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المقادير

3/1 كوب من الأرز الأبيض
4/3 3 أكواب من الحليب

رشة من القرفة
4/1 كوب من السكر

برش حبة من البرتقال
2/1 1 كوب من الفاكهة المجففة
4/3 كوب من عصير البرتقال

طريقة التحضير

يوضع الأرز مع الحليب والقرفة على النار مع التحريك 
مع اس���تكمال الطهو حتى يتبخر الحليب كليا، يضاف 
السكر وبرش البرتقال وتخلط المكونات، توضع الفاكهة 
وعصير البرتقال في وعاء خاص بالميكروويف، تغطى 
وتطهى على درجة عالية لمدة 6 دقائق، تخفض الحرارة 
بعد ذلك ويتابع الطهو لمدة 15 دقيقة لحين نضوج الفاكهة 

وتبخر العصير.
توضع الفاكه���ة داخل وعاء مده���ون بقليل من الزيت 
ويسكب خليط الارز فوقها ويضغط قليلا ويبرد، وعند 

التقديم تقلب حلقة الأرز على الطبق وتقدم.

حلقة الأرز والفاكهة

المقادير

٭ عجين البيتزا الجاهز.
٭ 250 غراما من رؤوس الهليون المقطعة.

٭ 150 غرام���ا م���ن البروكول���ي المقطع الى 
باقات.

٭ 125 غراما من الكوسا المقطعة الى دوائر.
٭ 125 غراما من حبوب البازلاء.
٭ 3 حبات من البصل مفرومة.

طريقة التحضير

يمد عجين البيتزا ويوزع عليه الهليون والبصل 
والكوسا والبروكولي والبازلاء والريحان، يرش 
جبن البرم���زان وجبن الموزاريلا فوق الخضر 
وتتبل المقادير بالملح والبهار. ويسخن فرن 
الميكروويف الخاص بالبيتزا وتخبز البيتزا 
على ح���رارة Low Mix من 10 الى 12 دقيقة او 

حتى يصبح سطح العجين ذهبي اللون.

المقادير:

٭ ملعقة كبيرة جيلاتين
٭ ربع فنجان أو 60 مل ماء مغلي

٭ نصف كيلو موز ناضج
٭ ربع فنجان أو 60 غم سكر

٭ ملعقة كبيرة عصير ليمون
٭ 220 مل قشدة دوبل كريم

٭ 100 مل لبن جوز الهند
٭ 100 غم شيكولاتة سمراء، منصهرة

الطريقة:

1- ضعي الجيلاتين والماء المغلي في صحن 

عميق وقلبي أثناء ذوبان الجيلاتين، اتركيه 
جانبا حتى يبرد.

2- ضعي الموز، والسكر، وعصير الليمون معا في 
كبة واطحني حتى يصير المخفوق ناعم القوام، 

قلبي خليط الجيلاتين مع خليط الموز.
3- ضعي القشدة ولبن جوز الهند في صحن 
عميق واخفقي ال���ى ان تتكون قمم ناعمة، 

أضيفي خليط القشدة الى خليط الموز.
4- اغرف���ي بالملعقة الم���وس الذي صنعته 
في س���ت كؤوس تقديم، قسمي الشيكولاتة 
المنصهرة على الكؤوس واصنعي تأثير الدوامة 
باستخدام س���يخ، ضعيه في الثلاجة لمدة 

ساعتين أو حتى يجمد.

بيتزا الخضراوات شوربة المعكرونة الحارة

موس الموز بالشوكولاتة

سلطة الأفوكادو والبرتقال

المقادير

٭ 300 غ����رام من لحم البقر 
المطهو.

٭ 15 كوبا من الماء.
٭ حبة بصل أخضر.

٭ 3 فصوص من الثوم.
٭ صلص����ة صوي����ا خفيفة 

بحسب الرغبة.
٭ زيت نباتي أو زيت دوار 

الشمس للقلي.
٭ بيضتان.

٭ حبة متوسطة الحجم من 
الكوسة او القرع او الخيار.

٭ 4 حب���ات من الفطر الصيني 
المجفف، منقوعة لمدة 30 دقيقة في 

الماء ويجب تغييره عدة مرات.
٭ 300 غ����رام من معكرونة 
السوميون )معكرونة القمح 

الرفيعة المجففة(.
٭ فلفل أحم����ر حار مجفف 

مقطع للزينة.
٭ ملح بحسب الرغبة.

طريقة التحضير

1- يوض����ع لح����م البقر في 
قدر كبير م����ن الماء والبصل 
والثوم على النار. عندما يغلي 
المزي����ج تخفف النار ويطبخ 
المزيج لحوالي 30 دقيقة حتى 
ينضج اللحم، ثم يرفع اللحم 
من الس����ائل ويحفظ السائل 
جانبا، يقطع اللحم الى شرائح 

سميكة 12 ملم. ويضاف الملح 
وصلص����ة الصويا الى المرق 

بحسب الرغبة.
2- يقلى البيض. ثم يخرج 
من القدر، ويقطع الى شرائح 
رفيعة ويوضع جانبا للزينة، 
ويقطع القرع او الكوسة او 
الى نصفين بالطول،  الخيار 
تنزع البذور ث����م يقطع الى 
شرائح رقيقة، ويرش فوقها 
الملح وتترك لم����دة 10 دقائق 

لكي تلين.
3- تعصر لإزالة المياه الزائدة 
ثم تقلى الشرائح لمدة دقيقة 
في ملعقة كبيرة من الزيت، ثم 
يعصر الفطر الصيني لإزالة 
الزائدة وتزال جذوعه  المياه 
وترمى ثم يقلى لمدة دقيقة في 
ملعقة صغيرة من الزيت على 
حرارة مرتفعة. تغلى المياه في 
قدر متوسطة الحجم وتضاف 
اليها المعكرونة مع التحريك 
لكي لا تلتصق وتس����لق الى 
ان تصبح لين����ة لحوالي 3 
دقائ����ق. ترفع المعكرونة من 
المياه وتغسل عدة مرات في 
مياه باردة حتى تصبح المياه 
صافية. تصفى وتوزع على 

4 أطباق للتقديم.
4- توضع ف����وق المعكرونة 
شرائح اللحم وتزين بالبيض، 
القرع او الخيار، الفطر والفلفل 

الحار »عند الرغبة«.

المقادير

٭ باقة كبيرة من اوراق 
الجرجير.

٭ حبتان مقشرتان من 
الأفوكادو.

٭ حبتان من البرتقال.
٭ بصلة حمراء صغيرة 

مفرومة.
٭ نصف كوب من أوراق 
الريح���ان المفرومة أو 

البقدونس.

الصلصة

٭ ملعقت���ا طع���ام من 
الأس���ود  الزيت���ون 

المقطع.
٭ ملعقتا طعام من الخل 

البلسمي.
٭ 4 ملاع���ق طعام من 

زيت الزيتون.
٭ نصف ضلع مفروم 

من الكراث.
٭ نصف ملعقة صغيرة 

من الملح.
٭ نصف ملعقة صغيرة 

من البهار الأسود.

الطريقة

1- توضع كمية من اوراق 
الجرجير على طبق التقديم، 
تقطع الافوكادو الى شرائح 
ف���وق  رقيق���ة وتص���ف 

الجرجير.
2- وبواسطة سكين حادة، 
يقشر البرتقال وتنزع منه 
البذور ثم تقطع الفصوص 
ال���ى اربعة اج���زاء قبل ان 
توضع فوق قطع الافوكادو 
مع البصل المفروم واوراق 
الريحان او البقدونس. توضع 
مكونات الصلصة في وعاء 
وتخلط جيدا، ثم تسكب فوق 
السلطة وتقدم على الفور. 
ينبغي تناول السلطة بعد 
وقت قصير من اعدادها، وان 
كان من الضروري اعدادها 
قبل ساعة، ويستحسن سكب 
عصير الحامض على قطع 
الافوكادو وعدم اضافة البصل 
الى الوصفة الا مباشرة قبل 
التقديم، في المقابل يمكن اعداد 
الصلصة في اليوم السابق 

وحفظها في الثلاجة.




