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الرمضاني المطبخ 

تذاب الطحينة مع اللن والليمون والقليل 
والطماطم  البقدونس  نقطع  ثم  اماء  من 
واخيار ونضعها فوق الطحينة امذابة.

بجانب  تؤكل  السلطة  هذه  ماحظه   -
مع  واأرز  كاأسماك  البحرية  اأكللات 

الروبيان.

تُزج كل مكونات الصلصة في قدر، وتُغلى 
توضع  ثم  امستمر،  التحريك  مع  امكونات 
جانباً. يُحمّى الزيت النباتي في مقاة عادية 
أو عميقة ويُقلىّ الربيان مدة دقيقتن أو حتى 
أن ينضج وتضاف حلقات الكااماري وتقلى 
مدة دقيقتن إضافيتن أو حتى تنضج جيداً. 
وتُرّك  املفوف  عدا  ما  اخضار  كل  يُضاف 

الصلصة  تُسكب  إضافيتن.  دقيقتن  مدة 
امغلية فوق اخضار ويُغلى امزيج ثمّ يُترك 

على نار خفيفة مدة دقيقة.
دقيقة  مدة  امزيج  ويُترك  املفوف  يُضاف   -

إضافية ثم يُقدّم.
- يُقدّم الطبق مع اأرز امطبوخ على البخار 

أو امعكرونة الصينية »نودلز«.

ليمونة
3 ماعق طحينة
نصف علبة روب

بندورة
خيارة

بقدونس

مكونات الصلصة:
3 أكواب أو 750 مل من اماء

2 ماعق طعام من صلصة احار
2 ماعق طعام من صلصة الصويا

3 فصوص من الثوم مسحوقة
ملح  ماجي  الدجاج  مرقة  من  مكعبات   2

أقل
3 ماعق طعام من دقيق الذرة

2 ملعقة صغيرة من السكر
اأسود  الفلفل  من  صغيرة  ملعقة  نصف 

امطحون

مكونات القلي:
2 ملعقة طعام من الزيت النباتي

250 غ من القريدس امقشّر امنظّف

250 غ من حلقات الكااماري

من  غ   200 أو  احجم  متوسطة  حبة   2
اجزر مقطّعتان إلى شرائح رقيقة

إلى  امقطّع  القرنبيط  من  غ   150 أو  كوب 
زهيرات صغيرة.

اخللضللراء  الللبللازيللا  مللن  غ   80 أو  كللوب 
الصينية امقلمّة من الطرفن.

حبة متوسطة احجم أو 150 غ من الفليفلة 
مكعبات  إلللى  مقطّعة  اخللضللراء،  احلوة 

متوسطة احجم
حبة متوسطة احجم أو 150 غ من البصل، 

مقطّعة إلى مكعبات متوسطة احجم
إلى  امقطّع  اأبيض  املفوف  من  غ   120

قطع كبيرة

باخضروات  الطحينة  سلطة 

امقلية والكااماري  القريدس 
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الغنم بلحم  احشو  املفوف 

البشاميل صلصة  مع  سمك 

املللللفللوف  مللن  ورقللللة   15  

اأبيض متوسّطة احجم
طعام  ملعقتا  للحشوة:   
حبتان  الزيتون،  زيت  من 
البصل  ملللن  ج   300 أو 

ناعماً،  فللرمللاً  مللفللرومللتللان 
من  ج   75 أو  كلللوب   ½

حم  من  كج   ½ الصنوبر، 
من  فصان  امللفللروم،  الغنم 
أو  حبة  مسحوقان،  الثوم 

مفرومة  اجزر  من  غ   100

فرماً ناعماً، ملعقة صغيرة 
 ½ امطحون،  الكمون  من 
القرفة  من  صغيرة  ملعقة 
ملعقة   ½ امللطللحللونللة، 

اأسود  الفلفل  من  صغيرة 
امطحون، مكعبان من مرقة 
الدجاج ماجي، ملعقتا طعام 
 3 الطماطم،  معجون  مللن 
ماعق طعام من البقدونس 

الطازج امفروم فرماً ناعماً، 
من  ج   100 أو  كلللوب   ½

امطبوخ،  البسمتي  اأرز 
اماء  من  مل   500 أو  كوبان 

الساخن

السمك  فيليه  مللن  غ   750

اأبيض
الزيت  من  طعام  ملعقة   2

النباتي
¼ ملعقة صغيرة من الفلفل 

اأسود امطحون
2 ملعقة طعام من الكزبرة، 

امفرومة
ملعقة ونصف املعقة طعام 

من الزبدة
من  احجم  متوسطة  حبة 

البصل، مفرومة فرماً ناعماً
من  مل   1000 أو  أكللواب   4

احليب
خلطة  أسللللرار  مللن  مغلف 

البشاميل ماجي
الللبلليللض  مللللن  حلللبلللات   3

امسلوق، مبشورة
من  غ   100 أو  كوب  نصف 

جبنة اموتزاريا امبشورة

دقائق   6 مدّة  امغلي  اماء  في  املفوف  أوراق  تسلق 
اأوراق  تُصفّى  الطي.  وسهلة  ناعمة  تصبح  حتّى 
الزيت  يُسخّن  جانباً.  وتُترك  اجزوع  منها  وتُنزع 
الصنوبر  مللع  البصل  ويُطهى  كبيرة  مقاة  فللي 
و4   3 بن  تتراوح  مدّة  احرارة  متوسّطة  نار  على 
دقائق. يُضاف حم الغنم امفروم مع الثوم واجزر 

والكمون والقرفة والفلفل اأسود ومكعّب واحد من 
دقائق   5 مدّة  امزيج  يُطهى  ماجي.  الدجاج  مرقة 
البقدونس  مع  الطماطم  معجون  يُضاف  إضافية. 
واأرزّ امطبوخ ويُحرّك امزيج جيداً. يُرفع عن النار 
من  كبيرة  ماعق   3 توضع  ليبرد،  جانباً  ويُترك 
احشوة على طرف ورقة املفوف. يُطوى اجانبان 

وتُلفّ الورقة بشكل مرتّب. توضع اأوراق املفوفة 
عميق.  طبق  في  اأسفل  نحو  امتعرّجة  اجهة  مع 
في  ماجي  الدجاج  مرقة  من  امتبقّي  امكعّب  يُذوّب 
الطبق  يُغطّى  املفوف.  فوق  ويُسكب  الساخن  اماء 
 180 الفرن على حرارة  بورق اأمنيوم ويُخبز في 

درجة مئويّة مدّة تتراوح بن 25 و30 دقيقة.   

تُزج قطع فيليه السمك مع الزيت النباتي والفلفل 
امزيج  يُتبّل  امفرومة،  الطازجة  والكزبرة  اأسود 
ساعة  مدّة  البرّاد  في  يُنقع  ثم  امذاق  حسب  باملح 

واحدة.
اصقة  غير  مقاة  في  السمك  فيليه  قطع  تُقلى   -
النار  عن  تُرفع  ذهبياً.  بنياً  لونها  يصبح  حتّى 

وتوضع في طبق للخبز.

كبيرة،  قدر  في  الزبدة  تُللذوّب  اأثناء،  هذه  في   -
نار  على  ويُطهى  امفروم  البصل  إليها  يُضاف  ثم 
3 و4 دقائق أو  متوسّطة احرارة مدّة تتراوح بن 

حتّى يذبل.
- يُضاف احليب مع مغلفّ أسرار خلطة البشاميل 
ماجي ثم يُغلى اخليط مع ااستمرار في التحريك 
أو  دقائق   3 أو  دقيقتن  بن  تتراوح  مدّة  ويُطهى 

إليه  ويُضاف  النار  عن  يُرفع  كثيفاً.  يصبح  حتّى 
البيض امسلوق امبشور.

يُرشّ  ثم  السمك  فوق  البشاميل  صلصة  تُسكب   -
الوجه بجبنة اموتزاريا امبشورة.

 200 حللرارة  على  محمّى  فرن  في  الطبق  يُخبز   -
درجة مئوية مدّة تتراوح بن 8 و10 دقائق.

- يُقدّم مع اأرز أو البطاطا.
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