، أو تُقطـع البصـلة الصـفراء          

 .  ثم تغسل بماء باردحلقات، وتُدعك جيدا بالملح،

 ـ يخلى الزيتون الأسود من البـذور،      -٥ ع إلـى    ويقطَّ

 . أنصاف

 يغسل الفلفل الرومي ويقطع مكعبات صغيرة جـدا،        -٦

 وتصب فوقه   ق الخس، ويفرش صحن التقديم بأورا   

 ويـتم   ما المقادير السابقة،  البطاطس، وتُضاف إليه  

 .ع وتُقدم باردةيتقليبها كُلها بخفة حتى يتجانس الجم



 - ٥٤ -

  سلطة السمك المدخنسلطة السمك المدخن

 وهي غيـر     دقائق، ١٠الإعداد  .  أشخاص ٤الكمية تكفي   

 . صالحة للتجميد

  : : المقاديرالمقادير
 . كيلو قطع سلمون مدخننصف -١

 . برتقالة -٢

 . حزمة جرجير -٣

 .  بصلات خضراء مقطعة شرائح٤ -٤

 .  عصير برتقالملاعق كبيرة -٥

 . ملعقة كبيرة خل -٦

 . ملاعق كبيرة زيت زيتون -٧

 . نصف ملعقة صغيرة مستردة -٨

 .  وفلفل أسودملح -٩

  

  



 - ٥٥ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
، تُرص قطع فيليه السلمون المدخن فوق طبق تقـديم         -١

 وتُقطع شـرائط رفيعـة مـن قشـر        مع نزع الجلد،  

 . وتُرش فوق السمككينالبرتقالة بواسطة س

 وتُقطع فصـوص، وتُـزال أعنـاق        تُقشر البرتقالة  -٢

الجرجير ويقطع البصل الأخضر بالورب، وينسـق       

 .  والبصلطبق السمك ويجمل بالبرتقال والجرجير

يوضع عصير البرتقال، والخل، وزيـت الزيتـون،         -٣

 ؛ في برطمان له غطـاء محكـم،        والتتبيل والمستردة

 .ويهز بشدة حتى تختلط المقادير جيدا

مك قبـل التقـديم مباشـرة؛       يصب المقدار فوق الس    -٤

... وتُصاحب السلطة شرائح رقيقة من الخُبز البنـي       

 . وبالهناء والشفاء

 

 

 

 



 - ٥٦ -

  سلطة دجاج للرشاقةسلطة دجاج للرشاقة

ل سلطة دجاج شهية أثناء رحلاتك      يمكنك الاستمتاع بتناو  

؛ فهي سلطة غنية بفيتامينات      دون زيادة في وزنك    ،جازاتكوإ

 والقـوة   الحيويـة ر المختلفة التي تُعطيـك       والعناص ،"د"و" أ"

لتجهيـز  لمواصلة الاستمتاع بالتنزه؛ إنها سلطة دجاج سهلة ا       

 بعيدا عن الأطعمة التي     ،جازاتلتتناوليها أثناء الرحلات والإ   

 .تُسبب السمنة

  : : المقاديرالمقادير
 .دجاجة مسلوقة -١

 . نصف ملعقة طحينة -٢

 . نصف كوب ماء مثلج -٣

 . فص ثوم -٤

 . عصير ليمون -٥

 .ملح -٦

 .خل -٧

 .بصل محمر -٨



 - ٥٧ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ويقطع لحمها إلى قطـع      تُخلى الدجاجة من العظم،    -١

 .صغيرة

 والمـاء المـثلج     تُخفف الطحينة بعصير الليمـون     -٢

 وتحلى بالبصل   والملح، وتُدهن مع القطع الصغيرة،    

 . المحمر

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 - ٥٨ -

  سلطة الملفوف بالجزرسلطة الملفوف بالجزر

  : : المقاديرالمقادير
 .ثمرة ملفوف أبيض -١
 . ثمرة ملفوف أحمر -٢
 . رةثلاث جزرات مبشو -٣
 . نصف كوب مايونيز -٤
 .  وفلفل حسب المذاقملح -٥
 . خس للتجميل -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ويقطع إلى شرائح رفيعة بعد تصفيته       يغسل الملفوف  -١

 . جيدا من الماء

 .  ويغسل ثم يبشر بالمبشرةيقشر الجزر -٢

 ويخلـط الملفـوف     يغسل الخس وتُفصـل الأوراق،     -٣

تبـل الخلـيط    المايونيز، وي  ويضاف إليهما    لجزر،با

 .  والفلفلبالماء

٤- ضـاف    فرش قاع طبق السلطة بأوراق الخس،     يثم ي 

 .إليها الخليط السابق



 - ٥٩ -

  سلطة السبانخسلطة السبانخ

 سـعرا   ١٩٣، كل منهما تعطـي      هذه الأكلة تكفي وجبتين   

احراري. 

  : : المقاديرالمقادير
 .ربع كيلو طماطم -١

 .ملح -٢

 . فنجان ونصف سبانخ مقطعة قطعا كبيرة ومسلوقة -٣

 .  مخروطربع فنجان فلفل -٤

 . فنجان جزر مبشور -٥

 . ملعقة بقدونس مفري -٦

 .  ملاعق صغيرة خل٦ -٧

 . شرائح ليمون -٨

 .نصف ملعقة صغيرة من الصلصة -٩

 .فلفل أحمر -١٠

 .بهارات -١١



 - ٦٠ -

  : : الطريقةالطريقة
، وتوضع في طبـق مـع       تُقطع الطماطم قطعا كبيرة    -١

 صلصة الطماطم، ويضاف الخيار والفلفل والبصـل      

 .  والملحوالبقدونس، وصلصة الفلفل

 ـ قلب الكمية وتُقسم في طبقين متسـاويين،      تُ -٢ ع  وتوض

وتُحلـى   السبانخ حولها ثم تُغطى بالجزر والجـبن،      

 .  مع رش البهاراتبالبقدونس وشرائح الليمون،

 
 

 

 

 

 

 

 



 - ٦١ -

  سلطة المحار مع الخضراوات سلطة المحار مع الخضراوات 

 ويقدم في بداية المائدة، وهو يكفي       هذا الطبق فاتح للشهية،   

 .ا حراري سعرا١٢٥أشخاص، وكل صحن يعطى  ٤

  : : المقاديرالمقادير
 . جرام محار٢٠٠ -١

 . نصف كوب عصير برتقال -٢

 . نصف ملعقة صغيرة بشر برتقال -٣

 .  جزرة مقشرة ومبشورة ناعما٢ -٤

 . باقة شيكوريا مقطعة صغيرا -٥

 . ملعقة كبيرة زيت ذرة أو عباد -٦

 .  وفلفل للمذاقملح -٧

 .بهار -٨

 . عصير ليمون -٩

 . أعواد بقدونس للتجميل -١٠

  



 - ٦٢ -

  : : الطريقةالطريقة
١- ا ما، ويوضـع فـي         قطع ا يا كبيرة نوعلمحار قطع

 ؛ والتوابل طاسة مع بشر البرتقال وعصير البرتقال     

 .على نار هادئة حتى يتم نضج المحار

يترك المقدار حتى يبرد داخل الثلاجة مع تقليبه من          -٢

 . حين لآخر

يضرب زيت الذرة مع عصير الليمـون والفلفـل          -٣

 . الأسود لعمل صلصة فرنسية

لمبشـور إلـى المحـار      يا والجزر ا  تُخلط الشيكور  -٤

 السابق إعداده، وتُصب فوقهم الصلصة الفرنسـية،      

 . ويقلب المقدار بخفة

  ثم تُقلب القوالب فـي      قوالب، ٤يوضع الخليط في     -٥

 . صحون٤

 وعيـدان   تُجمل الصحون بقطـع مـن البرتقـال        -٦

 .البقدونس عند التقديم

 

 



 - ٦٣ -

  سلطة الخس بالفرن سلطة الخس بالفرن 

  : : المقاديرالمقادير
 .ماء -١

 . سوس من الخ رء٤ -٢

 .  ملاعق كبيرة من الزبدة٥ -٣

 .ةنربع كوب من الطحي -٤

 . كوبان حليب -٥

 . ملعقة صغيرة من القرفة -٦

 . رشة ملح -٧

 . ثلاثة أرباع كوب من قطع الخبز -٨

 .ثلاثة أرباع الكوب من الجوز المطحون -٩

  

  

  



 - ٦٤ -

  ::طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . كمية من الماء في وعاء واسعاغلي -١

 قطعي كل خسة إلى قسمين، وأدخليهم جميعا فـي         -٢

 .الماء المغلي لحوالي نصف دقيقة

 . بعدي الماء عن الخسأ -٣

وأعيدي وضع الخس في الوعاء نفسـه، وغطيهـا          -٤

 .بالماء البارد

دعي الخس على النار لمدة     غلي الماء من جديد، و    ا -٥

 .  حتى يلين دقائق٥

 .صفي الخس جيدا -٦

أذيبي ثلاث ملاعق من الزبدة في وعـاء واسـع،           -٧

اسكبي الحليب أيضـا    وأضيفي الطحينة، وبالتدريج    

وأنت تُحركين باستمرار لمدة خمس دقائق، وتبلـي        

 . بالملح والقرفة

 .  درجة مئوية٢٣٠سخني الفُرن مسبقًا بحرارة  -٨



 - ٦٥ -

 ورتبي قطع الخس    هني قالبا واسعا للفرن بالزبدة،    اد -٩

فيه، ثم اسكبي الصلصـة فوقهـا ورشـي الخُبـز          

 .والجوز

 . وزعي ما تبقى من الزبدة -١٠

 دقيقة في الفـرن أو حتـى        ١٥ لمدة   دخلي الطبق أ -١١

 . يصفر السطح

 .يقدم الطبق مع اللحم المقلي أو البوفتيك -١٢

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 - ٦٦ -

  سلطة خيار طازجسلطة خيار طازج

 وهي سلطة خفيفة مكونة من نوع واحد من الخضـروات         

 ويعتبر طبـق سـلطة      كمكون رئيسي؛ وهو الخيار الطازج،    

  حيـث يعطـي للفـرد حـوالي        ؛الخيار من الأطباق الخفيفة   

٨٠ ا فقط،   سا حراريعطـاة لا تتعـدى        عروكمية الدهون الم 

ع الدسـم    في حالة اسـتخدام اللـبن المنـزو        ،الجرام الواحد 

 والبهارات والأعشاب في عمل     مع فصوص الثوم  ) الزبادي(

الطبق  لا يحتاج    . التي يتم رشها على شرائح الخيار      الصلصة

بعـة   والكميات المقدمة تكفي أر     دقائق لإعداده،  ١٠لأكثر من   

 .أشخاص

  : : المقادير المستخدمةالمقادير المستخدمة
 . جرام خيار طازج٤٠٠حوالي  -١

 .  والفلفل فصوص ثوم يتم دقها وخلطها بالملح٨ -٢

 ٢٥٠حـوالي   (كوب لبن زبـادي منـزوع الدسـم          -٣

 ).ملليلترا

 . ابكمية مناسبة من التوابل والأعش -٤



 - ٦٧ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
القشـرة   وتقشـير    يتم غسل الخيار الطازج جيـدا،      -١

 وتُقسم كل خيارة إلـى      ضراء الرقيقة، الخارجية الخ 

 . عدد من الشرائح حسب الرغبة

يتم عمل صلصة من الثوم المهروس والملح والفلفل         -٢

 وإضافتها إلـى    والبهارات والأعشاب حسب الرغبة،   

 . كوب لبن زبادي منزوع الدسم

 . يتم تغطية شرائح الخيار بالصلصة السابق عملها -٣

 وبكميات  ،للتقديميتم وضع السلطة في أربعة أطباق        -٤

 . متساوية

 ـ          -٥ ع هذا النوع من السلطة يناسب ويتوافـق مـع جمي

 الأطباق التـي تكـون فيهـا اللحـوم أو الـدواجن           

 .  المكون الرئيسي للطبق؛أو الأسماك

 

 

 



 - ٦٨ -

  سلطة الفواكه مع الجبن سلطة الفواكه مع الجبن 

كل العناصر التي يصنع منها هذا الطبق قليلة السـعرات          

 . منهاالحرارية؛ بحيث يمكنك ملء معدتك 

  : : المقاديرالمقادير
 فواكه متنوعة حسـب الموسـم؛ تُفـاح،         نصف كيلو  -١

 .  وشماموكُمثرى، وعنب، وبرتقال،

 .  قطعة كبيرة جبن قريش٢ -٢

 . قليل من عصير الليمون للتجميل -٣

 . أوراق خس -٤

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ويـرش عليهـا     تُجهز الفواكه وتُقطع إلى شـرائح،      -١

ع فـي   م يوض  ث ، وينقع الجبن القريش   عصير الليمون 

يفرش سرفيس التقـديم     و مصفاة للتخلص من الماء،   

 وتوضع الجبن القريش فـي وسـط        بأوراق الخس، 

 .الطبق

 . تُرتب شرائح الفاكهة بالتبادل حول الجبن -٢



 - ٦٩ -

  سبانيةسبانيةسلطة إسلطة إ

 .  وهي شهية المذاق، قليلاًاستغرق إعدادها وقتًوي

  : : المقاديرالمقادير
 .نصف فنجان مكعبات جبن أبيض فيتا -١

 . سطة ومقطعة مكعبات كبيرةثمرتي طماطم متو -٢

 .  ومقطعة مكعباتثمرة خيار مقشرة -٣

 . باقة بصل أخضر -٤

 ومقطعـة    حبات زيتون أسود منزوعة البذور     ١٠ -٥

 . أنصاف

 . ملعقة كبيرة نعناع أخضر مفرية -٦

 .ملعقة كبيرة بقدونس مفري -٧

 . ملعقة صغيرة زعتر -٨

 . ملعقة صغيرة عصير ليمون -٩

 .  وفلفلملح -١٠

 . خس للتجميل -١١



 - ٧٠ -

  : : تحضيرتحضيرطريقة الطريقة ال
تُخلط المقادير؛ الطماطم والخيار، والزيتـون، والجـبن،        

والبصل، والأعشاب، وتُتبـل جميعهـا، ويضـاف عصـير          

  ويترك داخل الثلاجـة    الليمون، ويقلب الخليط حتى يتجانس،    

لمدة نصف ساعة حتى يتكون العصير، وتختلط الطعوم مـع          

لى فرشة   ويقدم ع  الثلاجة لحين التقديم،   ويترك داخل    بعضها،

 . من أوراق الخس

  
 

 

 

 

 

 

 



 - ٧١ -

  سلطات بالأفوجادوسلطات بالأفوجادو

 والأفوجادو شجرة، وهي نبات مـن فصـيلة الغاريـات،         

 وهـو ذو أوراق     موطنها الأصـلي أمريكـا الاسـتوائية،      و

، ضارب لونها إلى الخضرة، وثمرته لحمية       وزهرات صغيرة 

 خضراء أو أرجوانية، وهي كمثرية الشكل غنيـة بالزيـت،         

 وهي تشتمل على فيتامينـات      لغذائية العالية، ها ا وتؤكل لقيمت 

 . عالية القيمة

 ـ       ي ولايتـي فلوريـدا    والأفوجادو كشجرة تكثر اليـوم ف

نيا بالولايات المتحدة الأمريكية، وأيضا في المكسيك       وكاليفور

 وجنوب إفريقيا، وهـذه     وشيلي والبرازيل وهاواي وأستراليا،   

طويلـة   لسنوات    وظلت را،الثمرة العجيبة حيرت العلماء كثي    

 مجرد لغز يحاولون اكتشافه، وأخيرا وصلوا لسرها العجيب؛       

 . فهي تُقلل نسبة الكولسترول في الدم

لأفوجادو المدهشة لحمايـة    وبدأ الناس يبحثون عن ثمرة ا     

ة دكتور العلمية    وقد نشرت مجل   قلوبهم وعقولهم وأعصابهم،  

جريت علـى    نتيجة الدراسة الميدانية التي أُ     في عددها الأخير  

 أن المجموعة التـي     ، وأثبتت الدراسة  مجموعتين من النساء  



 - ٧٢ -

 انخفـض مسـتوى     دت في غذائها على ثمرة الأفوجادو     اعتم

، كذلك انخفض أيضـا مسـتوى        %٨,٢الكولسترول بنسبة   

 والـذي يسـبب     – قليل الكثافة    –عنصر اللابورتين الضار    

 بينمـا انخفـض معـدل       %...٩,١انسداد الشرايين، بنسبة    

تناول الأفوجادو  الكولسترول في المجموعة الثانية، والتي لم ت      

 بنسـبة   فقط، بينما انخفض عنصر اللابورتين     % ٤,٩بنسبة  

 . فقط % ٢,٦

فوجادو في تقليل نسبة الكولسـترول؛      وبعيدا عن فائدة الأ   

 فهو يحتوي على نسبة     فإنه يعد من الأغذية المفيدة والمغذية؛     

 المركب، والبوتاسيوم،   يتامين ج، وب  من البروتين، وف  عالية  

 ..بالإضافة للدهون والأحماض الدهنية المفيدة للجسم

كذلك فإن خُبراء التغذية يؤكدون أن الأفوجادو المهروسة        

النسـبة للمرضـى    مفيدة في عمليات الهضـم، وبخاصـة ب       

الأفوجادو معروفة منذ وقت بعيد، ففي عام       والأطفال، وفائدة   

ن الأفوجادو فاكهة    أ البريطاني وهيوز  م أعلن الطبيب     ١٦٩٢

 .  الجسمنادرة ومفيدة؛ فهي مغذية وتُقوي



 - ٧٣ -

 عـام قبـل     ٣٠٠ولقد عرف المكسيكيون الأفوكادو منذ      

سبان الأوائل، والذين   د، كذلك فقد حمله المستكشفون الإ     الميلا

 .. وصلوا إلى أمريكا الجنوبية

 نهـا  أشكال مختلفـة، فم    ٤والأفوجادو فاكهة صيفية ولها     

 ونوع آخر لونه أخضر     ما يشبه الكمثرى ولونه أخضر داكن،     

لامع، والثالث مستدير لونه أخضر لامع، أما الأخير فلونـه          

أشبه بلون الباذنجان، وهناك عدة طرق لتقديم الأفوجادو فـي          

 ...أطباق لذيذة نقدمها لك

 
 

 

 

 

 

 

 



 - ٧٤ -

  سلطة الخرشوف الروسيةسلطة الخرشوف الروسية

 ـ ونصـيب الفـرد مـن         أفراد، ٤الكمية تكفي    عرات الس

 .ا سعرا حراري١٢٠الحرارية 

  : : المقاديرالمقادير
 . خرشوفات كبيرة مسلوقة٤ -١

 .  جرام لحم مسلوق مكعبات صغيرة١٠٠ -٢

 .  جرام بسلة مسلوقة١٠٠ -٣

 .  جرام جزر مكعبات صغيرة مسلوقة١٠٠ -٤

 .  جرام فاصوليا خضراء قطع رفيعة مسلوقة١٠٠ -٥

 .  جرام بنجر مسلوق مكعبات صغيرة١٠٠ -٦

 . ونيز سعرات مخفضة جرام ماي١٠٠ -٧

 . ملح وفلفل -٨

  

  



 - ٧٥ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
تُخلط الخضروات مع اللحـم والمـايونيز، وتُتبـل          -١

 . والفلفلبالملح

ينزع الشعر من قلب الخرشوف، وتُبعـد الأوراق،         -٢

 وإذا لزم الأمـر     ويحشى قلب الخرشوف بالخليط،   

 . تُنزع بعض الأوراق المحيطة بالقلب لتوسيعه

 
 

 

 

 

 

 

 

 



 - ٧٦ -

  جبن القريش والخيارجبن القريش والخيارسلطة السلطة ال

 سعرا  ٧٥هذه الوجبة تكفي أربعة أفراد، وتُعطي كل منها         

احراري.. 

  : : المقاديرالمقادير
 .ربع كيلو جبن قريش -١
 . خيار مقطع شرائح -٢
 .  حبات زيتون أسود٨ -٣
 .  ورقات خس٨ -٤
 . أو عصير ليمون ملاعق خل٨ -٥
 .  وفلفل وثومملح -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 والفلفل  وم والملح اخلطي الجبن القريش والخيار والث     -١

 .في سلطانية

في  وأضـي  ضعي أوراق الخس على أربعة أطبـاق،       -٢

مقدار ربع الكمية على كُل طبـق، ويجمـل الطبـق         

 أو عصـير    بالزيتون الأسود، ثم يضاف إليه الخـل      

 .الليمون



 - ٧٧ -

  سلطة البقلةسلطة البقلة

  : : المقاديرالمقادير
 . باقة بقلة٢ -١

 .فص ثوم -٢

 . ملح -٣

 . ملعقة صغيرة نعناع مجفف -٤

 . حسب الرغبة) بنأو ل(لبن زبادي  -٥

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 المطلوبـة، ) اللـبن (نضع كمية الـروب     في وعاء    -١

بقلة المغسولة وفص الثوم المـدقوق،      ونُضيف إليها ال  

 . والنعناع المجففورشة ملح،

يوضع فوقه بعض قطـع      و بعد الخلط بالملعقة يقدم،    -٢

 .  والتزيين إذا رغبتمالثلج للتبريد

 

 



 - ٧٨ -

  سلطة البقلة سلطة البقلة 

 إلا أنـه يفضـل      ضيرها،ذه السلطة فور تح   يمكن تقديم ه  

لتمتص البقلة والبصـل    تحضيرها قبل التقديم بنصف ساعة      

 .  والسماقطعم الليمون

  : : المقاديرالمقادير
 . كوب من البقلة المغسولة٢ -١

 .  أعواد بصل أخضر٤ -٢

 . ملعقة طعام سماق -٣

 . نصف ملعقة صغيرة ملح -٤

 .ربع كوب زيت زيتون -٥

 .عصير ليمونة -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .فرم البقلةتُ -١

 وباقي المقـادير    رم البصل الأخضر ويضاف للبقلة    يف -٢

 . وتُخلط المقادير معا جيدا،في صحن التقديم



 - ٧٩ -

  سلطة الباذنجان بالطحينةسلطة الباذنجان بالطحينة

  : : المقاديرالمقادير
 . حبة باذنجان٢ -١

 . ملعقة طعام صلصة طماطم٢ -٢

 . عصير ليمونة متوسطة الحجم -٣

 .  ملعقة طعام طحينة فول سوداني٢ -٤

 . قليل من الزيت -٥

 .ح، وثوممل -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .يقشر الباذنجان ويقطع شرائح -١

 ومقـدار   يوضع في إناء ويضاف إليه نقاط مـاء،        -٢

 ...ملعقة أكل زيت

 

 

 



 - ٨٠ -

  : : ملحوظةملحوظة

  أكثر مـن مقـدار     لا تكون نقاط الماء   احرصي أن    -١

 ملعقة طعام؛ حتى لا تكون سائلة، والمفـروض         ٢

 .أنها تكون جامدة قليلاً

٢- ترك حتى    نار هادئة،  غطى الإناء ويوضع على   يوي 

 . يذبل الباذنجان

 ويترك الإناء   يهرس الباذنجان، ويترك على النار،     -٣

حتى يجف الماء إذا كان بها ماءامفتوح  . 

  : : تحضير الصلصةتحضير الصلصة
يخلط الليمون والثـوم والملـح، وطحينـة الفـول           -١

 . والصلصةالسوداني،

وضع ع مقدار ملعقة طعام زيت في مقلاة، وتُ       يوض -٢

 . لصةعليه الص

خلـط   ثم يرفع عن النار وي     يحرك لمدة بسيطة جدا،    -٣

ا حتى   جيد مع الباذنجان المحضر مسبقًا، ويخلطون    

 . لون الصلصةيأخذ الخليط اللون الأحمر؛

 .  والشفاءتُقدم مع الخبز العربي، وبالهناء -٤



 - ٨١ -

  ))سلطة أرمنيةسلطة أرمنية((سلطة البيض سلطة البيض 

 . دقيقة٣٠  ومدة التحضير حوالي  الكمية تكفي لشخصين،

  : : المقاديرالمقادير
 .حضري أربع بيضات مسلوقين بشكل جيدأ -١

 ).ربع كيلو(باقة بقدونس  -٢

 . بصلة بحجم البيضة -٣

 ).حسب الرغبة( وكمون ملح وبهارات -٤

 ).حسب الرغبة(ليمون وزيت زيتون،  -٥

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .يفرم البقدونس ناعما -١

٢- قطع البيض ناعماي . 

٣- قطع البصل ناعماي . 

معا، ويضاف إليها البهـارات     تُخلط جميع المقادير     -٤

 رغبة، وبالهنـاء   والليمون بحسب ال   وزيت الزيتون 

 .والشفاء



 - ٨٢ -

  سلطة البطاطس والحمص سلطة البطاطس والحمص 

  : : المقاديرالمقادير
 . حبات بطاطس٦ -١

 .  ثوم فصوص٥ -٢

 . نصف كوب خل -٣

 . حمص مسلوق -٤

 . ملح -٥

 . بهارات -٦

 .  مفروم ناعمسبقدون -٧

 . زيت للقلي -٨

 . بصل مقطع جوانح رقيقة -٩

  

  

  



 - ٨٣ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ـ     قشر الب تُ -١ ا طاطس وتبشر شرائح حسب الشكل طولي

 .بأشكال مختلفة

 . يضاف الملح والبهار والخل وتخلط جيدا -٢

تترك على  و ثم تصفى وتقلى في الزيت،       ،تترك قليلاً  -٣

نشل وتوضع على ورق     ثم تُ  ،النار حتى تتحمر جيدا   

 . لامتصاص الزيت الزائد

 . يقلى البصل حتى يحمر -٤

٥- ا  يثـم يضـاف     ،ضاف إلى البطاطا   وي ،دق الثوم جيد 

م ، وتخلط المقادير وتقـد    الحمص والبقدونس والبصل  

 .ساخنة أو باردة

 
 

 

 



 - ٨٤ -

  سلطة الذرة والشمندر سلطة الذرة والشمندر 

  ومـدة التحضـير    ، أشـخاص  ٨ إلى   ٦الكمية تكفي من    

 .  دقائق١٠

  : : المقاديرالمقادير
 . علبة زبادي -١

 .علبة لبنة -٢

 . كمية من مخلل الخيار -٣

 . كمية من الذرة -٤

 . قليل من الشمندر -٥

 .  وسماق للزينةزيتون أسود -٦

  

  

  

  



 - ٨٥ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ملاعق من اللبنة لتحضير     ٤خلط علبة الزبادي مع     ن -١

 .الصوص

نحضر طبق البيركس، أو أي طبق شفاف، ونضـع          -٢

 مـن    ثم نسكب عليهـا قلـيلاً      ، ونفرشها كمية الذرة 

 . الصوص

 مـن    ونضع قلـيلاً   بعدها نضع المخلل بعد تقطيعه،     -٣

 . الصوص عليه

 وكل كمية الصـوص     شمندر بعد تقطيعه،  ثم نضع ال   -٤

 . الباقية

 وتوضـع بالثلاجـة     نضع مواد التزين حسب الذوق،     -٥

 . إلى حين التقديم

 

 

 

 



 - ٨٦ -

  سلطة الزعتر الأخضرسلطة الزعتر الأخضر

 إلا أنـه يفضـل      فور تحضيرها، يمكن تقديم هذه السلطة     

ليمتص الزعتر والبصل   تحضيرها قبل التقديم بنصف ساعة      

 . والسماقطعم الليمون

  : : المقاديرالمقادير
 . كوب من أوراق الزعتر الأخضر المغسول٢ -١

 . أعواد بصل أخضر٤ -٢

 . ملعقة طعام سماق -٣

 . نصف ملعقة صغيرة ملح -٤

 .ربع كوب زيت زيتون -٥

 .عصير ليمونة -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
ـ   فرم البصل الأخضر،  ي  ر لبـاقي    ويضاف البصل الأخض

 .  وتُخلط المقادير معا جيداالمقادير في صحن التقديم،

 



 - ٨٧ -

  بنانيةبنانيةالسلطة اللالسلطة الل

 ومـدة    دقائق، ١٠ أشخاص، ومدة الطهي     ٤الكمية تكفي   

 .  وسهلة التحضيرذيذة دقائق؛ وهي سلطة ل١٠التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 . مكرونة حجم صغير -١

 . فاصوليا خضراء -٢

 . كمية مناسبة من الذرة -٣

 . كمية من الحمص -٤

 .نصف كيلو جزر -٥

 . خيارتان -٦

 .كمية مناسبة من المايونيز -٧

 .ملح -٨

 . ليمونتان -٩

  

  



 - ٨٨ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .نسلق المكرونة مع ملح وزيت -١

 ونحضر  ا صغيرة،  ونقوم بتقطيعه قطع   نحضر الخيار  -٢

 . الجزر ونبشره

 ، ثم نضع عليهـا الـذرة      نضع هذه المقادير في إناء     -٣

 . والحمص

 نُضيف إليها الملح والليمون، ثم نضـع المـايونيز،          -٤

 . وتقدم بالهناء والشفاء

  

  

  

  

  



 - ٨٩ -

  سلطة الشمندر سلطة الشمندر 

؛ عرفة إذا ما كان الشمندر المسلوق قد نضـج        لم: ملحوظة

  وإذا دخلـت السـكينة     قومي بغرز سكينة في حبة الشمندر،     

 .  يكون الشمندر قد نضجبسهولة

  : : المقاديرالمقادير
 .ة حبات شمندر متوسط٤ -١

 . ملاعق صغيرة سكر٣ -٢

 .عصير ليمونة -٣

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .يسلق الشمندر بعد غمره بالماء حتى يستوي -١

 . مسلوقيقشر الشمندر ال -٢

 . يقطع الشمندر لمكعبات صغيرة -٣

 ويحركـا   يضاف السكر وعصير الليمونة للشـمندر،      -٤

 .معا

 . دقائق أو أكثر ثم تُقدم١٠يترك الخليط لمدة  -٥



 - ٩٠ -

  سلطة الطحينةسلطة الطحينة

 . دقيقة١٥ ومدة التحضير ة أشخاص،الكمية تكفي أربع

  : : المقاديرالمقادير
 .كوبان طحينة سائلة -١

 . كوب زبادي -٢

 . فصان ثوم -٣

 . ق بقدونسعلاثلاث م -٤

 . ملعقتان من الماء -٥

 . رشة من الملح -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .نسكب الطحينة في وعاء -١

 . ونخفقه خفقًا جيداعقتان من الماءنضع مل -٢

 . نضع الثوم المفروم مع الملح -٣

 نضع الزبادي ونخفقه جيدا، ونضع البقدونس ونخفقه،       -٤

 . ونقدم الطبق



 - ٩١ -

  سلطة سيزرسلطة سيزر

  ::المقاديرالمقادير
 .خسة كاملة -١
 .  فصوص ثوم٣ -٢
 .نصف كوب مايونيز -٣
 .ملعقة طعام عصير ليمون -٤
 .ملعقة صغيرة صوص ورسترشير -٥
 .ملعقة صغيرة مستردة -٦
 . ملح، فلفل أسود -٧

  ::طريقة التحضيرطريقة التحضير
، ثم يضاف إليه المـايونيز       أو يبشر ناعما   يدق الثوم  -١

وعصير الليمون، وصوص الورسترشير والمستردة،     
 ثم  ،رغبة ويضاف إليه الفلفل الأسود بحسب ال      ويملح،

 .يوضع في الثلاجة لعند الاستخدام
 . يغسل الخس ويقطع -٢
عند التقـديم، ويخلـط     يضاف خليط المايونيز للخس      -٣

 كما تُقدم السلطة مع مكعبات التوست المقلية في         معه،
 .قليل من زيت الزيتون



 - ٩٢ -

  سلطة الخضار المشكل سلطة الخضار المشكل 

  : : المقاديرالمقادير
 .خُضار مشكل -١

 . كرنب -٢

 . جزر -٣

 . علبة لبن زبادي -٤

 . من المايونيزقليل  -٥

 . جبن أبيض طري خاص بالسلطة -٦

 . زيتون -٧

 .زيت زيتون -٨

 . طماطم -٩

 . خيار -١٠

 . ملح، سماق -١١



 - ٩٣ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
مثل الفاصوليا الخضـراء،    (يوضع الخضار المشكل     -١

 والأحسن أن تُشترى جاهزة     .إلخ...  والجزر والذرة،

 . ويوضع معها زيتون أسود مقطع دوائر،في أكياس

٢-   ؤتى بالكرنب، ويقطع بالطول، والجـزر نبشـره،      ي

ويخلطوا مع قليل من الزبادي وقليل من المـايونيز،         

 أو المايونيز للخليط بعد     اف الزبادي  ويض ورشة ملح، 

 .تذوقه بحسب الرغبة

 بعض من خليط الملفـوف إلـى الخضـار          يضاف -٣

والزيتون والخيار والطماطم المقطع، ويصب عليـه       

بيض طـري   ن أ  ثم يقطع جب   قليل من زيت الزيتون،   

خاص للسلطة مكعبات صـغيرة، ويضـاف فـوق         

 مطحـون  ويرش فوقهم قليل من السـماق ال       السلطة،

 . والملح بحسب الرغبة

  

  



 - ٩٤ -

  سلطة تركيةسلطة تركية

 ومـدة    دقائق، ١٠ أشخاص، ومدة الطهي     ٨الكمية تكفي   

 .  دقائق١٠التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 .نصف كيلو ذرة -١

 . نصف كيلو حمص -٢

 . نصف كيلو فاصوليا خضراء -٣

 . وب شرائح رفيعة خسك -٤

 .كوب شرائح كرنب أحمر -٥

 .كوب كرنب أبيض -٦

 .كوب شرائح جزر -٧

 . شرائح بصل أبيض -٨

 

 

 



 - ٩٥ -

  سلطة الكرنب مع الجزرسلطة الكرنب مع الجزر

  أشخاص، ٨ إلى   ٦مدة الانتظار ساعة، والكمية تكفي من       

 وهذه السلطة رائعة إذا قُدمت فـي        ، دقيقة ٣٠ومدة التحضير   

 . نفس اليوم، إلا أنها ألذ في اليوم التالي

  : : المقاديرالمقادير
 نصف كيلو كرنـب أخضـر حجمهـا          أكواب أو  ٤ -١

 . ومقطعة لشرائح رفيعةمتوسط،

 .  جزرات كبيرة مبشورة خشن٣ أو كوب ونصف -٢

 ا، أو بصلة صغيرة مفرومة ناعم     ملعقة طعام بصل،   -٣

 . أو مبشورة

 . ربع كوب مايونيز -٤

 . ربع كوب لبنة -٥

 .ربع كوب سكر -٦

 . ملعقة طعام خل -٧

 . ملعقة طعام ليمون -٨

 . صف ملعقة صغيرة ملحن -٩

 .ملعقة صغيرة فلفل أسود مطحون -١٠



 - ٩٦ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . والكرنب معا في طبق كبيريخلط الجزر -١

في طبق آخر يوضع المايونيز مع البصـل والسـكر           -٢

واللبنة، والخل والليمون والملـح والفلفـل الأسـود،         

 .  جيدا حتى يذوب السكرويخلطون

 وتُخلط معه   ب والجزر، تُضاف خلطة المايونيز للكرن    -٣

 وتُترك السلطة في الثلاجة لمـدة سـاعة قبـل           ،جيدا

 . التقديم

 
 

 

 

 

 

 



 - ٩٧ -

  سلطة المكرونة بالحبقسلطة المكرونة بالحبق

  أشخاص، ومدة الطهـي سـاعة،      ١٠ إلى   ٨الكمية تكفي   

 .  دقيقة٣٠ومدة التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 .علبة مكرونة -١

 . ملعقة طعام ملح -٢

 . ربع كوب زيت -٣

 .نصف كوب حبق طازج مفروم -٤

 .  كوب بقدونس مفرومربع -٥

 .نصف كوب زيت زيتون -٦

 . كوب جبن مبشور -٧

 ).حسب الرغبة( وفلفل أبيض ملح -٨

  

  



 - ٩٨ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 فـي   يخلط الحبق المفروم والبقدونس وزيت الزيتون      -١

 .وعاء عميق

ء في قدر مع ملعقة طعام      يسكب مقدار كبير من الما     -٢

 . ويوضع فوق النار حتى الغليانمن الملح،

 ومن ثم الزيت، ويتـرك      ونة إلى القدر،  تُضاف المكر  -٣

 . الكُل حتى يغلي

 . يصفي الماء من القدر -٤

 ويضـاف إليهـا      صلصة الحبق،  تُخلط المكرونة مع   -٥

 . الجبن

 . خلط على النار حتى يذوب الجبنت -٦

 ويقدم  يزين الطبق بالحبق المفروم والنعناع الطازج،      -٧

 . بمثابة سلطة ساخنة

 

 

 



 - ٩٩ -

  الفتوشالفتوش

 ومـدة    دقـائق،  ٥خاص، ومدة الطهي     أش ٦الكمية تكفي   

 . دقائق١٠التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 .خبز لبناني -١

 .زيت زيتون -٢

 . طماطم -٣

 .فلفل أخضر بارد -٤

 . خيار -٥

 . خس -٦

 .ملح -٧

 . فلفل أسود -٨

 . سماق -٩

  

  



 - ١٠٠ -

  ::طريقة التحضيرطريقة التحضير
١- صغيرةانقطع جميع الخضار قطع . 

يـت   ثم نقليها في ز    نقطع الخبز على هيئة مربعات،     -٢

 ونضـيفها   هـا ذهبيـا،   الزيتون حتـى يصـبح لون     

 .للخضروات

عند الانتهاء من هذا كله نُضيف زيت الزيتون والملح          -٣

 .  والسماق حسب الرغبةوالفلفل الأسود

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - ١٠١ -

  سلطة المكرونة بالمايونيز سلطة المكرونة بالمايونيز 

 ومـدة    دقـائق،  ٥، ومدة الطهي     أشخاص ٦الكمية تكفي   

 دقائق؛ وهذا الطبق عبارة عن سلطة تُقـدم مـع           ٨التحضير  

 .الوجبة

  : : لمقاديرلمقاديراا
 .نصف كيلو مكرونة -١
 . نصف علبة صغيرة مايونيز -٢
 . خيارة٢ -٣
 .حبتان طماطم -٤
 . بقدونس -٥
 . جزر -٦
 .  وبهار حسب الرغبةملح -٧

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . ونصفيها بعدما تنضجنغلي المكرونة في الماء، -١

 . نقطع الخضار ونضيفه على المكرونة -٢

 يوضع المايونيز ويخلط مع البهار والملح والمكرونة،       -٣

 . وبالهناء والشفاء



 - ١٠٢ -

  سلطة نينو سلطة نينو 

 .  دقائق١٠ ومدة التحضير  دقيقة،٢٠مدة الطهي 

  : : المقاديرالمقادير
 .صدري دجاج بالبقسماط -١

٢- قطع شرائح طولياحبتا باذنجان م . 

٣- قطعة شرائح طولياحبتا كوسة م . 

 حبات جزر متوسطة الحجـم مقطعـة أصـابع          ٣ -٤

 .رفيعة

 . فلفل أخضر مقطع أصابع رفيعة -٥

 . شرائح خس -٦

 . روب -٧

 . فص ثوم -٨

 . نصف ليمونة -٩

 .  وذرة فلفل أسودذرة ملح -١٠

 . ملعقة طعام خل -١١

 . ملعقة طعام نعناع ناشف -١٢



 - ١٠٣ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
١- اتُحمر صدور الدجاج، وتُترك لتبرد ثم تُقطع طولي. 

قلـيلاً  ) مـا عـدا الخـس     (تُقلى جميع الخضراوات     -٢

 ).تشوح(

لفـل  تُخلط الصلصة مع الزبادي والليمون والملح والف       -٣

 .  والنعناعالأسود، والثوم والخل

 الخس، ثم الخضار المقلـي، ثـم        بطبق التقديم يصفُّ   -٤

 . الدجاج المقلي

 . تُوضع الصلصة بإناء منفصل -٥

 : ملحوظة

    مكن استبدال الدجاج بستيك متبل بخل، وفلفـل أسـود،     ي 

 وثوم، ويشوح علـى الزيـت حتـى ينشـف، ثـم يـرش             

 . بصوص صويا

 

 

 



 - ١٠٤ -

  سلطة النعناعسلطة النعناع

 والكميـة تكفـي     ا، حراري ا سعر ٤٤٥حدات الحرارية   الو

 .  دقيقة١٥ أشخاص، والوقت المقرر للإعداد ةأربع

  : : المقاديرالمقادير
 . باقات بقدونس٣ -١

 . حبات متوسطة طماطم٤ -٢

 .بصلتان متوسطتان -٣

 . نصف باقة نعناع -٤

 . ثلاثة أرباع كوب برغل ناعم -٥

 . ربع كوب عصير ليمون -٦

 .نصف كوب زيت زيتون -٧

 . ة ملحملعقة كبير -٨

 .ملعقة كبيرة من البهارات -٩

  

  



 - ١٠٥ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 مـع الحـرص     ، والنعناع فرما ناعما   يفرم البقدونس  -١

 .على عدم وجود عروق أو أوراق صفراء

ع  وتُقط العروق الخضراء من كُل حبة طماطم،     تُنزع   -٢

 ثُم إلى المكعبـات     الحبات إلى شرائح رفيعة بالطول،    

 . صغيرة الحجم

 ثم تُخلط كل المواد     ما ناعما صغيرا،  يفرم البصل فر   -٣

 . التي تم تحضيرها في وعاء

رغل الناعم مرتين، ثم يصفى مـن المـاء         يغسل الب  -٤

ضع على المواد المحضـرة مـع الملـح          ويو جيدا،

 . ونُقلب الجميعوالليمون والزيت،

 ،يجب أن يحافظ البرغل على القليل مـن صـلابته          -٥

 . وإلا نقعناه لوقت أطول بالماء

 

 

 



 - ١٠٦ -

  سلطة الحمص بالطحينة سلطة الحمص بالطحينة 

  : : المقاديرالمقادير
 .فنجانان من الحمص الشامي المسلوق -١
 . فنجان طحينة -٢
 .نصف ملعقة صغيرة ثوم مفري -٣
 . ملعقة كبيرة عصير ليمون -٤
 .  وفلفل أحمرملح وفلفل وكمون، -٥

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
يهرس حمص الشام بمصفاة الخُضار، وتُضاف الطحينة        -١

قلب الخليط بالشوكة مع     وي والثوم المفري إلى الحمص،   
 . قليل من الماء حتى يتجانس الخليطإضافة

التدريج مع الاستمرار في    يضاف عصير الليمون ب    -٢
 .  وتُضاف التوابل وتُقلب المقاديرالتقليب،

فية الخليط من مصـفاة ضـيقة الثقـوب،         يعاد تص  -٣
 ويوضع الخليط في سرفيس التقديم، ويفرد بالشوكة،      

 ـ     ون وحبـات الحمـص     ويصب فوقه زيـت الزيت
الصحيح للتجميل، كما يقدم معه شرائح من الجزر        

 .  ووحدات من القرنبيط المسلوقوالخيار،



 - ١٠٧ -

  سلطة إسطمبول سلطة إسطمبول 

 والأشخاص شخصـين،    ا، سعر ٤٢٠الوحدات الحرارية   

 . دقيقة١٥ومدة التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 . وخس؛ موز، وبرتقال، وتُفاح،حبة من كل صنف -١

 . شريحة أناناس -٢

 . ة الجريب فروتنصف حب -٣

 .  حبة طماطم٢ -٤

 . ملعقتان كبيرتان من كُل صنف عصير -٥

 . كمية من عصير الليمون -٦

 . السكر -٧

 .  ملاعق كبيرة مايونيز٣ -٨

  

  



 - ١٠٨ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 تجاوزت هذه السلطة حدود اليابان، ودخلت بلادنـا،        -١

وعرفت باسم سلطة الفاكهة الحلوة، وحـذف منهـا         

 . وعصير الليمونالطماطم والخس

يقطع البرتقال والتُفاح، والجريفون إلى قطع متوسطة        -٢

 زع الجلدة البيضاء من البرتقال     وتُن ومتشابهة الحجم، 

 . والجريفون

 يضاف إليها الأناناس المقطع، ويرش عليها السـكر،        -٣

 . وتوضع في الثلاجة

 وتُوضع لمدة عشر ثـوان      ،ينزع العنق من الطماطم    -٤

ع إلى مكعبات مع إزالة      ثم تُقشر وتُقط   ،في ماء يغلي  

 . وتُترك لتبرد،الطماطم من داخلها

 .  ويوضع في قعر إناء التقديمخشنًا،يفرم الخس فرما  -٥

تُخلط المواد بعضها مع بعض، ويضاف إليها عصير         -٦

 . والمايونيزالليمون

  



 - ١٠٩ -

  سلطة يونانيةسلطة يونانية

 ـ ات سـعر  ٢١٠الوحدات الحراريـة      وعـدد   ة، حراري

 . دقيقة١٥ر  أشخاص، ومدة التحضي٤الأشخاص 

  : : المقاديرالمقادير
 . وخيار حبات من كل صنف طماطم٤ -١

 .  عروق بصل أخضر٤ -٢

 وزيت  ن كبيرتان من كُل صنف زيتون أسود      ملعقتا -٣

 . زيتون

 ).توست(شريحتي خُبز إفرنجي  -٤

 . كوب جبنة فيتا -٥

 . ملعقة كبيرة حبق -٦

 نصف كوب من الجرجير والكـرفس والبقـدونس        -٧

 . والزعتر المورق

  

  



 - ١١٠ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ـ      ع -١ ن الملوحـة   رف اليونانيون كيـف يسـتفيدون م

وتخفيفهـا بوضـعها مـع    الموجودة في جبن فيتـا،   

 وا نكهة إضافية هي الحبـق      وأدخل الطماطم والخيار، 

 .وزيت الزيتون

 إلـى مكعبـات     تُقطع الطماطم والخيار وجبنة الفيتا     -٢

 . متوسطة الحجم

 وتُقطع كـل حبـة إلـى        تستخرج النواة من الزيتون    -٣

 . نصفين

 وتُحمـص    خُبز التوست إلى مكعبات صغيرة،     طعيق -٤

 . في الفرن حتى يصفر لونه

تُفرم أوراق الحبق فرما خشنًا مع الاحتفـاظ ببضـع           -٥

 . ورقات للزينة النهائية

تُخلط الطماطم مع الخيار والزيتون والخُبز والحبق،        -٦

 .  والبصلوالجبنة

 

 



 - ١١١ -

  سلطة تونسيةسلطة تونسية

 الأشخاص   وعدد ا، حراري ا سعر ٢٥٠الوحدات الحرارية   

 . دقيقة٢٠ أشخاص، ومدة التحضير ٤

  : : المقاديرالمقادير
 .نصف كوب من كل صنف حمص حب مسلوق -١

 .كوبي كوسكوسي -٢

 . ملعقة كبيرة زيت نباتي -٣

 .  وخيار غير مقشر حبة طماطم٢ -٤

 . باقة بقدونس -٥

 . بصلة -٦

 . ملعقة كبير زبدة -٧

 .نصف باقة نعناع -٨

 . نصف كوب صلصة الخل -٩

  

  



 - ١١٢ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 وبخاصة  سلطة باسم التبولة في أوروبا،    ه ال عرفت هذ  -١

 .في فرنسا

نضع كمية ماء مطابقة لكمية الكوسكوسي الذي نريد         -٢

 .استعماله مع ملعقة من الزيت على النار

 الماء نسقط فيه الكوسكوسـي الجـاف،        عندما يغلي  -٣

ونُحرك حتى يتشرب كل المـاء، ونطفـئ النـار،          

  . ونحرك حتى تذوب الزبدةونُضيف إليه الزبدة،

 . والخيار إلى مربعات صغيرةنقطع الطماطم -٤

 ،اف إلى الطمـاطم    ويض يفرم البقدونس فرما خشنًا،    -٥

والخيار والبصل والنعناع المفـروم فرمـا ناعمـا،         

 . والزبيبوالحمص

تُخلط جميعها مـع الكوسكوسـي، وتـوزع عليهـا           -٦

 . وتُقدم باردةالصلصة،

 

 



 - ١١٣ -

  سلطة طهرانسلطة طهران

مدة و،  ٤دد الأشخاص    ع .ا سعر ٣٥٠الوحدات الحرارية   

 . دقيقة١٥التحضير 

  : : المقاديرالمقادير
 . أكواب لبن٤ -١

 .  حبة خيار٢ -٢

 . ملعقة كبيرة زبيب٢ -٣

 . كوب حمص حب مسلوق -٤

 . ربع كوب جوز حب -٥

 .فرنجينصف كوب خُبز إ -٦

 . ملعقة كبيرة نعناع ناشف -٧

 . ملعقة صغيرة ثوم مدقوق٢ -٨

 .ملعقتان كبيرتان بصل مفروم فرما ناعما -٩

 . زيتونربع كوب زيت  -١٠

 . وكمون حسب الرغبةملح -١١



 - ١١٤ -

  ::طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ليه الملـح   ويرش ع  يقشر الخيار ويقطع إلى دوائر،     -١

 ثم يضاف   ع على حدة مدة عشر دقائق تقريبا،      ويوض

 .إلى اللبن

تُقطع شرائح التوست إلى مكعبات صغيرة توضع في         -٢

 .  وتدخل إلى الفرن حتى تتحمص،صينية

ثوم والبصل وزيـت    يضاف إلى الحمص المسلوق ال     -٣

 ويحرك جيدا للسماح للمواد     الزيتون والملح والكمون،  

  والجـوز   تُضاف إلى اللبن مع الزبيب      ثم ،بالاختلاط

 ثم تُقدم   ، والخُبز الإفرنجي المحمص   والنعناع اليابس، 

 .باردة



 - ١١٥ -

  
  

 : :  
 

 

 

 

 

 

 



 - ١١٦ -

  صلصة المكرونة اللذيذةصلصة المكرونة اللذيذة

 التأكد أن نـوع      يجب ند تحضير أطباق المكرونة اللذيذة    ع

تناسبان معا؛  المكرونة المستخدمة ونوع الصلصة المستخدمة ي     

تُقـدم مـع    ) سـباكيتي مثـل الإ  ( والخفيفة   فالمكرونة الرفيعة 

أما المكرونـة الأعـرض مثـل       .  وغير كثيفة  صلصة خفيفة 

وأخيرا .  فتُقدم مع الصلصات الأكثر كثافة     مكرونة الفتوشيني، 

  وبهـا ثقـوب كالمكرونـة      فإن المكرونة التي لها حـواف،     

 تماما مع الصلصات    ة ومتناسب الحلزونية الشكل مثلاً؛ ممتازة،   

 .المحتوية على قطع من الطماطم

 

 

 

 

 

 

 



 - ١١٧ -

  صلصة الخل صلصة الخل 

 والكميـة   ا، حراري ا سعر ٥٨٥٥والوحدات الحرارية لها    

 . دقيقة١٥ أكواب، ومدة التحضير ٤تكفي 

  : : المقاديرالمقادير
 .كوب خردل -١

 . مر ملاعق كبيرة خل أح٣ -٢

 . أكواب زيت نباتي٣ -٣

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 .يخفق الخردل مع الخل حتى يستوعبه جيدا -١

نضيف بعد ذلك الزيت إلى المـزيج الأساسـي مـع            -٢

 . الاستمرار في الخفق

لصلصـة؛  نستطيع إذا أردنا التخفيف من حدة هـذه ا         -٣

 إذ نجد عدة أصناف     استعمال صنف خردل غير حار؛    

 . لنكهاتمن الخردل في السوق مختلفة ا



 - ١١٨ -

بدال الزيت النباتي بزيت الزيتون أو زيت       نستطيع است  -٤

 آخر حسب الرغبة؛ وتُلقب حينها      أي زيت  أو   البندق،

 .الصلصة بالزيت الذي استعملناه لصنعها

إذا انفصل الخردل عن الزيت نضيف ملعقة كبيـرة          -٥

 فتعود المواد إلى الالتحام بعضـها       ؛من الماء الساخن  

 . ميائي بين الماء والخردل إذ يحدث تفاعل كي؛ببعض

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - ١١٩ -

  صلصة الطماطمصلصة الطماطم

 ـ ات سـعر  ٢٢١٠الوحدات الحرارية      والكميـة  ة، حراري

 .  دقيقة٣٠ لتر، أما بالنسبة لمدة التحضير فهي ١

  : : المقاديرالمقادير
 .كجم طماطم حمراء شديدة النُضج -١

 . كوب حبق طازج٢ -٢

 .  ملعقة كبيرة ثوم مدقوق ناعم٢ -٣

 .كوب زيت زيتون -٤

 .حسب الرغبةملح، وبهار  -٥

 . كوب زعتر مورق -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 اء على النار مع القليل من الملح،      نضع كمية من الم    -١

 .ونزيل العنق من كل حبة طماطم

عندما يغلي الماء نضع فيه حبات الطماطم لمدة عشر          -٢

 ).بلانشير(ثوان، وتُسمى هذه العملية بالفرنسية 



 - ١٢٠ -

بعد ذلك نُقشر الطمـاطم ونقطعهـا إلـى مكعبـات            -٣

 محافظين على العصير الذي يخرج علـى        ،صغيرة

 .  ومزيلين البذور،خشبة التقطيع

ف إلى   والزعتر فرما خشنًا، ويضا    يفرم ورق الحبق   -٤

 الثوم، وتُمزج جميعا مع زيـت الزيتـون والملـح         

 . والبهار

تُضاف مكعبات الطماطم وتُترك في الثلاجـة لمـدة          -٥

 . ساعتين

و ماكينـة خفـق     أ بعد ذلك نُمررها في ماكينة فـرم       -٦

 ونحصل على الصلصة فـي      مجهزة بشفرات حادة،  

 .الحال

 
 

 

 

 



 - ١٢١ -

  صلصة الحبقصلصة الحبق

 .ا حراري ا سعر ٢٥٠الوحدات الحرارية لهذه المقادير في      

 أشخاص، أما   ٥ وهي كافية لـ     ، كوب ٢أما عن الكمية فهي     

 . دقيقة١٥عن مدة التحضير فهي 

  : : المقاديرالمقادير
 .نصف كوب حبق طازج مورق -١

 . ة ثوم مدقوق خشنملعقة كبير -٢

ثلاثة أرباع الكوب جبنة برميـزان مبشـورة بشـرا           -٣

 .ناعما

 .نصف كوب زيت زيتون -٤

 . ملح حسب الرغبة -٥

 . ملعقة كبيرة صنوبر -٦

  

  

  



 - ١٢٢ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 ويـدق معـه     الحبق فرما ناعما ويضاف للثوم،    يفرم   -١

 .حتى يصبح المزيج كالكريم

 ونضيف  ة، ملح بسيط  نُضع المزيج في طبق مع رشة      -٢

 . مع الاستمرار في التحريكإليه زيت الزيتون

إلى نصف كمية الزيت نُضيف الجبنة،      عند الوصول    -٣

 ونُكمل مزج النصف الثـاني      ونُحرك بواسطة شوكة،  

 . من الزيت

 وبضـعة   نتهاء نُزين وجه الصلصة بالصنوبر    عند الا  -٤

 . أوراق من الحبق

ة، تقدم هذه الصلصة مع السلطة التي نُدخلها المكرون        -٥

 . ونستطيع إضافة قليل من عصير الليمون

 أو الجمبري   ع اللحمة المحمرة  كما نستطيع تقديمها م    -٦

 . المشوي

 

 



 - ١٢٣ -

  صلصة الليمونصلصة الليمون

 المكونات التاليـة    ا، حراري ا سعر ٣٩٠الوحدات الحرارية   

 أشخاص، أما مدة التحضير     ٥ وهو يكفي لـ     ، كوب ٢تُعطي  

 .  دقيقة١٥فهي 

  ::المقاديرالمقادير
 . خردل ملعقة كبيرة٢ -١

 .كوب زيت زيتون -٢

 .ثلث كوب عصير ليمون -٣

 .  ملعقة صغيرة زعتر جافنصف -٤

 .نصف ملعقة صغيرة حبق جاف -٥

 . نصف ملعقة صغيرة أوريجانو جاف -٦

 . نصف ملعقة صغيرة ملح -٧

  

  



 - ١٢٤ -

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
بدايـة،  نستعمل في أغلب الوصفات الخردل فـي ال        -١

 ومن ميزاته أنـه المـادة       .مضيفين إليه باقي المواد   

لأساسية التي ننطلق منها للوصول إلـى الصلصـة         ا

 .النهائية

 ؛لا نستعمل في هذه الوصفة الخل بل عصير الليمون         -٢

 .فهو السائل الأساسي هنا من حيث النكهة

 ثم نصـب عليـه      ،نخفق عصير الليمون من الخردل     -٣

زيت الزيتون كالخيط على مهل مع الاستمرار فـي         

 .الخفق

ملح، فتُصبح جاهزة   نضيف بعدها الأعشاب الجافة وال     -٤

 . للتقديم

 . يجب خفق الصلصة جيدا قبل كل استعمال -٥

 وتصلح للاستعمال في الوقت الذي      ،تُحفظ في الثلاجة   -٦

 .تحتاجها فيه

 

 



 - ١٢٥ -

  صلصة اللبن الرائبصلصة اللبن الرائب

  : : المقاديرالمقادير
 .كمية مناسبة من اللبن الزبادي -١
 .نصف كيلو مكرونة -٢
 .فصان ثوم -٣
 . أوراق خسة واحدة -٤
 .ليمونتان -٥
 .ربع كيلو جزر -٦
 .قليل من المايونيز -٧
 .كمية مناسبة من الملح حسب الحاجة -٨
 . كمية من الذرة -٩

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
  حتـى  ، وقليل من الزيت   تُسلق المكرونة بماء وملح،    -١

 .لا تلتصق
 .  ويفرم، ويقشر الجزر ويبشريغسل الخس -٢
 .  والذرة للمكرونةيضاف الخس والجزر -٣
؛ تعمل الصلصة بخلط كمية متساوية مـن الزبـادي         -٤

لمايونيز؛ ثم نضيف الثوم المدقوق والليمون والملح       وا
 . نة وتقدمو وتُقلب الصلصة مع المكربحسب الرغبة،



 - ١٢٦ -

  ))سيويسيويق آق آالشرالشر((الصوص الصيني الصوص الصيني 

  ومـدة التحضـير تصـل       الكمية تكفي لأربع أشخاص،   

 هذه السلطة كوجبة عشـاء       كما يمكن أن تُقدم     دقيقة، ٣٠لـ  

 حن من شوربة الخس،   غذاء خفيفة مع ص    أو كوجبة    متكاملة،

بدة في يوم بارد من أيام      ومع شريحة من الخُبز المحمص بالز     

 . الشتاء

  : : المقاديرالمقادير
 .حزمة سبانخ طازجة -١

 . حبات فطر عيش الغراب١٠ -٢

 ).النودلز(كوب من المكرونة الصينية  -٣

 . ومقشرة بيضة مسلوقة٢ -٤

  : : سيويسيويالصوص الشرق آالصوص الشرق آ
 . ملاعق زيت نباتي٣ -١

 .ملعقة عصير ليمون -٢

 .مسم محمصملعقة س -٣



 - ١٢٧ -

 . ملعقة صغيرة صويا صوص -٤

 . فص ثوم مدقوق -٥

ملعقة صغيرة زنجبيل طازج مبشـور أو مفـروم          -٦

 .ناعم

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 . وتُغسل جيدا بماء باردأعواد السبانخ،تُزال  -١

لمصفاة حتى تتصفى جيـدا     تُترك أوراق السبانخ في ا     -٢

س الوقت تُخلط مكونات الصـوص       وفي نف  من الماء، 

 . بمضرب يدوي وتُضربمعا،

 والبيضة  وضع السبانخ والفطر والمكرونة الصينية،    ي -٣

 . في صحن للسلطة؛المسلوقة والمقطعة

 . يضاف الصوص للسلطة ويخلط معها -٤

 وتُسـتخدم   بيضة المسلوقة الباقية إلى شرائح،    تُقطع ال  -٥

 .لتزين السلطة

 

 



 - ١٢٨ -

  سلطة روسية بصلصة المايونيزسلطة روسية بصلصة المايونيز

  : : المقاديرالمقادير
، ومقطعة مكعبـات    ةكوبان من الخضروات المسلوق    -١

 . وبازلاءصغيرة بطاطس، وجزر،

 ملاعق كبيرة مخلل إفرنجـي مقطـع مكعبـات          ٤ -٢

 .صغيرة

 . مقدار من صلصة المايونيز -٣

 . للتجميللح وفلفل وعصير ليمونم -٤

 .شرائح من البيض المسلوق -٥

 . حبة زيتون أسود١٢ -٦

 . مفريسملعقة كبيرة بقدون -٧

  ::مقادير صلصة المايونيزمقادير صلصة المايونيز
 .صفار بيضتين -١

 . صغيرة سكر سنترفيشملعقة -٢

 . ملعقة صغير مستردة -٣



 - ١٢٩ -

 . ملعقة كبيرة خل -٤

 .ملعقة كبيرة عصير ليمون -٥

 .كوب زيت ذرة -٦

 . وفلفلملح -٧

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 صفار البيض في الخلاط الكهربائي، ويضاف       يوضع -١

 . والليمونإليه المستردة والملح والفلفل والخل

 ، ثـم  يدار الخلاط بسرعة بطيئة حتى تختلط المـواد        -٢

 ويضاف الزيت بالتدريج مـع      تُرفع سرعة الخلاط،  

، الاستمرار في الخفق حتى يغلـظ قـوام المـايونيز         

 ويترك داخل الثلاجـة لحـين       ويصبح مثل الكريمة،  

 . الاستعمال

  : : طريقة إعداد السلطةطريقة إعداد السلطة
، ويتبـل   تُخلط مكعبات الخضراوات مع مكعبات المخلـل      

يضـاف إلـى     و المقدار بالملح والفلفل وعصـير الليمـون،      

خضراوات ملاعق من صلصة المايونيز، ويقلـب الخلـيط         ال



 - ١٣٠ -

 ويوضع المقدار فـي صـحن التقـديم،         بخفة حتى يتجانس،  

 ...ويصب فوقه صلصة المايونيز؛ بحيث تُغطي الوجه تماما

  : : تجميل السلطةتجميل السلطة
تُجمل السلطة بالزيتون الأسود، وبعد أن يخلى من البذور         

 توضع السلطة   ؛ونس المفري  والبقد وشرائح البيض المسلوق  

 .في الثلاجة لحين التقديم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - ١٣١ -

  الصلصة الفرنسيةالصلصة الفرنسية

  : : المقاديرالمقادير
 . وحدات من الخرشوف١٠ -١

 .نصف كيلو بازلاء -٢

 .جزرتان تُقطع مكعبات صغيرة -٣

 . ملاعق كبيرة من قلب الخس المفري٤ -٤

 . ملعقة كبيرة بقدونس مفري٢ -٥

 . مقدار من الصلصة الفرنسية -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
 مـن    ملاعق كبيرة  ٣تُجهز الصلصة الفرنسية بمزج      -١

زيت الذرة مع ملعقة كبيرة خـل، وملعقـة كبيـرة           

عصير ليمون، وملعقة صـغيرة مسـتردة، ويتبـل         

 ويخفق بالشوكة حتى يصـير      المقدار بالملح والفلفل،  

 .قوامه غليظًا

 . يسلق الخرشوف بعد تنظيفه وحدات صحيحة -٢



 - ١٣٢ -

خلط البازلاء والجـزر    تُسلق البازلاء مع الجزر، وتُ     -٣

مع الخس والبقـدونس المفـري، وتُضـاف إليهـا          

 .  ويقلب الخليط حتى يتجانسالصلصة الفرنسية

 المسلوق بالخليط السابق، ويـرص      يحشى الخرشوف  -٤

في صحن التقديم، ويصب فوقـه بـاقي الصلصـة،          

ويجمل صحن التقديم بـأوراق الخـس وترنشـات         

 . ويرش فوقه بقدونس مفريالليمون،

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 - ١٣٣ -

  صلصة المايونيز صلصة المايونيز 

  : : المقاديرالمقادير
 .نصف كيلو شرائح ديك رومي مطهو -١
 .كوب شرائح كُرنب أبيض -٢
 . ثمرتان جزر أصفر -٣
 . ملعقة كبيرة بندق محمص -٤
 . برتقالة -٥
 .مقدار من صلصة المايونيز -٦

  : : طريقة التحضيرطريقة التحضير
ة المايونيز هي صـفار بيضـة    وطريقة إعداد صلص   -١

 كبيـرة مـن     مسلوقة، وصفار بيضة نيئة، وملعقـة     
عصير الليمون، وملعقة شاي مستردة من نصف إلى        

 . وفلفلكوب زيت ذُرة، وملح،
ضـاف   وي ر صفار البيضة المسلوقة من منخل،     يمر -٢

إليها الخل والتوابل والمسـتردة، وصـفار البيضـة         
 . وتُقلب المقادير بالشوكة حتى تُمزج جيداالنيئة،



 - ١٣٤ -

حـد،  ت نقطة نقطة ببطء فـي اتجـاه وا        يضاف الزي  -٣
ويضرب بالمضرب السلك أو الكهربائي حتى تختفي       

 .قطرات الزيت
 طرات أخرى مع الاستمرار فـي الخفـق،       تُضاف ق  -٤

 وإذا كـان    لزيت، ويغلظ قوامها،  حتى ينتهي مقدار ا   
لـدافئ للحصـول    القوام غليظًا فيمكن إضافة الماء ا     

 وتُترك في مكان بارد لحـين       على القوام المطلوب،  
 .الاستعمال

  : : إعداد السلطةإعداد السلطةطريقة طريقة 
تُقطع شرائح الديك المطهو شرائح طولية في الثلاجة         -١

 .لحين الاستعمال
ة، ويقشر  وتُقطع شرائح الكُرنب الأبيض شرائح طولي      -٢

 وتُقطـع   الجزر بالمبشرة الخشنة، وتُقشر البرتقالـة،     
 .أنصاف

 وتُخلط جميـع    يقشر البندق ويحمص، ويفرى قليلاً،     -٣
ها شرائح الديك الرومـي     المقادير السابقة ويضاف إلي   

 بخفة حتى يمتزج    ، ويقلب  وصلصة المايونيز  ،المثلجة
 ... الجميع

 وتُصب السـلطة    يفرش صحن التقديم بأوراق الخس،     -٤
 .وتُحفظ في الثلاجة لحين التقديم




