
المقادير
2 مللي زيت زيتون

20 غراما جزر مقطع
5 غرامات كرفس
10 غرامات كرات

10 غرامات بصل مقطع
50 جراما ثوم

10 غرامات أوراق الغار
10 غرامات طماطم مقطع
10 غرامات بطاطا حلوة

30 غراما بطاطا

2 غرام بصل أخضر
10 مللي كريمة طازجة

5 غرامات زبدة
5 مللي معجون طماطم

4 غرامات ملح
1 غرام فلفل اسود

600 غرام فلفل اسود
600 غرام لحم غنم

40 غراما شمرة
60 غراما كسكسي

15 غراما زبيب

الخيار والطماطم مع الفلافل 
والجبنة وصلصة الطحينة

العدس الأسود
المقادير

40 غرام عدس أسود
15 غرام سبانخ

20 ملليليترا مرق الدجاج
10 غرامات خبز محمص

5 غرام���ات زب���دة غي���ر 
مملحة

3 غرامات ثوم

الطريقة
1 - ينقع العدس ثم يطبخ 

بنسبة %75.
2 - يقطع السبانخ ثم يطبخ 

مع العدس.
3 - يتب���ل بقليل من الملح 

والفلفل.
4 - يض���اف الثوم ويزين 

بمكعبات الخبز المحمص.

مجدرة 
مصفية

المقادير
100 غرام طماطم

50 غراما خيار
15 غراما خس

15 غراما نعناع
20 غراما جرجير

20 غراما فجل أحمر
20 غراما جبن فيتا

20 غراما مخللات )جزر، فجل 
أبيض، وفلفل(

15 غراما زيتون أخضر
15 مليليتر صلصة طحينة

عصي���ر  مليليت���رات   10
ليمون

2 غرام ملح
1 غرام فلفل أبيض

30 مليليترا زيت زيتون
فلافل

75 غراما حمص
50 غراما فاصوليا بيضاء

15 غراما كزبرة
25 غراما فلفل أخضر
15 غراما فلفل أخضر

15 غراما بصل

5 غرامات بذور الكزبرة
3 غرامات ملح

الطريقة
1 ـ يغسل الخس جيدا.

2 ـ يقطع الطماطم والخيار 
ال���ى مكعب���ات ث���م يقطع 
الفجل والنعن���اع الى قطع 

صغيرة.
3 ـ تخرج صلصة الطحينة 

مع قطع المخللات.
4 ـ يحض���ر الفلافل، ينقع 

الفاصوليا  الحم���ص م���ع 
البيضاء ليل���ة واحدة، ثم 
يخ���رج الخلي���ط جيدا مع 
البصل، والكزب���رة وبذور 

الكزبرة، والملح.
5 ـ يحضر الفلافل على شكل 
اقراص، ثم نقلي في الزيت 
الطماطم والخيار، مع زيت 
الليمون  الزيتون، وعصير 
والملح، ثم توضع الفلافل فوق 
السلطة بعد تجميعها وتقدم 

مع صلصة الطحينة.
المقادير

200 غرام عدس بني
50 غراما أرز مصري
200 غرام بصل أحمر

150 غراما زيت زيتون
10 غرامات ملح وفلفل

الطريقة
1- يغلي العدس حتى يطهى جيدا.

2- يطبخ الأرز ويوضع جانباً.
3- تخلط العناص���ر جيدا ثم توضع 

فوق النار للتسخين.
4- تتبل بواسطة الملح والفلفل ثم تزين 

بدوائر البصل المقلية.
5- يضاف القليل من زيت الزيتون.

سلطة 

شوربة

أطباق 
رمضانية

الفنادق  أعرق  في  الشيفات   أشهر  بأيدي  لتقدم  رمضان،  في  الإفطار  مائدة  على  معكم  »الأنباء« 
والحلويات  والشوربات  الرئيسية  الأطباق  وتشمل   الرمضانية  والوجبات  الأطباق  أشهى  الكويتية 

والسلطات، إلى جانب قواعد وأسس الغذاء السليمة في هذا الشهر الكريم.

الشيف جوزيف 
..وتوصيات للصائمين

الشيف فتحي 
يقدم نصائحه 

للمرضى في رمضان

مدي����ر المطب����خ 
الش����يف جوزي����ف 
ديكوستا قدم نصائحه 
للصائمين قائــلا: يجب 
ألا يأكلوا كثيرا على 
الافطار، لأن الجســم 
كالماكينة، اذا وضعت 
به أشياء كثيرة حتما 
سيتعب، لذلك يجب 
ان يب����دأ الإفطار في 
رمضان بتناول أطعمة 
خفيف����ة كالعصائر، 

والشوربة والس����لطة وبعدها يأخذ الصائم فترة 
راحة لمعدته لكي تتهيأ لتناول باقي طعام الافطار 
بعد فترة. وبالنسبة لمرضى السكر قال ديكوستا 
ان����ه من الأفضل له����م كذلك تن����اول افطار خفيف 
ويستحسن ان يذهبوا الى ناد صحي أو يمارسون 
رياضة المشي حتى يحرقوا السكر، ويجب ان يبتعدوا 
عن الحلويات قدر الإمكان. كما عليهم الابتعاد عن 
الرز والخبز ايضا لاحتوائهما على نسبة كبيرة من 

السكر والكربوهيدرات.

فتحي  الش����يف 
الغمري قدم نصائحه 
لمرض����ى الكل����ى في 
الصيام قائلا انه يجب 
عليهم بعد السحور 
وقبل اذان الفجر ان 
يشربوا ماء كثيرا وان 
يتناولوا الزبادي، لأن 
اللبن الرائب يحتفظ 
بالماء داخل الجس����م 
أط����ول فترة ممكنة، 
وعليه����م ان يبدأوا 

افطارهم بشرب العرق سوس لأنه قلوي فيحدث 
توازنا في المعدة. 

على مرضى الكلى أيضا تناول الحليب مع التمر 
في افطارهم، لأن التمر اسرع مادة سكرية تمتص 
على الاطلاق، وهي سهلة الهضم ولا تسبب عسرا 

للمعدة. 
اما مرضى السكر فعندما يصومون يهبط السكر 
بطبيعته لديهم، فيس����تعاض عنه بس����كر التمر، 
يتناولونه مع الحليب في الافطار فهو مهم لمعادلة 
الحموض����ة التي تحدث من الص����وم طوال النهار. 
يأخذون بعد ذلك فت����رة راحة ثم يكملون الافطار 

حتى لا يصابوا بالتخمة.
بالنسبة لمرضى القلب بالتحديد نصح الشيف 
الغمري بعدم التعامل مع المواد الدهنية الموجودة 
بالطعام الا بكميات محدودة، فعليهم ان يحذروا من 

الدهون الثلاثية وكذلك الكوليسترول. 
الصوم لمريض القلب أفضل له لأنه يزيل الدهون 
الثلاثية والكوليسترول، فإذا أراد تناول البروتين على 

الافطار فيجب ان يكون نباتيا وليس حيوانيا. 
يمكنه ان يتن����اول قطعة لحم ولكن يفضل ان 
تكون قطعة من صدر الدجاج لاحتوائها على ألياف 
وليس دهونا، ولا يتناولها مع الجلد، حتى لا يرتفع 

الكوليسترول والدهون الثلاثية. 
مريض القلب يجب ان يبتعد عن أي دهون في 
اللحوم، ولكن يمكنه ان يأخذ قطعة صغيرة فقط وان 
تكون من اللحم الأحمر، وليس من اللحم المدهن. 

وينطب����ق على مريض الضغط ما ينطبق على 
مريض القل����ب، فعليهم الابتعاد ع����ن الصوديوم 
والمخللات لأن عنصر الصوديوم الموجود في ملح 
الطعام يرفع الضغط بصورة سريعة وعليهم الابتعاد 
عن الدهون المشبعة وهي الس����منة والزبدة، وأن 

يستخدموا بدلا منها زيت الزيتون الأصلي.

طاجن لحم الغنم 
بالكسكسي والخضار 

على الطريقة المغربية

صلصة التوت
المقادير

10 غرامات فستق
250 غراما سكر
250 غراما توت
5 غرامات قرفة

100 غرام عجين كنافة
15 غراما خليط الكرز

الطريقة
1 ـ يم���زج البي���ض مع صف���ار البيض فـــي 

إناء.
2 ـ يغلى الحليب والسميد حتى يصبح الخليط 

مثل العجين، ثم يضاف البيض والزبدة.
3 ـ يترك العجين حت���ى يبرد ثم تصنع كرات 
صغيرة ونقوم بحشو الفستق داخل الكرات، بعد 
ذلك نوضع الكرات في الثلاجة لمدة 30 دقيقة.

4 ـ يغلي قطر الزعفران حتى تصبح س���ماكته 
مثل العسل.

5 ـ تقلى كرات الس���ميد في الزيت ثم تنقع في 
القطر لمدة ساعة.

6 ـ يطبخ التوت مع السكر والقرفة حتى تصبح 
مثل الصلصة.

7 ـ توضع كرات السميد والصوص في صحن 
التقديم.

الطريقة
1 ـ قوم����ي بطبخ البصل حتى يصبح لونه بنيا، 
ثم يضاف الجزر والكرفس والكراث، والثوم وأوراق 
الغار، والطماطم ومعجون الطماطم، ثم يترك الخليط 

على نار هادئة من 3 إلى 4 ساعات.
2 ـ اضيفي القلي����ل من الملح والفلفل ويغطى الإناء 

بورق الالمونيوم.
3 ـ يطبخ الكسكسي في الماء الساخن لمدة 10 دقائق.
4 ـ قومي بطبخ الجزر والبطاطا الحلوة مع الثوم.

5 ـ توضع جميع العناصر في الطاجن للتقديم.
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