
إعداد: لميس بلال ٭٭
29الخميس 9 يونيو 2016

عرايس الطوشكا
حاول تجنب الأغذية 
الشديدة الملوحة، وتجنب 
التوابل والبهارات وخاصة 
عند السحور لأنها تزيد 
الإحساس بالعطش. 
ويستحسن تجنب استعمال 
الأغذية المحفوظة أو 
الوجبات السريعة التحضير. 
واشرب كمية كافية من الماء 
مع عدم المبالغة في ذلك.

نصيحة 
اليوم 

تجنبو 
الأغذية 
شديدة 
الملوحة

الطريقة
يقطع اللحم منزوع الدهن إلى قطع 

صغيرة وتوضع في وعاء. 
تقطع الطماطم، والبصل، والثوم، 
والبقدون����س والدهن إل����ى مكعبات 

لتضاف إلى اللحم. 
تفرم جميع المكونات في فرامة ثم 
توضع في وعاء ويضاف إليها الملح، 

والفلفل والتوابل السبعة. 
تخلط جيدا وتوضع في البراد.

المكونات
100 غ����رام لحم من س����اق 

الضأن
20 غراما من الطماطم
10 غرامات من البصل

20 غراما من الدهن
5 غرامات من الثوم

5 غرامات من خلطة التوابل 
السبعة

10 غرامات من البقدونس

طريقة التحضير والتقديم
تنظف أوراق الجرجير )الروكا( وتجفف من المياه وتوضع في وعاء عميق. يقطع الشمندر 
إلى مكعبات صغيرة ويضاف إلى الجرجير مع الس���ماق، والبص���ل، والملح، والفلفل، وزيت 
الزيت���ون وعصير الليمون. تخل���ط جميع المكونات جيدا وتوضع ف���ي طبق التقديم وتزين 

بشرائح الليمون والسماق.

100 غرام جرجير
30 غراما من الشمندر

ملعقة واحدة سماق

20 غراما من الليمون الطازج
20 غراما من البصل

2 غرام ملح

2 غرام فلفل
ملعقتا زيت زيتون

المكونات

400 غرام من شعيرية الكنافة 
الناعمة

50 غراما من السمن
60 غراما من جبنة عكاوي

30 غراما من ملونات الكنافة
50 مل قطر

20 غراما من الفستق
20 غراما من جبنة موتزاريلا 

)حسب الرغبة(

الكنافةالمكونات

طوشكا لحم الضأن
المكونات

100 غرام لحم ضأن
قطعتان من خبز التورتيا

30 غراما من فليفلة حلوة حمراء
30 غراما من فليفلة حلوة خضراء

50 غراما من جبنة حلومي
30 غراما من البصل

10 غرامات من صلصة ثوم
10 غرامات من البقدونس

60 غراما من الزبادي
20 غراما من معجون البندورة

الطريقة
توضع الحشوة )المكونة من اللحم، والبصل، 
ومعج���ون البندورة، والبقدون���س والتوابل 
العربية( على شريحة من الخبز وتوضع فوقها 
الفليفلة المشوحة ومن ثم طبقة من جبنة حلومي 

وتغطى بشريحة الخبز الثانية. 
تحمص على الصاج لمدة 5 دقائق لكل جانب 
حتى تكتسب لونا ذهبيا. توضع في طبق التقديم 

مع القليل من السلطة والمخللات واللبن.

معجون الطماطم
المكونات

60 غراما من الطماطم الطازجة

20 غراما من البصل
5 غرامات من الملح

10 غرامات من الثوم
20 مل زيت زيتون

رشة فلفل

الطريقة
تقطع الطماطم إلى مكعبات صغيرة 
ويفرم كل من البصل والثوم. يشوح الثوم 
والبصل بالزيت في قدر على النار لمدة 
دقيقتين، ثم تضاف مكعبات الطماطم مع 
التحريك المستمر. يضاف الملح والفلفل 
ويغط���ى القدر لمدة 5 دقائق، ثم يضاف 

البقدونس المفروم.

المكونات
250 غراما من الحمص
120 غراما من لحم بقر

40 غراما من البصل
ب���ودرة  30 غرام���ا م���ن 

الصودا
20 غراما من الطحينة

10 غرامات من الملح
5 غرامات من ملح ليمون

20 مل زيت ذرة
40 مل زيت زيتون

5 غرامات من البقدونس
10 غرامات من الثوم

5 غرام���ات م���ن الفلف���ل 
الأحمر

طريقة التحضير والتقديم
ينقع الحمص بالماء في الليلة الس����ابقة مع القليل 
من بودرة الصودا. في اليوم التالي، يغس����ل الحمص 
جيدا ويغلى مع الصودا. وقبل أن ينضج تماما نحتفظ 
بكمية قليلة منه للتزيين ونترك الكمية المتبقية تغلي 
حتى تنضج تماما. ترفع عن النار وتغسل جيدا لإزالة 
القش����ور. يوضع الحمص في مصف����اة مع القليل من 
الثلج فوقه. يضرب الحمص ف����ي الخلاط مع الثوم، 
ثم تضاف الطحينة، والملح، وملح الليمون مع القليل 
من مكعبات الثلج حتى يكتسب الحمص قواما ناعما 
ومتماسكا ويوضع في طبق التقديم. يطهى اللحم في 
مقلاة مع البصل حتى ينضج ويزين بالفلفل الأحمر 
والبقدونس المفروم وحب����وب الحمص في المنتصف 

مع زيت الزيتون.

سلطة 
الشمندر

حمص باللحم

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.

تنقع جبنة عكاوي قبل 24 ساعة من استخدامها ثم تصفى من 
الماء. تضاف الملونات إلى السمنة وتحرك جيدا بهدوء ثم تضاف إلى 
شعيرية الكنافة. يشكل من عجينة الكنافة رقاقة باستخدام الشوبك 
وتضاف إليها جبنة ع����كاوي وجبنة موتزاريلا. تضاف طبقة من 
عجينة الكنافة فوق الجبن����ة وتوضع في فرن حرارته 220 درجة 

حتى تكتسب لونا ذهبيا. تزين بالقطر والفستق.

طريقة التحضير والتقديم


