
فقد كان رسول االله ژ يعجل فطــره على تمرات أو مــاء، 
طعام  إكمال  على  ويقدمها  المغـــرب،  صلاة  يعجل  ثم 
من  شيء  فتناول  رائعة.  نبوية  حكمة  ذلك  وفي  إفطاره. 
التمر والماء ينبه المعدة تنبيها حقيقيا، 
تقوم  الصلاة  فتـرة  وخـلال 
المعـدة بـامتصـاص 
المادة السكريـة 
ويزول  والماء، 
الشعــــور 
بالعطـــش 

والجوع. 
الصائم  ويعود 
إلى  الصلاة  بعد 
إكمــال إفطاره، وقـد 
زال عنه الشعور بالنهم. ومن 
من  كبيرة  كميات  تناول  أن  المعروف 
إلى  يؤدي  قد  وبسرعة  واحدة  دفعة  الطعام 

انتفاخ المعدة وحدوث تلبك معوي وعسر هضم.

نصيحة اليوم 
افطر على مرحلتين 

الإعداد والتقديم

تسلق جميع المكونات مع بعضها لمدة ١٥ دقيقة 
وتصفى.

يســــخن الزيت في مقلاة ويضاف إليها الجزر، 
والكوســــا، والفطر وصدر الدجاج المفروم، تشوح 

جميعها ويضاف إليها مرق الدجاج مع الذرة. يضاف 
الملح والفلفل وتطهى المكونات حتى تنضج. توضع 

في طبق التقديم وتزين بالبقدونس المفروم.

المكونات
٧٠ غرام عظم الدجاج
٦٠ غرام صدر الدجاج

٢٠ غرام بصل
١٠ غرامات جزر

٣٠ غرام ذرة
١٠ غرامات كرفس
١٠ غرامات كراث

ساق من أوراق الريحان
١ غرام حب الفلفل

٤٠٠ مل ماء

لتحضير عجينة 
البسكويت بجوز 

البقان

المكونات
٣٠ غراما من الزبدة الذائبة

٢٧٠ غراما من فتات البســــكويت 
بجوز البقان المقرمش

تضرب الزبدة والبسكويت في 
خلاط حتى تكتسب قواماً ناعماً.

البسكويت بجوز 
البقان

المكونات
٢٣٥ غرام زبدة

١١٠ غرامات سكر أسمر
٨٠ غرام سكر

٥ غرامات خلاصة الڤانيليا
٢٧٥ طحين معجنات
٤٠ غرام جوز البقان

٤٥ غرام مسحوق الكاكاو
١٠ غرامات خميرة الصودا

الســــكر  الزبــــدة مع  تــــذوّب 
والڤانيليا. يضاف الطحين، والجوز 
والكاكاو وخميرة الصودا ويحرك 
المزيج جيداً. يخبز المزيج في الفرن 
١٧٠ درجة مئوية حتى يكتســــب 

لوناً ذهبياً.

خليط التشيز كيك

المكونات
٩٠ غرام شوكولاتة بيضاء

١٥٠ غرام شوكولاتة سوداء
٦٠ قهوة اسبريسو

٢٠ غرام قهوة سريعة الذوبان
٣٠٠ غرام سكر

١٠٢٠ جبنة بيضاء
٣٠٠ غرام من البيض

١٥ غراما من منكهات بالڤانيليا
٢٧٠ غراما من القشدة ٣٥٪

الإعداد والتقديم
تــــذوب الشــــوكولاتة كلٌّ على 
البيضاء مع  حدة. تخفق الجبنة 
السكر للحصول على قوام متماسك 
ويضاف إليها البيض على دفعات. 

تخفق القشدة مع الڤانيليا. 
يؤخذ كوب من المزيج ويُسكب 
في الشــــوكولاتة البيضاء المذابة، 
تضاف إليها الشوكولاتة السوداء 

والقهوة، ثــــم يضاف المزيج فيما 
تبقى من خليط الجبن.

تنسق حلقات الشوكولاته 
باستخدام ورق الألمنيوم 

وطبقــــة رقيقة من 
اوراق البلاستيك. 
تغطــــس الطبقة 
بفتات  السفلية 
البسكويت بجوز 

البقان.
يسكب مزيج 

تة  لا كو لشــــو ا
البيضاء والسوداء 

فوق فتات البسكويت. 
يمكن صنع التصميم الذي 

ترغبون فيه باستخدام عصا 
رفيعة. يخبز فــــي الفرن لمدة ٦٠ 

دقيقة بدرجة حرارة ١٥٠. 

الإعداد والتقديم
إلى شرائح  تقطع الجبنة 
ســـميكة وتغطـــس بخليط 
البيض والطحين وفتات الخبز، 
ثـــم توضع فـــي آلة تحضير 
الوافلز حتى تكتسب  فطائر 
قوامـــاً مقرمشـــاً. توضع في 
طبق التقديم وتزين بالفواكه 

كالبطيخ وتوت العليق.

١٠ غرامات ثوم مقشر
٢٠ مل عصير ليمون

٣٠ غرام بقدونس
٤٠ غرام طماطم
٤٠ غرام فليفلة
١٠ غرامات ملح

٦٠٠ غرام باذنجان
٨ غرامات ملح ليمون

٥٠ غرام رمان
٥٠ مل زيت زيتون

١٠ غرامات نعناع

الإعداد والتقديم

تقطع البطاطس إلى مكعبات بحجم ٥٠ ملم وتقلى 
حتى تكتســـب لوناً ذهبياً. يســـخن زيت الزيتون في 
مقلاة ويضاف إليه البصل وقطع اللحم وتطهى جيداً ثم 
تضاف إليه البطاطس المقلية، والثوم، والملح، والفلفل، 
والكزبرة وتشـــوّح جميعها لفترة ثم تضاف التوابل. 
توضع في طبق التقديم كما في الصورة المرفقة وتزين 

بالمكسرات والقليل من صلصة الهريسة.

المكونات
١٢٠ غرام لحم ضأن

١٠٠ غرام بطاطس
٣٠ غرام بصل

٣٠ مل زيت زيتون
١٠ غرامات ثوم
٥ غرامات ملح
٥ غرامات فلفل
٢٠ غرام كزبرة

الإعداد التقديم

يـــذوب الثلج عن الباذنجان ويوضع في مصفاة 
ثـــم يقطع ويوضع جانباً. ينظـــف النعناع وتنزع 
أوراقه للتزيين. يهرس الثوم مع الملح ويقشر الرمان 
للاحتفاظ ببذوره للتزيين. تقطع الطماطم، والبصل 

الأخضر، وأوراق النعنـــاع والفليفلة وتتبل بعصير 
الليمون والثـــوم والملح. تخلط جميع المكونات جيداً 
وتضع في طبق التقديم ويزين ببذور الرمان وأوراق 

النعناع مع دبس الرمان وزيت الزيتون.

تشيز كيك بالقهوة

الإعداد والتقديم

فقد كان رسول االله ژ يعجل فطــره على تمرات أو مــاء، 
طعام  إكمال  على  ويقدمها  المغـــرب،  صلاة  يعجل  ثم 
من  شيء  فتناول  رائعة.  نبوية  حكمة  ذلك  وفي  إفطاره. 
التمر والماء ينبه المعدة تنبيها حقيقيا، 
تقوم  الصلاة  فتـرة  وخـلال 
المعـدة بـامتصـاص 

إلى  الصلاة  بعد 
إكمــال إفطاره، وقـد 
زال عنه الشعور بالنهم. ومن 
من  كبيرة  كميات  تناول  أن  المعروف 
إلى  يؤدي  قد  وبسرعة  واحدة  دفعة  الطعام 

انتفاخ المعدة وحدوث تلبك معوي وعسر هضم.

نصيحة اليوم 
افطر على مرحلتين 

١٥تسلق جميع المكونات مع بعضها لمدة ١٥تسلق جميع المكونات مع بعضها لمدة ١٥ دقيقة 

يســــخن الزيت في مقلاة ويضاف إليها الجزر، 
والكوســــا، والفطر وصدر الدجاج المفروم، تشوح 

جميعها ويضاف إليها مرق الدجاج مع الذرة. يضاف 
الملح والفلفل وتطهى المكونات حتى تنضج. توضع 

في طبق التقديم وتزين بالبقدونس المفروم.

المكونات
٨٠ غرام جبنة
٥٠ غرام طحين

بيضتان
٥٠ غرام فتات خبز
٢٠ غرام توت عليق

٣٠ غرام بطيخ

سلطة
جبنة حلومي 

المقرمشة
المكونات

أطباق رمضانية
«الأنباء» معكم على مائدة الإفطار في رمضان، لتقدم بأيدي أشهر الشيفات 

في أعرق الفنادق الكويتية أشهى الأطباق والوجبات الرمضانية وتشمل 
الأطباق الرئيسية والشوربات والحلويات والسلطات، إلى جانب 

قواعد وأسس الغذاء السليمة في هذا الشهر الكريم.
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