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كم،  ا �ب مرح�ب

ن أ�يد�يكم 
عها �ب�ي ي �نض� �ي هذه الكراسة ال�ت ي �ب�تض�ح ي أن أصف لكم مدى سعاد�ت لا �يسع�ن

اء ال�بلاد محاوِلة أن  ي أ�ن ل �ف ي �إسرا�ئ�يل وأ�نا أ�ن�ت�ق تُ هذه الم�بادرة �ف الآن. م�نذ أن أطل�ق
ن �ت�ناول 

ة م�ثل الام�ت�ناع ع� �ي طوة واحدة صغ� ح لماذا �يع�ت�ب ذلك مهمًا وك�يف أنّ �خ أش�
ا، �نعم �نعم، ح�ت  ً ا ك�ب�ي رف�قً ي ل�يوم واحد أس�بوع�يًّا �يمك�نها أن �تص�نع � الطعام الح�يوا�ن

 
ن

ات ع� دمت محا�ض ي ال�بلدان العر�ب�ية كذلك ع�ندما �ق �ي�ي العالم. �ف أن �ب�إمكا�نها �تغ�
ع ال�ب�ي�ئ�ية، الصح�ية   الدوا�ف

ن
حش�ت ع�  األس�ئلة، وع�ندما 

ن
�يت العد�يد م� وع �تل�ق الموض�

اظ على ال�ب�ي�ئة  كرة الح�ف ن �ف
وا م� �ث ن �ت�أ

ون مم� �ية لهذه الم�بادرة، كان ه�ناك الك�ث�ي لا�ق واأل�خ
ي والملحي المع�تمد أساسًا  ق أوسط�ية و�إلى الطعام ال�ب�ي�ت والط�ب�يعة والعودة �إلى ال�نكهة ال�ش

ي �بلاد�نا.  ي �ت�نمو �ف وات الرا�ئعة ال�ت على اخل�ض
ا�يا  ذ�ية ال�ن�با�ت�ية م�ز ي و�ب�أن لل�تغ�  الطعام الح�يوا�ن

ن
لل م� ّ أن �ن�ق  الصحي

ن
�نه م� �نعلم �ب�أ

ي   الموارد الط�ب�يع�ية و�تسهم �بذلك �ف
ن

ة. �إن ص�ناعة اللحوم �تس�تهلك الك�ث�ي م� �ية. ك�ث�ي ات م�نا�خ �ي�ي م الاح�ت�باس الحراري ول�تغ� �خ �تض�
 الطعام 

ن
ات المس�توحاة م�  الوص�ف

ن
موعة م� نّ م�ج

ع�نا لكم ولكُ�
ي هذه الكراسة �ج �ف

ي  �يدة لكم وأن �تساعدكم �ف دو�نها م�ف ج و أن �ت �بو�نه. أر�ج و�نه و�ت الملحي الذي �تعر�ف
�بو�نها. �إن  و�نها و�ت ي �تعر�ف ام ال�ت �ن�ية �بالمواد اخل ه�يّة وغ� �بات را�ئعة، م�ت�نوعة، ش� �ي و�ج ض� �ت

ار  �ض  الإ
ن

ل�يل م� م�يل ولل�ت�ق اظ على عالم�نا اجل ا لصحة العا�ئلة، للح�ف دًّ ذلك مهم �ج
�بالح�يوا�نات.

ام، �باح�ت
�ي�تش  م�يكي ح�يمو�ف
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م�يع، سلامات لل�ج
ذ�ية الصح�ية  لال ال�تغ�  �خ

ن
�يع �نمط الح�ياة الصحي م� �ج ي صدور هذا الك�تاب ل�تش� �يسر�ن

الملا�ئمة.
ي  �يّات والامراض �ف ة �إلى أنّ أك�ث الو�ف �ي ي الس�نوات الا�خ اث �ف �ي الدراسات والا�ب �تش�

دمة  ي م�ق �تمع�نا و�فِ ي م�ج ّ �ف �ي الصحي ي المعاصر �تعود �إلى �نه�ج الح�ياة غ� �تمع�نا العر�ب م�ج
�ي الصح�ية. ذ�ية غ� هذا ال�نه�ج ال�تغ�

ي وسع�نا و�ن�تعاون مع  ي �نعمل ما �ف �تمع العر�ب ع�ية �تطو�ي صحة الم�ج ي �ج  �ف
ن

� �ن
ة وال�ت�نور الصحي و�ن�أمل أن �تكون هذه  �يادة المعر�ف رخى ل�ز �تمع�ية األ� المؤسسات الم�ج
ي  اوات �ف �يادة اس�تهلاك اخل�ض  أكل اللحوم ول�ز

ن
لل م� ة ل�ن�ق ا�ئدة ك�ب�ي ة ذات �ف ا�ئدة لصح�ت�نا. ال�ن�ش ل�يله ه�نالك �ف ي �ت�ق  �ف

ن
ي �بهذا أن أكل اللحوم مم�نوع ولك� �نا، لا �نع�ن مط�ب�خ

مح  ز ال�ق �ب خ ز األ�ب�يض �ب  اس�تهلاك السكر، واس�ت�بدال اخل�ب
ن

ل�يل م� عل�ي�نا ال�ت�ق كذلك �ف
ل صح�ت�نا وصحة أولاد�نا.  أ�ج

ن
داد�نا م� ذاء أ�ج الكامل ل�نعود �إلى غ�

ذ�ية الصح�ية  ي حوض الم�توسط هما أساس ال�تغ� ذ�ية �ف ي و�نظام ال�تغ� المط�ب�خ العر�ب
د�يد.  �ج

ن
ل�يدها م� صوصا الر�ئ�يسة و�ن�تم�ن �ت�ق ن �بدون لحوم״ و�خ

مع�ية ״�يوم الا�ث�ن�ي د�ي جل �يل وال�ت�ق �ز كر اجل دم �بالش� أ�ت�ق
ة هذا  ارة مؤل�ف �ن �بش� ت الدك�تورة م�ز �ي�تش واأل�خ وع م�يكي ح�يمو�ف والراع�ية للم�ش

الك�تاب الرا�ئع. 
ي هذا الك�تاب و�تمام الصحة والسعادة.  �بات اللذ�يذة �ف م�يع ان �ي�نعموا �بالو�ج أ�تم�ن لل�ج

 ، امي مع اح�ت
ارات ارة �بش� �يسور �بش� و�ف �ب

ي �تمع العر�ب ع�ية �تطو�ي صحة الم�ج ر�ئ�يس �ج

ارات  ارة �ب�ش �يسور �ب�ش و�ف �ب
ا�بة  ي �ن�ق ي �ف �تمع العر�ب ع�ية �تطو�ي صحة الم�ج ر�ئ�يس �ج

األط�باء الإسرا�ئ�يل�ية 

كر
و�ش

ة 
ي ح�

ا �ت �ت ا�ف
 //

9 8



صص
ق

� 
�ة ص�ي �خ �ش

ية �
ص

�خ
 �ش

ص
ص

/ �ق
/

�يع  ي على �ج ذا�ئ ي الغ� �نامج� �تمل �ب ح�ت �بدا�ية العام 2007، اش�
ي �بدا�ية  ل�ب�ية األطعمة ال�ن�با�ت�ية. �ف األطعمة الح�يوا�ن�ية وكذلك على أغ�

ي �نمط  ا �ف ً ا ك�ب�ي ً �ي�ي رج�يت �تغ� اكل صح�ية، أ� ذلك العام، و�بس�بب مش�
ع األمر أص�بحت �ن�با�ت�يًّا  ي وا�ق ، �ف ي ذا�ئ  ح�يث ال�نظام الغ�

ن
ي م� ح�يا�ت

ة  ص�ي ة �ق �ت ذ�ية الح�يوا�ن�ية. �بعد �ف ن �ت�ناول اغ�أل
ت ع� �ف �ياًّ( و�تو�ق �ض )�خ

عي الصح�ية. ي وض� ذري �ف �ي�ي �ج  ك�ب�ي و�تغ�
ن

س� ا، كان ه�ناك �ت دًّ �ج
ن  د�ي متُ �ب�نصا�ئ المش�ر ز ة، وال�ت ي ك�نت وما زلت أمارس الر�ياض� �ن�نت أ�ن�ن  احأل�ياء وظ�

ن
و�ت�ي�نات م� ذ�ية واس�تهلكت ال�ب ال ال�تغ� �بم�ج

د �بدأت �تظهر  �ق  ذلك �ف
ن

. و�بالر�غ م� كل صح�يح وصحي كل �بش� آ
ة  �ت رخ. ل�ف اكل صح�ية وأمراض عد�يدة، الواحد �تلو الآ� لديّ مش�

 
ن

�ية، و�نسب عال�ية م� دد الدر�ق ي الغ� اكل �ف  مش�
ن

طو�يلة عا�ن�يت م�
ي العام 2006   ز�يادة الوزن. و�ف

ن
ا م� ول وأ�يض� الدهون والكولس�ت

ط الدم  غ�ض� اع  اصة ار�ت�ف رخى، و�خ �بدأت �تظهر لديّ أمراض أ�
ي  �باط 2012 أصا�ب�ت�ن هر ش� ي ش� ن ال�نوع 2. و�ف

ومرض السكري م�
ارق الح�ياة. د �بدأت أ�ف ي �ق عرت �ب�أ�ن �ية صع�بة وش� سك�تة دماغ�

ل�يلة،  �يام �ق �ية �ب�أ  أزمة السك�تة الدماغ�
ن

�بعد أن �بدأت ا�تعا�ف م�
، و�ت�ب�ن�يتُ  ي ذا�ئ �نام�ج الغ� ي ال�ب ذري �ف �ي�ي �ج ور �ب�تغ� �بدأتُ على ال�ف
عة  لال �بض� �خ ة كا�نت سر�يعة، �ف �أ ا�ج ي. والم�ف ذاء اخل�ض �نام�ج الغ� �ب
ودة أ�بدًا.  مو�ج

ن
�يع األمراض كما لو أ�نها لم �تك� ت �ج �ت�ف هر ا�خ أش�

 
ن

ن مم� �ي  الذي طرأ لديّ ولدى الك�ث�ي
ن

�ي�ي وال�تحس� ل هذا ال�تغ� ض�ف �ب�
ذ�ية  وع ال�تغ� ا لل�توع�ية لموض� ً �ي رقرت ان أكون س�ف � ، ي ادا�ت ا�ت�بعوا ارش�

ا�ناً �بهدف ال�توع�ية ألهم�ية  ات م�ج اء محا�ض ل�ق وم �ب�إ والصحة وأن أ�ق
اظ على  م�نة وللح�ف  األمراض الم�ز

ن
اء م� �ف ذ�ية السل�يمة للش� سد.ال�تغ� صحة اجل

ي ك�نت أ�ت�ناولها. ذلك أن المط�ب�خ  ي اللحوم على أ�نواعها، ر�غ أ�ن  مح�ب
ن

 �يومًا م�
ن

لم أك�
ات األصل�ية  كولات. علمًا أن الوص�ف ن الم�أ

ي العد�يد م� ي أ�يام�نا �يدم�ج اللحوم �ف ي �ف العر�ب
كولات �تع�تمد أساسًا على مكو�نات �ن�با�ت�ية. لهذه الم�أ

 
ن

ف ع� اعري وال�تو�ق رقرت ا�ت�باع مش� �ي�ي ح�يث � �بل حوالى 8 س�نوات حل لديّ �تغ� �ق
ن �ت�ناول 

ت �تمامًا ع� �ف ت �تو�ق . ومع الو�ق ّ ّ وصحي ي لا�ق  م�نطلق أ�خ
ن

أكل اللحوم، وذلك م�
 أصمد طو�يلًا، لك�نهم كا�نوا 

ن
ي ل�  على أ�ن

ن
ي راه� �ن  عر�ف

ن
ات ح�يوا�ن�ية. كل م� أ�ية م�ن�تو�ج

ءًا  �ز كّش� �ج �ي�ي �نمطًا ح�يا�ت�يًّا �ي ي س�نوات، أص�بح هذا ال�تغ� . ال�يوم، و�بعد �ثما�ن ن
ط�ئ�ي م�خ

ح ذلك   الصعب ش�
ن

اة وح�يو�يةّ. م� ي معا�ف س�يًّا، و�ب�أ�ن سد�ياًّ و�ن�ف عر �بالروعة �ج . أش� ي م�ن
عور. هم هذا الش� �ي�ي �يمك�ن�ن�نا �ف  ع�ند ص�نع هذا ال�تغ�

ن
�بالكلمات لك�

رفصة لل�تعمق   الصحة حظ�يت �بال�
ن

�نام�ج ع� دمة �ب ي �إطار عملي كم�ق كذلك �ف
 

ن
ت الم�ئات م� �ف ل الصحة. اس�تض�  أ�ج

ن
ذ�ية م�  أهم�ية ال�تغ�

ن
ي ال�تعلم ع� والاس�تمرار �ف

رفط  ن الاس�تهلاك الم�
ة �ب�ي ود علا�ق ون م�نهم �إلى و�ج ار الك�ث�ي د أش� ، و�ق ن

�تص�ي األط�باء والم�خ
 أمراض السرطان، السم�نة، 

ن
لب، أ�نواع مع�ي�نة م� ن أمراض م�ثل أمراض ال�ق

للحوم و�ب�ي
ات  ة اس�تهلاك اللحوم والم�ن�تو�ج �نه ل�يس سًرا أنّ ك�ث �فإ ها. لذا � �ي ول وغ� ا�ئض الكول�يس�ت �ف

ي ح�يا�ت�نا، �ت�ض �بالصحة.  المس�تهلكات ال�يوم�ية �ف
ن

حض�ت م� ي أ الح�يوا�ن�ية، ال�ت
كل ك�ب�ي   اس�تهلاك اللحوم �بش�

ن
ل�يص م� ّ أوصي �بال�ت�ق صي �خ ي ومساري الش� رج�ب�ت   �ت

ن
م�

ن �ب�أن عل�ي�نا 
صي �بالط�بع. أؤم� �خ رقاره الش� ا ل� �قً  اس�تهلاكه، كّلٌ و�ف

ن
وح�ت الام�ت�ناع ع�

م�نت  كولات �ن�با�ت�ية �تض� ي اع�تمدت �باألساس على م�أ ذ�ية ال�ت ذور�نا، لل�تغ� العودة جل
ي أح�يان م�ت�باعدة. ط �ف �ق ول�يات واللحوم �ف واكه، الح�بوب، ال�ب�ق ار، ال�ف اض�خل

 
ن

ال�ية م� ا�ئمة طعام �خ ي الار�ت�باط رسم�يًّا، اع�تمد�نا �ق رقرت أ�نا وزو�ج هذا العام وع�ندما �
�نا. �إن ذلك  ا�ف ل ز�ف ي ح�ف ات الح�يوا�ن�ية �ف ن الم�ن�ت�ج

ال�ية م� اللحوم و�بدون �بدا�ئل لحوم و�خ
ي  �تمع العر�ب ي الم�ج الات �ف اصةً وأن الم�ناس�بات والاح�ت�ف ل�يس �باألمر السهل أو ال�بس�يط، �خ

 اللحوم 
ن

ال�ية م� ا�ئمة طعام �خ رفة. اع�تمد�نا �ق ن اللحوم والطعام �بو�
�بط دا�ئمًا ما �ب�ي �ت

د عمل  �يدة وصح�ية. ل�ق  مكو�نات �ج
ن

�بات مرك�بة م� و�بدون �بدا�ئل لحوم، وكا�نت الو�ج
رخة. ا� �ن�ية و�ف ا�ئمة الطعام ل�تكون غ� هر على �ب�ناء �ق هر و�نصف الش� �يف لمدة ش� الش�

ار،  �توي على اض�خل ذ�ية �ن�با�ت�ية �ت ّ وعلى �تغ� ي على �نمط ح�ياة صحي ظ أ�نا وزو�ج ا�ف ال�يوم �ن
ل�يل  ول�يات. أح�يا�ناً �نس�تهلك �بدا�ئل اللحوم، لك�ن�نا �نه�ت �بال�ت�ق واكه، الح�بوب وال�ب�ق ال�ف

ات الط�ب�يع�ية  هم�ية �ت�ناول الم�ن�تو�ج  المهم أن أذكّر �ب�أ
ن

 الطعام المص�نع. وه�نا م�
ن

م�
رقاء أن �يع�تمدوا �نمط ح�ياة صح�يًّا  ي أوصي لل� �ت �ب  �خ

ن
 الطعام المص�نّع. م�

ن
والا�ب�تعاد ع�

 
ن

هم ماه�ي�تها وم� اذ هذه اخلطوة �ن�ف خ ط ع�ند ا�ت �ق سد والروح. �ف  اجل
ن

كون ذلك �يؤ�ث ع�
رجب.   دون أن �ن

ن
هم ذلك م� الصعب �ف

م�يع اح لل�ج أ�تم�ن ال�ن�ج

�يس�بوك:  ع �ف موعة �بمو�ق مؤسس م�ج
سد والروح  ح�ياة صح�ية لل�ج

 חיים בריאים לגוף ולנפש
رق�ية أ�بو س�نان, العمر: 52 عاما ن �

م�

ي سمر عوده كر�ن�ت�ي�نا�ج
�يو�ن�ية �ز ام�ج �تل�ف دمة �ب �ية وم�ق صحا�ف

�يمة مالك هز�
 

ن
وع والصحة ومحا�ض ع� �ي لموض� س�ف

ذ�ية السل�يمة وع ال�تغ� موض�
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ن 
ي و�يوم الا�ث�ن�ي أ�نصحكم �بالطعام ال�ن�با�ت

ي �نظام دوسات �ض �ف هو �يوم أ�خ

دمت  ي �ق ول �ب�أ�ن رخ أس�تط�يع ال�ق � �بكل �ف
م�نذ  ، �ف ذاء الصحي الك�ث�ي الك�ث�ي لعالم الغ�
كة دوسات  اللحظة األولى ل�ت�أس�يسي ل�ش

س�ي�خ م�بادئ  ي هو �ت العالم�ية كان هد�ف
موعات  ي م�ج ذه�ب�ية وم�نهاج كامل �ف

و �نمط ح�ياة  دوسات لل�تحول �ن
 ، ي  العر�ب

ن
اء الوط� �يع أ�ن ي �ج صحي �ف

ة صح�ية  �يث �تص�بح دوسات لغ� �ب
�يع ال�ب�يوت. دوسات  �يها �ج ا�بل �ت�تحدث �ف ي الم�ق م�ية، �ف ن �تسم�ي�تها �ب

لا �يمك�
�نها �نمط ح�ياة صحي  ها �ب�أ  وص�ف

ن
�يمك�

مت  لال دوسات �ق  �خ
ن

دارة. م� ج �ب
�يل  �ية �ب�أسلوب �ج �ي�ق اه�ي ح�ق �ب�إرساء م�ف

ن ا�ن�تسب 
�يث أص�بح كل م� وم�بدع �ب

موعات دوسات على مس�توى العالم  لم�ج
ادرًا على ال�تحول �إلى �نمط  ي �ق العر�ب

. وأسلوب الح�ياة الصحي

ي عالم  واعد ذه�ب�ية �ف س�ي�خ �ق لال دوسات اس�تطعت �ت از م�ن �خ ز ر واع�ت خ�ف و�بكل �
زها: ي وم�ن أ�ب ة والصحة على مس�توى العالم العر�ب الل�يا�ق

 
ن

ج ال�تحول م� مت �ب�ت�تو�ي ام�ج دوسات وأسلوب �ت�ناول الطعام الصحي �ق ي س�ياق �ب �ف
موعات  اء أس�بوعي لكل م�ن�تسب لم�ج �ي صحي �إلى �نمط ح�ياة صحي �بل�ق �نمط ح�ياة غ�

�يث �ي�ت�ناول  �ض �ب ن األ�خ
ز أس�بوع دوسات هو �يوم الا�ث�ن�ي ز ما �يم�ي  أ�ب

ن
دوسات. وم�

ق أوسط�ي  ذاء ال�ش  الطعام دون �ت�ناول اللحوم، و�يكون الغ�
ن

ب م� غ� ك ما �ي �ت المش�
ن الما�ئدة  �ي ز وعًا �ت �ي�تون ش� ة وز�يت ال�ز ار ال�ن�ض �ية واض�خل وات الور�ق  اخل�ض

ن
المح�ض م�

مال ومذاق را�ئع. ج �ب
لال دوسات   �خ

ن
د أ�ث�بت م� ، و�ق ي �نمط الح�ياة الصحي اعدة أساس�ية �ف ي �ق ذاء ال�ن�با�ت �إن الغ�

�نا  �أ �بات ال�ن�با�ت�ية هي أسهل طر�يق لح�ياة صح�ية ولذ�يذة، لذا �ف �ض والو�ج أن ال�يوم األ�خ
. ن

�ض ودم�ت سالم�ي ن األ�خ
م�يع �ب�يوم الا�ث�ن�ي أ�نصح اجل

ي  لسط�ي�ن�ي ن �ف
صٍ م� �خ  مل�يون ش�

ن
�ي�ي ح�ياة أك�ث م� ي ك�نت الس�بب �ب�تغ� رخ �ب�أ�ن �ت� أ�ف

 .
ن

ة على مس�توى الوط� ز اح مم�ي ج صة �ن  50000 �ق
ن

�يق أك�ث م� ارج و�ب�تح�ق ل واخل الدا�خ
س�تمر �بالعمل. ك�يد س�أ و�بال�ت�أ

الس�يدة ماس و�تد
كة  ر�ئ�يسة ومؤسسة ش�

دوسات العالم�ية
ام  ظ�ن ح ل� صا�ئ �ن

�ي صح�ي ا�ئ ذ�غ �

ب  الماء أساس الح�ياة وش�
اهله. ج  �ت

ن
الماء لا �يمك�

سم  اس وعمود أساسي لل�ج وات �ن�ب اخل�ض
ذا�ئ�ية. م�يع الع�ناصر الغ� م جل وهي م�ن�ج

�بة  ل و�ج ض�ف اكهة حلوى الط�ب�يعة وأ� ال�ف
د�يمها لعا�ئل�تك.  ة ل�ت�ق �ي�ف �ف �خ

ي  �ي�تون أساسي �ف ز�يت ال�ز
ق أوسط�ية. الما�ئدة ال�ش

ة  �ي�ق ة لمدة 30 د�ق الر�ياض�
ي عالم  ي ال�يوم مهمة �ف �ف

ة. الصحة والل�يا�ق

ا�ئدة  ء �بال�ف ز األسمر �بد�يل مم�تاز وملي اخل�ب
ز األ�ب�يض. �بدل اخل�ب

اظ الم�بكر لهما دور   ال�نوم والاس�ت�ي�ق
. �يق �نمط الح�ياة الصحي �ق ي �ت ك�ب�ي �ف

ن �باع�تدال.
�يع أص�ناف الطعام ح�ت الحلو�يات لك� ب �ت�ناول �ج ج لا للرحمان و�ي

دعم
ت 

ما
 كل

//
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رطام  ف �ق أ�ش
�تماعي  ط ا�ج ز و�ناش� ّ ، مدرب لل�تم�ي محا�ض

�يوسف سو�يد 

ي  �يق حل�ب ر�ف
ر�ئ�يس �بلد�ية دال�ية الكرمل 

اوي موز-مز� ز�ق سوزان �
علام والدعا�ية اوي للإ ة العامة لمك�تب م�ز المد�ي

ي  ولون �ب�أن ه�ناك �يومان مهمان �ف �ي�ق
�يه  �نسان: ال�يوم الذي �يولد �ف ح�ياة الإ

�يه لَم وُلِد! ع�ندما  هم �ف وال�يوم الذي �ي�ف
، �بدأت  ي ك�ي �بمع�ن ح�يا�ت �بدأت �بال�ت�ف
ا. �بذلك  ّ أ�يض�ً �با�ت�باع �نمط ح�ياة صحي
أص�بحت أ�ت�ناول طعامًا صح�يًّا و�ن�با�ت�يًّا 
رج�بوا،   كل أس�بوع. �

ن
ن م�

لال �يوم�ي �خ
حجون.  س�ت�ن�

ذر�ية. ح�ت  ات اجل �ي�ي ن ال�تغ�
 أكل ام�ت�نعت دومًا ع�

ن
ف ع� لو ك�نت أراها صح�يحة أكن أ�تو�ق

ت،  �ت ا ا�خ ً �ي حج. أ�خ  اللحوم. حاولت ولم أ�ن
ل�يل!  . ال�ت�ق ، أن أع�تمد الحل الوسط�ي ي كعاد�ت

 
ن

دّم لي م� د�ي ما �ي�ق  م�نطلق �ت�ق
ن

كل م� آ
. ألن ه�ناك صحة  سفي طعام أو ما أص�نعه �ب�ن�

صان ز�يادة ي ال�ن�ق ولة: �ف ي الم�ق  �ف
 .)Less is more(

كل طعامًا �بدون لحوم ل�ثلا�ثة  ظ على أن آ أحا�ف
رفاد  �فإن أ� ا �  كل أس�بوع. كذلك أ�يض�ً

ن
أ�يام م�

ل�يل  ي �ت�ب�نوا �نمط ح�ياة صح�يًّا �بال�ت�ق عا�ئل�ت
ادي   أح�ف

ن
 اللحوم، وال�بعض م�

ن
م�

 . ي ي ال�ن�با�ت ذا�ئ ولوا لل�نظام الغ� ي �ت �يدا�ت وح�ف
رفح، ح�يث  ي األع�ياد ولحظات ال� كذلك �ف

 اللحوم، 
ن

ة م� ن الم�ت�بع �ت�ناول كم�يات ك�ب�ي
م�

 هذه العادة. 
ن

ل�يل م� ن �ب�أن �ب�إمكا�ن�نا ال�ت�ق
أؤم�

 
ن

رخج م� رارة �بالعودة للطعام المس�ت� أوصي �ب
عور �بالض�ر  األرض، األمر الذي �يؤدي لش�

 . كل أك�ب والصحة �بش�

ي  �ياً �ف ذاء �يلعب دورًا مرك�ز ا أنّ الغ� ل�يس سّرً
رفي،  ا� . م�نذ �نعومة أظ� ّ �نمط الح�ياة الصحي

اعدة أساس�يّة  وع الصحة �ق كّش� موض� د اع�تدت على �ت�ناول  ، و�ق ي ي ح�يا�ت وهر�يةّ �ف و�ج
ي العا�ئلة  ذٍ. ح�تّ �ف ، طازج ومُغ� ّ ذاء صحي غ�

رص دا�ئمًا على �ت�ناول طعام  ي كوّ�ن�تها، �ن ال�ت
واكه  اوات وال�ف  اخل�ض

ن
مل الك�ث�ي م� ، �يش� صحي

ات   اللحوم والم�ن�ت�ج
ن

ل�يل م� ول�يّات وال�ق وال�ب�ق
الُمص�نّعة.

ي السا�بق،  �ية و�إعلام�ية �ف لال عملي كصح�ف �خ
لطالما عملت على ز�يادة و�تعم�يق ال�توع�ية 

ذاء السل�ي للعا�ئلة �ب�أسرها.  حول أهم�ية الغ�
ول �إن  �ق �أ رّقاء �ف أود �تمر�ي رسالة هامّة لل�

الح�ياة �نعمة، والصحة هي أك�ب �نِعَمها. لهذا، 
ل�يكم  ه �إ ذاء �بع�نا�ية. أ�تو�ج �ت�يار الغ� ذاء الذي �ت�ت�ناولو�نه، عل�ي�نا ا�خ للا�ن�ت�باه أك�ث �إلى الغ�

. لع�يش �نمط ح�ياة صحي
 الصحة والح�ياة 

ن
�يد م� م�يع الم�ز أ�تم�ن لل�ج

دم والسعادة، و�تذكروا  ودة عال�ية، مع ال�ت�ق ج �ب
ال أي  �بل �إد�خ ن �ق

ك�ي مرّ�ت�ي أن عل�يكم ال�ت�ف
واهكم. ء �إلى أ�ف ي ش�

ا عوض م�ي
رف  واكه ووا� ار وال�ف رف ل�نا اض�خل �نا �يو� ول�يات على مدار الس�نه. أ�نا م�نا�خ الح�بوب وال�ب�ق

كولات  ذ�ية المع�تمدة على م�أ ن �ب�أن ال�تغ�
أؤم�

ذ�ية الصح�يحة  موسم�ية ومحل�ية هي ال�تغ�
�نسان. اس�تهلاك اللحوم �بكم�يات ها�ئلة  للإ
رف  د�ي لم �ت�تو� ي ال�ق �ف ا، �ف دًّ هي عادة عصر�ية �ج

ارة واع�تمدت ال�ناس على  �ز اللحوم �بهذه الغ�
ول�يات. كذلك المط�ب�خ  ار والح�بوب وال�ب�ق اض�خل

�نه �يع�ج  �فإ ص!( � ي �باأل�خ لسط�ي�ن ي )وال�ف العر�ب
ها  �ف ط أن �نك�تش� �ق كولات، وعل�ي�نا �ف �بهذه الم�أ
ساد�نا وأرواح�نا  د�يد وأن �نع�يد �إلى أ�ج  �ج

ن
م�

ي كل هذه  د�ناه �ف �ق �بعض ال�توازن الذي �ف
العصر�ية.

كلما�ت
دعم

دعم
ت 

ما
 كل

//

15 14



ية �
سط

 أو
ق

�ش
ة ال

ي ذ�
�غ  ال�ت

//

ذ�ية  ي �تؤ�ث على صح�ت�نا، ح�يث أن ال�تغ�  �إحدى العوامل الهامة ال�ت
ن

ذ�ية م� �تع�ت�ب ال�تغ�
ذ�ية  �فإن ال�تغ� ا�بل � . �بالم�ق ن أك�ث

و�ياء وح�يو�ي�ي ظ عل�ي�نا أصحاء، أ�ق ا�ف السل�يمة والم�تواز�نة �ت
 . ي �ي�ف ي األداء الوظ� د �ت�تس�بب ل�نا �بالسم�نة، األمراض واخللل �ف الس�ي�ئة �ت�ض �بصح�ت�نا و�ق

 
ن

ا�تمة ع� حصاء )2017( �يعكس صورة �ق �ية للإ �نة المرك�ز �ته الل�ج �ي الذي �ن�ش رق�ي األ�خ ن �يعا�نون ال�ت� عة للسكان الذ�ي ص ال�نس�بة المر�ت�ف خ اصة �بما �ي ي �إسرا�ئ�يل، �خ ذ�ية �ف هات ال�تغ� �تو�ج
 السم�نة 

ن
ن �يعا�نون م� ي �نس�بة الذ�ي �تمع العر�ب ي الم�ج ا�ئد والسم�نة. �ف  الوزن ال�ز

ن
م�

اص. كل �خ عة �بش� رفطة مر�ت�ف الم�
 

اص  كل �خ ي �بش� �تمع العر�ب ي الم�ج كل عام و�ف ي �إسرا�ئ�يل �بش� رفطة �ف �نسب السم�نة الم�
ن  �ي رجا�ئه ص�ندوق المض�ر العام ״كلال�يت״ )�ت�ش ام �ب�إ� د�يد �ق ث �ج ي �ب �ف ا. �ف دًّ عة �ج مر�ت�ف

ال   الر�ج
ن

ن ال�نساء العر�ب�يات و- %24 م�
حض� أن حوالى%%36 م� ي 2017( �ي�ت لق: ح�يث ال�ثا�ن ع م�ق �فإن الوض� ال � وف األط�ف ي ص�ف ا�ئد. كذلك �ف  الوزن ال�ز

ن
العرب �يعا�نون م�

مل السكان(   م�ج
ن

وف السا�بعة )م� ي الص�ف ال �ف  األط�ف
ن

%30 م�
ن

حض� أن أك�ث م� ا�ئد.�ي�ت رفطة أو الوزن ال�ز  السم�نة الم�
ن

�يعا�نون م�

ة م�نها السكري، أمراض  م�نة ك�ث�ي مراض م�ز �تعد السم�نة أحد عوامل اخلطر لل�تس�بب �ب�أ
ط الدم، سرطان ال�ثدي، سرطان الرحم، سرطان  غ�ض� اع  لب واألوع�ية الدمو�ية، ار�ت�ف ال�ق

�يات  اع �نسب الو�ف ها. السم�نة مر�ت�بطة كذلك �بار�ت�ف �ي ولون( وغ� ل�يظة )ال�ق األمعاء الغ�
ي  وف ال�نساء �ف ي ص�ف اص �ف كل �خ ة �بش� ة. �إن السم�نة م�ن�ت�ش ض�ف � ودة الح�ياة الم�ن�خ ج و�ب

موعة   الم�ج
ن

كّش�� ن �ي
 اخلمس�ي

ن
اوزن س� ج ي �ت �إسرا�ئ�يل، ح�يث أن ال�نساء العر�ب�يات اللا�ت

سب معط�يات وزارة   السم�نة )�ب
ن

ا م� دًّ ة �ج رجاء ال�نسب الك�ب�ي طر � خ ودة �ب المو�ج
الصحة(.

 عادات 
ن

�ي م� �فإذا ك�يف �يمك�ن�نا أن �نغ� �يعًا! � كل هذه المعط�يات �إ�نذارًا ل�نا �ج ب أن �تش� ج �ي
ذا�ئ�يًّا أك�ث صحةً. اص�ت�نا وأن �ن�ت�بع �نمطًا ح�يا�ت�يًّا وغ� ذ�ية �خ ال�تغ�

ق أوسط�ية  ذ�ية ال�ش ذ�ية السل�يمة عل�ي�نا أن �ن�تعرف على ال�تغ� ن ال�تغ�
 ع�ندما �ن�تحدث ع�

ن
�بل م�نظمة الصحة العالم�ية، وزارة الصحة، وكذلك م� ن �ق

الموصى �بها ال�يوم م�
ذ�ية هذا،  ال. �يع�ت�ب �نظام ال�تغ� ي الم�ج ن �ف رخ�ي ن آ�

�تص�ي ذ�ية وم�خ ي �تغ� صا�ئ�ي �بل أط�باء، أ�خ �ق

�ة  وسط�ي
أ�
ر�ق  �ة ال�ش �ي

ذ�غ�ت  ما ه�ي ال�
ها؟ وص�ي �ب ا �ن ولماذ�

التغذية الصحية – التغذية الشرق أوسطية 

اظ على �نمط  ي الح�ف ا�يا عد�يدة �تساعد �ف ، صاحب م�ز ّ ي المع�تمد أساسًا على الطعام ال�ن�با�ت
ق أوسط�ية واس�تهلاك الطعام  ذ�ية ال�ش ي ال�تغ�  األمراض. �إن �ت�ب�ن

ن
ا�ية م� ّ وللو�ق ح�ياة صحي

مراض  صا�بة �ب�أ اطر الإ  م�خ
ن

ل�يل م� اظ على وزن سل�ي وال�ت�ق ي الح�ف ّ �يساهمان �ف الصحي
ها. �ي ع وغ� ول المر�ت�ف لب، الكول�يس�ت عد�يدة م�ثل السكري، أمراض ال�ق

ق وسط�ية؟  ذ�ية ال�ش ما هي ال�تغ�

واكه،  ار، ال�ف ض�خ ق أوسط�ية على اس�تهلاك �ثا�بت و�يومي لل� ذ�ية ال�ش �تع�تمد ال�تغ�
�ي�تون. وهي �تدعو لاس�تهلاك مع�تدل  ول�يات، ال�بذور والمكسرات وز�يت ال�ز الح�بوب وال�ب�ق
 الط�يور( و�إلى اس�تهلاك 

ن
ل�يلة الدسم م� اء �ق �ز ات ح�يوا�ن�ية )�باألساس أسماك وأ�ج هر، للحوم رحماء.لم�ن�تو�ج ي الش� ن �ف

ل�يل، ح�ت مر�ت�ي �ق

: ّ ق أوسط�ي ذ�ية ال�ش ي �نظام ال�تغ� ا�ئعة �ف ذاء ال�ش أ�نواع الغ�

ا�نق،  ي العام 2015 �ب�أن اللحوم المص�نعة م�ثل ال�ن�ق ذكرت م�نظمة الصحة العالم�ية �ف
ل�يظة  صا�بة �بسرطان األمعاء الغ� كل مس�ب�بًا مؤكدًا للإ رغ� والك�باب المص�نّع �تش�  الهام�ب

ا�ئ والاس�بست.  �تمل على مواد م�ثل الس�ج ي �تش� �ئة ال�ت ولون(، وهي �تص�نف �إلى ال�ف )ال�ق
د �تكون مس�ب�با  ( �ق �ي ز �ن واخل�ن رق، الغ� كذلك ذكرت الم�نظمة �ب�أن اللحوم الحمراء )ال�ب�

وس�تا�تا. ولون(، سرطان ال�ب�نكر�ياس وسرطان ال�ب ل�يظة )ال�ق لسرطان األمعاء الغ�

ي الولا�يات  ذا�ئ�ية �ف ذ�ية والحم�ية الغ� كاد�يم�ية العالم�ية لل�تغ�  المهم أن �تعلموا – األ
ن

م�
�يةًّ  �ض ذ�ية الم�ت�نوعة والمع�تدلة، �إن كا�نت �ن�با�ت�يًّة أو �خ  الم�تحدة األمر�يك�ية ذكرت �ب�أن ال�تغ�

ن
ي كل محرلة م� ات الحل�يب(، �تع�ت�ب آم�نة �ف �تمل على �ب�يض وم�ن�تو�ج )أي لا �تش�

مراحل الح�ياة.

ع وزارة الصحة    المصدر: مو�ق

اس�تهلاك �ثا�بت

واكه ار و�ف ض�خ �

ول�يات ح�بوب و�ب�ق

مكسرات و�بذور

�ي�تون ز�يت ال�ز

اس�تهلاك مع�تدل

�بان حل�يب وأ�ج

أسماك وط�يور

�ب�يض

ل�يل  اس�تهلاك �ق

لحوم رحماء

حلو�يات

مسل�يات
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�ي  �خ العر�ب �ن المط�ب �ي ما �ب
ر�ق  �ة ال�ش �ي

ذ�غ�ت  وال�
�ة  وسط�ي

أ�


ي  ق أوسط�ية الموصى �بها �تع�تمد على المط�ب�خ العر�ب ذ�ية ال�ش �فإن ال�تغ� ة � �ي�ق ي الح�ق �ف
ول�يات )م�ثل  ه�ية والصح�ية المع�تمدة على ال�ب�ق �بات الش� ي �بالو�ج �ن ل�يديّ، الغ� اء.ال�ت�ق ار واألوراق اخل�ض ها(، الح�بوب الكاملة، اض�خل �ي ول، العدس وغ� الحمص، ال�ف

�بات   اس�تهلاك اللحوم وز�يادة كم�ية الو�ج
ن

ل�يل م� ّ مع�ناه ال�ت�ق ي ذا�ئ ي هذا ال�نظام الغ� �ت�ب�ن
كل �ثا�بت. ي األس�بوع �بش� ل أن �ت�بدأوا �ب�يوم واحد �بدون لحوم، مرة �ف ض�ف  الم�

ن
ال�ن�با�ت�ية. م�

 اللحوم ح�يث 
ن

الٍ م� �تصر على اع�تماد �يوم �خ ذ�ية السل�يمة لا �ت�ق �فإن ال�تغ� مع ذلك �
�ت�يار �ت�ناول الح�بوب  ب ا�خ ج �ية، و�إ�نما �ي ول�يات ل�يست كا�ف ار وال�ب�ق أن ز�يادة �ت�نازل اض�خل
ن �ت�نازل الطعام المص�نّع 

 اس�تهلاك الملح والسكّر، والام�ت�ناع ع�
ن

ل�يل م� الكاملة، ال�ت�ق
ب الماء �باألساس.  وش�

كل  ذ�ية �بش� ّ �تغ� ي صا�ئ �بل ا�خ ن �ق
ارة م� هذه هي م�بادئ عامة ولا �تع�ت�ب �بد�يلا لاس�تش�

 . صي �خ ش�

عة عالم�يًّا سرا�ئ�يل – مر�ت�ف ي �إ اس�تهلاك اللحوم �ف

سب  رفد – �ب ي اس�تهلاك اللحوم لل�  الدول الرا�ئدة عالم�يًّا �ف
ن

�تع�ت�ب �إسرا�ئ�يل م�
�تصادي الـ - OECD للعام 2017  معط�يات الم�نظمة العالم�ية لل�ت�نم�ية وال�تعاون الا�ق

�نا دول م�ثل  ي اس�تهلاك اللحوم )�تس�ب�ق ي المر�ت�بة اخلامسة عالم�يًّا �ف �ن�نا �نص�نّف �ف �فإ �
( �بمعدل اس�تهلاك �يصل �إلى 80  ن

�ن�ت�ي ال�يا، الولا�يات الم�تحدة األمر�يك�ية واألر�ج أس�ت
ك�ب   مس�تهلكي الط�يور األ

ن
ي الس�نة، كما أ�ن�نا �نع�ت�ب م� رفد �ف  اللحوم لل�

ن
رغ�امًا م� ك�يلو

والى 20.  أمر�يكي �ب
ن

 اس�تهلاك مواط�
ن

رفد للط�يور لد�ي�نا ع� �يد اس�تهلاك ال� ز  عالم�يًّا: ح�يث �ي
�تمع  عًا زاد �به الم�ج ة �نس�ب�يًّا وض� ض�ف � ة �إلى الراحة واألسعار الم�ن�خ ا�ف ض� ت العادة، �بالإ ل�ق �خ
�فإن كان اس�تهلاك اللحوم  ة. � �ي ود األ�خ لال الع�ق  اس�تهلاكه للحوم �خ

ن
ا م� ي أ�يض�ً العر�ب

ا�ئمة  ن �ق
أ م� �ز ءًا لا �ي�ت�ج �ز صًرقا على الم�ناس�بات اخلاصة، أص�بحت ال�يوم �ج ا م�ت� سا�ب�قً

 
ن

ذ�ية ال�ن�با�ت�ية، لك� كولات المغ� ّ �بالم�أ ي �ن ل�يدي غ� ي ال�ت�ق الطعام ال�يوم�ية. �إن المط�ب�خ العر�ب
ي أ�يام�نا ح�ت و�إن كا�نت �ن�با�ت�ية أصلا. ل�يها اللحوم �ف اف �إ ن الم�ت�بع أن �تض�

م�

ية �
سط

 أو
ق

�ش
ة ال

ي ذ�
�غ  ال�ت

//
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ت
يا ل�

و �ق
ب  ال�

//

ارات  اطور�يات والحض�  الإم�ب
ن

ة ال�برح األ�ب�يض الم�توسط العد�يد م� هدت م�نط�ق د ش� ل�ق
 أك�ث م�ناطق 

ن
علها م� ة، مما �ج �ية على مر العصور وذلك خلصو�بة هذه الم�نط�ق ال�ب�ش

ة ال�برح  ، ح�يث أ�ث�ب�تت دراسات حد�ي�ثة أن طعام م�نط�ق ي �نسا�ن خ الإ رًخا �بال�تار�ي العالم ز�
�ي�تون.  �نسان، وذلك لاع�تماده على ز�يت ال�ز ة على صحة الإ وا�ئد ك�ث�ي اوات وكم�يات مع�تدله الم�توسط �يعود �ب�ف واكه واخل�ض ول�يات والح�بوب الكاملة وال�ف ة �إلى ال�ب�ق ا�ف ض� �بالإ
ي  حض� �ف كل وا ات �بش� ز ز هذه الم�ي ات الال�بان واللحوم والاسماك. ح�يث �ت�ب  م�ن�تو�ج

ن
م�

ل�يدي. ي ال�ت�ق �نا العر�ب مط�ب�خ

ي  رخها لاس�تعمالا�ته �ف ي زرعها الا�نسان وس� دم ال�ن�با�تات ال�ت ن أ�ق
ول�يات م� �تع�ت�ب ال�ب�ق

دم.  اص م�نذ ال�ق كل �خ ز العدس والحمص �بش� �ت�نا، ح�يث �ب دماء، ح�يث �ي�ن�بت الحمص ط�ب�يع�يًّا م�نط�ق ن ال�ق
لسط�ي  ح�ضّ الحمص هم سكان �ف

ن
أول م�

ي روما   أكل ح�بوب الحمص كان �ف
ن

. وأول م� ن
د�يمة م�نذ الاف الس�ن�ي ن ال�ق

لسط�ي ي �ف �ف
ي  وا�ئد الحمص �ف ن �ف

لاطون״ و״أرسطو״ �بعض الملاحظات ع� د�يمة ح�يث ذكر ״أ�ف ال�ق
�ي�تون  �يت ال�ز ز لطه �ب رجلن و�خ دام ا ن �بطح�نه �باس�ت�خ

لسط�ي آ�ثارهم المك�تو�بة. �ث �بدأ سكان �ف
ة. ي الم�نط�ق والل�يمون الم�ن�ت�ش �ف

ن واحمألاض 
و�ت�ي �ناها �بال�ب ول�يات لغ� د عرف سكان �بلاد�نا أهم�ية اس�تهلاك ال�ب�ق و�ق

ع�ب�ية �تع�تمد الحمص والعدس كمركب أساسي  �نا الش�  أط�با�ق
ن

د الك�ث�ي م� �ن�ج األم�ي�ن�ية. �ف
ول�يات مع الح�بوب  ورة دم�ج ال�ب�ق وا �ض �ف ن اك�تش�

دم�ي در ذكره هو أن األ�ق ج �بها. ومما �ي
طرة  وا �بال�ف دهم عر�ف �ن�ج الكاملة للحصول على كامل الحماض الام�ي�ن�ية المطلو�بة. �ف

 
ن

رخاج الحد�يد م� مح والل�يمون ل�تسه�يل اس�ت� ز ال�ق �ب ور�بة العدس مع �خ أهم�ية أكل ش�
ل أو  لا�ف ل مع العدس، وال�ف غ� �توي على ال�ب

درة الذي �ي العدس. كذلك ط�بق الم�ج
رخى. مح وأم�ثلة عد�يدة أ� ز ال�ق �ب مدمس الحمص مع �خ

د�يما ول�يس  ن الر�ئ�يس�ية �ق
و�ت�ي ت مصادر ال�ب ول�يات اع�ت�ب ب ال�ت�نو�يه �إلى أن ال�ب�ق ج �ي

ات  �يه للم�ن�تو�ج �بان كما هو حال�نا ال�يوم. و�إن هذا الاس�تهلاك الم�بالغ �ف اللحوم واأل�ج
ي  رفة وال�تح�ض �ف �ث�ي ح�ياة الو� ل�يدي �ب�ت�أ ل على المط�ب�خ ال�ت�ق �ي حد�يث د�خ الح�يوا�ن�ية هو �تغ�

ي كل دول العالم. ة كما هو الحال �ف �ي ن س�نة األ�خ
اخلمس�ي

�خ  �ي المط�ب
ف

ا�ت � ول�ي
ق

� �ة ال�ب مكا�ن
د�ي ل�ي

ق
� �ي ال�ت العر�ب

د.مزنة بشارة 
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�نصا�ئ مهمة: 
ل أن  ض�ف  الم�

ن
ول�يات م� ي �تع�تمد على ال�ب�ق ن �نكهة األط�باق ال�ت

س�ي ز و�ت �ي ل �تع�ز  أ�ج
ن

م�
لقي  لال �  �خ

ن
ار م� ة اض�خل �ي مر�ق ض�  الماء. �يمك�ن�نا �ت

ن
ار �بدلا م� ة اض�خل �نطهوها �بمر�ق

ومر(،  �بت )الش� ان السلري، الش� دو�نس، س�ي�ق ذر ال�ب�ق ذر السلري، �ج ، �ج ن
ر�ت�ي �ز ، �ج ن

�بصل�ت�ي
طعة  �ب�يل الطازج، �ق ج �ن ن ال�ز

ة م� �ي طعة صغ� �بل، �ق كل�يل اجل ، �إ ع�ت ان لل�توا�بل م�ثل ال�ز س�ي�ق
ي، 5 ح�بات  ز ل�ي ج ل الا�ن ل�ف  ال�ف

ن
ار، 5 ح�بات م� ي غ� �ت  الكركم الطازج، ور�ق

ن
ة م� �ي صغ�

 
ن

ل وم� رق�ن�ف  ال�
ن

ن م� ة، مسمار�ي رق�ف ل األسود، 4 ح�بات هال، عود � ل�ف  ال�ف
ن

كاملة م�
�يع  لى �ج (. �ت�ق ف )لومي �ف ارسي م�ج مة �يا�نسون واحدة وح�بة ل�يمون �ف ج ة �ن ا�ف  �إض�

ن
الممك�

 
ن

ن م� �ي �يف حوالى ل�ت �ي�تون، �نض�  ز�يت ال�ز
ن

ة م� ع ملاعق ك�ب�ي المكو�نات معًا مع �بض�
ة الملح.  ا�ف  �بعد �إض�

ن
ة م� �ي�ق ي الطهو على �نار هاد�ئة لمدة 45 د�ق ل�يه. �نس�تمر �ف الماء و�نغ�

ة. ت الحا�ج دامها و�ق لاق لاس�ت�خ غ� ي أك�ياس محكمة الإ ي علب أو �ف ة �ف مد المر�ق ج �ن

�ف  ك�ي

طهو  �ن
؟ ا�ت ول�ي

ق
� ال�ب

ع  الطهو وال�ن�ق
ع لمدة  �تاج �إلى �ن�ق ها - �ت �ي اصول�يا على أ�نواعها، الحمص وغ� م: ال�ف ة الح�ج ول�يات ك�ب�ي �ب�ق
م: العدس على  ة الح�ج �ي ول�يات صغ� ت طو�يل. �ب�ق ل و�إلى طهو لو�ق 8 ساعات على األ�ق

ة.  ص�ي ن وطهوًا لمدة �ق
عًا لمدة ساع�ت�ي أ�نواعه �ي�تطلب �ن�ق

ول�يات مع الطحالب  ع ال�ب�ق ل أن �ن�ن�ق ض�ف  الم�
ن

ازات م�  الغ�
ن

�يف م� �ف ل ال�ت�خ  أ�ج
ن

م�
ة  ذاء الط�ب�يع�يه( أو مع ور�ق رج الغ� ه وم�تا� رج الك�ب�ي ي الم�تا� ده �ف ال�برح�ية )كوم�بو -م�توا�ج

ار.  غ�

وماذا �بعد ذلك؟ 
م�يد  ه�ناك عدة طرق، أ�بسطها هي ال�ت�ج

ن
 �بعد طهوها أو �يمك�

ن
�بات م� سمة لو�ج ول�يات م�ق مد ال�ب�ق ج  أن �ن

ن
 الممك�

ن
م�

وم  ع. المهم هو أن �ندوّن ذلك على الك�يس\العل�بة. �بالعادة أ�ق م�يدها حالا �بعد ال�ن�ق ج �ت
 

ن
ي ال�ب�يت كم�ية م� د لدي �ف عل، وهكذا �ت�توا�ج ل�يه �بال�ف ة مما أح�تاج �إ اع�ف ع كم�ية مض� مدة(.�ب�ن�ق ة أو م�ج وعة دا�ئمًا )�إن كا�نت طاز�ج ول�يات الم�ن�ق ال�ب�ق

رق�ي�بًا، وهكذا �يمك�ن�نا  هور �ت� م�يد لمدة �ثلا�ثة ش� ي ال�ت�ج ع مم�تاز �ف ول�يات �بوض� ظ ال�ب�ق �ف �ت
ور. ها و�نطهوها على ال�ف رخ�ج  �ب�بساطة أن �ن

�ن�بات مكا�ن�ية ال�ثا�ن�ية هي الإ الإ
�يد  ز ازات كما ا�نه �ي ها المس�بب للغ� ف ا�ث �ف خ مها و�ي ول�يات �يسهل عمل�ية هض� ا�ن�بات ال�ب�ق

ها. ذا�ئ�ية و�يسهل ط�ب�خ �يم�تها الغ� ن �ق
م�

وم �بذلك؟ ك�يف �ن�ق
طاة  اة مغ� ي مص�ف ة واحدة �ف ي ط�ب�ق وم �ب�توزز�يعها �ف ول�يات، �ن�ق ع ال�ب�ق  �بعد �ن�ق

ن
م�

ي الص�يف  ة. �ف �ي اعم صغ� رخج م�نها �ب  ط�ي�بها مرة كل 4 ساعات ح�ت �ت وم �ب�ت ة، �ن�ق �ف �بم�نش�
.
ن

� ادى أن �ت�تع�ف اد ح�ت �ن�ت�ف ل ال�ب �ن�بات دا�خ وم �بعمل�ية الإ �ن�ق
 كذلك 

ن
 الممك�

ن
ا وم� دام لاح�قً م�يدها للاس�ت�خ س�ي الكم�ية ل�ت�ج ن �ت�ق

 الممك�
ن

م�
ور. دامها على ال�ف اس�ت�خ

�ي  ول�يات غ� دام ال�ب�ق ة اس�ت�خ س طر�ي�ق ول�يات المس�ت�ن�ب�تة �يكون �ب�ن�ف دام ال�ب�ق اس�ت�خ
�ي طهو.  غ�

ن
ة �إلى �إمكا�ن�ية �ت�ناولها م� ا�ف ض� المس�ت�ن�ب�تة، �بالإ

سأ�هل:

ح لطهو  صا�ئ �ن

ت
يا ل�

و �ق
ب  ال�

//
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�ث�ي ك�ب�ي على صح�ت�نا... ة ذات �ت�أ �ي�ف ات ط�ف �ي�ي �تغ�
ذ�ية ح�ت  صخا�ئ�يات ال�تغ� �بل أ� دراج �بعض ال�نصا�ئ م�ن �ق م�نا �ب�إ سقم �ق ي هذا ال� �ف
ي �ب�ي�تكم ل�تص�بح �ب�ي�ئة صح�ية وداعمة لا�ت�باع  �ي�ي �ب�ي�ئة الطعام �ف �نساعدكم على �تغ�

ل�يد�ية״. ق أوسط�ية ذات �نكهة �ت�ق ذ�ية ״�ش ״و�تغ� ״�نمط ح�ياة صحي
�ت�يار ״السهل״! ״ هو الا�خ �ت�يار ״الصحي عل الا�خ ج �ن

ل العد�يد   أ�ج
ن

وري م� سد�نا. الماء مكون �ض �ت�يار الط�ب�يعي والم�ثالي جل ب الماء، هو الا�خ ش�
و�بات  رخج الم�ش  م. عل�ي�نا أن �ن ي عمل�ية الهض� ا �ف ً سم�نا و�يساعد�نا ك�ث�ي ي �ج اعلات �ف ن ال�ت�ف

م�
ق  ذ�ية ״صح�ية״ و״ش� �ت�يارا�ت�نا ع�ندما �نود ا�ت�باع �تغ�  سلة ا�خ

ن
المحلاة والحلو�يات م�

اء  ط، الكلب وال�ب�بغ� ط، كذلك ال�ق �ق ب الماء �ف ي �ب�ي�تكم �ت�ش أوسط�ية״. �تذكروا! ال�ن�ب�تة �ف
وم �به  �ت�يار الط�ب�يعي الذي �ت�ق ط الماء! ر�بوا أولادكم على الا�خ �ق �بون الماء، و�ف اص�تكم �ي�ش �خ

�يع الكا�ئ�نات الح�ية. �ج

واكه الموسم�ية.  ار وال�ف ل �ت�ناول اض�خل ض�ف  الم�
ن

واكه، م� ار وال�ف  اس�تهلاك اض�خل
ن

وا م� أك�ث
اصة  لوان، �خ ي األ ذا�ئ�ية. �نوّعوا �ف �ي الغ� ة ومل�ي�ئة �بال�ق  أن �تكون طاز�ج

ن
كد م� هكذا �ن�ت�أ

ا  ودة، هكذا أ�يض�ً  ح�يث الم�نظر واجل
ن

ا�ئمة الطعام م� اء �ق �ث ال، هكذا �يمك�نكم �إ لألط�ف
ور�ية  �ي�تام�ي�نات والمعادن واألملاح ال�ض  ال�ف

ن
ن م�

�يمك�نكم الحصول على �نوع أو �نوع�ي
كّش� مصدرًا أساس�يًّا  واكه �ت ار وال�ف ال�نا. لا �ن�نسى �بالط�بع �ب�أن اض�خل سم�نا ول�نمو أط�ف جل

ذا�ئ�ية. ل�ياف الغ� لأل

ول�يات،  ذا�ئ�ية عال�ية م�ثل ال�ب�ق �يمة غ� وا طعامًا ذا �ق ، ادم�ج ي طعامكم ال�يومي �نوّعوا �ف
كال.  لوان واش�أل  األ

ن
ي العد�يد م� اب ال�ت�ت�ب�يل، �ف ة...( وأعش� رج�يش� رف�يكة، � الح�بوب الكاملة )�

ل�يدي! ق أوسط�ي �ت�ق ة �ب�أسلوب ش� ض ال�تكل�ف �ف هي وم�ن�خ هكذا �ت�نعمون �ب�ت�نوع ش�

ظ  ا�ف ة الملح للطعام. لا �ن ا�ف ض� دام\لإ كل �بد�يلا را�ئعًا لاس�ت�خ اب ال�ت�ت�ب�يل �تش� ال�بهارات وأعش�
ي  ا�ف ظ على أسلوب �ث�ق ا�ف صل على �نكهة �ب�ي�ت�ية و�ن ذ�ية الصح�ية و�إ�نما �ن ط على ال�تغ� �ق �ف
�يدة للصحة  اب ال�ت�ت�ب�يل ل�يست م�ف �ب�ية وأعش� و�بات اخللطات العش� اص.�تذكروا! م�ش �خ

لة. ي هذه المس�أ ذ�ية �ف صا�ئ�ية �تغ� ارة أ�خ ل اس�تش� ض�ف  الم�
ن

ه اخلصوص، لذا م� على و�ج

كّش�  ي �ت وكادو، �بذور الك�تان، ال�ت �ي�تون، األ�ف �تاروا الده�ن�يات ال�ن�با�ت�ية، الطح�ي�نة، ز�يت ال�ز ا�خ
ل�ب�نا وأوع�ي�ت�نا الدمو�ية،  �يدة لصحة �ق �بعة اجل �ي المش� مصدرًا مم�تازًا لحمألاض الده�ن�ية غ�
ي المكو�نات الح�يوا�ن�ية، م�ثل اللحوم  ي �تك�ث �ف �بعة ال�ت ل�يلة الده�ن�يات المش� ح�يث أ�نها �ق

الحمراء والمص�نعة. 

ا�ئ
ص �ن

 // ل �ت�ب�ن�يها  �ض عادات م�ن الم�ف
ي  ودة �ف ذا�ئ�ية الط�ب�يع�ية المو�ج اظ على المكو�نات الغ� ي الح�ف �تاروا أسال�يب طهو �تساعد �ف ا�خ
 ) لقي  ال�

ن
وي �بدلا م� ار أو الط�ب�خ السر�يع ״מוקפץ״ أو الش�  طر�يق ال�ب�خ

ن
الطعام )م�ثلا ع�

 الطعام المص�نع.
ن

ل�يدي �بدلا م� ي ال�ت�ق �تاروا الطعام ال�ب�ي�ت وا�خ

ل وال�تعب. األمر  عور �بال�ث�ق هي �تؤدي للش� �يلة – �ف ة و�ث�ق �بات ك�ب�ي ن �ت�ناول و�ج
ه اخلصوص.ام�ت�نعوا ع� ات األع�ياد، األعراس والعطل على و�ج �ت ي �ف اصة �ف م�ن�ت�ش �خ

ال �إلى م�ثال  �تاج األط�ف
 العا�ئلة وحول طاولة الطعام. �ي

ن
� ي ض�ح كلوا معًا، �ف لوس حول طاولة الطعام اه�تموا �ب�أن �ت�أ ت لل�ج اد و�ق ج �ي عور �بالا�ن�تماء واألمان. اه�تموا �ب�إ حي و�إلى ش�
�يّدًا״. �تًا عا�ئل�يًّا �ج ي ״و�ق الذي �يع�ن

 
ن

حش�� ة، �تساعد على  �ي�ق كل �يومي لمدة 20 د�ق �ية �باع�تدال و�بش� ن الر�ياض� ممارسة ال�تمار�ي
ع وصحي  ظ على �توازن �نا�ج ا�ف �نها �ت �فإ ة لذلك � ا�ف سم�نا، �إض� �يدة جل ا�ب�ية واجل ج �ي ة الإ الطا�ق

ا! سدي على المدى ال�بع�يد، وعلى روح�نا أ�يض�ً ا�ئدة على أدا�ئ�نا اجل ة مما �يعود �بال�ف للطا�ق

�يوف  اصة، �ت�تمحور �باألساس حول الطعام و�إطعام الض� ي �خ �تمع العر�ب ي الم�ج ة، �ف ا�ف الاس�تض�
ن ال�تم�تع �به ط�بعًا 

 الممك�
ن

�يوف وم� ام الض� ة واح�ت ا�ف ن ال�ث�ق
ء م� �ز اء. هذا هو �ج واألصد�ق

�بات  اء �بو�ج اظ على الاك�ت�ف �ت�يارات ومع الح�ف مل الا�خ  م�ج
ن

�ت�يارات سل�يمة م�  مع ا�خ
ن

لك�
ص�ية.  �خ ة وش� �ي صغ�

�يمة  و�ت�ي�نات ذات �ق رف�يكة(، �ب و�يات مرك�بة )م�ثل ال� �توي على �نش� �بة الم�تواز�نة �ت الو�ج
ة(. اه�تموا  ة/طاز�ج ار )مط�بو�خ  اض�خل

ن
ك�يلة م� مس( و�تش� ذا�ئ�ية عال�ية )العدس أو ال�ت غ�

�نها أن �تساعدكم على  �أ  ش�
ن

ار. هذه ال�نص�يحة م� �يدة واض�خل و�ت�ي�نات اجل أك�ث �ب�ت�ناول ال�ب
�ب�تكم. ي و�ج  السعرات الحرار�ية �ف

ن
ة عال�ية״ م� �يّد و�بدون ״ك�ثا�ف �ت�ناول طعام �ج

ق أوسط�ية״ �بمرك�با�تها  ذ�ية ״�ش ل�يدي م�ثالا على �تغ� ي ال�ت�ق كّ الطعام ال�ب�ي�ت �ي�ش
د�يمها  ة �ت�ق �بة وطر�ي�ق د�ي الو�ج ة. �بدءًا م�ن المكو�نات ووصلا ل�ت�ق �تل�ف وأ�بعادها المخ�

ي ال�بلاد. موعات م�ت�نوعة �ف لدى مج�
ي �ب�ي�ته   �أ عل�يها كل واحد م�نا �ف ي �ن�ش ة الطعام ال�ت ا�ف ل�يد�ية ول�ث�ق ذ�ية ال�ت�ق العودة لل�تغ�

�يدة،  ، الذكر�يات والعد�يد م�ن الأمور الج ك�يلة م�ن الأطعمة، الروا�ئ �تعود عل�ي�نا �ب�ت�ش
ار�ية والمص�نعة. �بات ال�تج� هي ״صح�ية״ أك�ث م�ن الو�ج �بل كل ذلك �ف و�ق

�ة  �ي
ا�ئ ذ�غ ح � صا�ئ �ن

ل�ة لصح�ة العا�ئ

01

01

02

02

03

03

04

04

05

05

06
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300 �غ عدس أسود 
ا�ت  400 ملل ماء �ف

ومر( �بت )أوراق الش� ان ش�  4 س�ي�ق
رفمًا �ناعًما  رفومة �    الم�

رفمًا �ناعًما  رفومة � ل واحدة م� �ج ح�بة �ف
رفمًا �ناعًما  رفومة � أوراق �نع�نع م�

ل أرحم حار  ل�ف 1 �ف
ي  �ي 6 ح�بات �ب�ندورة ش�

�ي�تون الطازج المم�تاز   ز�يت ال�ز
ن

3 ملاعق م�
ل  ل�ف ملح و�ف

ي ل�يمون  عص�ي ح�ب�ت

رجة  ي ط�ن� لغ�ي الماء �ف �يّدًا. �ن سل العدس �ج �نغ�
ا�ئق  لغ�ي لمدة 4 د�ق كه �ي ل�يه العدس، و�ن�ت �يف �إ و�نض�

 
ن

ا�ئق، م� ا�ن�بًا لمدة 5 د�ق كها �ج ئ ال�نار و�ن�ت �ث �نط�ف
ة(،  ب أن �تكون �نصف مط�بو�خ ج ها )�ي �ث �ن�تذو�ق

د.  كه ل�ي�ب ن الماء و�ن�ت
ي ما �ت�ب�ق م� �نص�ف

�بت )أوراق  ار، ال�نع�نع، الش� �ية اض�خل سل �ب�ق �نغ�
ا �ث  دًّ رفمًا �ناعًما �ج رفمها � ل و�ن� �ج ومر( وال�ف الش�

ا�ن�بًا.  عها �ج �نض�
ي �إلى أر�باع.  �ي سّم ح�بات ال�ب�ندورة الش� �ن�ق

سب  �ته �ب ا�ف  �إض�
ن

ات )�يمك� ل �إلى حل�ق ل�ف سّم ال�ف �ن�ق
و�بة(.  ة الحدة المغ�ر در�ج

ل�يه العدس،  �يف �إ لاة و�نض� ي م�ق �يت �ف ن ال�ز
� �نس�خ

ل�يها لمدة 6  ل الحار و�ن�ق ل�ف ي وال�ف �ي ل�يها ال�ب�ندورة الش� �يف �إ ن ال�نار و�نض�
�يلها ع� ز ا�ئق، �بعد ذلك �ن د�ق

ومر( وعص�ي  �بت )أوراق الش� ل، ال�نع�نع، الش� �ج ال�ف
الل�يمون. 

�يّدًا  لطها �ج خ �ن
ام  �ي�نه �بالطح�ي�نة اخل ز  و�ن

ن
ي صح� �تب السلطة �ف �ن

 األعلى. 
ن

م�

ل�ياس مطر �يف �إ ال�ش
، �ي�ن�ج �يف وصاحب مطعم ماي ك�ي�ت�ي �يف مطعم لوك�ندة ومطعم ز�ي�نةش� ش�

ChefEliasMattar 

سلطة العدس الطازجة 
�يالمكو�نات ة ال�تح�ض تطر�ي�ق

ا ص�ف
/ و

/
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ن
ورها، ممك� ش�ق  45 ح�بة كس�ت�ناء مع �
وطة.  غ�ض� دام الكس�ت�ناء الم     اس�ت�خ

م ك�ب�ي �ج ي �بطاطا �ب ح�ب�ت
 حل�يب الصو�يا

ن
ار �نصف كوب م� ة اض�خل  مر�ق

ن
كوب م�

�ي�تون الطازج المم�تاز   ز�يت ال�ز
ن

ة م� ملع�ق
�بهارات:

ل/ ل�ف وز الط�يب، ملح، �ف  �ج
ن

ل�يل م�  ال�ق
ان الطازج   الر�ي

ن
ة م� �ي ة صغ�    ملع�ق

صي �ثوم  �ف
ّ لغ�ي  الماء الم

ن
ل�ت و�نصف م�

ل�يه الكس�ت�ناء مع الماء.  ل �إ ة م�ئو�ية �ث �ند�خ رفن لحرارة 220 در�ج  ال�
ن

� �نس�خ
ة.  �ي�ق كها لمدة 50 د�ق ط�ي الماء �نصف ح�بة الكس�ت�ناء. و�ن�ت ب أن �يغ� ج �ي

ذر.  ها �ب �ش رفن و�ن�ق  ال�
ن

رخج الكس�ت�ناء م�  �ن
ل�يه الكس�ت�ناء. �نس�تمر �بالطهو.  �يف �إ ي وعاء و�نض� لغ�ي الماء �ف �ي�نة. �ن ا�ن�بًا لل�ز ك �بعض ح�بات الكس�ت�ناء �ج �يف كل المكو�نات لوعاء �ن�ت ة. �نض� �ي�ق لغ�ي ال�بطاطا لمدة 40 د�ق صل �ن ي وعاء م�ن�ف �ف

 المكو�نات معًا. 
ن

الكس�ت�ناء �ث �نطح�
�ية على  ا�ف ا�ئق �إض� لغ�ي لمدة 5 د�ق كها ل�ت �بة و�ن�ت �يف ال�بهارات حسب الغ�ر �نض�

�بات الكس�ت�ناء. �نار هاد�ئة.  �ي�نها �ب ز ي وعاء و�ن �نسك�بها �ف

ل�ياس مطر �يف �إ ال�ش
، �ي�ن�ج �يف وصاحب مطعم ماي ك�ي�ت�ي �يف مطعم لوك�ندة ومطعم ز�ي�نةش� ش�

ChefEliasMattar 

شوربة الكستناء
المكو�نات

�ي ة ال�تح�ض طر�ي�ق
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�يف أم�ي صل�ي�با ال�ش
ار طهي  �يف ومس�تش� ش�

ورة 10 ح�بات كوسا م�ن�ق
رف�يكة  ال�

ن
300 �غ م�

رفوم  ال�بصل ارحمأل الم�
ن

70 �غ م�
رفومة 70 �غ �ب�ندوره م�

رفوم �ض م� ل أ�خ ل�ف 70 �غ �ف
رفوم �ش وم� ر م�ق �ز 70 �غ �ج
�بة �بهار وملح حسب الغ�ر
�ي�تون  ز�يت ال�ز

ن
50 مل م�

ا�ئ مدورة سمة الى ش� ح�بة ل�يمون م�ق

المكونات

رف�يكة عدة مرات ح�ت �ت�نظف.  سل ال� �تغ�
رف�يكة مع  رفوم �إلى ال� ار الم� اف اض�خل �يض�

�ي�تون.  ال�بهار، الملح وز�يت ال�ز
ار  رف�يك واض�خل ل�يط ال� و �خ ش� وم �ب �ن�ق

رجة.  ي ط�ن� ع �ف �بالكوسا و�يوض�
مر الكوسا مع  �يف الماء ال�بارد ح�ت �يغ� �نض�
طع الحامض.   ال�بهار، الملح و�ق

ن
ل�يل م� ال�ق

 . لغ�ي ي �ي طىً على ال�نار ح�ت ع الوعاء مغ� �نض�
ي الطهو لمدة 20  ف ال�نار و�نس�تمر �ف �ف خ �ن

�تاح  ك ل�ي ئ ال�نار و�ي�ت ه و�بعدها �نط�ف �ي�ق د�ق
�ية.  ا�ف ه �إض� �ي�ق لمدة 20 د�ق

طريقة التحضير

كوسا بحشوة فريكة
ت

ا ص�ف
/ و

/
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كباب العدس

وع لمدة ساعة رف الم�ن�ق  العدس األص�
ن

300 �غ م�
وع لمدة ساعة ي الم�ن�ق  العدس ال�ب�ن

ن
200 �غ م�

ة  ال�بطاطا المسلو�ق
ن

50 �غ م�
و�ية  ال�بطاطا الحلوة المش�

ن
50 �غ م�

وي  ال�بصل المش�
ن

50 �غ م�
�ي�تون  ز�يت ال�ز

ن
30 مل م�

�بة  ل أسود وملح حسب الغ�ر ل�ف �ف
�يق العدس   د�ق

ن
�نصف كوب م�

المكونات

ل،  ل�ف ل�يها ال�ف اف �إ �يع المواد �باخللاط و�يض�  �ج
ن

�تطح�
�يّدًا.  ل�يط �ج لط اخل خ �ي�تون... و�ي الملح وز�يت ال�ز

ع لمدة ساعة  ل�يط و�توض�  اخل
ن

رقاص الك�باب م� �ضّ أ� �ت
اد.  ي ال�ب �ف

 . ي �يت ال�ن�با�ت ن ال�ز
ل�يل م� رقاص الك�باب �ب�ق لى أ� �ت�ق

ار  مح الكامل واض�خل  ال�ق
ن

ز م� �ب دم مع �خ  أن �ي�ق
ن

�يمك�
ة. الطاز�ج

طريقة التحضير

�يف أم�ي صل�ي�با ال�ش
ار طهي  �يف ومس�تش� ش�
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ي  و�ن ور�يك �ج �يف �ج ال�ش

طعة لمكع�بات  رة وع�يدان سلري م�ق �ز �ج
�بصلة واحدة 

 الحمص )أو العدس( 
ن

�نصف كوب م�
المسلوق 

ن ال�ثوم المهروس 
صوص م� 3 �ف

ون ال�ب�ندورة   مع�ج
ن

2 ملاعق م�
سمة لمكع�بات  4 ح�بات �ب�ندورة م�ق

ار ة اض�خل  مر�ق
ن

 ل�ت واحد م�
�ي  ض� ة �ت     )�يمك�نكم الاطلاع على طر�ي�ق

ي  وات �ف ة اخل�ض     مر�ق
ت ع�نوان ك�يف �نطهو  حفة 22-23 �ت     ص�

ول�يات(    ال�ب�ق
ملح 
ل ل�ف �ف

 الكمون 
ن

ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق
وزة الط�يب   �ج

ن
ة م� رش�

ي  ز ل�ي ج ل ا�ن ل�ف ة �ف رش�
) �ي�نة الك�بة )500 �غ ة لع�ج وص�ف

ل  غ� 400 �غ �ب
ة  �بصلة ك�ب�ي

المكونات

ي الماء  ل �ف غ� ع ال�ب �ي�نة الك�بة: �ي�ن�ق 1. ع�ج
 الماء لكل كوب 

ن
ع كو�باً م� �يث �نض� �ب

ة الطعام  ي مح�ضّ عه �ف ل، �ث �نض� غ�  ال�ب
ن

م�
�يف الملح  )اخللاط( مع ال�بصل. �نض�

ها  �نها و�تكو�ي وم �بع�ج ل لل�نكهة. �ن�ق ل�ف وال�ف
ها للحساء.  �ي�ف ة �ث �نض� �ي لكرات صغ�

رفوم  سم مع ال�بصل الم� ار الم�ق لقي اض�خل 2. �ن�
�ناعًما وال�ثوم المهروس 

كها  �يف مكع�بات ال�ب�ندورة و�ن�ت 3. �نض�
لها �ث  ي �بدا�خ حض� السوا�ئل ال�ت ح�ت �ت�ن
ة  ون ال�ب�ندورة، مر�ق ة مع�ج ا�ف وم �ب�إض� �ن�ق
ار والعدس أو الحمص المسلوق،  اض�خل

اظ  ة مع الح�ف �ي�ق لغ�ي لمدة 20 د�ق كها ل�ت �ن�ت
رخ.  ن �إلى آ�

 ح�ي
ن

ر�يكها م� على �ت
كها  ها و�ن�ت �يف كرات الك�بة �ن�تذو�ق 4. �نض�
�ية.  ا�ف ا�ئق �إض� �ج على ال�نار خلمس د�ق ل �ت�نض� غ� �نة مع األرز أو ال�ب دمها سا�خ 5. �ن�ق

المط�بوخ. 

طريقة التحضير

حساء الحمص مع كرات الكبة
ت

ا ص�ف
/ و

/
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ي   العدس ال�بلدي ال�ب�ن
ن

رغ�ام م� 1 ك�يلو
سل المغ�

وات/ 1 ل�ت ماء  �ض ة �خ 1 ل�ت مر�ق
ا�ئ طول�ية  طعة �إلى ش� م ك�ب�ي م�ق �ج �بصل�تان �ب

ل أرحم حار  ل�ف 1 �ف
رفوم دو�نس م� ة �ب�ق ملع�ق

ه كمون  رش�
�ي�تون  ز�يت ال�ز

ن
�نصف كوب م�

�بة  ملح حسب الغ�ر

ار والماء لمده 20  ة اض�خل ي مر�ق لغ�ي العدس �ف �ن
 . ه أو أك�ث �ي�ق د�ق

ل�ية و�نس�تمر  ة المغ� طع �إلى المر�ق �يف ال�بصل الم�ق �نض�
�ية.  ا�ف ا�ئق �إض� ي الطهو لمدة 10 د�ق �ف

�يف الملح   �بعدها �نض�
ن

ل. م� ل�ف �يف ال�ف �نض�
والكمون. 

 ز�يت 
ن

�يف �نصف كوب م� ئ ال�نار �ث �نض� �نط�ف
رفوم دو�نس الم� ه ال�ب�ق �ي�تون ومعل�ق  ال�ز

مح  ز ال�ق �ب ا�نب عص�ي الل�يمون و�خ دم �إلى �ج )�ي�ق
المحمص(

�يف �يوسف ح�نا ) زوزو ( ال�ش
ن  دل�ي�نا ومطعم �ت�نور�ي �يف مطعم م�ج ش�

شوربة العدس
�يالمكو�نات ة ال�تح�ض تطر�ي�ق

ا ص�ف
/ و

/
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وع  حب الحمص الم�ن�ق
ن

رغ�ام م�  1 ك�يلو
  لمدة 12 ساعة 

دو�نس   ال�ب�ق
ن

ة واحدة م� �با�ق
ة  �ب  الك�ز

ن
ة واحدة م� �با�ق

�ض حار  ل أ�خ ل�ف �ف
ن ال�ثوم 

صوص م� 8 �ف
 السمسم 

ن
كوب م�
�بصل�تان 

ل األ�ب�يض  ل�ف  ال�ف
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
ز ة اخل�ب �ي  �خ

ن
ة واحدة م�  ملع�ق

�ناء ع�نها(  الاس�تغ�
ن

 الممك�
ن

  )م�
 الملح 

ن
ة م� ة ك�ب�ي ملع�ق

لوطة   ال�بهارات الم�خ
ن

3 ملاعق م�
�ي�نة ة للع�ج  الماء، حسب الحا�ج

ن
ل�يل م� ال�ق

طع ل ارحمأل الم�ق ل�ف  ال�ف
ن

رغ�ام م� 1 ك�يلو
طع   ال�بصل األ�ب�يض الم�ق

ن
رغ�ام م�  200
رغ�ام �ثوم   50

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

1 كوب م�
وز مطحون 1 كوب �ج

ز المحمص المطحون   اخل�ب
ن

1 كوب م�
 الطح�ي�نة 

ن
3 ملاعق م�

 د�بس الرمان
ن

ة م� 1 ملع�ق
ه ملح  رش�

ه كمون  رش�

طعة  3 �بصلات م�ق
 السماق 

ن
ة م� 4 ملاعق ك�ب�ي

�يت  ن ال�ز
1/4 كوب م�

ة ملح رش�

المكونات

المكونات

حشوة الفلافل

�يت ح�ت  لاة مع ال�ز ي م�ق لقي ال�بصل �ف �ن�
عه  �يف السماق و�نض�  �ث �نض�

ن
مر، م� �ي

د  ا�ن�بًا ل�ي�ب �ج

طريقة التحضير

ي  طع �ف ل وال�بصل وال�ثوم الم�ق ل�ف ع ال�ف �نض�
�ي�تون على �نار   ز�يت ال�ز

ن
وعاء مع كوب م�

ي الارحمار والاس�تواء.  هاد�ئة ح�ت
�يت.  رفم �ناعًما مع ال�ز ن ال�نار و�ي�

ع ع� �ف �ي
ز  وز المطحون، اخل�ب ل�يه اجل اف �إ �يض�

المطحون، الطح�ي�نة ود�بس الرمان 
�بة.  سب الغ�ر �يف الملح والكمون �ب �نض�

اد  ي ال�ب ع �ف �يدًا و�توض� �يع المواد �ج لط �ج خ �ت
 . ن

لمده ساع�ت�ي

طريقة التحضير

ة  ي مح�ض  كل المكو�نات �ف
ن

وم �بطح� �ن�ق
الطعام )اخللاط( 

�يف ال�بهارات وحوالى �نصف كوب  �نض�
 الماء 

ن
م�

�ي�نة  لط ح�ت الحصول على ع�ج خ �ن
ة  ي ملع�ق �ي�نة �ف ع �نصف كم�ية الع�ج �نض�
ي الماء  سها �ف  �بعد غ�

ن
ل م� لا�ف �تكو�ي ال�ف

ط�يه �ب�نصف   �ث �نغ�
ن

�يف ال�بصل وم� �نض�
�ي�نة   الع�ج

ن
رخ م� الكم�ية الآ�

لغ�ي  ي ز�يت م ل �ف لا�ف لقي كرات ال�ف وم �ب� �ن�ق
مر ح�ت �ت

ا�نب السلطة والطح�ي�نة( دم �إلى �ج )�ت�ق

لتحضير الفلافل

فلافل محشيّ

المحمرة بالجوز

وز المحمرة �بالج
�يف �يوسف الش�

ح�نا )زوزو(

و ل مح�ش لا�ف �ف
ا�ب �ت�نة �ج �ف

ت
ا ص�ف
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�ي م صغ� �ج �ض �ب  500 �غ عدس أ�خ
ل أن  ض�ف  الم�

ن
سول ومص�ف وم�        )مغ�

ن
ح ع�       �يكون م�ن�ب�تًا – ا�نظروا ال�ش
حفة 23-22(  ي ص� �ن�بات �ف ة الإ       طر�ي�ق

م  1 �بصلة م�توسطة الح�ج
ل أرحم حلو مطحون  ل�ف 5 ملاعق �ف

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

1/4 كوب م�
ف  �ف وش م�ج ة مرد�ق �ي ة صغ� 1/2 ملع�ق

مطحون 
ة كمون  �ي ة صغ� 1/2 ملع�ق

 
ن

� ل اش�خل غ�  ال�ب
ن

1 كوب م�
 الماء 

ن
2 ل�ت م�

مره �بالماء  ه، �نغ� رجة ك�ب�ي ي ط�ن� ع العدس �ف �نض�
عه على ال�نار لمدة ساعة. و�نض�

وم �بهرس ال�بصلة �إلى هر�يس  ت �ن�ق ي هذا الو�ق �ف
�ي�تون،  ل�يه ز�يت ال�ز �يف �إ  �بواسطة مدق، �نض�

ن
� ش�خ �

�يّدًا  لط �ج خ وش والملح �ث �ن ل، الكمون المرد�ق ل�ف ال�ف
ل�يط م�تماسك. صل على �خ ح�ت �ن

ل  غ� ل�يه ال�ب �يف �إ وج العدس، �نض� �بعد �نض�
لط المكو�نات معًا  خ �ناه. �ن ل�يط الذي ح�ض واخل

�يّدًا.  �ج
رجة.  ط�ي الط�ن� ض ال�نار و�نغ� �ف خ ل�يان �ن �بعد الغ�

اظ على  �ية مع الح�ف ا�ف ا�ئق �إض� �نطهو لمدة 10 د�ق
رخ.  ن �إلى آ�

 ح�ي
ن

ر�يكها م� �ت

�يمة  مالك هز�

ن
وع والصحة ومحا�ض ع� �ي لموض� س�ف
ذ�ية السل�يمة.  وع ال�تغ� موض�

Malek Hazima 

المجدرة الحمراء )مدقدق(
�يالمكو�نات ة ال�تح�ض تطر�ي�ق

ا ص�ف
/ و

/

41 40



م  �بصلة واحدة م�توسطة الح�ج
خ  500 �غ س�با�ن

250 �غ أرز أ�ب�يض 
وعة  مدة\م�ن�ق 200 �غ ح�بوب حمص م�ج

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

1/3 كوب م�
1.5 ل�ت ماء 

ة �بهارات للط�ب�خ  �ي ة صغ� 1/2 ملع�ق
�بة  سب الغ�ر ملح �ب

المكونات

عه �بالماء. سل األرز و�ن�ن�ق 1. �نغ�
ا�ئق.  �ي�تون لمدة 5 د�ق �يت ال�ز ز ل�يه �ب طع ال�بصل �ث �ن�ق 2. �ن�ق

�يّدًا �بالماء �ث  سلها �ج ، �نغ� خ رفم أوراق الس�با�ن وم �ب� 3. �ن�ق
ل�يها  رجة مع ح�بوب الحمص والماء، �نغ� ها �إلى الط�ن� �ي�ف �نض�

ة  وة ال�نار �إلى در�ج ض �ق �ف خ  �ث �ن
ن

و�ية، وم� على �نار �ق
�ية. ا�ف ة �إض� �ي�ق رخى �بالماء، �ث م�توسطة و�نس�تمر �بالطهو لمدة 20 د�ق سله مرة أ� �ية األرز و�نغ� وم �ب�تص�ف 4. �ن�ق

 
ن

�يف ال�بهارات والملح )�يمك� رجة. �نض� ه �إلى الط�ن� �ي�ف �نض�
ة(. سب الحا�ج ة الماء �ب ا�ف �إض�

ها  ض�ف � خ رخى �ث �ن لغ�ي الماء مرة أ� ع ال�نار ح�ت �ي �ف 5. �ن
رخ. �نس�تمر  ن �إلى آ�

 ح�ي
ن

وم �بال�ترح�يك م� رخى، �ن�ق مرة أ�
رخ الماء. �بالطهو ح�ت �ي�ت�ب�

طريقة التحضير

السبانخ مع الأرز

�يمة  مالك هز�

ن
وع والصحة ومحا�ض ع� �ي لموض� س�ف
ذ�ية السل�يمة.  وع ال�تغ� موض�

Malek Hazima 
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شوربة البازيلاء

ة  �ف �ف 300 �غ �باز�يلاء م�ج
م ك�ب�ي  �ج �بصلة �ب

م م�توسط  �ج ي �بطاطا �ب ح�ب�ت
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
ة م� 3 ملاعق ك�ب�ي

3 ل�ت ماء 
ل أ�ب�يض\�بهارات للط�ب�خ  ل�ف �ف

�بة  سب الغ�ر ملح �ب

ي الماء لل�يلة كاملة أو  ة �ف �ف �ف ع ال�باز�يلاء الم�ج وم �ب�ن�ق 1. �ن�ق
�بل ارخلوج �إلى العمل. ص�باحًا �ق

رجة  ي ط�ن� عها �ف ة، �نض� �ف �ف �ية ال�باز�يلاء الم�ج وم �ب�تص�ف 2. �ن�ق
ة  ض ال�نار �إلى در�ج �ف خ ل�يها �ث �ن وم �بغ� ل�يها الماء. �ن�ق �يف �إ و�نض�

عها  �ف ي اخللاط. م�توسطة، �نطهو ال�باز�يلاء لمدة ساعة. �بعد ذلك �ن ن ال�نار و�نطح�نها �ف
ع�

ة  �ي رجة صغ� ي ط�ن� عه �ف طع ال�بصل لمكع�بات، �نض� 3. �ن�ق
ل�يها على �نار  �يت و�ن�ق ل�يها ال�ز �يف �إ ة، �نض� لاة عم�ي�ق أو م�ق

عها  �ف ا�ئق(. �ن رجة ال�باز�يلاء. م�توسطة ح�ت �ت�بدأ �بالارحمار )حوالى 3 د�ق �يت لط�ن� �يف ال�بصل مع ال�ز ن ال�نار �ث �نض�
ع�

ها �إلى  �ي�ف طعها مكع�بات �ث �نض� �ش ح�بات ال�بطاطا و�ن�ق 4. �ن�ق
ي طهوها  �يف ال�بهارات والملح و�نس�تمر �ف رجة، �ث �نض� الط�ن�

�ية.  ا�ف ة �إض� �ي�ق لمدة 15 د�ق

المكونات

طريقة التحضير

Malek Hazima 

�يمة  مالك هز�

ن
وع والصحة ومحا�ض ع� �ي لموض� س�ف
ذ�ية السل�يمة.  وع ال�تغ� موض�
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�ي�نة: العج�
مح الكامل  ال�ق

ن
ن أسود م�

�نصف ك�يلو طح�ي
ة  اخلم�ي

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

 سكر اللوز
ن

ة م� �نصف ملع�ق
 الملح

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

ة ز�يت ز�ي�تون ة ك�ب�ي ملع�ق
 حل�يب الصو�يا

ن
�ي م� ان صغ� �ن�ج �ف

وة: الح�ش
 ال�باز�يلاء

ن
كوب م�

ة �ي طعة لمكع�بات صغ� رات م�ق �ز 3 �ج
ة �ي طعة الى مكع�بات صغ� 2 كوسا م�ق

طع  ع( م�ق �ق طر )�ف كوب �ف
رفوم �ناعًما  �بصل م�

ملح 
ل ل�ف �ف

لوطة  �بهارات م�خ

�ي�نة  �ي�نة �إلى أن �تص�بح ع�ج اد�ي الع�ج  م�ق
ن

� �تع�ج
�يت  ن ال�ز

ل�يل م�  �بال�ق
ن

مر.ل�ي�نة �باع�تدال، �تده� ك ل�ت�ت�خ لف �بال�نا�يلون �ث �ت�ت و�تغ�
لقي المكو�نات مع   طر�يق �

ن
وة ع� �ض الحش� �ن

�ي�تون، ال�بهارات والملح.  ن ز�ي�تون ال�ز
ة م� ملع�ق

�ي�نة �بسمك واحد سم  رفد الع�ج �بعد ذلك �ت�
 

ن
ء العر�يض م� �ز وة �إلى اجل �يف الحش� رق�ي�با. �نض� �ت�

كل سو�يس رول.  ها على ش� وم �نل�ف �ي�نة و�ن�ق الع�ج
رفن �بعد  لها لل� �ي�تون و�ند�خ �يت ال�ز ز �ث �نده�نها �ب
زها  �ب خ ة رحارة 180 و�ن م�نا �ب�إحما�ئه على در�ج أن �ق
 

ن
�ي�نة. م� ة أو ح�ت �ت�تحمر الع�ج �ي�ق لمدة 35 د�ق

كل كرات  �ي�نة على ش� ك�يل الع�ج  كذلك �تش�
ن

الممك�
وها. وش�ح

ذ�ية و�بال�تالي �تع�ت�ب هذه  اوات المغ� �بان �باخل�ض وم �باس�ت�بدال اللحوم واأل�ج طعة )للكرة(، �ن�ق لل�ق
ل�يب  وم �باس�ت�بدال الحل�يب �ب ة لذلك �ن�ق ا�ف ارها مع�نا �إلى العمل أو المدرسة. �إض� ة لإض�ح ز �بة مم�ي الو�ج

ن لا  وات ألول�ئك الذ�ي ة اخل�ض ا�ف ض� ن أو ح�ت لإ
�ي�ي ن أو اخل�ض

�بة مع ال�ن�با�ت�ي�ي الصو�يا ل�ت�ت�ناسب الو�ج
�نات  ل�يلة الدوسات �نس�بة �إلى مع�ج �بة �ق هم. كما أن هذه الو�ج ي أط�با�ق ا �ف ً اوات ك�ث�ي ون اخل�ض �يدم�ج

�بان. وة �باللحوم أو األ�ج رخى مش�ح أ�

الس�يدة ماس و�تد 
كة دوسات العالم�ية ر�ئ�يسة ومؤسسة ش�

 Dawsat دوسات
www.dawsat.com

معجنات الخضراوات
�يالمكو�نات ة ال�تح�ض طر�ي�ق

كرة الط�بق �ف
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شوربة البروكلي

رفوم 20 �غ �بصل م�
�بة �ثوم حسب الغ�ر

وكلي  450 �غ �ب
 

ن
ة م� ة ك�ب�ي ار \ 1 ل�ت ماء مع ملع�ق ض�خ ة � 1 ل�ت مر�ق

ة ال�بصل لص مر�ق مس�ت�خ
�بة  لوطة حسب الغ�ر ملح و�بهارات م�خ

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

ن م�
�ت�ي لقي ال�بصل وال�ثوم مع ملع�ق �ن�

لقي لمدة  وكلي و�نس�تمر �بال� ل�يها ال�ب �يف �إ ا�ئق. �نض� لمدة 5 د�ق
. ن

�ي�ت�ي ا�ف ن �إض�
�ت�ي �ي�ق د�ق

 
ن

ة. م� �ي�ق ن د�ق �ي وات و�نطهوها لمدة ع�ش ة اخل�ض �يف مر�ق �نض�
ا�ئ ح�ت �يص�بح  لاط �ق ي �خ �يف ال�بهارات و�نطح�نها �ف �ث �نض�

ا. وامه م�ت�ناس�قً �ق

المكونات

طريقة التحضير

�يف م�نار ز�يدان ال�ش
ال الكو�ند�تور�يا والطهي ي م�ج �يف وعاملة �ف ش�

ي ي �ب�يك أوف اسرا�ئ�يل ال�ثا�ن �يو�ن �ز �نام�ج ال�تل�ف ة ال�ب ج رخ�ي �
manar_zidane 
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 تبولة العجايز ״المبردة״
أو ״كبة البندورة״

�نصف ك�يلو �ب�ندورة
ة �نع�نع �نصف ض�

رأس �بصل أرحم
رفوم �ناعم دو�نس م� ة �ب�ق ض�

ملح
�ي�تون  ز�يت ال�ز

ن
ر�بع كوب م�

عص�ي �نصف ل�يمو�نة
 ال�بهارات

ن
ه م� ة ك�ب�ي �نصف ملع�ق

ة كمون رش�
 د�بس ال�ب�ندورة

ن
ة و�نصف م� ملع�ق

ل الك�بة ل�ف ن �ف
ة م� �نصف ملع�ق

ل الك�بة ال�ناعم غ�  �ب
ن

كو�بان م�

المكونات

�يدًا �ث  لط �ج خ ا و�ت دًّ رفمًا �ناعًما �ج �يع المواد � رفم �ج �ت�
وف واخلس  ار م�ثل المل�ف دم �باردة مع أوراق اض�خل �ت�ق

وورق الع�نب الطري. 

طريقة التحضير

�يف م�نار ز�يدان  ال�ش
ال  ي م�ج �يف وعاملة �ف الكو�ند�تور�يا والطهي ش�

ي �ب�يك  �يو�ن �ز �نام�ج ال�تل�ف ة ال�ب ج رخ�ي �
ي  أوف اسرا�ئ�يل ال�ثا�ن
manar_zidane 
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كعكة ورق دوالي مع فريكة

رخ ة دوالي او أي ورق آ�  20 ور�ق
ه( ز �ب�ي وف/ سلق/ ورق �خ  ورق مل�ف

ن
    )ممك�

وة:  للح�ش
ا�ئق وعة �بالماء لمدة 5 د�ق رف�يكة الم�ن�ق  ال�

ن
كوب م�

رفوم رأس �بصل م�
رفومة رات م� �ز 3 �ج

رفوم ومر( م� �بت )ش� رأس ش�
رفوم   السلري الم�

ن
ان م� سا�ق

 �بهارات مطحو�نة
لوط، ة، �بهار م�خ رق�ف    )ه�يل، �

وزة الط�يب، �بهارات  ة �ج ل أسود، رش� ل�ف    �ف
�بة  (، ملح حسب الغ�ر ي   المحاش�

للصلصة: 
 د�بس الرمان مع الماء والملح 

ن
�نصف كوب م�
وعص�ي الل�يمون

 

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

ن م�
�ت�ي لى ال�بصل �بملع�ق �ي�ق

ار  �ية اض�خل ل�يه �ب�ق اف �إ ح�ت �ي�تحمر �ث �تض�
�ية. ا�ف ا�ئق �إض� لى معًا لمدة 3 د�ق و�ت�ق

ار. لب مع اض�خل رف�يكة و�ت�ق ة ال� ا�ف وم �ب�إض� �ن�ق
 الماء 

ن
 الملح، كو�باً م�

ن
ة م� �يف ملع�ق �نض�

ض ال�نار ح�ت �تم�تص �ف خ  و�ن
ن

�  السا�خ
رف�يكة الماء. ال�

ي وعاء الكعك  رف�يكة �ف ع ال� �بعدها �توض�
. طى �بورق الدوالي )الص�ي�ن�ية( و�تغ�

 د�بس الرمان مع 
ن

لط �نصف كوب م� خ �ن
ل�يط  �يف اخل الماء والملح وعص�ي الل�يمون و�نض�

له �إلى  ( �ث �ند�خ الب الكعك )الدوالي �إلى �ق
ط�ي�ته �بورق الم�ن�يوم أو �بورق  رفن �بعد �تغ� ال�
رارة 180  ه �ب �ي�ق ه لمدة 20 د�ق ز �ب خ ز�بدة و�ن

ة م�ئو�ية. در�ج
 . د�ي ي وعاء لل�ت�ق لب الكعكة �ف �بعدها �ن�ق

طريقة التحضيرالمكونات

�ناد�يا عو�يض 
�يف״ �نام�ج الطهي ״ماس�ت ش� ة �ب ج رخ�ي محام�ية وطاه�ية، �
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بان كيك العدس 

بان كيك الحمص

كوب عدس أرحم
رفومة ة م� �ي دو�نس صغ� ة �ب�ق �با�ق

رفاء(  رخى ص� ل )واحدة رحماء واأل� ل�ف ي �ف ح�ب�ت
رفومة م�

مح ارز او عدس( �يق �ق �يق )د�ق كوب د�ق
�نة �يكا مد�خ ة �با�ب �ي ة صغ� ملع�ق

�يكا حارة ة �با�ب �ي ة صغ� ملع�ق
ل الحار.                                                                                          ل�ف ا�ئق ال�ف ن ر�ق

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
�بة  ل مطحون حسب الغ�ر ل�ف ملح ال�برح �ف

لقي ز�يت لل�

�يق الحمص  د�ق
ن

كوب م�
�ي�تون  ز�يت ال�ز

ن
ة م� 4 ملاعق ك�ب�ي

ملح
 الماء

ن
كوب و�نصف م�

ل أو الكاري لا�ف  �بهار ال�ف
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

ط�يه  در على ال�نار و�نغ� ي �ق �يف العدس �ف 1. �نض�
�بالماء.

ن ال�نار.
عه ع� �ف ة �ث �ن �ي�ق لغ�ي لمدة 15 د�ق كه ل�ي 2. �ن�ت

له �إلى وعاء  �يدًا و�ن�ن�ق �ية العدس �ج وم �ب�تص�ف 3. �ن�ق
�يف  . �نض� ا�ئ لاط �ق دام �خ ك�ب�ي �ث �ن�بدأ �بهرسه �باس�ت�خ

�يت. �ية المكو�نات عدا ال�ز �ب�ق
�به  وامه سا�ئلا �بما �يش� ج ح�ت �يص�بح �ق �ي لط الم�ز خ 4. �ن

�تاح لمدة كه ل�ي �ي�نة ال�بان ك�يك �ث �ن�ت وام ع�ج  �ق
ة. �ي�ق 10-15 د�ق

ع  �يت، �نض� ة �ب�بعض ال�ز �ي لاص�ق لاة غ� ش م�ق 5. �ن
لى  ك ال�بان ك�يك �ي�ق لاة و�ن�ت ي الم�ق ج �ف �ي ن الم�ز

ل�يلا م� �ق
ا�نب. �نكرر ذلك ح�ت �ت�ن�تهي  ه لكل �ج �ي�ق لمدة د�ق

كل الكم�ية.

�يف  ي وعاء و�نض� �يق الحمص وال�بهارات �ف ع د�ق �نض�
ها ح�ت  �ق �ف اظ على �خ ج مع الح�ف ل�يها الماء �بال�تدر�ي �إ

�ي�نة ال�بان ك�يك �ي�نة سا�ئلة كع�ج صل على ع�ج  �ن
ج  �ي ع الم�ز �تاج لكم�ية الماء كلها( �ث �نض� د لا �ن )�ق

ا�ئق ا�ن�بًا لمدة 10 د�ق �ج
 ز�يت 

ن
ل�يل م� ه �بال�ق �ي لاص�ق لاة غ�  م�ق

ن
�نده�

ك  لاة و�ن�ت ي الم�ق ج �ف �ي ن الم�ز
ل�يلا م� ع �ق �ي�تون �نض� هه ال�ز اعات على و�ج �ق لى ح�ت �تظهر �ف ال�بان ك�يك �ي�ق

رخ. �نكرر ذلك ح�ت �ت�ن�تهي  ه الآ� ل�به على الو�ج �ث �ن�ق
كل الكم�ية.

المكونات

المكونات

طريقة التحضير

طريقة التحضير

�ناد�يا عو�يض 
�يف״ �نام�ج الطهي ״ماس�ت ش� ة �ب ج رخ�ي محام�ية وطاه�ية، �

: د�ي �يارات ال�ت�ق �خ
اء، �ض اصول�ياء �خ ر، �ف �ز  �ج

ل�يلا ل�يه �ق ان �بام�يه م�ق ج  �باذ�ن
�يت ز�ي�تون مع صلصة طح�ي�نه ز �ب
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حراق أصبعه

ي كوب عدس �ب�ن
ا�ئ طع �إلى ش� �بصل م�ق

ز�يت ز�ي�تون
طع �إلى مر�بعات مح كامل م�ق ن �ق

ز م� �ب �يف �خ رغ�
رفوم ن ال�ثوم الم�

صوص م� 3 �ف
 د�بس الرمان

ن
�تان م� �تان ك�ب�ي ملع�ق

ة  معكرو�نة عر�يض�
عص�ي ح�بة ل�يمون 

دو�نس( رفومة )أو ال�ب�ق ة الم� �ب  الك�ز
ن

كوب م�

ة ح�ت  �ي�ق ي الماء لمدة 40-45 د�ق وم �بطهي العدس �ف �ن�ق
�يص�بح طر�ياًّ. 

لاة  ي م�ق �ي�تون �ف �يت ال�ز ز ا�ئ ال�بصل �ب لقي ش� وم �ب� �ث �ن�ق
رفدة ح�ت �ت�تحمر.  صوص ال�ثوم �إلى العدس، م�ن� �يف �نصف كم�ية ال�بصل و�ف �نض�

 ، لغ�ي  الماء الم
ن

�يف د�بس الرمان، �نصف كوب م� �ث �نض�
ي الطهي لمدة 5  ة و�نس�تمر �ف  المعكرو�نة العر�يض�

ن
�نة م� ح�ف

ة عص�ي الل�يمون و�نصف  ا�ف وم �ب�إض�  �بعدها �ن�ق
ن

ا�ئق م� د�ق
ة.  �ب كم�ية الك�ز

رفن  ي ال� �ي�تون �ف ز مع ز�يت ال�ز �يف اخل�ب وم �ب�تحم�يص رغ� �ن�ق
ا.  رقمش�ً ة م�ئو�ية ح�ت �يص�بح م� رارة 200 در�ج �ب

ة، الرمان  �ب ز المحمص، الك�ز �ي�نه �باخل�ب ز دم الط�بق �بعد أن �ن �ن�ق
 . لقي �ية ال�بصل الم� و�ب�ق

المكونات

طريقة التحضير

�ناد�يا عو�يض 
�نام�ج الطهي  ة �ب ج رخ�ي محام�ية وطاه�ية، �

�يف״ ״ماس�ت ش�
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شوربة قرنبيط )زهرة(

طعة  ة وم�ق �ش م، م�ق �بصلة م�توسطة الح�ج
طع  ساق سلري م�ق

سمة �إلى أزهار  رق�ن�ب�يط م�ق رأس �
ة ز�يت ة ك�ب�ي ملع�ق

طعة �إلى أر�باع  ح�بة �بطاطا م�ق
طعة  ة وم�ق �ش صوص �ثوم م�ق 3 �ف

ور�بة أو �بهار الكاري  ج للش� ة حوا�ي ة ك�ب�ي ملع�ق
ي  ز ل�ي ج ل الا�ن ل�ف  ال�ف

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

ة ه�يل  �ي ة صغ� 1/2 ملع�ق
وز الط�يب  ة �ج رش�

�بة ملح حسب الغ�ر

ل�يه ال�بصل  �يف �إ رجة، �نض� ي ط�ن� �يت �ف ن ال�ز
� 1. �نس�خ

مر.  ل�يط ح�ت �ي لقي اخل والسلري و�ن�
رق�ن�ب�يط  �يف ال�ثوم، مكع�بات ال�بطاطا وأزهار ال� 2. �نض�
ط�ي  �يف الماء ح�ت �يغ� ا�ئق معدودة. �نض� ركها لد�ق و�ن
�يف  ل�يان. �نض� ي الطهي ح�ت الغ� رق�ن�ب�يط و�نس�تمر �ف ال�

ي الطهي ح�ت �تص�بح  ض ال�نار و�نس�تمر �ف �ف خ ال�بطاطا طر�ية. ال�توا�بل �ث �ن
لاط  لها �إلى �خ �يع المكو�نات طر�ية �ن�ن�ق 3. �بعد أن �تص�بح �ج

صل على حساء م�تماسك.  الطعام و�نطح�نها ح�ت �ن
ل  ل�ف �يف الملح وال�ف رجة، �نض� 4. �نع�يد الحساء �إلى الط�ن�

�ية.  ا�ف ا�ئق �إض� ي الطهي لمدة 10 د�ق �بة و�نس�تمر �ف حسب الغ�ر
رفن مع ز�يت  رق�ن�ب�يط المحمرة �بال� زهار ال� �ي�نة �ب�أ دم م�ز 5. �ت�ق

�ي�تون. ال�ز

المكونات

طريقة التحضير

�ناد�يا عو�يض 
�نام�ج الطهي  ة �ب ج رخ�ي محام�ية وطاه�ية، �

�يف״ ״ماس�ت ش�
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6 �بصلات 
 األرز 

ن
كوب واحد م�

ف  �ف رجا�نق( الم�ج وق)� �ق  ال�ب
ن

16 ح�بة م�
وع ال�بذور  ز م�ن

ة �ف �ف مش م�ج 16 ح�بة مش�
وز   اجل

ن
�نة م� ح�ف

ة  رق�ف  ال�
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
 الكركم 

ن
�تان م� �ي �تان صغ� ملع�ق

 الس�يلان )د�بس ال�تمر(
ن

ة م� �ي 3 ملاعق صغ�
ماء 

ملح 
ل ل�ف �ف

لغ�ي لمدة  ي ماء م عه �ف هة واحده و�نض�  �ج
ن

ن الم�ن�تصف م�
طع ال�بصل م� �ن�ق

ها  ل�ف
ن

 م�
ن

ات ال�بصل و�تص�بح طر�ية ل�ن�تمك� صل حل�ق ا�ئق ح�ت �ت�ن�ف س د�ق �خ
طعة لمكع�بات  ة الم�ق �ف �ف واكه الم�ج �ية ال�بهارات، الس�يلان وال�ف لط األرز مع �ب�ق خ �ن

ن ال�بصل.
ة لل�توز�يع �ب�ي �ف �ف واكه الم�ج  ال�ف

ن
سما م� ك �ق ة )�ن�ت �ي صغ�

ه.  ي ص�ي�ن�يه عم�ي�ق �ت�بها �ف ها �ث �ن ي أوراق ال�بصل �باألرز و�نل�ف �ش �ن
ل�يل  ش ال�ق  الماء و�ن

ن
ل�يل م� ة، �نسكب ال�ق �ف �ف واكه الم�ج �نوزع �ب�ي�نها ح�بات ال�ف

ة.  رق�ف  ال�
ن

م�
ض ال�نار و�نس�تمر �بالط�ب�خ لمدة �ف خ  �بعدها �ن

ن
لغ�ي م� عها على ال�نار ل�ت  �نض�

ها على ال�نار(.   ط�ب�خ
ن

ا ع� رفن عوض�ً الها ال�  �إد�خ
ن

 الممك�
ن

ة )م� �ي�ق 20 د�ق

ا�ب  �ت�نة �ج �ف
�نام�ج طهي  دمة �ب طاه�ية وم�ق

futnalr jabber 

البصل المحشيّ
المكو�نات

�ي ة ال�تح�ض طر�ي�ق
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�ض )الحبّ( ول األ�خ  ال�ف
ن

رغ�ام م� 1/2 ك�يلو
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
ة م� 6 كلاعق ك�ب�ي

رفومة �ناعًما  �بصلة واحدة م�
ل  غ�  ال�ب

ن
كوب واحد م�

ملح 
 الكمون 

ن
ة م� 1/2 ملع�ق

�ت�ياري( رفومة )ا�خ ة م� �ب ك�ز

مر.  ل�يه ح�ت �ي ل�يه ال�بصل و�ن�ق �يف �إ رجة، �نض� ي ط�ن� �يت �ف ن ال�ز
� 1. �نس�خ

 الملح. 
ن

ل�يل م� رجة مع ال�ق ه للط�ن� �ي�ف ول و�نض� سل ال�ف 2. �نغ�
ه ح�ت �يص�بح �نصف مط�بوخ.  ل�يط و�نط�ب�خ  الماء �إلى اخل

ن
3. �نسكب 3 أكواب م�

ي الط�ب�خ  ج و�نس�تمر �ف �ي لط الم�ز خ رجة، �ن ل مع الكمون �إلى الط�ن� غ� �يف ال�ب 4. �نض�
رخ الماء.  ح�ت �ي�ت�ب�

دمه.  رفومة �ث �ن�ق ة الم� �ب ش عل�يه الك�ز د�ي و�ن ن �ت�ق
ي صح� 5. �نسكب الط�بق �ف

البرغل مع الفول الأخضر 
)ربيعية الفول(

ا�ب  �ت�نة �ج �ف
�نام�ج طهي  دمة �ب طاه�ية وم�ق

futnalr jabber 

المكو�نات

�ي ة ال�تح�ض طر�ي�ق
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مجدرة الفريكة

ة  رف�يكة مط�بو�خ كوب �
كوب عدس اسود مط�بوخ 
ة(  ة زع�ت )د�ق ة ك�ب�ي ملع�ق

 الكمون 
ن

ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق
�بصل 

ن ال�ثوم 
ص واحد م� �ف

�ي�تون   ز�يت ال�ز
ن

ة م� 3 ملاعق ك�ب�ي

المكونات

ا�ئق ح�ت  �ي�تون لمدة 10 د�ق �يت ال�ز ز لقي ال�بصل �ب �ن�
�يص�بح طر�ياًّ ومحمرًا. 

ن 
�ت�ي �ي�ق لقي لمدرة د�ق �يف ال�ثوم و�نس�تمر �بال� �نض�

 . ن
�ي�ت�ي ا�ف �إض�

ع�ت والكمون مع �نصف  رف�يكة، العدس، ال�ز �يف ال� �نض�
ل�يط على �نار هاد�ئة لمدة 10  ن الماء. �نطهو اخل

كوب م�
�تلط ال�نكهات.  خ ا�ئق لكي �ت د�ق
ا�نب السلطة.  دمها �إلى �ج �ن�ق

طريقة التحضير

ا�ب  �ت�نة �ج �ف
�نام�ج طهي  دمة �ب طاه�ية وم�ق

futnalr jabber 
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طع لمكع�بات  ان الم�ق ج  ال�باذ�ن
ن

�ي�تون ح�ب�تان م�  ز�يت ال�ز
ن

�تان م� �تان ك�ب�ي ملع�ق
ملح 

ل أسود  ل�ف �ف
�ض  �بصل أ�خ

ن ال�ثوم 
صوص م� 3 �ف

عل�بة �ب�ندورة مهروسة 
مدة   ح�بوب الحمص الم�ج

ن
كوب م�

ة سكر  �ي ة صغ� ملع�ق
ة  رق�ف �

كمون 
ي ز ل�ي ج ل ا�ن ل�ف �ف

ل أسود  ل�ف �ف
ملح 

المكونات

�ي�تون لمدة 20   ز�يت ال�ز
ن

ل�يل م� ان مع ال�ق ج وي مكع�بات ال�باذ�ن وم �بش� �ن�ق
ن 

 الح�ي
ن

وم �بال�ترح�يك م� ة م�ئو�ية )�ن�ق رفن رحار�ته 200 در�ج ي � ة �ف �ي�ق د�ق
 ذلك. 

ن
ي ز�يت �نصف عم�يق �بدلا م� ل�يها �ف ن �ق

 الممك�
ن

رخ(، م� للآ�
 ز�يت 

ن
ن م�

�ت�ي ن ك�ب�ي
�ت�ي طع مع ملع�ق لقي ال�بصل الم�ق رخى �ن� لاة أ� ي م�ق �ف

ن 
�ت�ي �ي�ق لقي لد�ق ل�يه ال�ثوم و�نس�تمر �بال� �يف �إ �ي�تون ح�ت �ي�تحمر، �نض� �يف عل�بة ال�ب�ندورة والحمص. ال�ز . �نض� ن

�ي�ت�ي ا�ف �إض�
�يف ال�توا�بل.  �نض�

ة.  �ي�ق ط�يها و�نس�تمر �بالطهو لمدة 30 د�ق لغ�ي �ث �نغ�  الماء الم
ن

�يف كو�باً م� �نض�
�ية.  ا�ف ا�ئق �إض� ان و�نس�تمر �بالطهو لمدة 5 د�ق ج �يف مكع�بات ال�باذ�ن �نض�

ة.  سب الحا�ج �يف الماء �ب �نض�
رفوم.  دو�نس الم� ة أو ال�ب�ق �ب �ي�نها �بالك�ز ز �ن

طريقة التحضير

مسقعة الباذنجان

ا�ب  �ت�نة �ج �ف
�نام�ج طهي  دمة �ب طاه�ية وم�ق

futnalr jabber 
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 سمبوسك عجينة الزعتر مع
حشوة السبانخ 

ة ملا  �نا�ي�ف
ي مطعم �تل أ�ب�يب - �يف �ف  مساعدة ش�

ن
�يف حا�ي�ي كوه�ي ا لصاح�به الش� �يا�ف

naifa.mulla 

�ي�نة:  للعج�
ن 

ك�يلو طح�ي
رفوم  �ض الم� ع�ت األ�خ ن ال�ز

كو�بان م�
 السمسم 

ن
كوب م�

 ز�يت الكو�نولا 
ن

كوب م�
ة ملح  ملع�ق
ة سكر  ملع�ق

ور�ية ن ال�ف
�ي ة الع�ج �ي  �خ

ن
ة م� �نصف ملع�ق

ا�ت   الماء ال�ف
ن

3 أكواب م�

وة: للح�ش
�نًا  ش�خ رفوم � خ �بلدي م� ك�يلو س�با�ن

رفومة �ناعًما  م م� �بصلة م�توسطة الح�ج
�ض   ال�بصل األ�خ

ن
�نة م� �نصف ح�ف

) �ض ع�ت الا�خ ا�نو)أو ال�ز �بعض أوراق األور�ج
ش �نصف ح�بة ل�يمون �ب

 السماق 
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
 الكمون 

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

�بة  ل وز�يت ز�ي�تون حسب الغ�ر ل�ف ملح، �ف
�يع المكو�نات معًا لمدة ساعه  لط �ج خ وم �ب �ن�ق

ا�ئض السوا�ئل ن �ف
�يها م� �ث �نص�ف

�ي�نة  �يع مكو�نات الع�ج ع �ج �نض�
لاط الطعام.  خ �ب

�ي�نة  صل على ع�ج لطه ح�ت �ن خ �ن
 اخللاط م�تماسكة. 

ن
�ي�نة م� رخج الع�ج  �ن

ط�يها  سام، �نغ� سمها �إلى 5-6 أ�ق و�ن�ق
كها  وطة مط�ب�خ و�ن�ت �بل أن �بال�نا�يلون او �ب�ف ا�ئق �ق �تاح لمدة 10 د�ق ل�ت

�ي�نة  ق الع�ج كل�يها. �ن �ن�بدأ �ب�تش�
ي �بسمك 2 سم،  كل دا�ئ على ش�

ك�يلها على  وها و�تش� ش� وم �ب �ن�ق
رقاص م�ثل�ثه او �نصف  كل ا� ي ش� زها �ف �ب خ وم �ب  �ث �ن�ق

ن
�يه، م� دا�ئ

صىق  م�نا �ب�إحما�ئه �إلى الحد األ� رفن �ق �
�بازة( لمدة �ثلث  أو �بالطا�بون )اخل

مر.  ساعه أو ح�ت �ت

طريقة التحضيرالمكونات
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كبة نية خضرية

طعه لمكع�بات م م�توسط م�ق �ج 3 ح�بات �بطاطا �ب
ة  �ي طع�تان لمكع�بات صغ� م م�توسط م�ق �ج �بصل�تان �ب

ل ال�ناعم  غ�  ال�ب
ن

كوب م�
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
كوب م�

ل ارحمأل  ل�ف  مهروس ال�ف
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
لوطة   ال�بهارات الم�خ

ن
ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق

ف  �ف ن ال�نع�نع الم�ج
ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق

�بة ملح حسب الغ�ر

ل�يها  �يف ال�بصل وح�بة ال�بطاطا، �ن�ق رجة �نض� ي ط�ن� وة: �ف الحش�
ة  �ي ة صغ� �ي�تون، الملح ورش�  ز�يت ال�ز

ن
ة كوب م� ا�ف �بعد �إض�

ة  �به طر�ي�ق  ال�بهارات. �نطه�يها على �نار هاد�ئة )�بما �يش�
ن

م�
ا�ن�با ح�ت  كها �ج ( ح�ت �تص�بح ال�بطاطا طر�ية. �ن�ت ي الكو�ن�ف

 . د�ي ها. ال�ت�ق وم �بسل�ق ي الماء و�ن�ق �ية �ف ي ال�بطاطا الم�ت�ب�ق ع ح�ب�ت �نض�
وم �بهرسها م�ثل  ة �ن�ق اه�ز �بعد أن �تص�بح ال�بطاطا طر�ية و�ج

�يه. ال�ب�ي
ع�ناه  ل )�بعد أن �ن�ق غ� رجة مع ال�ب ي ط�ن� ع الهر�يس �ف �نض�

ف  �ف ة، ال�نع�نع الم�ج �ف �ف ان الم�ج �بالماء(، ال�بهارات، أوراق الر�ي
�يع المكو�نات معًا، ح�ت   �ج

ن
� �بة. �نع�ج سب الغ�ر والملح �ب

 
ن

س� �ي�نة الك�بة �ث �ن وام م�تماسك م�ثل ع�ج صل على �ق �ن
ها.  �بة �بعد أن �ن�تذو�ق سب الغ�ر ل�يط ال�بطاطا وال�بصل ال�ت�ت�ب�يل �ب ع �خ د�ي و�نض� ي ط�بق ال�ت�ق دمها �ف �ن�ق

ها.  و�ق ن �ف
ه م� �ي م�نا �ب�تض�ح وة( الذي �ق )الحش�

ل وال�بصل الطازج.  �ج ا�نب الل�يمون، ال�ف ن �ت�ناولها �إلى �ج
�يمك�

المكونات

طريقة التحضير

ة ملا  �نا�ي�ف
ي مطعم �تل أ�ب�يب - �يف �ف  مساعدة ش�

ن
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طعة لمكع�بات  �بصلة م�ق
طع لمكع�بات  ل أرحم م�ق ل�ف �ف

طعة لمكع�بات  ي كوسا م�ق ح�ب�ت
م م�توسط �ج ان �ب ج  ح�بة �باذ�ن

طعة لمكع�بات     م�ق
طعة لمكع�بات  3 ح�بات �ب�ندورة رحماء م�ق

رقن �بام�ية  � 15-10
 

ن
� ل اش�خل غ�  ال�ب

ن
كو�بان م�

 الماء 
ن

3 أكواب م�
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
�نصف كوب م�

ل ارحمأل  ل�ف ة مملوءة �بمهروس ال�ف ة ك�ب�ي ملع�ق
�بة  ملح حسب الغ�ر

ل أسود  ل�ف ة �ف رش�
ة كمون  �ي ة صغ� �نصف ملع�ق

لوطة  ة �بهارات م�خ �ي ة صغ� ملع�ق

ن
ة م� �ي ة صغ� �يكا(  �نصف ملع�ق ل ارحمأل )�با�ب ل�ف    ال�ف

رفوم  دو�نس م� �نة �ب�ق ح�ف

ي  �ي�تون �ف  ز�يت ال�ز
ن

ع �نصف كوب م� �نض�
م.  رجة م�توسطة الح�ج ل ط�ن� ل�ف ل�يها مكع�بات ال�بصل وال�ف �يف �إ �نض�

ارحمأل. 
�يف   �ث �نض�

ن
ا�ئق، م� كها على ال�نار لمدة 5 د�ق �ن�ت

ا�ئق  كها لمدة 5 د�ق ان و�ن�ت ج الكوسا وال�باذ�ن
�ية.  ا�ف �إض�

�يف ال�توا�بل.  ة ال�ب�ندورة و�نض� ا�ف وم �ب�إض� �ن�ق
سل�ناه،   �بعد أن غ�

ن
ل م� غ� �يف ال�ب  �ث �نض�

ن
م�

وم  ة الماء �ث �ن�ق ا�ف لط المكو�نات معًا �بعد �إض� خ �ن
ة.  سب الحا�ج ها ل�تعد�يل ال�نكهة �ب ة �ب�تذو�ق ض�ف � كها على �نار م�ن�خ رجة و�ن�ت ط�ي الط�ن� �نغ�

ل.  غ� �ج ال�ب رق�ي�بًا ح�ت �ي�نض� ا�ئق �ت� لمدة 8 د�ق
 

ن
ل�ية م�  مع ال�بام�ية الم�ق

ن
ي صح� دمها �ف �ن�ق

ها.  و�ق �ف

طبق البرغل والخضار
�يالمكو�نات ة ال�تح�ض طر�ي�ق

ة ملا  �نا�ي�ف
ي مطعم �تل أ�ب�يب - �يف �ف  مساعدة ش�

ن
�يف حا�ي�ي كوه�ي ا لصاح�به الش� �يا�ف
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ارة  �نة �بش� د. م�ز
ل�يدي  ة ومحس�نة للطعام ال�ت�ق ط�ب�ي�بة أس�نان، طاه�ية، مرو�ج

الموسمي الصحي 

ال�ية – קרמ ותכם �ت�ق ور�بة ال�ب الش�
المكو�نات:

سم لمكع�بات  رقع الم�ق  ال�
ن

3 أكواب م�
ا�ئ مدورة  سم�تان �إلى ش� ر�تان م�ق �ز �ج

سمة لمكع�بات  ة وم�ق �ش ح�بة �بطاطا حلوة م�ق
ز�يت ز�ي�تون 

رغ��ب�ية �تول أو الم كوب م�ف
رفومة �ناعًما  �بصلة م�

رفوم  صي �ثوم م� �ف
لغ�ي  ار أو ماء م ض�خ ة � 4 أكواب مر�ق

�ب�يل المطحون  ج �ن ن ال�ز
ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق

ملح 
ل  ل�ف �ف

 : �ي ة ال�تض�ح طر�ي�ق
ة  ر وال�بطاطا الحلوة مع 3 ملاعق ك�ب�ي �ز رقع، اجل لط ال� خ �ن

م�نا  رفن �ق ة �إلى � �ي�ق لها لمدة 25 د�ق �ي�تون و�ند�خ  ز�يت ال�ز
ن

م�
 

ن
وم �ب�ترح�يكها م� ة م�ئو�ية )�ن�ق �ب�إحما�ئه �إلى رحارة 200 در�ج

رخ(.  ن للآ�
الح�ي

رجة  ي ط�ن� ن �ف
�ت�ي ي ز�يت ز�ي�تون ك�ب�ي �ت لقي ال�بصل مع ملع�ق �ن�

لقي  ة ال�ثوم و�نس�تمر �بال� ا�ف وم �ب�إض� و�بعد أن �يص�بح طر�ياًّ �ن�ق
ال�ية،  �ت�ق وات ال�ب ة اخل�ض ا�ف وم �ب�إض� ن �ث �ن�ق

�ي�ت�ي ا�ف ن �إض�
�ت�ي �ي�ق لد�ق

ل و�نس�تمر �بالطهي لمدة 5  ل�ف ة، الملح وال�ف �ب�يل، المر�ق ج �ن �ية. ال�ز ا�ف ا�ئق �إض� د�ق
 الحساء. 

ن
وم �بطح� �ن�ق

�تول المط�بوخ.  دمها مع الم�ف �ن�ق
�ي�تون.  �يت ال�ز ز ل�يلا �ب ل�ية �ق ام�ية الم�ق وراق الم�ي �ي�نها �ب�أ ز �ن

الشوربة البرتقالية

ارة  �نة �ب�ش د. مز�
ة ومحس�نة للطعام  ط�ب�ي�بة أس�نان، طاه�ية، مرو�ج

ل�يدي الموسمي الصحي  ال�ت�ق

سم لمكع�بات  رقع الم�ق  ال�
ن

3 أكواب م�
ا�ئ مدورة  سم�تان �إلى ش� ر�تان م�ق �ز �ج
سمة  ة وم�ق �ش ح�بة �بطاطا حلوة م�ق

لمكع�بات 
ز�يت ز�ي�تون 

رغ��ب�ية �تول أو الم كوب م�ف
رفومة �ناعًما  �بصلة م�

رفوم  صي �ثوم م� �ف
لغ�ي  ار أو ماء م ض�خ ة � 4 أكواب مر�ق

�ب�يل  ج �ن ن ال�ز
ة م� �ي ة صغ� �نصف ملع�ق

المطحون 
ملح 

ل  ل�ف �ف

 ز�يت 
ن

ة م� ر وال�بطاطا الحلوة مع 3 ملاعق ك�ب�ي �ز رقع، اجل لط ال� خ �ن
م�نا �ب�إحما�ئه �إلى رحارة 200  رفن �ق ة �إلى � �ي�ق لها لمدة 25 د�ق �ي�تون و�ند�خ رخ(. ال�ز ن للآ�

 الح�ي
ن

وم �ب�ترح�يكها م� ة م�ئو�ية )�ن�ق در�ج
رجة و�بعد أن  ي ط�ن� ن �ف

�ت�ي ي ز�يت ز�ي�تون ك�ب�ي �ت لقي ال�بصل مع ملع�ق �ن�
ن 

�ي�ت�ي ا�ف ن �إض�
�ت�ي �ي�ق لقي لد�ق ة ال�ثوم و�نس�تمر �بال� ا�ف وم �ب�إض� �يص�بح طر�ياًّ �ن�ق

ل  ل�ف ة، الملح وال�ف �ب�يل، المر�ق ج �ن ال�ية، ال�ز �ت�ق وات ال�ب ة اخل�ض ا�ف وم �ب�إض� �ث �ن�ق
�ية.  ا�ف ا�ئق �إض� و�نس�تمر �بالطهي لمدة 5 د�ق

 الحساء. 
ن

وم �بطح� �ن�ق
�تول المط�بوخ.  دمها مع الم�ف �ن�ق

�ي�تون. �يت ال�ز ز ل�يلا �ب ل�ية �ق ام�ية الم�ق وراق الم�ي �ي�نها �ب�أ ز �ن

المكونات

طريقة التحضير
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سلطة الفريكة مع القرع 
المشوي

ة  �ش رقع مع ال�ق حش�ات �
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
�تان م� �تان ك�ب�ي ملع�ق

 العسل 
ن

ة م� ة ك�ب�ي ملع�ق
لوطة   ال�بهارات الم�خ

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

ملح 
ل  ل�ف �ف

ف  �ف ع�ت الم�ج ن ال�ز
�ي م� ة صغ� �ض أو ملع�ق ساق زع�ت أ�خ

رف�يكة   ال�
ن

كوب م�
ل  اب الح�ق م�ندر أو أعش� ة، الش� ز �ب�ي ت، اخل ، الل�ف خ  الس�با�ن

ن
�نة م� ح�ف

ة   ح�بوب الحمص المط�بو�خ
ن

 ح�بة ل�يمون �نصف كوب م�
ن

ش م� عص�ي و�ب
لوطة  �بهارات م�خ

�نًا  ش�خ طع � ور األمر�يكي الم�ق  اجل
ن

�نة م� ح�ف
 ح�بات الرمان 

ن
�ض �نصف كوب م�  ال�بصل األ�خ

ن
ان م� 3 س�ي�ق

ل وساق  ل�ف لوط، الملح، ال�ف �يت، العسل، ال�بهار الم�خ رقع مع ال�ز ع ال� ة رحارة �نض� ة �بدر�ج �ي�ق و�يها لمدة 20-25 د�ق وم �بش� رفن و�ن�ق ي ص�ي�ن�ية � ع�ت �ف ة م�ئو�ية. ال�ز لغ�ي والملح لمدة 20 �تعادل 200 در�ج  الماء الم
ن

رف�يكة مع كوب و3/4 الكوب م� ة ح�ت �يم�تص الماء. �نطهو ال� �ي�ق د�ق
اء  ة األوراق اخل�ض ا�ف وم �ب�إض� ا�ئق �ن�ق والى 5 د�ق  الط�ب�خ �ب

ن
�بل الا�ن�تهاء م� �ق

لط المكو�نات معًا.  خ و�ن
ل�يه ح�بوب الحمص  �يف �إ  للسلطة، �نض�

ن
ي صح� ل�يط �ف ع اخل �ي�تون، �نض�  ز�يت ال�ز

ن
ن م�

�ت�ي ن ك�ب�ي
�ت�ي ش الل�يمون، ملع�ق ة، عص�ي و�ب المط�بو�خ

رقع  ا�ئ ال� �ت�يب ش� وم �ب�ت طع. �بعد ذلك �ن�ق ل وال�بصل الم�ق ل�ف ملح، �ف
وز  ن �باجل �ي ز ي الص�ي�ن�ية. �ن  السوا�ئل �ف

ن
حوله و�نسكب عل�يه ما �ت�ب�ق م�

األمر�يكي والرمان. 

المكونات

طريقة التحضير
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كبة صينية

ن
ل ال�ناعم المص�ف م� غ�  ال�ب

ن
كو�بان م�

ي الماء لمدة �نصف ساعة   عه �ف    �بعد �ن�ق
�بصل

ة  رق�ف  ال�
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
 الكمون 

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق
�ض حار  ل أ�خ ل�ف �ف

ل أسود  ل�ف �ف
ملح 

ف  �ف ن ال�نع�نع الم�ج
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

وش  ن المرد�ق
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

ل ارحمأل  ل�ف  مهروس ال�ف
ن

ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

وة:  للح�ش
طع  طر الطازج الم�ق  ال�ف

ن
ا�ئ سل�تان م� طعة ل�ش ة م�ق �بصلة واحدة ك�ب�ي

لقي   الص�نو�ب الم�
ن

ة م� 3 ملاعق ك�ب�ي
�ي�تون   ز�يت ال�ز

ن
ة م� 3 ملاعق ك�ب�ي

ملح 
ل  ل�ف �ف

لوطة  �بهارات م�خ
ة رق�ف �

المكونات

ي اخللاط  وة �ف �يع مكو�نات الحش�  �ج
ن

وم �بطح� �ن�ق
�ي�نة  ال كا�نت الع�ج �ي�نة )�ب صل على ع�ج ح�ت �ن

 
ن

ل�يل م� �يف ال�ق  اللازم �نض�
ن

رط�بة أك�ث م�
�يق(.  الد�ق

د  �ق ة ح�ت �ت�ف ا�ف لاة �ج طر �بم�ق لقي ال�ف وم �ب� �ن�ق
�ي�تون  �يف ز�يت ال�ز لها �ث �نض� ي �بدا�خ السوا�ئل ال�ت

لقي ح�ت �يص�بح طر�ياًّ.  وال�بصل و�نس�تمر �بال�
�يف الملح، الص�نو�ب وال�بهارات.  �نض�

 
ن

�ية السوا�ئل م�نه. م� اة ل�تص�ف ل�يط لمص�ف ل اخل ة �ن�ن�ق �ي�ق ة ر�ق ي ط�ب�ق �ي�نة �ف رفد �نصف كم�ية الع�ج �ث �ن�
�يت،  م�نا �بده�نها �بال�ز ي ص�ي�ن�ية �ق ي وم�تماسكة �ف رفد ال�نصف ال�ثا�ن ها �ن� و�ق ن �ف

وة وم� �يف الحش� �نض�
�يت  ز �ي�نة �ب ه الع�ج  و�ج

ن
وم �بده� �ي�نة. �ن�ق  الع�ج

ن
م�

ن على 
سّم الطرف العلوي �بالسك�ي �ي�تون و�ن�ق �بة. ال�ز كل مر�بعات أو حسب الغ�ر م�نا �ب�إحما�ئه �إلى رحارة ش� رفن �ق ي � زها �ف �ب خ  �ث �ن

ن
م�

ة.  �ي�ق ة م�ئو�ية لمدة 20 د�ق 200 در�ج
ا�نب الطح�ي�نة والسلطة.  دمها �إلى �ج �ن�ق

طريقة التحضير
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رمانية

ي   العدس ال�ب�ن
ن

كوب م�
 الكمون 

ن
ة م� �ي ة صغ� ملع�ق

طعة لمكع�بات  ان م�ق ج ح�بة �باذ�ن
 عص�ي الرمان 

ن
كوب م�

ملح 
�ي�تون  ز�يت ال�ز

طعة  ن ال�ثوم الم�ق
صوص م� 4 �ف

 د�بس الرمان
ن

ة م� 3 ملاعق ك�ب�ي
ي ل�يمون  عص�ي ح�ب�ت

�بار�ياًّ(  ي الموسم، ل�يس �إ�ج ح�بات رمان )�ف
رفومة  ة م� �ب دو�نس أو ك�ز �ب�ق

ان  ج �يف الكمون وال�باذ�ن وق العدس(، �نض� ط�ي العدس �بالماء )2 سم �ف �نغ�
ة ح�ت �يص�بح العدس طر�ياًّ.  �ي�ق عها على ال�نار لمدة 25 د�ق و�نض�

�يف عص�ي الرمان.  �نض�
ها مع  �ي�ف لاة �ث �نض� ي م�ق �ي�تون �ف �يت ال�ز ز صوص ال�ثوم �ب لقي �ف وم �ب� �ن�ق

�يت �إلى العدس.  �يف د�بس الرمان وعص�ي الل�يمون. ال�ز �نض�
مد.  ج �نس�تمر �بالطهي ح�ت �ت

رفوم  دو�نس الم� �بوب الرمان، ال�ب�ق �ي�نها �ب ز د�ي و�ن ي صحون ال�ت�ق �نسك�بها �ف
�ي�تون.  وز�يت ال�ز

مح الكاملة المحمص.   ح�بوب ال�ق
ن

ز م� �ن�ت�ناولها مع اخل�ب

المكونات

طريقة التحضير
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ن �بدون لحوم ״יום שני ללא בשר״
ع�ية �يوم الا�ث�ن�ي  �ج

ن صح�ت�نا 
س�ي ل �ت  أ�ج

ن
 اس�تهلاك اللحوم، م�

ن
ل�يل م� وج لل�ت�ق �ت

ط  . �ت�نش� ي ي �ت�تس�بب �بها ص�ناعة المواش� ار �بال�ب�ي�ئة ال�ت �ض  الإ
ن

ل�يل م� ، وال�ت�ق ي ي المط�ب�خ ال�ب�ي�ت �بات ال�ن�با�ت�ية �ف د�ي الو�ج ل ز�يادة �ت�ق  أ�ج
ن

مع�ية م� اجل
ال.  ي الم�ج �ب�ية �ف �ية وال�ت ماه�ي ي المؤسسات، ولل�توع�ية اجل رغ�ف الطعام �ف

 
ن

ي �إسرا�ئ�يل عام 2012 م� ت �ف �ي�تش. م�ي�تل�يس مو�نداي هي رحكة عالم�ية أطل�ق علام�ية م�يكي ح�يمو�ف �بل الإ �ق
�تارت أن  ي ا�خ ي الازد�ياد وال�ت ذة �ف ماه�ي الآ�خ مام لل�ج أ�ن�ت مدعوون للا�نض�

ي األس�بوع. ماذا ع�نكم؟  ن �ت�ناول اللحوم ل�يوم واحد �ف
�ت�ت�نازل ع�

الاثنين بدون لحوم


