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 النظام الغذائي ا�قل بروتين في العالم
 وصفـات لمـرضـى اضـطرابـات أيـض الـبروتـيـن
Thuy Nguyen

الاصدار الثاني
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 أتمنى أن تستمتعوا
بــالطـبـخ و بـالـعافـيـة

Thuy Nguyen
Nutritionist, specialized in protein 
metabolism disorders

انه من المحبـــب لقلبي أن هؤلاء 
المرضـــى لديهـــم الفرصة لتناول 
وصحيـــة،  متوازنـــة،  وجبـــات 
لنظامهـــم  با�ضافـــة  ومتنوعـــة 
الغذائـــي. ومن المهـــم أن يكون 
ا�عـــداد  وســـهل  لذيـــذ  الطعـــام 
والتحضيـــر. بالتالـــي، أود أن أقدم 
لكـــم وصفـــات صحيـــة، ولذيذة، 
وســـهلة  البروتيـــن،  وقليلـــة 
التحضير. العديد من ا�طباق التي 
قُدمت فـــي هذا الكتاب تناســـب 
وحتـــى  العائلـــة،  أفـــراد  جميـــع 
والطهـــاة  الرعايـــة  مقدمـــي 
الاســـتفادة من هذه  بإمكانهـــم 
الوصفـــات. إن تقديم أطباق جذابة 
بصريـــا يمكـــن إعدادها بســـرعة 
وبســـهولة. إن اتباع نظام غذائي 
منخفـــض البروتين مـــدى الحياة 
ليس فقط متعب نفســـيا، وإنما 
بالنســـبة  ماديـــا  متعـــب  ايضـــا 
للعائلة. بالتالي، لتسهيل العبء 
المـــادي علـــى العوائـــل،ُ كتبـــت 
مـــن  القليـــل  مـــع  الوصفـــات 
بـــدون  أو  الخاصـــة  المكونـــات 

استخدامها حتى على ا�طلاق 

المـــراد مـــن كتاب الطبـــخ هذا أن 
يكـــون ذو منفعـــة كبيـــرة فـــي 
التغذية  لخبـــراء  اليومي  العمـــل 
فعالـــة  نصائـــح  يعطـــون  الذيـــن 

للمرضى
شـــكر كبيـــر لجميـــع الداعمين 

لمشروعي هذا.

عزيزي القارئ 
بصفتـــي اخصائيـــة تغذية لاضطرابـــات أيض البروتين في مستشـــفى 
ا�طفال الجامعي في دوســـلدورف، اعتني بالمرضى الذين يعانون من 
اضطرابـــات أيض البروتيـــن وعائلاتهم. إن رغبـــات واهتمامات المرضى 

هي التي دفعتني لكتابة كتاب الطبخ هذا .
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حـقوق عـلـى  الــحصــــول   تـــم 
 كتـــاب الطبـــخ هذا مـــن خلال
 Immedica منحة مقدمـــة من
 للمؤلف. تم إنشـــاء الوصفات

::وتأليفها بواسطة
 Thuy Nguyen
 وتُرجمـــت من ا�لمانـــية إلى 

ا¡نجليزية
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حساء المنستروني الإيطالي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

50 جكراث100 ججزر

50 جكرفس100 جطماطم

إكليل الجبل، ريحان، 1 لمرقة الخضار
رشة من السكر

معكرونة صنع منزلي 100 ج فاصوليا خضراء )مجمدة(
)أو ١٢٠ج معكرونة قليلة 
البروتين غير مطبوخة(

400 ج

واغســل .1	 لتغلــي.  المرقــة  اتــرك 
الخضــروات. وقشــر الجــزر والكرفــس 

رفيعــة  لشــرائح  وقطعهــم 
ثــم قم بإزالــة البذور من الطماطم، .2	

و قــم بتقطيعهــا لشــرائح. 
قطع الكراث بشكل حلقات .3	
ــاب .4	 ــار والأعش ــخ الخض ــك اطب ــد ذل بع

دقائــق.  ١٠ لمــدة  المرقــة  فــي 
واطبــخ المعكرونــة فــي مــاء مملــح .5	

ــل ــدر منفص ــي ق ف
أضــف المعكرونــة المحضــرة إلــى .6	

الشــوربة

القيم الغذائية•	

ري
لو

كا
)m

g(

ن 
تي

رو
ب

)m
g(

ن 
ني

ألا
ل 

ني
في

)m
g(

ن
زي

رو
تي

)m
g(

 

ن 
سي

لو
)m

g(

ن
ني

يو
يت

م
)m

g(
  

729 8.7 287 186 539 104 الإجمالي

182 2.2 72 47 134 26 لكل وجبة

الشوربات
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شوربة الشمندر وحليب جوز الهند
مكونات ل ٤ اشخاص•	

200 مل  حليب جوز الهند400 جشمندر

2 م.كخل40 جبصل

½ م.كقرفة مطحونة15 جزنجبيل

2 م.كشبت مفروم ناعما40ً م.كزيت بذور اللفت

ملح، فلفل500 ملمرقة الخضار

إذا لزم الأمر، قشر الشمندر و قطعه .1	
البصل  قشر  كبيرة.  مكعبات  إلــى 
والزنجبيل وقطعهم لقطع صغيرة. 

قم بتسخين الزيت في قدر واقلي .2	
والزنجبيل  الشمندر  أضــف  البصل. 

واقيلهم.
بتغطية .3	 وقم  المرقة  بإضافة  قم 

 ١٥ لــمــدة  الــنــار  على  وطهيه  الــقــدر 

دقيقة حتى الاستواء. 
جوز .4	 حليب  وأضــف  الحساء  اهــرس 

هادئة  نار  على  اطبخه  والخل.  الهند 
لـ٥ دقائق اخرى. تبله بالملح، والقرفة، 

والفلفل.

القيم الغذائية•	
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396 8.6 197 365 388 49 الإجمالي

99 2.2 49 91 97 12 لكل وجبة

معلومة: يتوفر الشمندر أيضاً 
بحزم مفرغة من الهواء.

الشوربات
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القيم الغذائية•	

الحساء الروسي )شوربة الشمندر(
مكونات ل ٤ اشخاص•	

100 ججزر150 جملفوف أبيض

4 م.ك١.ك خل50 جكراث

4 م.كشبت100 جكرفس

2 م.كمعجون الطماطم200 جشمندر

مسحوق الفلفل الأحمر، قرفة، 150 جكريمة الطبخ
ملح، أوريجانو، رشة من السكر

٢ فص ثوم1 لمرقة الخضار

واغســل .1	 لتغلــي.  المرقــة  اتــرك 
الجــزر،  قشــر  ثــم  الخضــروات. 
والثــوم  والكرفــس،  والشــمندر، 
صغيــرة  مكعبــات  إلــى  وقطعهــم 

 . لحجــم ا
قطــع الكراث والملفوف الأبيض إلى .2	

الخضــروات  اطبــخ  ذلــك  بعــد  شــرائح. 
ــة.  فــي المرق

مســحوق .3	 بوضــع  بالتتبيــل  قــم 

الفلفــل الأحمــر، والأريجانــو، والقرفــة، 
والخــل،  الطماطــم،  ومعجــون 

والســكر.  والملــح، 
افــرم الشــبت ناعمــً. قــم بتزييــن .4	

والشــبت. الطبــخ  بكريمــة  الحســاء 
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582 10.7 422 317 663 152 الإجمالي

146 2.7 106 79 166 38 لكل وجبة

معلومة: يتوفر الشمندر أيضاً 
بحزم مفرغة من الهواء.

الشوربات
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القيم الغذائية•	

شوربة الثوم البري
مكونات ل ٤ اشخاص•	

150 ج ١٥٠ج بطاطس600 ج٦٠٠ مل مرقة الخضار

1 م.ك١ م.ك زيت بذور اللفت40 ج٤٠ج بصل

50  مل٥٠ مل كريمة الطبخ150 ج١٥٠ج ثوم بري

400 جملح، فلفل، رشة من السكر150 ج ١٥٠ج جزر

150 ج ١٥٠ج كرفس

البصــل، .1	 قشــر  الخضــروات.  اغســل 
والجــزر، والكرفــس، والبطاطــس ثــم 
قطعهــم إلــى مكعبــات. قطــع الثــوم 

ــة. ــرائح رفيع ــري لش الب
ســخن الزيــت فــي قــدر، أضــف البصــل .2	

كميــة  نصــف  بإضافــة  قــم  واقليــه. 
الثــوم البــري واقليــه.

أضــف الخضــروات، اســكب المرقــة .3	
دقيقــة.   ١٥ لمــدة  بالطهــي  وقــم 

اهــرس الحســاء باســتخدام الخــاط .4	

والفلفــل،  بالملــح،  تبلــه  اليــدوي. 
الســكر.  مــن  وقبضــة 

أضــف المتبقــي مــن شــرائح الثــوم .5	
علــى  واتركــه  الحســاء  إلــى  البــري 
أضــف  دقيقتيــن.  لمــدة  هادئــة  نــار 

أخيــرة. كلمســة  الكريمــة 
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582 10.7 422 317 663 152 الإجمالي

146 2.7 106 79 166 38 لكل وجبة

معلومة:بإمكانك تجميد الثوم 
البري الطازج ويتوفر أيضاً مجمد.

الشوربات
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القيم الغذائية•	

شوربة الخضار
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.ك٢ م.ك زيت بذور اللفت200 ج٢٠٠ج جزر

2 م.ك٢ م.ك معجون الطماطم200 ج٢٠٠ج كرنب

2 م.ك٢ م.ك ريحان. )مفروم(100 ج١٠٠ج كراث

ملح، فلفل، رشة من السكر100 ج١٠٠ج بطاطس )مقشرة(

1 ل١ل مرقة الخضار

بتقشير .1	 قم  ثم  الخضروات.  اغسل 

الــجــزر، والــبــطــاطــس، والــكــرنــب ثم 

قطعهم إلى مكعبات. 

قم بتقطيع الكراث بشكل حلقات. .2	

ثم قم بتسخين الزيت في قدر. 

اقلي الكراث، والجزر، والكرنب. .3	

واقليه .4	 الطماطم،  معجون  أضــف 

برفق ثم اسكبه إلى مرقة الخضار. 

البطاطس، .5	 مكعبات  بإضافة  قم 

وتتُبل بالفلفل وتترك على نار هادئة 

لمدة ١٥ دقيقة. 

اخيراً يُزين بالريحان..6	
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595 12.3 401 283 698 139 الإجمالي

149 3.1 100 71 174 35 لكل وجبة

الشوربات
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القيم الغذائية•	

حساء الكستناء
مكونات ل ٤ اشخاص•	

700 ملمرقة الخضار )بدون خميرة(1 م.كزيت بذور اللفت

100 ج١٠٠ج كريمة الطبخ80 جبصل

3 م.ك٣ م.ك خل٢ فص ثوم

2 م.ك٢ م.ك بقدونس )مفروم(100 ج جزر

ملح، فلفل، زعتر100 ج كرفس

دقيق الكستناء )من متجر الأغذية 
الصحية(

50 ج

بتقشير .1	 قــم  الــخــضــروات.  اغسل 
الجزر، والبصل، والثوم. 

والبصل، .2	 والكرفس،  الجزر،  قطع 
والـــثـــوم. ســخــن الـــزيـــت فـــي قــدر 
الجزر  أضف  والثوم.  البصل  واقلي 
والكرفس واقليهم لمدة ٥ دقائق. 

قم بإضافة دقيق الكستناء والزعتر. .3	
الحساء  اسلق  الخضار.  مرقة  أضف 
مع وضع الغطاء لمدة ١٠ دقائق حتى 

الإستواء. 
اهرس الحساء، ثم أضف الكريمة .4	

والــخــل. اتــركــهــا عــلــى نـــار هــادئــة 
مجدداً لمدة ٥ دقائق. تُتبل بالملح و 

الفلفل وتُزين بالبقدونس.
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882 11.4 482 438 774 158 الإجمالي

221 2.9 121 110 194 40 لكل وجبة

معلومة:يمكنك استخدام ١٤٠ج 
من الكستناء الطازجة المبشورة، 

بدلاً من ٥٠ج من دقيق الكستناء.

الشوربات
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القيم الغذائية•	

حساء البازلاء
مكونات ل ٤ اشخاص•	

80 جبصل100 ج١٠٠ ج جزر

200 جبطاطس. )مقشرة(100 ج١٠٠ج بازلاء )مجمدة(

2 م.ك٢  م.ك زيت بذور اللفت200 ج٢٠٠ج طماطم

½ م.ص كمون، ½ م.ص 1 ل١ ل مرقة الخضار. )بدون خميرة(
زعفران، ملح، 

مسحوق الفلفل الأحمر، فلفل،100 ج١٠٠ج كراث

2 م.ك ٢ م.ك بقدونس )مفروم(100 ج١٠٠ج كرفس

اغــســل الــخــضــروات. قــشــر الــجــزر، .1	
والبصل، والكرفس. قطع الخضروات 
قم  صغيرة.  قطع  إلى  والبطاطس 
ــن الــطــمــاطــم ثم  بـــإزالـــة الـــبـــذور م

قطعها إلى مكعبات.
والكرفس، .2	 والبصل،  الجزر،  اقلي 

أضف  بالزيت.  والكراث  والبطاطس، 
والــفــلــفــل،  بــالــمــلــح،  تبله  ــمــرقــة.  ال

ومسحوق  ــزعــفــران،  وال والــكــمــون، 
الفلفل الأحمر.

اطهي الخضار والبهارات في المرقة .3	
شيء  كــل  ــرس  اه دقيقة.   ٢٠ لمدة 
ــازلاء والــطــمــاطــم  ــبـ ــزج الـ ــ جــيــداً. ام
يرش  دقائق.   ١٠ لمدة  بالطهي  وقم 

البقدونس على الوجه.
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740 20.7 894 673 1462 265 الإجمالي

185 5.2 224 168 365 66 لكل وجبة

الشوربات
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القيم الغذائية•	

شوربة العدس
مكونات ل ٤ اشخاص•	

80 ج٨٠ج بصل30 ج٣٠ج عدس احمر

½ م.ص٢/١ م.ص كمون2 م.ك٢ م.ك زيت زيتون

½ م.ص٢/١ م.ص نعناع مجفف1 م.ك١ م.ك معجون طماطم

فلفل، رشة من السكر900 مل٩٠٠ مل ماء

½ م.ك٢ م.ك عصير ليمون120 ج١٢٠ج بطاطس

٢ فص ثوم80 ج٨٠ج فلفل أحمر

2 م.ص٢ م.ص ملح

وقطــع .1	 قشــر  الخضــروات.  اغســل 
الثــوم، والبصــل، والجــزر، والبطاطــس 
إلــى مكعبــات. قــم بإزالــة اللب وقطع 
الفلفــل إلــى مكعبات خشــنة. ســخن 
الزيــت فــي القــدر، ثــم أضــف الثــوم، 

والبصــل واقليهــم.
الطماطــم وقلبــه .2	 أضــف معجــون 

. قليــاً
والفلفــل، .3	 الجــزر،  بإضافــة  قــم   

والعــدس، ثــم أضــف المــاء و اطبخهــم 
اهــرس  أخيــراً  دقيقــة.   ٣٠ لمــدة 
اليــدوي.  الخــاط  بواســطة  الشــوربة 

قــم بالتتبيــل بالملــح، والكمــون، .4	
ثــم  والســكر.  والفلفــل،  والنعنــاع، 
خبــز  مــع  تُقــدم  الليمــون.  عصيــر 

البروتيــن. قليــل 
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568 15.2 724 467 1000 221 الإجمالي

142 3.8 181 117 250 55 لكل وجبة

الشوربات
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القيم الغذائية•	

شوربة المعكرونة الآسيوية
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.صزيت السمسم50 جفطر

200 ججزر1 لمن مرقة الخضار

100 جكراث50 ج معكرونة غير مطبوخة

2 م.ك ثوم معمر1 م.ك  زيت بذور اللفت

ملح، فلفل، رشة من السكر40 ج بصل

البصل .1	 قــشــر  ــروات.  ــض ــخ ال اغــســل 
والجزر،  الكراث،  بتقطيع  والجزر. قم 
والبصل لقطع متساوية. قطع الفطر 

إلى شرائح رفيعة.
سخن الزيت في القدر واقلي البصل .2	

حتى يصبح ذهبي اللون.
تتبل .3	 و  تقلى  ثم  الخضار،  أضــف   

أضف  والــســكــر.  والفلفل،  بالملح، 

المرقة واتركه يغلي لمدة ٥ دقائق.
متساوية .4	 لقطع  المعكرونة  قطع 

الحجم ثم أضفها للشوربة. 
للشوربة .5	 السمسم  زيـــت  أضـــف 

وقدمها مع الثوم.
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789 8.8 264 185 478 91 الإجمالي

197 2.2 66 46 120 23 لكل وجبة

الشوربات
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القيم الغذائية•	

القرع مع البطاطس الحلوة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ص١ م.ص قرفة مطحونة700 ج٧٠٠ج قرع مقشر

½ م.ص٢/١ م.ص زعفران مطحون400 ج٤٠٠ج بطاطس حلوة مقشرة

٢/١ م.ص دبس فليفلة 2 م.ك٢ م.ك زيت زيتون
)معجون بهارات حارة(

½ م.ص

30 ج٣٠ج زبيب )مقطع(80 ج ٨٠ج بصل

فلفل٢ فص ثوم
500 ج٥٠٠ مل مرقة خضار1 م.ص١ م.ص كركم مطحون

3 م.ك٣ م.ك كزبرة )مفرومة(150 ج ١٥ج زنجبيل طازج )مبشور(

اغسل وقشر الخضروات. قطع القرع .1	
مكعبات  الــى  الحلوة  والبطاطس 
والزنجبيل،  الــبــصــل،  افـــرم  خشنة. 

والثوم.
ــدر، واقــلــي .2	 ــق ــت فــي ال ــزي ســخــن ال

القرع،  بإضافة  قم  والــثــوم.  البصل 
والبطاطس الحلوة، والزبيب ويقلى 
والزنجبيل،  بالكركم،  تبله  قليلاً. 

والقرفة، والزعفران، ودبس الفليفلة، 
والفلفل.

بتغطية .3	 وقم  الخضار  مرقة  أضف 
لمدة  هادئة  نار  على  واتركها  القدر، 

١٥ دقيقة. تُزين بالكزبرة.
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1032 17.7 772 644 1013 171 الإجمالي

258 4.4 193 161 253 43 لكل وجبة

معلومة:بإمكانك استخدام 
الزنجبيل المطحون أيضاً.

البطاطس
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القيم الغذائية•	

بطاطس وخضروات محمرة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

250 جفلفل أحمر100 جفاصوليا خضراء )مجمدة(

250 جباذنجان40 جكريمة

100 جزيت زيتون1 م.كمعجون طماطم

1 م.كبقدونس )مفروم(٣ فصوص ثوم

ملح، فلفل، مسحوق الفلفل 400 جبطاطس )مقشرة(
الأحمر، رشة من السكر

80 جبصل

اغســل الخضروات. قشــر البطاطس، .1	
الخضــروات  والثــوم. قطــع  والبصــل، 

ــم. ــاوية الحج ــع متس لقط
قــم بتقطيــع البصــل والثــوم لقطــع .2	

ــرة.  صغي
قــم بطهــي مكعبــات البطاطــس .3	

بمــاء مالــح ثــم صفيهــا.
اقلــي البصــل والثوم بزيــت الزيتون، .4	

المقطعــة  الخضــروات  أضــف  ثــم 

تقريبــً.  دقائــق   ١٠ لمــدة  واقليهــم 
 أخلــط مكعبــات البطاطــس مــع .5	

بالكريمــة،  وتبلهــم  الخضــروات 
والملــح،  الطماطــم،  ومعجــون 
والفلفــل، ومســحوق الفلفــل الأحمــر. 

بالبقدونــس. يُــرش 
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842 19.5 863 616 1242 273 الإجمالي

211 4.9 216 154 310 68 لكل وجبة

البطاطس
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القيم الغذائية•	

النوكي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

400 جبطاطس )مقشرة(

200 جدقيق الذرة

1 م.صملح

1 م.كزيت

اغسل وقشر وقطع البطاطس إلي .1	
مكعبات خشنة واطبخها بماء مالح 

لمدة ٢٠ دقيقة تقريباً. 
صفي البطاطس من الماء واهرسها .2	

ثم اتركها لتبرد. 
أضف الدقيق، والزيت، والملح واعجن .3	

العجين جيداً.
لفائف سميكة من .4	 بتشكيل  قم 

اضغط  أصابع.  إلى  وقطعها  العجين 
لتصنع حزوز بواسطة الشوكة.

المغلي .5	 الماء  إلى  العجينة  أضف 
المملح وأضف م.ك زيت. قم بطهي 
ثم  تقريباً،  دقائق   ٥ لمدة  النوكي 

أخرجها بالمغرفة. 
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1084 8.6 416 294 568 144 الإجمالي

271 2.2 104 74 142 36 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

فطائر البطاطس
مكونات ل ٤ اشخاص•	

٢٥٠ ج بطاطس مسلوقة 
)مقشرة(

250 ج

250 ج٢٥٠ج جزر )مقشر(

200 ج٢٠٠ج دقيق الذرة

1 م.ص ملح

مكعبــات .1	 إلــي  البطاطــس  قطــع 
خشــنة واســلقهم بمــاء مالحــة لمــدة 

٢٠ دقيقــة تقريبــً. 
قــم بتصفيــة البطاطــس مــن المــاء .2	

واهرســها ثــم اتركهــا لتبــرد.
ابشر البطاطس النيئة بخشونة. .3	
أضــف الدقيق، وجوزة الطيب، والملح .4	

واعجــن العجيــن جيــداً. 
قم بتشكيل ١٢ فطيرة تزن ٦٠ج كل .5	

واحــدة، واســلقهم بمــاء مالــح و ١ م.ك 
زيت.

الفطائــر لمــدة ٣٥ دقيقــة .6	 اطهــي 
ثــم  للأعلــى،  ترتفــع  أن  إلــى  تقريبــً 

بالمغرفــة. أخرجهــم 
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1067 10.6 509 359 695 177 الإجمالي

267 2.7 127 90 174 44 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

فطائر البطاطس الهندية
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.صكمون )مطحون(50 جبطاطس مقشرة

½ م.صكركم10 جزبيب

1 م.صغرام مسالا )بهارات الهندية(10 جزنجبيل

ملح1 م.كعصير ليمون

1 م.كزيت بذور اللفت للقلي١ فص ثوم

½ م.صفلفل حار )مجفف(2 م.ككزبرة مفرومة

1 م.كجوز هند مبشور 2 م.كدقيق الذرة

اغســل الخضــروات والأعشــاب. قشــر .1	
والبطاطــس.  والزنجبيــل  الثــوم، 
الحــار،  والفلفــل  الكزبــرة،  افــرم 
والزبيــب. اعصــر الثــوم بواســطة أداة 
عصــر الثــوم. اطهــي البطاطــس بمــاء 
مملــح حتــى تصبــح طريــة، ثــم صفيهــا 
اهــرس  البخــار.   علــى  واتركهــا 

لتبــرد. واتركهــا  البطاطــس 

امــزج البطاطــس بعصيــر الليمــون، .2	
والكزبــرة،  الهنــد،  وجــوز  والزبيــب، 
والدقيــق وتبلهــم بالبهــارات. اقســم 
ــة لـــ ١٢ قطعــة واصنعهــا علــى  العجين
اقلــي  مســطحة.  فطائــر  شــكل 
الفطائــر بالمقــاة مــن الجهتيــن بزيــت 
ذهبيــة  تصبــح  حتــى  اللفــت  بــذور 

اللــون.
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937 11.4 536 365 738 185 الإجمالي

234 2.9 134 91 184 46 لكل وجبة

البطاطس
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القيم الغذائية•	

النوكي الألماني
مكونات ل ٤ اشخاص•	

3 م.كزيت بذور اللفت500 جبطاطس )مقشرة(

80 جبصل200 جدقيق الذرة

3 م.كخليط أعشاب )مجمدة(1 م.صملح

ملح، مسحوق الفلفل الأحمر100 ج زيت

جوزة الطيب، فلفل

اغسل، وقشر وقطع البطاطس إلى .1	
بماء مالح  مكبعات خشنة واطبخها 

لمدة ٢٠ دقيقة تقريبا. 
ثم .2	 اهرسها  و  البطاطس  صفي  

اتركها لتبرد. ش
أضف الدقيق، وجوزة الطيب، والفلفل، .3	

والملح. اعجن العجينة جيداً، واصنعها 
قطعها  ثم  سميكة،  لفائف  بشكل 

إلى شرائح بسماكة ١ سم. 
قم بتشكيل الشرائح لتصبح أصابع .4	

ثخينة.

قم بطهي النوكي في ماء مملحة .5	
تقريبا.  دقيقة   ٢٥ لمدة  ــزاء  أج على 
اخرجها  ــم  ث لــأعــلــى،  تــرتــفــع  حــتــى 
واتركها  جــيــداً  صفيها  بالمغرفة. 
لتبرد. قطع البصل إلى شرائح رفيعة. 
في  اللفت  ــذور  ب زيــت  بتسخين  قم 
المقلاة. اقلى النوكي والبصل حتى 
بالأعشاب،  تبلها  اللون،  ذهبية  تصبح 

ومسحوق الفلفل الأحمر والملح.

ري
لو

كا
)m

g(

ن 
تي

رو
ب

)m
g(

ن 
ني

ألا
ل 

ني
في

)m
g(

ن
زي

رو
تي

)m
g(

 

ن 
سي

لو
)m

g(

ن
ني

يو
يت

م
)m

g(
  

1084 8.6 416 294 568 144 الإجمالي

271 2.2 104 74 142 36 لكل وجبة

البطاطس

23



القيم الغذائية•	

    بطاطس حلوة مقلية
مكونات ل ٤ اشخاص•	

100 جزيت بذور اللفت200 جبطاطس )مقشرة ومسلوقة(

رشة من الملح200 جتفاح مقشر

2 م.صقرفة200 جدقيق الذرة

٢ سكر2 م.كزبدة

البطاطــس .1	 وقطــع  وقشــر  اغســل 
إلــي مكعبــات خشــنة واطبخهــا بمــاء 
ــي  ــً. صف ــة تقريب ــدة ٢٠ دقيق ــح لم مال
البطاطــس مــن المــاء واهرســها ثــم 
اتركهــا لتبــرد. قشــر التفــاح مــع اللــب 
وابشــره. اخلــط البطاطــس، والتفــاح، ١ 
م.ك ســكر والدقيــق. اعجــن العجينــة 
خليــط  مــن  شــرائط  شــكل  جيــداً. 

البطاطــس بطــول ٥ ســم.

ســخن زيــت بــذور اللفــت فــي مقــاة .2	
تصبــح  حتــى  البطاطــس  واقلــي 
الزبــدة  بتذويــب  قــم  اللــون.  ذهبيــة 
ثــم  البطاطــس  فــوق  واســكبها 
قصيــرة. لفتــرة  الفــرن  فــي  اخبزهــا 

علــى .3	 الســكر  مــن  م.ك   ٢ أضــف 
القرفــة واخلطهــم. تُــرش علــى خليط 

البطاطــس.
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1510 5.6 258 182 354 89 الإجمالي

234 2.9 134 91 184 46 لكل وجبة

البطاطس

24



القيم الغذائية•	

أصابع البطاطس والبصل
مكونات ل ٤ اشخاص•	

4 م.كزيت بذور اللفت250 جبطاطس )دقيق(

80 جبصل140 جدقيق الذرة

1 م.صملح1 م.كمسحوق الخبز

قشر وقطع البطاطس إلي مكعبات .1	
 ٢٠ لمدة  مالح  بماء  واطبخها  خشنة 
من  البطاطس  صفي  تقريباً.  دقيقة 
قشر  لتبرد.  اتركها  واهرسها.  الماء 
البصل، وقطعه واقليه بالزيت. اتركه 

ليبرد.
اخلط جميع المكونات معاً للتحول .2	

قطعة   ١٢ ـــ  ل قسمها  عجينة.  إلـــى 
متساوية وتشكل.

١٠ سم لفائف طويلة. تغطى بالماء..3	
اخبز أصابع البطاطس على حرارة ١٨٠ .4	

درجة مئوية في الفرن لمدة ٢٠ دقيقة. 
تقدم مع تغميسة.
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1056 6.4 295 224 389 102 الإجمالي

264 1.6 74 56 97 9 لكل وجبة

البطاطس
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القيم الغذائية•	

سلطة البطاطس
مكونات ل ٤ اشخاص•	

80 جبصل400 جبطاطس

1 م.صملح40 جبصل أحمر

2 م.كعصير ليمون200 جطماطم

2 م.كزيت زيتون200 ج فلفل أصفر

ملح، فلفل، رشة من السكر١ فص ثوم

بماء .1	 اسلقها  و  البطاطس  قشر 
لتبرد.  اتركها  الإستواء.  حتى  مملح 
الفلفل،  قطع  والثوم.  البصل  قشر 
والبطاطس  والبصل،  والطماطم، 

إلى مكعبات. افرم الثوم ناعماً.
الليمون، .2	 عصير  من  تتبيلة  اصنع 

والزيت  والفلفل،  والملح،  والــثــوم، 
واسكبه فوق السلطة.

اخلطها جيداً واتركها لمدة ٣٠ دقيقة .3	
قبل التقديم.
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562 12.8 578 375 761 189 الإجمالي

141 3.2 145 93 190 47 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

محشي طماطم
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ك١ م.ك كشمش400 ج٤ حبات طماطم كبيرة  

1 م.ك١ م.ك بقدونس50 جبصل

ملح، فلفل1 م.ك١ م.ك زيت زيتون

250 ج٢٥٠ج مرقة خضروات40 ج أرز )غير مطبوخ(

70 م.لمرقة خضروات

بإزالــة .1	 وقــم  الطماطــم،  اغســل 
الجــزء العلــوي مــن كل حبــة طاطــم، 
ملعقــة  اســتخدم  بــه.  واحتفــظ 
لتفريــغ الطماطــم ثــم قطــع اللــب 
إلــى مكعبــات. قشــر البصــل وافرمــه 

ناعمــً.
القــدر، .2	 فــي  الزيــت  بتســخين  قــم 

الأرز،  أضــف  واقليــه.  البصــل  وأضــف 
الخضــار،  ومرقــة  والكشــمش، 
واتركــه  الطماطــم  مكعبــات 

. ليغلــي
ثــم اتركــه لينضــج لمــدة ١٠ دقائــق. .3	

بالملــح،  تبلــه  هادئــة.  نــار  علــى 
والبقدونــس. والفلفــل، 

بالطماطــم .4	 الأرز  خليــط  املــئ 
المفرغــة، وضعهــا فــي طبــق خزفــي. 
ــى.  ــي الأعل ــم ف ــة الطماط ــع أغطي ض
اســكب مرقــة الخضــار. غطــي الطبــق 
الطماطــم  تخبــز  الألمنيــوم.  بــورق 
دقيقــة   ٥٠ لمــدة  بالفــرن  المحشــية 
تقريبــا. علــى حــرارة ١٨٠ درجــة مئويــة، 
 ٣٠ بعــد  القصديــر  ورق  بإزالــة  قــم 

دقيقــة.
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345 7.9 306 190 447 110 الإجمالي

86 2.0 77 48 112 28 لكل وجبة

الأرز
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القيم الغذائية•	

ورق العنب المحشي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.ك نعناع مفروم60 جورقة عنب
٢ فص ثوم50 جأرز )نيء(

½ م.صكمون 100 جبصل أخضر

ملح، فلفل70 ج فلفل أصفر
2 م.ك زيت زيتون1 م.ك كشمش

٢ شرائح ليمون2 م.كمعجون طماطم
2 م.كبقدونس مفروم

افصــل حبــات الورق عنــب عن بعضهم .1	
ــزع الســيقان. انقعهــا بالمــاء لمــدة  وان
٣٠ دقيقــة تقريبــا، ثــم صفيهــا. افــرم 
ناعمــً  والفلفــل  الأخضــر  البصــل 
والكشــمش،  الأرز،  مــع  اخلطهــم 
ــح،  ــه بالمل ــاع. تبل ــس، والنعن والبقدون
والفلفــل، والكمــون. عندمــا تكــون 
علــى  ضعهــا  الأوراق،  لحشــو  جاهــزاً 
المنضــدة بحيــث يكــون الجــزء العلوي 
مــن الأســفل. ضــع مقــدار م.ص مــن 
ــة عنــب مــن  خليــط الأرز علــى كل ورق

الأســفل، قــم بطــي جوانــب الورقــة مــن 
اليميــن و اليســار ولفهــا للنهايــة. ضــع 
الــورق العنــب المحشــي في قــدر كبير 
و تضــاف لهــا شــرائح الليمــون، والملــح، 
والزيــت. اســكب مــاء كافــي ليغطــي 
الــورق عنــب، ثــم قــم بتثقيلهــا بوضــع 
تفــك  لا  حتــى  فوقهــا  ثقيــل  صحــن 
لفائــف الــورق عنــب. قــم بتغطيــة القدر 
وضعهــا علــى نــار متوســطة لمــدة ٤٥ 

ــا.  دقيقــة تقريب
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469 8.6 391 268 607 145 الإجمالي

29 0.5 24 17 38 9 لكل وجبة

الأرز
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القيم الغذائية•	

أرز الخضروات
مكونات ل ٤ اشخاص•	

أرز بسمتي )غير مطبوخ، أي ما يعادل 

٤٥٠ج من أرز بسمتي المطبوخ(

100 جبصل200 ج

4 م.كزيت بذور اللفت150 ججزر

3 م.صصلصة الفلفل البارد للدجاج150 جفلفل أخضر

ملح، فلفل، مسحوق الفلفل الأحمر100 جأناناس معلب )صافي الوزن(

٣ فصوص ثوم2 م.كصلصة الصويا

فــي .1	 كمــا  بســمتي  أرز  اطبــخ 
التعليمــات. اغســل الخضــروات. قشــر 

والجــزر. والثــوم،  البصــل، 
 قــم بإزالــة البــذور مــن الفلفل. قطع .2	

البصــل والثــوم إلى مكعبــات صغيرة 
الحجــم وقطــع الأنانــاس والخضــار إلــى 
ــت فــي  مكعبــات خشــنة. ســخن الزي
المقــاة واقلــي البصــل والثــوم حتــى 

يتحــول لونهــا للذهبــي.

نــار .3	 علــى  بســمتي  أرز  أضــف   
متوســطة و اطهيــه لمــدة ٣ دقائــق. 
صلصــة  و  الصويــا،  بصلصــة  تبلــه 
والفلفــل  والملــح،  البــارد،  الفلفــل 
أضــف  الأحمــر.  الفلفــل  مســحوق  و 
الخضــروات، واقليهــا لمــدة ٥ دقائــق. 
التقديــم. قبــل  أخــرى  مــرة  وتتبــل 
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1250 21.3 1006 674 1617 411 الإجمالي

313 5.3 252 169 404 103 لكل وجبة

معلومة: بإمكانك استخدام 
الزنجبيل المطحون أيضاً.

الأرز
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القيم الغذائية•	

سوابيان رافيولي بالسبانخ
مكونات ل ٤ اشخاص•	

20 جدقيق الذرة100 جسبانخ )مفروم، مجمد(

1 م.كزيت بذور اللفت30 جكريمة حامضة

160 م.لماء260 جدقيق قليل البروتين

1 م.صملح30 جبصل

1 م.كزيت بذور اللفت

اخلــط دقيــق الــذرة، والدقيــق، والزيــت، .1	
والمــاء، والملــح بالخــاط الكهربائــي 
اعجــن  ثــم  ناعمــً.  يصبــح  حتــى 
ــداً. قشــر وقطــع البصــل،  ــة جي العجين
الســبانخ  أضــف  حــار.  بزيــت  واقليــه 
بالملــح،  تبلــه  الحامضــة.  والكريمــة 

الطيــب. وجــوزة  والفلفــل، 
قطعــة، .2	  ١٢ الــى  العجينــة  اقســم 

وقــم بلــف كل قطعــة بشــكل رفيــع 

باســتخدام آلــة المعكرونــة أو علــى 
منضــدة مــع دقيــق علــى الوجــه. ضــع 
بوســط  واســكبها  م.ص   ١ حوالــي 
العجيــن. ادهــن حــواف العجينــة بالمــاء 
واطــوي الباقــي مــن العجيــن للداخــل 

بالضغــط عليهــا جيــداً.
قــم بطهــي العجين في مــاء مملح .3	

لحوالــي ١٠ دقائــق.
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1179 4.9 220 172 386 76 الإجمالي
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القيم الغذائية•	

بيتزا صغيرة سريعة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

100 جكريمة حامضة100 ج كوسا

150 م.ل مل مياه معدنية )غازية(100 ج فلفل أصفر

١ فص ثوم50 جزيتون أسود

40 ج زيت بذور اللفت50 جبصل

1 م.كملح250 جدقيق قليل البروتين

100 ج فلفل، أوريجانو،  مسحوق الفلفل الأحمر2 م.كمسحوق الخبز

100 ج طماطم سائلة

الدقيق، .1	 من  العجينة  بتحضير  قم 
والزيت،  والملح،  الخبز،  ومسحوق 
والماء واعجنها جيداً. اقسم العجينة 
إلى ٤ قطع وتوضع في صينية الخَبز 

وتحتها الورق الخاص بالخَبز.
البصل .2	 قشر  ــخــضــروات.  ال اغــســل 

اقطع  ناعماً.  الــثــوم  ــرم  اف ــثــوم.  وال
الكوسا، والفلفل، والبصل، والزيتون 

بتتبيل  قم  صغيرة.  مكعبات  إلــى 
الطماطم السائلة بالثوم والبهارات. 
ثم  البيتزا،  على  الطماطم  وزع  اولاً 
الحامضة.  الكريمة  واخــيــراً  الخضار 
درجــة   ١٨٠ ــرارة  حـ على  البيتزا  اخــبــز 

مئوية لحوالي ٣٠ دقيقة.
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1649 8.9 373 298 640 131 الإجمالي

412 2.2 93 74 160 33 لكل وجبة

المعكرونة

33



القيم الغذائية•	

معكرونة منزلية الصنع
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ك زيت بذور اللفت260 جدقيق قليل البروتين

1 م.صملح20  جدقيق الذرة

150 م.لماء

اخلــط دقيــق الــذرة، والدقيــق، والزيــت، .1	

والمــاء، والملــح بالخــاط الكهربائــي 

اعجــن  ثــم  ناعمــً.  يصبــح  حتــى 

العجينــة جيــداً. قــم بوضــع العجينــة 

فــي آلــة المعكرونــة وقــم بتشــكيل 

الرغبــة. حســب  المعكرونــة 

قــم بطهــي المعكرونــة الطازجــة .2	

دقائــق.  ٥ لحوالــي  مملــح  بمــاء 
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1065 0.9 40 27 74 3 الإجمالي

266 0.2 10 7 18 0 لكل وجبة

معلومة: استخدم عصير الجزر أو 
الشمندر لصنع معكرونة ملونة.

المعكرونة
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القيم الغذائية•	

)بليني( البان كيك الروسي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ص مسحوق الخبز30 جقشدة

1 م.كزيت بذور اللفت4 م.ك توت بري

100 م.لمياه معدنية )غازية(25 جدقيق أسمر)دقيق القمح الأسمر(

3 م.كسكر80 جدقيق قليل البروتين

رشة من الملح50 م.ل كريمة

القمــح، .1	 ودقيــق  الدقيــق،  اخلــط 

والســكر، والملــح، ومســحوق الخبــز، 

بالخــاط  المعدنيــة  والميــاه  والزيــت، 

ناعمــً.  يصبــح  حتــى  الكهربائــي 

	2. ١٠ لحوالــي  ليســتقر  المزيــج  اتــرك 

ئــق. دقا

فــي غضــون ذلــك، قــم بتســخين .3	

المقــاة الغيــر لاصقــة. اســكب المزيــج 

فــي المقــاة علــى أجــزاء واقليــه بــدون 

دهــون حتــى يصبــح ذهبــي اللــون مــن 

الجهتيــن. يقــدم مــع القشــدة والتــوت 

البــري.
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231 1.3 59 40 106 28 لكل وجبة

المعكرونة
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القيم الغذائية•	

لفائف الهليون اللذيذة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

30 جمايونيز230 جهليون أخضر

½ م.صملح80 جدقيق قليل البروتين

١ فص ثوم1 لزيت بذور اللفت

1 م.كزيت بذور اللفت250 ج مياه معدنية )غازية(

ملح، فلفل25 جدقيق الكستناء

الكســتناء، .1	 ودقيــق  الدقيــق،  اخلــط 
والملــح، والميــاه المعدنيــة بالخــاط 
الكهربائــي حتــى يصبــح ناعمــً. اقطــع 
ــرة الحجــم.  ــى قطــع صغي الهليــون إل
بالزيــت  واقليــه  ناعمــً  الثــوم  افــرم 
أضــف  اللــون.  ذهبــي  يصبــح  حتــى 
دقائــق   ٥ لحوالــي  واقليــه  الهليــون، 

والفلفــل. بالملــح  وتبلــه 
بتســخين .2	 قــم  ذلــك،  فــي غضــون 

المقــاة الغيــر لاصقــة. اســكب المزيــج 
فــي المقــاة علــى أجــزاء واقليــه بــدون 
دهــون حتــى يصبــح ذهبــي اللــون مــن 
الجهتيــن. ضــع علــى اللفائــف الناتجــة 
الهليــون  فوقهــا  وضــع  المايونيــز 

ولفهــا.
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862 7.4 256 230 363 95 الإجمالي

216 1.9 64 58 91 24 لكل وجبة

معلومة: قم بتقشير حواف  
الهليون فقط حوالي ٢ سم

المعكرونة
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القيم الغذائية•	

تارت فلامبي ) تارت فرنسي(
مكونات ل ٤ اشخاص•	

150 م.لمياه معدنية )غازية(200 جدقيق قليل البروتين

80 جكريمة حامضة50 جدقيق الكستناء

١ فص ثوم150 جبطاطس

2م.كمسحوق الخَبز150 جبصل

1 م.ص١ملح40 جزيت بذور اللفت

القمــح، .1	 ودقيــق  الدقيــق،  اخلــط 

والســكر، والملــح، ومســحوق الخبــز، 

بالخــاط  المعدنيــة  والميــاه  والزيــت، 

الكهربائــي حتــى يصبــح ناعمــً. اتــرك 

دقائــق.  ١٠ لحوالــي  ليســتقر  المزيــج 

بتســخين .2	 قــم  ذلــك،  غضــون  فــي 

المقــاة الغيــر لاصقــة. اســكب المزيــج 

فــي المقــاة علــى أجــزاء واقليــه بــدون 

دهــون حتــى يصبــح ذهبــي اللــون مــن 

الجهتيــن. يقــدم مــع القشــدة والتــوت 

البــري.
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1705 11.4 476 474 705 173 الإجمالي

426 2.9 119 119 176 43 لكل وجبة

المعكرونة
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القيم الغذائية•	

الخضروات الآسيوية المقلية
مكونات ل ٤ اشخاص•	

١٥٠ج هليون أخضر )قشر 
الحواف فقط(

3 م.ك٣ م.ك زيت بذور اللفت150 ج

1 م.ك١ م.ك صلصة الصويا100 ج١٠٠ج فطر

2 م.ك٢ م.ك صلصة الفلفل البارد1 ل٢٠٠ج جزر

ملح، فلفل100 ج ١٥٠ج فلفل

٢ فص ثوم80 ج٨٠ ج بصل

1 م.ك٢ م.ك كزبرة )مفرومة(

الهليــون .1	 الخضــروات. قطــع  اغســل 
الحجــم.  متســاوية  مكعبــات  إلــى 
قشــر  شــرائح.  إلــى  الفطــر  قطــع 
الجــزر. قــم بإزالــة البــذور مــن الفلفــل. 
شــرائط  إلــى  والفلفــل  الجــزر  قطــع 

الحجــم. متســاوية 
قشــر وافــرم الثــوم واقليــه بالزيــت .2	

قــم  للذهبــي.  لونــه  يتحــول  حتــى 

والجــزر،  والهليــون،  الفطــر،  بإضافــة 
والفلفــل واقليهــا لحوالــي ٧ دقائــق. 
وصلصــة  الصويــا،  بصلصــة  تبلهــم 
والفلفــل.  والملــح،  البــارد،  الفلفــل 
ــع الأرز أو أرز  ــدم م ــرة. تُق ــرش بالكزب تُ

البروتيــن. قليــل 
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478 13.3 429 302 590 137 الإجمالي

120 3.3 107 76 148 34 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

بامية بصلصة الطماطم
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.كسكر400 جبامية )طازجة(

1 م.كعصير ليمون3 م.كزيت زيتون

ملح80 جبصل

٢ فص ثوم400 جمكعبات طماطم )معلبة(

 3 م.ككزبرة )مفرومة(

وافــرم .1	 قشــر  الخضــروات.  اغســل 

رؤوس  بإزالــة  قــم  والثــوم.  البصــل 

القــدر  فــي  الزيــت  ســخن  الباميــة. 

واقلــي البصــل والثــوم حتــى يتحــول 

لونهــا للذهبــي. قــم بإضافــة الباميــة 

دقائــق.  ٥ لمــدة  واقليهــا 

أضــف الطماطــم، والســكر، والملح، .2	

وعصيــر الليمــون واتركهــا علــى نــار 

ــرة. ــرش بالكزب ــق. تُ ــدة ٥ دقائ ــة لم هادئ

تُقدم مع الأرز أو أرز قليل البروتين..3	
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464 12.6 549 629 870 172 الإجمالي

116 3.2 137 157 218 43 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

الكابوناتا
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.كخل300 جباذنجان

400 جمكعبات طماطم )معلبة(300 جكرفس

3 م.ك زيت زيتون100 جبصل

ملح، فلفل، رشة من السكر٢ فص ثوم

2 م.ك ريحان1 م.ك قبار

وافــرم .1	 قشــر  الخضــروات.  اغســل 
البصــل والثــوم. قطــع الباذنجــان إلــى 

الحجــم. متســاوية  مكعبــات 
قطع الكرفس إلى شرائح ناعمة..2	
اقلــي البصــل والثــوم بزيــت الزيتون .3	

واقليــه  الباذنجــان  أضــف  الســاخن. 
لحوالــي ٥ دقائــق. ثــم أضــف الكرفــس 
واقليــه لفتــرة. قــم بمــزج الأعشــاب، 

والطماطــم، والقبــار معــً.
ــا .4	 ــروات واطبخه ــة الخض ــم بتغطي ق

لمــدة ١٠ دقائــق. اخلــط الخــل والســكر، 
وتبلهــم بالملــح والفلفــل.

يُقــدم مــع البطاطــس أو معكرونــة .5	
قليلــة البروتيــن.
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450 11.7 515 329 776 118 الإجمالي

113 2.9 129 82 194 30 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

باذنجان متبل بالقرفة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

½ م.صقرفة400 جباذنجان

2 م.كبقدونس )مفروم(80 جبصل

فصوص ثوم4 م.كزيت زيتون

أوريجانو، ملح، فلفل،  رشة من 60 م.لمرقة خضار
السكر

200 جمكعبات طماطم )معلبة(

رؤوســه .1	 وانــزع  الباذنجــان،  غســل 

وقطعــه إلــى قطــع متســاوية الحجــم. 

إلــى  والثــوم  البصــل  وقطــع  قشــر 

الزيتــون  بزيــت  واقليهــا  مكعبــات 

قــم  للذهبــي.  لونهــا  يتحــول  حتــى 

 ٥ لمــدة  واقليــه  الباذنجــان  بإضافــة 

الطماطــم. مــع  حركــه  دقائــق. 

أضــف المرقــة والبهــار واتركهــا علــى .2	

يُــرش  دقيقــة.   ١٥ لمــدة  هادئــة  نــار 

بالبقدونــس.

يُقــدم مــع البطاطــس أو معكرونــة .3	

قليلــة البروتيــن.
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477 7.9 320 251 458 63 الإجمالي

119 2.0 80 63 115 16 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

سلطة بالخضروات المشوية
مكونات ل ٤ اشخاص•	

4 م.كزيت زيتون400 جباذنجان

3 م.كسكر بني400 جكوسا

2 م.كبقدونس )مفروم(400 جفلفل )أصفر وأحمر(

½ م.صملح٣ فصوص ثوم

4 م.كخل البلسمك
ــان .1	 ــع الباذنج ــروات. قط ــل الخض اغس

شــرائح  إلــى  بالطــول  والكوســا 
الفلفــل  بتقطيــع  قــم  نحيفــة. 
ــرم  ــر واف ــذور. قش ــزع الب ــن وان لنصفي
ــى  ــت حت ــي ١ م.ك زي ــه ف ــوم واقلي الث
ــه  ــي واترك ــون الذهب ــى الل ــول ال يتح
ليبــرد. ســخن الفــرن )مروحــة الفــرن 

الشــواية( مــع 
صف الباذنجان والكوسا في صينية .2	

عليهــا ورق الخبــز وضعهــا فــي الفــرن 
علــى حــرارة ٢٠٠ درجــة مئويــة وقلبــه 

لونــه  يتحــول  الجهتيــن حتــى  علــى 
ــى البنــي. اخبــز قشــر الفلفــل فــي  إل
اتــرك الفلفــل  الفــرن حتــى يتقشــر. 
ليبــرد ثــم أزل القشــر. قــم بتقطيــع 
متســاوية  لشــرائح  الخضــروات 

الحجــم.
والزيــت. .3	 والســكر،  الخــل،  اخلــط 

تبلهــا بالملــح، والثــوم، والبقدونــس. 
انقــع الخضــار بصلصــة الخــل والزيــت 
واتركهــا لمــدة ســاعتين علــى الأقــل. 

تُقــدم مــع خبــز قليــل البروتيــن.
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655 18.1 796 581 1193 215 الإجمالي

164 4.5 199 145 298 54 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

خضروات بالكاري
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.كزيت بذور اللفت200 جفلفل أحمر

100 م.ل١٠٠ مرقة الخضار100 جبروكلي

200 م.لحليب جوز الهند100 جفاصوليا خضراء )مجمدة(

½ م.صمسحوق الكركم200 ججزر

2 م.ككزبرة مطحونة100 جبصل

2 م.صمسحوق الفلفل الأحمر٢ فص ثوم

½ م.صملح15 جزنجبيل

البصــل، .1	 قشــر  الخضــروات.  اغســل 
قطــع  والثــوم.  والزنجبيــل،  والجــزر، 
الفلفــل، والجــزر، والبصــل إلــى شــرائط 
الثــوم  افــرم  الحجــم.  متســاوية 
الزيــت  ســخن  ناعمــً.  والزنجبيــل 
والثــوم،  البصــل،  وأضــف  قــدر،  فــي 

واقليهــم. والزنجبيــل 
والجــزر .2	 الفاصوليــا  بإضافــة  قــم 

أضــف  دقائــق.   ٥ لمــدة  واقليهــم 
والكركــم،  والبروكلــي،  الفلفــل، 
والملــح  البــارد،  والفلفــل  والكزبــرة، 
واســكبهم فــي المرقــة واطبخهــم 
بحليــب  وانهيــه  دقائــق.   ١٠ لحوالــي 
جــوز الهنــد. تُقــدم مــع الأرز أو أرز قليــل 

البروتيــن.
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410 12.6 461 327 669 63 الإجمالي

103 3.2 115 82 167 16 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

طاجن خضروات البحر المتوسط
مكونات ل ٤ اشخاص•	

باذنجان             200 جكوسا              160ج طماطم           160 جبطاطس          120 ج

الصلصة

1.5 م.كملح80 جبصل

2 م.كمسحوق الفلفل الأحمر٢ فص ثوم

3 م.كفلفل،160 جفلفل مدبب نيء

اغســل الخضــروات. قســم القرنبيــط .1	
إلــى زهيــرات صغيــرة. قشــر البصــل، 
بتقطيــع  قــم  والكرنــب.  والجــزر، 
شــرائط  إلــى  والكرنــب  الجــزر 
الجــزر،  اطهــي  الحجــم.  متســاوية 
والكرنــب، القرنبيــط فــي ٢٠٠ مــل مــن 
تصبــح  حتــى  دقائــق   ٥ لمــدة  المــاء 
طريــة. صفــي الخضــروات، واجمــع مــاء 
ناعمــً. البصــل  قطــع  النباتــي.  الطهــي 

ســخن الزيــت فــي القــدر، ثــم أضــف .2	
البصــل واقليــه. أضــف الدقيــق. أضــف 
والكريمــة  النباتــي  الطبــخ  مــاء 

باســتمرار. وحركــه 
قــم بإضافة البهارات واطبخ الصلصة .3	

دقائــق،   ١٠ لحوالــي  هادئــة  نــار  علــى 
أضــف  باســتمرار.  التقليــب  مــع 
يُقــدم  لفتــرة.  واطبخهــا  الخضــروات 
أو  البروتيــن  قليلــة  معكرونــة  مــع 
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579 20.2 705 491 1046 204 الإجمالي

145 5.0 176 123 262 51 لكل وجبة

معلومة:الصلصة )يمكنك تحضيرها 
في اليوم السابق(

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

الخضار بالكريمة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

150 جدقيق قليل البروتين200 جقرنبيط

50 م.لكريمة الطبخ200 جكرنب

3 م.كماء طبخ نباتي200 ججزر

400 جملح، فلفل، جوزة الطيب،2 م.كزيت بذور اللفت

2 م.ك  رشة من السكر80 جبصل

اغســل الخضــروات. قســم القرنبيــط .1	
إلــى زهيــرات صغيــرة. قشــر البصــل، 
والجــزر، والكرنــب. قــم بتقطيــع الجــزر 
متســاوية  شــرائط  إلــى  والكرنــب 
والكرنــب،  الجــزر،  اطهــي  الحجــم. 
المــاء  مــن  مــل   ٢٠٠ فــي  القرنبيــط 
طريــة.  تصبــح  حتــى  دقائــق   ٥ لمــدة 
مــاء  واجمــع  الخضــروات،  صفــي 
ناعمــً. البصــل  قطــع  النباتــي.  الطهــي 

ــم أضــف .2	 ــت فــي القــدر، ث ســخن الزي

البصــل واقليــه. أضــف الدقيــق. أضــف 
والكريمــة  النباتــي  الطبــخ  مــاء 

باســتمرار. وحركــه 
قم بإضافــة البهارات واطبخ الصلصة .3	

دقائــق،   ١٠ لحوالــي  هادئــة  نــار  علــى 
أضــف  باســتمرار.  التقليــب  مــع 
يُقــدم  لفتــرة.  واطبخهــا  الخضــروات 
أو  البروتيــن  قليلــة  معكرونــة  مــع 
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568 12.6 392 270 725 184 الإجمالي

142 3.2 98 68 181 46 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

برجر الخضار
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ك١ م.ك معجون الطماطم150 ج١٥٠ج جزر

1 م.ص م.ص ملح  فلفل120 ج١٢٠ج بطاطس مقشرة

1 م.ص١ م.ص توابل يخنة80 ج٨٠ج بصل أحمر

100 ج٢ فص ثوم
٢/١ م.ص مسحوق الفلفل 

 ½ م.صالأحمر المدخن

1 م.ص١ م.ص أوريجانو250 ج٢٥٠ج باذنجان

30 جرقائق الأرز100 ج١٠٠ج فطر بني

20 جنشاء1 م.ك١ م.ك زيت بذور اللفت

4 م.كزيت بذور  اللفت80 ج٨٠ج فلفل أحمر مدبب
والبطاطــس، .1	 الجــزر  وقشــر  غســل 

لمــدة  واســلقهم  أربــاع  إلــى  وقطعهــم 
اهــرس  طريــة.  تصبــح  حتــى  دقيقــة   ٢٠
افــرم  لتبــرد.  واتركهــا  البطاطــس 
البصــل والثــوم. ابشــر الباذنجــان والفطــر 
والفطــر  الباذنجــان  اعصــر  بخشــونة. 
بيــدك جيــدا. قــم بإزالــة اللــب مــن الفلفــل 
ســخن  ناعمــة.  مكعبــات  إلــى  وقطعــه 
وقــم  القــدر  فــي  الزيــت  مــن  م.ك   ١
يصبــح  حتــى  والثــوم  البصــل  بقلــي 

والفطــر  الباذنجــان  أضــف  اللــون.  ذهــب 
أضــف  أخيــراً،  دقائــق.   ٥ لمــدة  واقليهــم 
معجــون الطماطــم، وقطــع الفلفــل إلــى 
مكعبــات وتبلــه.  امــزج الخضــروات الجــزر، 
وخليــط البطاطــس، ورقائق الأرز، والنشــاء.  
بلــل يديــك بالمــاء وقســم العجينــة إلــى ٨ 
قطــع واصنعهــم علــى شــكل برقــر. اقلي 
ــاة  ــي مق ــن ف ــى الجهتي ــار عل ــر الخض برق
بزيــت بــذور اللفــت حتــى يتحــول لونهــا 

للذهبــي.
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910 15.4 585 444 845 164 الإجمالي

228 3.9 146 111 211 41 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

سلطة مشكلة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

3 م.كزيت زيتون150 جطماطم

1 م.ك خل150 جخيار

150 ججزر
ملح، فلفل، مسحوق الفلفل 

3 م.كالأحمر،  رشة من السكر

1 م.كشبت )مفروم(150 جفلفل أصفر

200 جمكعبات طماطم )معلبة(

اغســل الخضــروات. قطــع الطماطــم .1	
شــرائح.  إلــى  والخيــار  أثمــان  إلــى 
اقســم الفلفــل أنصــاف، وقــم بإزالــة 
قشــر  شــرائط.  إلــى  وقطــع  البــذور 

وابشــره. الجــزر 
قم بوضع الخضروات في زبدية..2	
والخــل، .3	 الزيتــون،  زيــت  اخلــط 

ومســحوق الفلفــل الأحمــر، والســكر، 
واســكبها  صلصــة  لصنــع  والفلفــل 
شــي  كل  اخلــط  الســلطة.  فــوق 

بالشــبت. وتُــرش  جيــداً  شــيء 
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389 5.4 199 113 269 56 الإجمالي

97 1.4 50 28 67 14 لكل وجبة

معلومة:الصلصة )يمكنك تحضيرها 
في اليوم السابق(

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

سلطة المعكرونة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

معكرونة نيئة قليلة 
البروتين

50  جمخلل خيار300 ج

200  جفلفل أحمر )منزوع اللب(200  جخيار )منزوع البذور(

الصلصة
3 م.كعصير ليمون200 ج٢٠٠ج زبادي اللوز

½ م.صملح100 ج١٠٠ج مايونيز

فلفل، رشة من السكر1 م.ص١ م.ص خردل

اطبــخ المعكرونــة القليلــة البروتيــن .1	
فــي مــاء مُملح. تُصفــى وتُتــرك لتبرد. 
قــم بغســل الخضــار، وقطعهــم إلــى 
والخيــار،  الفلفــل،  قطــع  اللــب.  وأزل 

ــات. ــى مكعب ــل إل والمخل
مــع .2	 اللــوز  زبــادي  بتقليــب  قــم 

المايونيــز، والخــردل، وعصيــر الليمون 
تبلــه. ثــم  يتجانــس  حتــى 

والخضــروات، .3	 المعكرونــة،  اخلــط 
ســلطة  اتــرك  معــً،  والتتبيلــة 
الأقــل. علــى  ســاعات   ٦ المعكرونــة 
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1808 7.9 326 243 574 111 الإجمالي

452 2.0 82 61 144 28 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

كاكايا »يخنة« 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.كمعجون الطماطم 200 جكاكايا )مفرغة من الداخل(

2 م.كزيت بذور اللفت240 جبطاطس

2 م.صتوابل يخنة200 جفلفل مدبب )منزوع اللب(

فلفل، رشة من السكر160 جطماطم

٢ فص ثوم80 جبصل

مسحوق الفلفل الأحمر الهنقاري 
المدخن

 300
½ م.صملحم.ص

500 م.لماء

بتقشــير .1	 قــم  الخضــروات.  اغســل 
والبطاطــس  والبصــل،  الثــوم، 
صغيــرة.  مكعبــات  إلــى  وقطعهــم 
إلــى  والطماطــم  الفلفــل  قطــع 
بتســخين  قــم  صغيــرة.  مكعبــات 
و  الثــوم  وأضــف  قــدر،  فــي  الزيــت 
يتحــول  حتــى  واقليهــم  البصــل 

الكاكايــا،  أضــف  للذهبــي.  لونهــم 
أضــف  وتبلهــم.   لفتــرة  واقليهــم 
والبطاطــس،  الطماطــم،  معجــون 
والفلفــل المدبــب. قــم بإضافــة المــاء 
واطبخــم لمــدة ٣٠ دقيقــة حتــى تصبــح 
خبــز  مــع  تُقــدم  طريــة.  البطاطــس 

البروتيــن. قليــل 
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591 14.5 570 418 734 210 الإجمالي

148 3.6 143 105 184 53 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

الكسكس بالخضار 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

30 جمعجون الطماطم100 جكسكس نيء

مرق نباتي )= ١٠ج مرق مبرغل + ١٩٠ 
مل ماء(

4 م.كبقدونس مفروم200 م.ل

٤ فصوص ثوم300 جفلفل أصفر

2 م.كزيت زيتون40 جبصل أحمر

2 م.كنعناع مجفف250 جباذنجان

½ م.صملح60 ججزر

قشــر الجــزر، والبصــل، والثــوم. قــم .1	
ــا  ــل، والكوس ــزر، والفلف ــع الج بتقطي

إلــى مكعبــات.
اقطــع الفلفــل بالنصــف وقطــع إلــى .2	

شــرائح نحيفــة. افــرم الثــوم ناعمــً.
اقلــي .3	 قــدر.  فــي  الزيــت  ســخن 

اللــون.  ذهــب  يصبــح  حتــى  الثــوم 

والكوســا  والفلفــل،  الجــزر،  واقلــي 
بمعجــون  تبلــه  دقائــق.   ٥ لمــدة 
قــم  والملــح.  والنعنــاع،  الطماطــم، 
بإضافــة الكســكس ومرقــة الخضــار 
أخيــراً،  دقيقتيــن.  لمــدة  واســلقهم 
والبقدونــس. الأحمــر  بالفلفــل  يُزيــن 
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843 25.8 1130 742 1647 362 الإجمالي

212 6.4 283 186 412 91 لكل وجبة

الخضروات والسلطة
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القيم الغذائية•	

صلصة الكريمة بالجبن
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.كخليط أعشاب )مجمدة(           40 ججبنة كريمية

3 م.كزيت بذور اللفت100 جكريمة

٢ فص ثوم30 جدقيق قليل البروتين

ملح، فلفل، جوزة الطيب400 م.لماء

1 م.كعصير ليمون80 جبصل

قشــر وقطــع البصــل والثــوم ناعمــً. .1	
ســخن الزيــت فــي قــدر، وأضــف البصــل 
أضــف  لفتــرة.  واقليهــم  والثــوم 
الدقيــق. قــم بإضافــة المــاء والكريمــة 
إلــى الخليــط مــع التحريــك المســتمر.

الكريمــي .2	 الجبــن  بإضافــة  قــم 
نــار  علــى  الصلصــة  واطبــخ  والبهــار 

هادئــة لحوالــي ١٠ دقائــق مــع التقليــب 
عصيــر  أضــف  أخيــراً،  باســتمرار. 

والأعشــاب. الليمــون 
يُقدم مع معكرونة قليلة البروتين .3	

أو بطاطس.
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844 8.5 379 355 776 213 الإجمالي

211 2.1 95 89 194 53 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

سلطة الفلفل الأحمر 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

80  ج٨٠ج فلفل60 ج٦٠ج كريمة حامضة

١ فص ثوم60 ج٦٠ج مايونيز

½ م.صملح½ م.ص٢/١ م.ص كمون

البذور .1	 بــإزالــة  ،قــم  الفلفل،  اقسم 

وقطعه إلى مكعبات.

الكريمة .2	 اخلط  الثوم.   قشر وافرم 

الحامضة والمايونيز حتى يتجانسوا.

 قم بإضافة الفلفل وتبله بالكمون .3	

والملح.

تُقدم مع خبز قليل البروتين..4	
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843 25.8 1130 742 1647 362 الإجمالي

212 6.4 283 186 412 91 لكل وجبة

معلومة: بإمكانك استخدام 
الطماطم أو الخيار بدلاً من الفلفل.

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

صلصة التفاح والتمر هندي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

½ م.صكمون مطحون200 جتفاح مقشر

لب التمر الهندي )متجر 
آسيوي(

مسالا )خليط من البهارات 25 ج
الهندية(

2 م.ك

100  م.لماء10 جزنجبيل

½ م.صملح1 م.كقصب السكر

300 جفلفل حار مجفف

والزنجبيــل. .1	 التفــاح  وقشــر  اغســل 
قــم  ثــم  أربــاع  إلــى  التفــاح  قطــع 

رفيعــة. شــرائح  إلــى  بتقطيعهــا 
ابشــر الزنجبيــل ناعمــً. قم بســكب .2	

علــى  الســاخن  المــاء  مــن  مــل   ٢٠٠
التمــر هنــدي ويتــرك لينقــع لمــدة ١٥ 

دقيقــة.
قــم بتصفيــة لــب التمــر هنــدي مــع .3	

الســائل مــن خــال منخــل ناعــم فــي 
قــدر.  قــم بإضافــة الزنجبيــل والبهــارات 

ــدون غطــاء. واغليــه ب
	4. ١٥ لحوالــي  التفــاح واســلقه  أضــف 

ليبــرد. اتركــه  ثــم  غطــاء  بــدون  دقيقــة 
تُقدم مع خبز قليل البروتين..5	
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185 0.9 35 20 53 11 الإجمالي

46 0.2 9 5 13 3 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

صلصة الطماطم
مكونات ل ٤ اشخاص•	

2 م.كزيت زيتون20 جطماطم مجففة

1 م.ك سكر500 جطماطم طازجة

ملح، فلفل، مسحوق الفلفل 1 م.كمعجون الطماطم
الأحمر

1 م.كريحان٢ فص ثوم

80 جبصل

قشــر وافــرم البصــل والثــوم اقليهــم .1	

فــي زيــت الزيتــون. قطــع الطماطــم 

إلــى مكعبــات  والطازجــة  المجففــة 

وأضفهــم.

الطماطــم .2	 معجــون  بإضافــة  قــم 

لحوالــي  الصلصــة  واطبــخ  والبهــارات 

التحريــك  مــع  تقريبــً،  دقائــق   ١٠

. لمســتمر ا

تُرش بالريحان وتُقدم مع معكرونة .3	

قليلــة البروتين.
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319 6.5 209 127 270 68 الإجمالي

80 1.6 52 32 67 17 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

تغميسة مشهية 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

1 م.ك١ م.ك مخلل القبار100 ج١٠٠ج مايونيز

2 م.ك١ م.ك خردل60 ج٦٠ج كريمة حامضة

2 م.ك٢ م.ك خليط أعشاب )مجمدة(20 ج٢٠ج بصل أحمر

ملح، فلفل30 ج٣٠ج مخلل خيار

إلــى .1	 الخيــار  البصــل ومخلــل  قطــع 
ناعمــً. القبــار  وافــرم  مكعبــات 

وتبلهــم .2	 المكونــات  جميــع  امــزج 
والفلفــل. بالملــح 

تُقدم مع خبز قليل البروتين..3	
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680 3.6 165 141 285 72 الإجمالي

170 0.9 41 35 71 18 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

صلصة الطماطم والأناناس
مكونات ل ٤ اشخاص•	

بانش فورن )خلطة الـ٥ بهارات 120 جطماطم
الهندية(

½ م.ك

1 م.كملح120 جأناناس )معلب(

2 م.كخل10 جزنجبيل

½ م.كفلفل أخضر1 م.ك.قصب السكر

½ م.كمسحوق الكركم3 م.كماء الأناناس

والزنجبيــل، .1	 الطماطــم،  اغســل 
والفلفــل الحــار. قطــع الطماطــم إلــى 
ناعمــً. وابشــره  الزنجبيــل  قشــر  أربــاع. 

افــرم الفلفــل الحــار ناعمــً. صفــي .2	
ــا  ــر( وقطعه ــظ بالعصي ــاس )احتف الأنان

إلــى شــرائح رفيعــة.
وعصيــر .3	 والســكر،  الخــل،  اغلــي 

والبهــارات  والزنجبيــل،  الأنانــاس، 
غطــاء. بــدون  دقائــق   ٥ لحوالــي 

قــم بإضافــة الطماطــم والأنانــاس .4	
واطبخهــم لحوالــي ١٥ دقيقــة بــدون 

غطــاء ثــم اتركهــا لتبــرد.
تُقدم مع خبز قليل البروتين..5	
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165 1.8 62 40 73 22 الإجمالي

41 0.5 16 10 18 6 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

صلصة الثوم البري
مكونات ل ٤ اشخاص•	

10  ججبن البارميزان100 جثوم بري

100 م.لزيت زيتون١ فص ثوم

½ م.صملح10 جصنوبر

ثــم .1	 وجففــه  البــري  الثــوم  اغســل 

افرمه بخشــونة. قشــر الثوم وقطعه. 

ــاة.  ــي مق ــر ف ــص الصنوب ــم بتحمي ق

ابشــر البارميــزان ناعمــً. ضــع جميــع 

ــات فــي وعــاء الخــاط، وأضــف  المكون

بالخــاط  جيــداً  اخلطهــم  ثــم  الزيــت 

اليــدوي. تبلهــم بالملــح. يُقــدم مــع 

خبــز  أو  البروتيــن  قليلــة  معكرونــة 

البروتيــن. قليــل 
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1008 8.4 363 320 687 159 الإجمالي

252 2.1 91 80 172 40 لكل وجبة

الصلصات والتغميسات
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القيم الغذائية•	

كمبوت التوت مع صلصة الفانيلا
مكونات ل ٤ اشخاص•	

15 ج١٥ج مسحوق بودنق الفانيليا400 ج٤٠٠ج توت مشكل )مجمد(

20  ج٢٠ج سكر80 ج٨٠ج سكر

150 ج١٥٠ مل ماء20 ج٢٠ج دقيق الذرة

١ ظرف فانيليا150 ج١٥٠ مل ماء

100 ج١٠٠ مل كريمة

مــاء، .1	 مــل  و١٥٠  الكريمــة،  اغلــي 
والســكر، والفانيليــا. امــزج البودنــق 
البــارد  المــاء  مــن  القليــل  مــع 
نــار  علــى  ويتــرك  يقلــب  وحركهــم. 

دقائــق.  ٥ لمــدة  هادئــة 
اغلــي خليط التوت والســكر في ١٥٠ .2	

مــل مــن المــاء. امــزج دقيــق الــذرة مــع 
القليــل مــن المــاء البــارد.

خليــط .3	 مــع  الدقيــق  بتقليــب  قــم 
الفانيليــا. صلصــة  مــع  يُقــدم  التــوت. 

معلومــة: إذا كنــت تريــد أن يكــون .4	
مــذاق صلصــة الفانيليــا كريمــي أكثــر 
ــدوي  قــم بخفقهــا باســتخدام خــاط ي

ــبقاً. مس
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991 7.3 301 229 396 146 الإجمالي

248 1.8 75 57 99 37 لكل وجبة

الكيك، والبسكويت والحلويات
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القيم الغذائية•	

فطيرة التفاح
مكونات ل ٤ اشخاص•	

بشارة قشر ليمونة غير معالجة350 جتفاح مقشر

200 م.لماء معدني / غازي100 جزبدة ذائبة

50 م.لكريمة150 جسكر

½ م.صملح100 جدقيق قليل البروتين

١ ظرف فانيليا50 جدقيق الكستناء )متجر الأغذية الصحية(

1م.كسكر، ١ م.ك قرفة20 جمسحوق بودنق الفانيليا

2 م.كعصير ليمون2 م.كمسحوق الخبز

اخفــق الزبــدة، والفانيليــا، والســكر .1	
بإضافــة  قــم  رقيقــة.  تصبــح  حتــى 
الدقيق، ودقيق الكســتناء، ومســحوق 
الخبــز،  ومســحوق  الفانيليــا،  بودنــق 
والملــح،  الليمــون،  قشــر  وبشــارة 
والمــاء المعدنــي، والكريمــة وكونــه 
بوضــع  قــم  ناعمــة.  عجينــة  إلــى 

الكيــك. قالــب  فــي  العجينــة 

إلــى شــرائح .2	 التفــاح وقطعــه  قشــر 
ســميكة. اخلــط التفــاح مــع القرفــة، 
وزع  الليمــون.  وعصيــر  والســكر، 
علــى  الكيــك  فــوق  التفــاح  شــرائح 
شــكل مروحــة. اخبزهــا لحوالــي ٤٥ 
دقيقــة علــى حــرارة ١٨٠ درجــة مئويــة  

الفــرن. فــي 
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2811 7.7 313 321 504 239 الإجمالي

234 0.6 26 27 42 20 لكل وجبة

الكيك، والبسكويت والحلويات
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القيم الغذائية•	

تارت الخوخ والكريمة الحامضة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

100 جزبدة ذائبة450 جخوخ معلب )صافي الوزن(

250 عصير الخوخ )المتبقي من الخوخ(
20 ج٢٠ج مسحوق بودنق الفانيليام.ل

2 م.ك٢ م.ك مسحوق الخبز2 م.كماء ورد )من الصيدلية أو متجر تركي(

بشارة قشر ليمونة غير معالجةظرف كيك أبيض سريع التحضير

200 ج٢٠٠ مل ماء معدني )غازية(50 جدقيق الكستناء )متجر الصحية(

100 ج١٠٠ج كريمة حامضة١ ظرف فانيليا

½ م.ص٢/١ م.ص ملح50 جسكر

والســكر .1	 والفانيليــا،  الزبــدة،  خفــق 
الدقيــق،  أضــف  رقيقــة.  تصبــح  حتــى 
ودقيــق الكســتناء، ومســحوق بودنــق 
الخبــز،  ومســحوق  الشــوكولاتة، 
والملــح، والمــاء المعدنــي، والكريمــة 
ونصــف  والشــوكلاتة،  الحامضــة، 
ناعمــة. عجينــة  واصنــع  الكــرز  كميــة 

قالــب .2	 فــي  العجينــة  بوضــع  قــم 
فــوق  المتبقــي  الكــرز  وزع  الكيــك. 

. لكيــك ا
اخبزهــا لحوالــي ٤٥ دقيقــة علــى .3	

الفــرن. فــي  مئويــة   درجــة   ١٨٠ حــرارة 
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3139 10.5 647 499 657 152 الإجمالي

262 0.9 54 42 55 13 لكل وجبة

الكيك، والبسكويت والحلويات
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القيم الغذائية•	

كيك الكرز والشوكولاتة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

100  ج٢ م.ك مسحوق الخبز50 ج٥٠ج شوكولاتة بيضاء مبشورة

150  ج١٥٠ج سكر350 ج٣٥٠ج كرز حامض )صافي الوزن(

½ م.ك٢/١ م.ص ملح100 ج١٠٠ج زبدة ذائبة

100  ج١٠٠ج كريمة حامضة200 ج٢٠٠ج دقيق قليل البروتين

200 م.ل٢٠٠ ماء معدني )غازية(50 ج٥٠ج دقيق الكستناء )متجر الأغذية الصحية(

 ١ ظرف فانيليا20 ج٢٠ج مسحوق بودنق الشوكولاتة

والســكر .1	 والفانيليــا،  الزبــدة،  خفــق 
الدقيــق،  أضــف  رقيقــة.  تصبــح  حتــى 
ودقيــق الكســتناء، ومســحوق بودنــق 
الخبــز،  ومســحوق  الشــوكولاتة، 
والملــح، والمــاء المعدنــي، والكريمــة 
ونصــف  والشــوكلاتة،  الحامضــة، 
ناعمــة. عجينــة  واصنــع  الكــرز  كميــة 

قالــب .2	 فــي  العجينــة  بوضــع  قــم 

فــوق  المتبقــي  الكــرز  وزع  الكيــك. 
. لكيــك ا

اخبزهــا لحوالــي ٤٥ دقيقــة علــى .3	
الفــرن. فــي  مئويــة   درجــة   ١٨٠ حــرارة 
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3262 14.1 560 557 834 213 الإجمالي

272 1.2 46 46 69 18 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

مافن التوت البري 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

150 جسكر20 جمسحوق بودنق الشوكولاتة

100 جزبدة ذائبة50 جتوت بري

200 جدقيق قليل البروتين2 م.كمسحوق الخبز

½ ملح
50 جدقيق الكستناءم.ص

20 جدقيق الذرة50 م.ل كريمة

200 ٢٠٠ مل ماء معدني )غازي(
١ ظرف فانيليام.ل

اخفــق الزبــدة، والفانيليــا، والســكر .1	
التــوت  قطــع  رقيقــة.  تصبــح  حتــى 
البــري بخشــونة. أضــف الدقيــق، ودقيــق 
ومســحوق  والنشــاء،  الكســتناء، 
ومســحوق  الشــوكولاتة،  بودنــق 
المعدنــي،  والمــاء  والملــح،  الخبــز، 
واصنــع  البــري،  والتــوت  والكريمــة، 

ناعمــة. عجينــة 
المافــن .2	 قالــب  فــي  العجينــة  ضــع 

واخبزهــا علــى مروحــة الفــرن علــى 
حــرارة ١٨٠ درجــة مئويــة لحوالــي ٣٥ 

دقيقــة.
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2783 6.9 279 303 463 109 الإجمالي

232 0.6 23 25 38 9 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

بسكويت عالي الجودة
مكونات ل ٤ اشخاص•	

90 جسكر مطحون250 جدقيق الذرة

½ م.كم.ص ملح100 جدقيق قليل البروتين

سكر مطحون للتزيين100 جزبدة

بشارة قشر ليمونة غير ١ ظرف فانيليا
معالجة

صفي السكر المطحون من خلال منخل .1	

وعاء  في  المكونات  جميع  ضع  ناعم. 

ثم  العجين  بمشبك  أولاً  عجينة،  واصنع 

بيدك. 

من .2	 سميكة  لــفــات   ١٠ بتشكيل  قــم 

العجين ثم غطيها بغطاء وقم بتبريدها 

لمدة ٣٠ دقيقة. قم بتقطيع اللفائف إلى 

بواسطة  عليها  واضغط  سميكة  أصابع 

الفرن. شوكة. قم بتسخين 

عن .3	 متباعدة  بمسافات  العجينة  اخبز 

الخَبز  بــورق  مبطنة  بصينية  بعضهم 

الأعلى  من  مئوية  درجة   ١٧٥ حرارة  على 

تُـــرش  ــة.  ــق ــي دق  ١٦ ــي  ــوال ــح ل ــل  ــفـ والأسـ

بالسكر المطحون بينما لا تزال دافئة.
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3463 3.0 149 132 264 63 الإجمالي

35 0.0 1 1 3 1 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

كوكيز رقائق الشوكولاتة 
مكونات ل ٤ اشخاص•	

250 جدقيق الذرة
شوكولاتة بحليب كامل 

100 جالدسم مبشورة

80 جسكر مطحون100 جدقيق قليل البروتين

½ م.صملح200 جزبدة

ظرف فانيليا

صفــي الســكر المطحــون مــن خــال .1	
منخــل ناعــم. ضــع جميــع المكونــات 
فــي وعــاء واصنــع عجينة، أولاً بمشــبك 

العجيــن ثــم بيــدك. 
قــم بتشــكيل ٢٥ قطعــة كوكيــز .2	

مــن العجيــن. قــم بتســخين الفــرن. 
اخبزهــم بصينيــة مبطنــة بــورق الخَبــز 

مــن  مئويــة  درجــة   ١٧٥ حــرارة  علــى 
الأعلــى والأســفل لحوالــي ٢٥ دقيقــة.
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3567 10.0 481 439 593 146 الإجمالي

143 0.4 19 18 24 6 لكل وجبة

الكيك، والبسكويت والحلويات
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القيم الغذائية•	

بسكويت جوز الهند
المكونات تكفي لـ ٨٠  قطعة•	

2 م.ص٢ م.ص قرفة250 جدقيق الذرة

2 ج١٠٠ج سكر بني100 جرقائق جوز الهند

½ م.كملح150 جزبدة

ج١ ظرف فانيليا

واصنع .1	 وعاء  في  المكونات  جميع  ضع 

عجينة، أولاً بمشبك العجين ثم بيدك. 

من .2	 سميكة  لفائف   ٨ بتشكيل  قم 

ــى اصــابــع  الــعــجــيــن. قــطــع الــلــفــائــف إلـ

الفرن. سميكة. قم بتسخين 

الخَبز .3	 بــورق  مبطنة  بصينية  اخبزهم 

الأعلى  من  مئوية  درجة   ١٧٥ حرارة  على 

لحوالي ١٥ دقيقة.
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3054 9.5 403 280 613 151 الإجمالي

38 0.1 5 0.25 8 2 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

بودنق الأرز مع الخوخ
مكونات ل ٤ اشخاص•	

50 م.لكريمة400 ج٤ علب خوخ  أنصاف )٤٠٠ج معلب(

١ لب ثمرة الفانيليا10 جزبدة
1 م.كك سكر15 جقصب السك

رشة من الملح40 جبودنق أرز غير مطبوخ

120 ماء
م.ل

قــم بتســخين المــاء والكريمــة فــي .1	
قــدر.

والملــح، .2	 الفانيليــا،  لــب  أضــف  ثــم 
دقائــق.   ٥ لمــدة  واغليهــم  الأرز  وبودنــق 

ــار .3	 قــم بالتحريــك واتركهــم علــى ن
ــة لحوالــي ١٥ دقيقــة. أخيــراً، قــم  هادئ

بإضافــة الســكر.

ســخن الزبــدة فــي قــدر وحمّــر الخــوخ .4	
ــرش بقصــب الســكر. فيهــا. تُ

قــم بملئ وســط الخــوخ ببودنق الأرز .5	
)حوالــي ٣٠ج( وقدمــه. 
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723 5.9 471 254 422 120 الإجمالي

181 1.5 118 64 105 30 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

بان كيك التفاح
مكونات ل ٤ اشخاص•	

رشة من الملح200 جتفاح )مقشر(

100 جدقيق قليل البروتين 1م.صقرفة

30 جدقيق الكستناء )متجر الأغذية الصحية(2 م.كسكر

1 م.صمسحوق الخَبز1 م.كزيت بذور اللفت

30 جسكر50 م.لمل كريمة

200 م.لمياه معدنية / غازية

الكســتاء، .1	 ودقيــق  الدقيــق،  اخلــط 
ــت،  ومســحوق الخبــز، والســكر، والزي
والملــح، والكريمــة، و المــاء المعدنــي 
يصبــح  حتــى  الكهربائــي  بالخــاط 
أربــاع،  إلــى  التفــاح  قطــع  متجانــس. 
قشــره ثــم قطعــه إلــى شــرائح نحيفــة

بهذه الأثناء، قم بتســخين مقلاة غير .2	
لاصقــة بــدون دهــون. اســكب الخليــط 

التفــاح  بتوزيــع  وقــم  المقــاة  فــي 
فوقــه بالتســاوي. اقلــي البــان كيــك 
علــى الجهتيــن حتــى تصبــح ذهبيــة 

اللــون.
ــع .3	 ــدم م ــكر تُق ــة والس ــط القرف اخل

كيــك. البــان 
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1077 4.6 186 192 288 68 الإجمالي

269 1.2 47 48 72 17 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

بسكويت الزبدة مع كريمة اليوسفي
مكونات ل ٤ اشخاص•	

50 م.لكريمة400 ج٤ علب خوخ  أنصاف )٤٠٠ج معلب(

١ لب ثمرة الفانيليا10 جزبدة

1 م.كك سكر15 جقصب السكر

رشة من الملح40 جبودنق أرز غير مطبوخ

120 م.لماء

ضع زبادي اللوز، وجبن الماسكربون، .1	
وعاء  في  والسكر  الليمون،  وعصير 
بالخلاط  جيداً  اهــرســه  أخــيــراً،  كبير. 

اليدوي.
قم بتفتيت بسكويت الزبدة بخشونة .2	

واسكب فوقة عصير البرتقال.
البسكويت .3	 قم بوضع طبقات من 

أخيراً،  الحلوى.  أكواب  في  والكريمة 
الــمــصــفــى على  بــالــيــوســفــي  ــه  ــن زي

شكل مروحة.
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929 7.1 195 240 539 154 الإجمالي

232 1.8 49 60 135 39 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

كايزرشمارن )فوضى الإمبراطور(
مكونات ل ٤ اشخاص•	

30 جزبدة100 جدقيق قليل البروتين

200 جكريمة طبخ الشوفان )٠.٣ج EW/١٠٠ج(25 جدقيق الجوز النمري

رشة من الملح4 م.صمسحوق الخَبز

20 جزبيب30 جسكر

زيت بذور اللفت للقلي1 م.كفانيليا

اخلــط الدقيــق، ودقيــق الجــوز النمري، .1	
والســكر،  الخَبــز،  ومســحوق 
طبــخ  وكريمــة  والزبــدة،  والفانيليــا، 
بالخــاط  العدنــي  والمــاء  الشــوفان، 
حتــى يتجانــس. اتــرك العجينــة لترتــاح 

دقائــق.  ١٠ لمــدة 
مقــاة .2	 فــي  الزيــت  بتســخين  قــم 

بالزبيــب.  يُــرش  الخليــط.  وأضــف 

قــم بقلــي الخليــط علــى الجهتيــن 
حتــى يصبــح ذهبــي اللــون. اســحقه 

. لملعقــة با
يُقــدم الكايزرشــمارن مــع الســكر .3	

التفــاح. وصلصلــة  المطحــون 
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1106 2.7 113 81 174 48 الإجمالي

277 0.7 28 20 44 12 لكل وجبة
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القيم الغذائية•	

مثلجات الزبادي بالتوت
مكونات ل ٤ اشخاص•	

300 جتوت مجمد250 جزبادي اللوز

50 جسكر50 ججبن الماسكربون

وجبــن .1	 اللــوز،  زبــادي  بوضــع  قــم 
وعــاء  فــي  والســكر  الماســكربون، 

 . كبيــر
اهرســه بالخلاط اليــدوي. أضف التوت .2	

واهرســه ناعمــً.
 قــم بتبريــد خليــط الكريمــة فــي .3	

ســاعتين. لحوالــي  الفريــزر 
الطــازج .4	 بالتــوت  بتزيينهــا  قــم   

والنعناع.	

ري
لو

كا
)m

g(

ن 
تي

رو
ب

)m
g(

ن 
ني

ألا
ل 

ني
في

)m
g(

ن
زي

رو
تي

)m
g(

 

ن 
سي

لو
)m

g(

ن
ني

يو
يت

م
)m

g(
  

756 7.5 320 254 550 131 الإجمالي

189 1.9 80 64 138 33 لكل وجبة

الكيك، والبسكويت والحلويات

74






