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٭ 800 غ م���ن فيلي���ه لح���م 
الغنم

٭ ملعقة طعام من العسل
٭ ملعق���ة طع���ام م���ن الخل 

البلسمي
٭ فص ثوم، مهروس

٭ 500 غ من حبات الشمندر 
الصغيرة

٭ 2 ملعق���ة صغيرة من زيت 
الزيتون

٭ حبة خيار )130 غ(، خالية من 
البذور ومفرومة فرما ناعما

٭ 200 غ م���ن ج�ب�ن ريكوتا، 
مفتت

٭ صلص���ة الخل البلس���مي 
بالعسل

٭ ربع كوب )60 مل( من زيت 
الزيتون

٭ 2 ملعق���ة طع���ام من الخل 
البلسمي

٭ ملعقة طعام من العسل
٭ ملعقة صغي���رة من خردل 

»ديجون«

الطريقة:

1 – يخلط لحم الغنم والعسل 
والخل والثوم في وعاء متوسط 

الحجم. يغطى المزيج ويترك في 
البراد لمدة 3 س���اعات أو طوال 

الليل.
2 – يسخن الفرن الى 220 درجة 
مئوي���ة إذا كان م���زودا بنظام 

تهوية.
3 – تن���زع الأوراق الجيدة عن 
الشمندر وتوضع جانبا. تقشر 
حبات الشمندر وتقسم الى 4 
ثم توضع على صينية الفرن 
وترش بالزيت، وتشوى مكشوفة 
لمدة 30 دقيقة أو حتى تصبح 

طرية.
4 – في غضون ذلك، يطهى لحم 
الغنم في مقلاة مدهونة بالزيت 
سخنت مسبقا، ثم يغطى ويترك 
لمدة 5 دقائق قبل ان يقطع الى 

شرائح رفيعة.
5 – تحض���ر صلص���ة الخ���ل 

البلسمي بالعسل.
6 – يخلط لحم الغنم والشمندر 
وأوراق الش���مندر والخي���ار 
والصلصة في وعاء كبير ويرش 

فتات الجبن على المزيج.
صلصة الخل البلسمي بالعسل 
تخل���ط المقادي���ر ف���ي وعاء 

صغير.

المقاديرسلطة الشمندر مع الجبنة

٭ كوبا جريش.
٭ ربع كوب رز مصري.

٭ خمسة أكواب لبن.
٭ كوب حليب.

٭ نصف ملعقة صغيرة كمون.
٭ ثلاث بصلات مفرومة ناعما.

٭ نصف أصبع زبدة.
٭ ملح.

مقادير الحشوة

٭ بصلة صغيرة مقطعة ناعما.
٭ ملعقة صغيرة ليمون أسود مطحون.

٭ ربع ملعقة صغيرة قرفة ناعمة.
٭ حبحر مقطع ناعم.

٭ أربع ملاعق كبيرة زيت.

الطريقة

ضع���ي الجريش والرز مع بع���ض في وعاء 
بلاستيكي واغسليه بالماء عدة مرات وصفيه 
جيدا ثم أضيفي إليه اللبن والحليب وحركيه 
بالمعلقة ثم غطي���ه وضعيه في الثلاجة لمدة 

ليلة.
ضعي خليط الجريش في قدر مناسب وضعيه 
على النار وأضيفي إليه البصل والزبد والملح 
والكمون وحبحر وحركيه باس���تمرار حتى 
يس���خن وقبل أن يغلي أطفئي النار وغطيه 
بالقصدير وادخليه الفرن على نار متوسطة 

لمدة ساعة ونصف الساعة.

في هذا الوقت اطبخي اللحم بطريقتك المفضلة 
ولكن لا تضيف���ي إليها الصلصة أو البهارات 

ليكون لون المرق صافيا.
ضعي مقادير الحش���وة في ق���در على النار 
وحمريه، ثم ضعي قطعة صغيرة من الزبدة 

فوقه وضعيه جانبا.
اخرجي الجريش من الفرن واهرسيه بالمغرفة 
جيدا حتى ينع���م ويتجانس ثم اضيفي اليه 
الكمية المناسبة من مرق اللحم بعد ان تصفيه، 
وتذوقي الجريش لتتأكدي من الملح، ثم اسكبيه 
في طبق التقديم وزينيه بالحشوة وقدميه مع 

اللحم، وبالصحة والعافية.

جريش باللبن

بسكويت الشوفان بالشوكولاتة

فواكه مع سوربيه المانجو

المقادير

الكوب من  ٭ كوب وربع 
الشوفان المطحون.

٭ ثلث كوب من الزبدة.

٭ ربع كوب من العسل.
٭ ملعقت���ان كبيرتان من 

السكر الناعم.
٭ ملعقت���ان كبيرتان من 

الكرز بالسكر.
٭ ملعقت���ان كبيرتان من 

الفاكهة المجففة المفرومة.
٭ ربع ك���وب من البندق 

المدقوق.
٭ ثلثا كوب من الشوكولا 

المقطع.

طريقة التحضير

توضع الزبدة مع العسل 
في وعاء خاص بالميكروويف 
وتطهى على درجة عالية 
لمدة دقيقة، ومن ثم يضاف 
اليها الش���وفان والسكر 
والفاكهة والكرز والبندق، 
وتخلط المكونات جيدا حتى 
تتماسك وتتجانس، بعدها 
يسكب المزيج بالتساوي 
في وعاء مربع أو مستطيل 
خاص بالميكروويف مدهون 
بالزب���دة ومغط���ى بورق 

غي���ر لاص���ق ويطهى في 
الميكرووي���ف على درجة 
متوس���طة لمدة 6 دقائق، 
الفرن  بعدها يخرج م���ن 
ويبرد قلي�ل�ا ويقطع الى 

16 قطعة.
توضع الش���وكولا في 
وعاء خاص بالميكروويف 
ويطهى على درجة عالية 
لمدة 3 دقائق مع التحريك 
من وقت لآخر حتى يصبح 
ناعم���ا، ثم تده���ن قطع 
الشوفان بالشوكولا وتبرد 

قبل تقديمها.

المقادير
٭ حبة من الأناناس

٭ حبة من البابايا
٭ 4 حبات من الموز

٭ حبتان من الكيوي
٭ 4 ملاعق كبيرة من سوربيه المانجو

٭ ورقات من النعناع
طريقة التحضير

تقطع حبة الأناناس الى 4 قطع ويس����تخرج من داخلها 
اللب

تقطع الفاكهة الى ش����رائح للزين����ة، ثم توزع على قطع 
الاناناس

تقدم مع ملعقة من س����وربيه المانج����و وتزين بورقات 
النعناع الطازجة

عصير الموز والخوخ

المقادير:

٭ خوخة
٭ موزة

٭ ربع كوب من الزبادي
٭ س���كر حس���ب ال���ذوق 

)اختياري(
٭ الكثير من الثلج

الطريقة:

1 – تخل���ط جميع المكونات 
معا في الخلاط الكهربي، ثم 

يقدم المشروب.




