
 

 

 
خف�ف و�یذ

ح� �مطٮ
لــورا ڡ�
ح� �مطٮ
لــورا ڡ�



“
“

سٮ�ساعدك
ـٮ�ٮ�ار الاحـسں� لك لاح�

ؤ�سرٮ�ك 

 ��، وڡ�و � ���لوٮ ل�� مں� الح� ٮ�ح�
 �ه  و حساسٮ�

ً
 لللاكٮ�ور�

ً
وداعا

ٮ�د�  ، وٮ�مٮ�عى� ٮ�طعم لد� اں� ألٮ�
اڡ�ك! ٮ�ڡ� ٔطٮ� ڡ� و ح�



لــــورا ڡ�
�ه��ا�� �� ��ال

ه�  �هٮ اٮ� س� ٦ مكوٮ�
( � �� - للح� ح� – للدهں� (للطٮ�

�ه� � �� �ه� ع��اٮ� ك���م ��ح� ��ر لك                   م ��و��
 � �	 اں� لطهى� وح� ���ه� مں� أ�ل�ال �ه� ح��� �� مو ��

هى ٔ�كلا��ك! ٔ�س�

�لصه ٮ�وٮ� المسٮ�ح� الر� داء ٮ� اٮ�
�ٮ مس، اللڡ� اد الس� د، عٮ� ور� الهٮ� مں� ح�

ول المدمس ڡ� سحر الڡ� أص�

ٮ�عى� اللوں� الطٮ�
طر) لص الڡ� (مسٮ�ح�

�ٮ�عٮ�ه كهه� طٮ� ٮ�
( � ���لص ال�روٮ (مسٮ�ح�

� �ا� ٮ� لص الٮ� س المسٮ�ح� لا ٮ�ٮ�
��ٮ�ح� المٮ�ا للحصول على المر�

�ه �ل� اه المڡ� ڡ� ٮ�عص� المٮ� أص�



     

 

ورٮ�ه� س�
العدس

: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ�
: الوڡ�ٮ�

ه� ٮ�ڡ� ٣٥ دڡ�
: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�

سهل
: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�

اص ح� ٤ أس�

�  �	 ��ه� ك م) ٢ ملع�� (٤٠ ح�
سول م)١ كوٮ� عدس ٔ�حمر مع� (٥٠٠ ح�

اعمًا رومه� �� م)١ ��صله� م�� (١٢٥ ح�
اٮ� ��ر م��طعه� إ� مكع ر� م)٢ ح� (١٠٠ ح�

روم ص ��وم م�� م)٢ �� (١٠ ح�
 � كموں� مطحوں� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (٥ ح�
ه� ر � مطحو�� ��  � كر� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (٥ ح�

ح� م)كراٮ� طار� (٤٠ ح�
ار ص� (١٠٠٠ مل ماء)٤ ٔ�كواٮ� مر��ه� ح�

ه� �� ل حس�� الرع� ل�� هما)ملح و�� ��م ل¡ م (٥ ح�
(٢٥٠ مل)

صل ��لى ال �� ُ�� . ار م��وسطه� �ه� على ���ا�� �� ��لورا ال �� � وّ£� ، د� �	 ��� وعاء ك �§ 
وح � و���� �̈ روم ح©� ��ل روم، وال��وم الم�� روم، والكراٮ� الم�� الم��

 رأ�ح��ه. 
ر الم��طع، والكموں� ر� سول، والح� اڡ� العدس أ�حمر المع� ص� ُ��

 . كهاٮ� ��ح� ال � ا ح©� ��م	�
ً

�د� �ح� ح�� حر®ك المر� ُ� المطحوں� إ� الوعاء. �
ار ��ى� ال �� �� . ح� �̄ لط �� �لى �ح� ح©� ��ع�� ك المر� �	 ُ�ار و� ص� سك�� مرٯ� الح� ُ�� 

�ح� العدس، ٔ�ى� حوا� ص� ����ه ح©� ��ار هادٔ�ه� وا��رك �ه على ���وا��رك
. ه� ���� ١٥-٢٠ د��

ا، ً �	 ��حر��كه ٔ�ح� �لا��ك. ��م ��� ص� ل حس�� ���� ل�� الملح وال�� ل الحساء �� �� �³�� 
�́ �� ح� و الح� ��لورا للط �� �̄ ا. ٔ�ص�

ً
�د� اٮ� ح� �ع المكو���م مع ال��µٔكد مں� دمح� ح�

 . � �̈ �� ���� ا لمد � د��
ً

وا��ركها ��طهى مع
�د��م. ا��ركى ����ل ال ���ه� ���ا�� �� ��لورا ال �ه� مں� ��� �ه� سح��هى� الحساء ��كم ���ٔ 

̄� له �� ر� الحساء و��ص� �عر��، ل ں� � الحساء الساح� وٮ� §� لورا ��د� ��
�  �د�� كهه� كر��مى� لد� ��.

: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�
� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�

�́ �� ح� و الح� ��للط



ورٮ�ه� س�
طر الڡ�

: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ�
: الوڡ�ٮ�

ه� ٮ�ڡ� ٣٥ دڡ�
: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�

سهل
: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�

اص ح� ٤ أس�

طر وال��وم ح©� صل وال�� ��لى ال ����ه� و��ا�� �� ��لورا ال وٮ� �� � وعاء، ��د� �§
��ه.  طر رطو�� ́� ال�� �طل� 

سك�� مرٯ� ُ�طى. � ��ع��ل�� ح©� � ���طر و� وٯ� ال�� �� �́ �� �رس� الد���
 . ه� ���� �� ار ح� ك على �� �	 ُ�ار مع ال��حر��ك المس��مر و� ص� الح�

 
ل الحساء �����ك ح©� � �	 ُ�ل. و� ل�� ́� مع الملح وال�� �� ح� و الح� ��لورا للط �� �ى ����  ٔ�ص�

د��م. ����ل ال ��ح� �� ع	� الطار� الر� ں� �� ّ�� ر� ُ��

     

�  �	 ��ه� ك م)٣ ملع�� (٦٠ ح�
اٮ� ��م)١ ��صله� م��طعه� إ� مكع (١٢٥ ح�

أ�ح طر م��طع إ� سر� م)�� (٥٠٠ ح�
روم ص ��وم م�� م)٢ �� (١٠ ح�

راص� ́� م��عدد أ�ع� �� م)٤/١ كوٮ� د�� (٤٠ ح�
ار ص� (١٠٠٠ مل)٤ ٔ�كواٮ� مر��ه� الح�

(٢٥٠ مل)١ كوٮ�
ه� �� ل حس�� الرع� ل�� هما)ملح و�� ��م ل¡ م (٥ ح�

� �̈ �� � ح� لل	� ع	� طار� ر�

 
: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�

� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�

�́ �� ح� و الح� ��للط

.



كٮ�سه� حاره�
أں� ٮ�لحم الص�

: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ�

: الوڡ�ٮ�
ه� ٮ�ڡ� ٦٠ دڡ�

: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�
مٮ�وسط

: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�
اص ح� ٤ أس�

لى ح©� �� ُ�روم و� صل الم�� ��اڡ� ال ص� ُ�� . ار م��وسطه� �ه� على ���ا�� �� ��لورا ال �� � وّ£� � د�	 ��� وعاء ك �§ 
وح رى ح©� ���� ه� ٔ�ح� ���� ��� لمد � د���ل ����� ال �§ �روم واس��مرى ى� ال��وم الم�� ���� ا. ٔ�ص�

ً
ا�� �� ح س� ���ص�

رأ�ح��ه. 
 

هاراٮ� �ح� ��� اڡ� مر� ص� ُ�� . وا���� �ع الح��م µٔں� إ� ال��در وحمر��ها مں� ح� اٮ� لحم الص� ��ى� مكع ����  ٔ�ص�
ل ل�� ، ومسحوٯ� ال�� ، والكموں� المطحوں� ه� ه� المطحو�� ر�� ، وال�� ، والكركم المطحوں� سه� الك�³

هاراٮ� ��كها��ها.  ��́� ال ́� ح©� ��طل أ� �ها لمد � ٢-٣ د���الحار. اطه

سول � المع� سم©� سك�� أ�رر� ال�³ ُ�� . ح� ص� ���ها ح©� ���طعه� إ� ال��در واطه ى� الطماطم الم�� ���� ٔ�ص�
ى� مر��ه� اللحم  ���� هاراٮ� والطماطم. ص� ���ط ال�ل ح� طى أ�رر� �� ��ع��وع مع ال��حر��ك ح©� � �� ��والم

و��ك.  ى� الملح حس�� د� ���� ار. ٔ�ص� ص� رى� ٔ�و الح� �� �� ال

ه� ���� �� ار ح� �ه على ���طى� ال��در، وا��رك ، ��م ع� ار إ� هادٔ�ه� ��ى� ال �� �� ، ��م ح� �لى �ط ح©� ��ع��ل ا��ركى� الح�
ح� أ�رر� و��م��ص السأ�ل.  ص� ���ه� ٔ�و ح©� � ����  لمد � ١٥-٢٠ د��

. ح� ص� ����ه� ح©� �� ا�� ́� إص� أ� طى لمد � ٥ د�� �ه مع��وكه� وا��رك الس� �ه ��� ��ل �� ، ح� أ�رر� ص� ���رد ٔ�ں� � ��مح�
ل ال����د��م.  �� ��دو��س �� ��رومه� وال ر � الم�� �� الكر� µٔں� الحار �� سه� لحم الص� ں� ك�³ ّ�� ر� ُ��

اٮ� ��رى� م��طع إ� مكع �� م)لحم �� (٨٠٠ ح�
وع �� ��سول وم � مع� م)٢ كوٮ� ٔ�رر� ��سم©� (٤٠٠ ح�

اعمًا رومه� �� ، م�� �  �	 ��م)١ ��صله� ك (١٢٥ ح�
روم صوص ��وم م�� م)٣ �� (٣٠ ح�

اٮ� ��م)٢ طماطم، م��طعه� إ� مكع (١٠٠ ح�
م)٤/١ كوٮ� (٦٠ ح�

سه� هاراٮ� الك�³ �� �  �	 ��́� ك م)٢ ملاع (٢٠ ح�
 � كركم مطحوں� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (٥ ح�

ه� ه� مطحو��  � ��ر�� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (٥ ح�
 � كموں� مطحوں� �	 ه� صع� )١ ملع�� ه� �� (حس�� الرع�

ل الحار) ل�� رام مں� ال�� (٥ ح�
ار ص� رى� ٔ�و الح� �� ��م)٤ ٔ�كواٮ� مں� مر��ه� اللحم ال �� (١٢٥٠ مل مں� مر��ه� لحم الع�

ه� �� م)ملح حس�� الرع� (١٠ ح�
� �̈ �� � دو��س لل	� �� رومه� ٔ�و �� ه� م�� ح� ر � طار� �� م)كر� (٢٠ح�

ل الحار ل��  � مں� مسحوٯ� ال�� �	 ه� صع� ١ ملع��

 
: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�

� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�



اح� �صدور الدح
وٮ�ه� المس�
�اٮ ٮ�أ�عس�

: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ� : الوڡ�ٮ�
ه� ٮ�ڡ� ٤٥ دڡ�

: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�
مٮ�وسط

: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�
اص ح� ٤ أس�

�لطى � وعاء، اح� �§ .( ه� مٔ�و��ه� ها���� (١٩٠ درح� هر�� ه� �� رں� إ� ٣٧٥ درح� � ال�� �©  سح�
ع	� روم والر� دو��س الم�� �� ��روم وال ه� مع ال��وم الم�� ا�� �ه� المد��ا�� �� ��لورا ال ��

ل أ�سود.  ل�� ل والملح وال�� �� �ل الح��Àٕوا

. � �	 ́� الح� ��� ط اح� §� عى� صدور الدح� . ص� �ه�� ̄� الور�� اس� ��الم اح� �� ى� صدور الدح� �� ��  ح�
��ها��ط ، مع ال��µٔكد مں� ��ع� اح� اٮ� على صدور الدح� أ�عس� ��د � �� �ط الر��ل �دهں� ح��

ا. 
ً

�د� ح�

ه� ٔ�و ح©� ���� � ٢٥ إ� ٣٠ د�� �̈ اوح ��  لمد � ��	�
ً
ا �� ��ں� مس رں� المسح� � ال�� �§ � �	 ح� ُ�� 

٧) ���ها� هر�� ه� �� لع� ١٦٥ درح� ���ه� ���ل ه� حرار � داح� اح� و��صل إ� درح� ح� الدح� ص� ���� 
ه� واحد � �مو���، اعصرى� عص	� ل � �	  � مں� الح� �	 ́� أ�ح� أ� لال١٠ د�� ). ح� ه� مٔ�و��ه� درح�

 . � �	 � الح� �§ �اح� واس��مرى وٯ� صدور الدح� ��

 � �§ �� �� ا رع� �موں� إد��أ�ح الل ں� ��سر� ّ�� ر� ُ�� . رں� ه مں� ال�� رح� ح� اح� �� ح� الدح� ��عد ��ص�
�عه. �ط ل ���� ���� �́ أ� ع د�� ص� ����اح ل �اح� ل	 ك الدح� �	 لك. �� د�

ها! �� �ه� واس��م��عى �� اٮ� ساح� أ�عس� اح� �� ��دمى� صدور الدح�

     

لد م والح� �ه مں� العط��ل اح� مح� م)٤ صدور دح� (١ كح�
ه� ا�� م)٢/١ كوٮ�                     مد� (١٠٠ ح�

روم صوص ��وم م�� م)٣ �� (١٥ ح�
روم ح� م�� دو��س طار� �� �� �  �	 ��ه� ك م)١ ملع�� (١٠ ح�

روم ح� م�� ع	� طار�  � ر� �	 ��ه� ك م)١ ملع�� (١٠ ح�
روم ح� م�� ل الطار� �� �ل الح��Àٕا �  �	 ��ه� ك م)١ ملع�� (١٠ ح�

ه� �� ل حس�� الرع� ل�� هما)ملح و�� ��م ل¡ م (٥ ح�
ه� �مو���(٤٠ مل)١ عص	� ل

� �̈ �� � �موں� لل	��أ�ح ل )سر� ��ارى��� (اح�

 
: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�

� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�



ٮ�سٮ�وسه�
/هرٮ�سه�

: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ�
: الوڡ�ٮ�

ه� ٮ�ڡ� ٢٠ دڡ�
: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�

سهل
: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�

اص ح� ٦ أس�

�لطى � وعاء، اح� �§ .( ه� مٔ�و��ه� ها���� (١٧٥ درح� هر�� ه� �� رں� إ� ٣٥٠ درح� � ال�� �©  سح�
�̄ �� د المح� ��ور� اله ادى� وح� �� ه� والسكر والر� ا�� �ه� المد��ا�� �� ��لورا ال �د مع ��� السم
�د�́� ح©� ��م��ص السم أ� �ط ��ر��اح لمد � ١٠ د���ل اودر. ا��ركى� الح� ح� �� ����اك ��وال

السوأ�ل. 

�عه� ��ور� �� ��ط و��ومى�ل ى� الح� ���� �ه� ��م ص��ا�� �� ��لورا ال �� رں� �� �ه� ال��� �³��� ص  اده©�
�حه�� عى� سر� . ص� �ه� ٔ�و مر��عه��Ãل ماس �ط إ� ٔ�س��ل ¡ الح� . ��س� �¡ م³�ساوى  ��س�

ها ح لو�� ��ه� ٔ�و ح©� ��ص ���� �ها لمد � ٣٥-٤٠ د��� � �	 . اح� مں� اللور� على Ä ��طعه�
ا.  ً�� ��ه د�

لط السكر مع الماء و��ركه ́� ح� �  عں� طر� �	 � الس�	 ��حص� �� �، ��ومى � �	 اء الح� �����ٔ 
رد . ��مح� ه� �� ال حس�� الرع� ���� هر ال	� اٮ� ر� ى� ماء الورد ٔ�و سر� ���� . ٔ�ص� �لى ح©� ��ع�
ور.  ه� على ال�� ��   الساح� �	 �ها الس��ى� عل ���� ، اص� رں� وسه� مں� ال�� ��س روح� ال�³ ح�

د��م.  ����ل ال ��د �� اٮ� و��	� كها ح©� ��م��ص السر� �	 ��

     

�د�م)٣ كوٮ� سم (٦٠٠ ح�
ه� ا�� م)١ كوٮ�                      مد� (٢٠٠ ح�

م)١ كوٮ� سكر (٢٠٠ ح�
�ادى �� م)١ كوٮ� ر� (٢٠٠ ح�

�̄ �� د مح� ��ور� ه م)١ كوٮ� ح� (٢٠٠ ح�
اودر ح� �� ���� � ��ك �	 ه� صع� م)١ ملع�� (١٠ ح�

� �̈ �� � أ�ح اللور� لل	� م)٤/١ كوٮ� مں� سر� (١٠٠ ح�
  �	 ال للس� ���� هر ال	� اٮ� ر� )ماء الورد ٔ�و سر� ��ارى��� (اح�

 
: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�

� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�



ٮ�مرٮ�ه�
: المكوٮ�اٮ�

: الٮ�علٮ�ماٮ�

: الوڡ�ٮ�
ه� ٮ�ڡ� ٣٠ دڡ�

: مسٮ�وى الصعوٮ�ه�
معٮ�دل

: ى� ه� ٮ�كڡ� الوصڡ�
اص ح� ٦ أس�

و � ال��مر: حس�
لط ح©� �ح�� . ه� ه� المطحو�� ر�� �ه� وال���ا�� �� ��لورا ال وى مع �� ��وع ال � لط ال��مر م	� ح� �� � � الطعام، ��مى � محصر� �§ 

ه� للحصول على لط المكسراٮ� المطحو�� ح� �� �لك، ��مى � د� �§ � �© �� ا رع� اعم. إد� ��وں� ال��مر ال ��حصل على معح�
ا.  ً�� ا�� �ها ح��ع . ص� �ه�� ا�� كهه� إص� ��

: � �̈ العح�
́� ح©� أ� �ها لمد � ٥-١٠ د���ور��ه� وا��رك  � ال�� �م	 ى� الح� ���� ٔ والسكر. ٔ�ص�

لطى� الماء الدا§� ، اح� �	 � وعاء صع� �§ 
�  �م	 �ح� الح�� سك�� مر� ُ�ه� والملح. � ��أ� �ه� الد��ا�� �� ��لورا ال ́� مع �� �� ح� الد�� مر� ُ�� ، �	 ��لط ك � وعاء ح� اعل.§� ������ 

ٔ لمد � ١-٢ ساعه� ٔ�و
� مÃں� دا§� �ها §��ه� وا��رك ���� طى� العح� اعمه� وملساء. ع� ه� �� ���� ں� ح©� ��حصل على عح� عح� ُ�و�

مها.  ̄� حح� اع ��ص��ح©� �
: �	 لل��حص�

د� . ح� �  �	 اء صع� ر� ��طعها إ� ٔ�ح� ه� و�� ���� �� العح� ���� �� .( ه� مٔ�و��ه� ها���� (١٧٥ درح� هر�� ه� �� رں� إ� ٣٥٠ درح� � ال�� �©  سح�
ه� حول ���� ى� العح� ل�� � وسطها. ٔ�ع� وں� ال��مر §�  � مں� معح� �	 �ه� صع��ع كم ��ها، ��م ص��� �³ �� �³ ، و��م ��  Ä ��طعه�

ه� ��ورٯ� ��ط ��� م �	 �ه� ح�� �³��عى� ال��مر��ه� على ص ه. ص� ����ل ص� ���� �ى ¡ الد� ¡ كر � ٔ�و الس� �ه على س��Å ، وس� و � الحس�
 . � ه©� ��حول لوں� ال��مر��ه� إ� اللوں� الد��ه� ٔ�و ح©� � ����  لمد � ١٥-٢٠ د��

ً
ا �� ��ں� مس رں� المسح� � ال�� �§ � �	 ح� ُ�� . ��د � الر�

 .
ً
�لا�د ��ل �ها ��	��رں� وا��رك �ها مں� ال��� رح� اح�

: �ں�� � لل	�
�ط السكر�ل � ح� �ه� §�ٔ ى� ��طع ال��مر��ه� الدا�� . ل�� ه� ه� المطحو�� ر�� ودر � وال�� ��لطى� السكر ال ، اح� �	 � وعاء صع� �§

 . ه� ���� ��  � و ح� �د�� �ها واس��م��عى� ��طعم ��مر��ه� لد��. ��دم
ً
�دا� ̄� ح� ل ��ع��ه� ح©� � ر�� وال��

     

وى ��وع ال � م)١ كوٮ� ��مر م	� (٢٠٠ ح�
�  �	 ��ه� ك م)٢ملع�� (٦٠ ح�

ه� ه� مطحو��  � ��ر�� �	 ه� صع� م)٢/١ ملع�� (٥ ح�
ه� م)٤/١ كوٮ� مكسراٮ� مطحو�� (١٠٠ ح�

: � �̈ للعح�

و � ال��مر: لحس�

راص� ́� م��عدد أ�ع� �� م)٢ كوٮ� د�� (٤٠٠ ح�
ه� ا�� م)٢/١ كوٮ�                      مد� (١٠٠ ح�

م)٤/١ كوٮ� سكر (٥٠ ح�
ٔ
(١٠٠ مل)٢/١ كوٮ� ماء دا§�

ور��ه� �� �  �م	  � ح� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (١٠ ح�
 � ملح �	 ه� صع� ٢/١ ملع��

: � �̈ �� � لل	�
م) (٢.٥ ح�

م)٢/١ كوٮ� سكر ��ودر � (١٠٠ ح�
ه�   ه� مطحو��  � ��ر�� �	 ه� صع� م)١ ملع�� (١٠ ح�

 
: ا�� مں� � ١٠٠٪ ، ح� �ا� ٮ� ٮ�

� ���لوٮ ٮ�لاللاكٮ�ور�الح� ح� الدهوں� المٮ�حوله�ر�ٮ�ٮ� الٮ�



 

ا امسحى� هٮ�

اٮ� لوصڡ�
هٮ�ه� الس�

 

دٮ�ده� �ح
اوم طعم لا ٮ�ڡ�

ٮ�ه�  ٮ� كرٮ�مٮ�ه� ع�
رٮ�ه� مــووو ٮ�ڡ�


