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   من مطبخي

 

 

 المكس١َّ ،،

 الطلاو عليهه وزحمة الله وبسناتُ

ًّ ٍرا الهتاب البطيط نيوع مً الفائدة والتػيير في نمط الهتب.. إلى أخواتي في المياشل   أحببتُ أٌ أضع بين أيديه

ُِ تعالى .. ديً ودىيا .. التي قد أخسجتَُا ضابكاً في عالم الهتابة   ،،" ولا تيظَ ىصيبوَ مً الدىيا : ومً باب قول

 ~الػسض مً الهتاب 

 عهّ الفائدة البعيدة المدى إلى مً لُ ٍواية في دخول المطبخ والمعتاد على ممازضة الطبخ وغيرٍا مً المواضيع

ُِ حبَّ تعلّه أصياف .. التي تطسقتُ لها في ما يَه ضيدة الميصل في المطبخ  ونرلو مً يحبُّ التيوّع في المأنولات ومً لدي

 جديدة وفسيدة ومختلفة ومً دول مختلفة في عالميا العسبي ،،

ُُ في الهتاب إىّنا ٍو جاء في زغبة بعض الأخوات والإخوة في عسض أشَى المأنولات  وما تّم عسض

 الشاميَّة التي تم عسضَا في عدة مواقع وبعطَا التي عسضت على أزض الواقع والتي ناٌ لها تجازب

 مع العله أىَا جميعاً لدسَّبة ولم تُيطخ ٍيا إلا عيد التأند مً مكاديسٍا ونلّ ما يعسض ،،.. نثيرة في الطبيخ 

 يحتوي على صيف في لدال (جصء)لهلّ طبل  .. (أجصاء)فهاٌ تستيب الهتاب على مطتوى أطبام 

 الطبخ ،،

 واضتيدت في الهتاب ٍيا عسض الصوز وإزفاقَا في المواضيع التي ذنست وبعض المأنولات المتوفسة في الإىترىت 

 فأزجو لمً يطتفد مً ٍرا الهتاب الدعاء لصاحبتُ وللنطلنين أجمع ،،.. وبعطَا مً مطبخي الشخصي 

 فأزجو لهه المتعة والفائدة في قسائتُ وتطبيل ما فيُ إٌ أمهً ،،

 

 مع خالص امتياىي وشهسي لهلّ مً اٍتهَّ في قساءة ٍرا الهتابِ المتواضع ،،

 ىوز الهدى ،،
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 ~شهس خاص 

 لوالدتي الحبيبة التي ناٌ لها الدوزُ الأنبر في دخولي عالم الطبخ والإتكاٌ فيُ بإذىُ تعالى ونل

 مً ضاٍه معي في إخساجِ ٍرا الهتاب بهلّ ما يحتويُ وأخص بالرنس أختي الحبيبة

ٌَ لها الدوزُ الأنبر في الوقوفِ ظاىبي في إصدازِ نتبي الخاصة .. ميال ماىع المطلّع : المَيدضة   ..والتي نا

 فلَه جميعاً الشهسَ الخاص ،،

 

** 

 

 

 ..ٍرا الهتاب إٍداء إلى 

 ومً لها حظٌ إبداعي.. وأخصُ برلوَ مً لها ٍواية في ممازضة الطبخ .. أخواتي الحبيبات في المياشل 

 ومً ناٌ إصداز ٍرا الهتاب المتواضع لسغبتًَ  ،،.. في الطبخ والإٍتناو بالمطبخ بشهلٍ خاص 

** 
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 تيويُ ضيدتي 

أسب إٔ أّْٛٙ  يبعض ايٓكا٥ض ٚالم٬سظات ايتي غتُطّ عًٝوِ ..  بعطض أؾٗط المأن٫ٛت ٚغلر َا شُنط  قبٌ ايبس٤

 ..في قفشاتِ ايهتاب 

 :ايطَٛظ : أ٫ًٚ 

 .تعني ٬َسظ١  : 

فلرد٢ اتباع ابشطٛات نُا .. إٕ المكازٜط ابشاق١ با٭قٓاف ايتي غتصنط آْفاً زقٝك١ ٚبصطّب١ ٚقشٝش١ :  ثاْٝاً 

ٚبعض ا٭طبام نالمطب٢ ٚبعض ابسًٜٛات مما اغتفست .. ٖٞ َصنٛض٠ أَاَوِ غٝستٞ سطقاً ع٢ً بظاحِ ايطبد١  

فايؿهطُ ابزعٌٜ يهٌ طباخ١ .. المطازف١ يهٌِّ طبل .. ٚنصيو ايكٛض .. َٓٗا َٔ َٛاقع َتٓٛع١ في الإْلذْت 

ٚغأبسأ َعهّٔ أخٛاتٞ .. ٚطبار أفازْٚا بما قسََّٛا في بصاٍِ ايطبذ  في َٛاقع الإْلذْت ٚالمٓتسٜات ٚنٌّ َهإ

ٚلم أقِ بإضفام ايهجلر َٔ ا٭قٓاف .. بأؾٗط ا٭طبام في ب٬ز ايؿاّ ٚأٜهاً غ١ًٗ ايتطبٝل َٔ عس٠ زٍٚ بطتًف١ 

ٚغٝتِ عطض نٌ أن١ً ع٢ً .٭ْ٘ غٝتِ تكػُٝٗا ع٢ً أدعا٤ أخط٣ َٔ ايهتاب إ ؾا٤ الله إٕ قُسّضْا ع٢ً شيو  

 .سس٠ بصنط ايططٜك١ ٚالمكازٜط ٚايكٛض٠ المطازف١ يهٌّ طبل
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   من مطبخي

 

 "المأنٍٛ  ا٭نجط ؾعب١ٝ .. "        المحاؾٞ  بأْٛاعٗا

 

 

 ("انبيبار"انكوسا وانباذنجان وانبطاطا وانفهفم الأخضر ): اننوع الأول 

 :المكازٜط 
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   من مطبخي

 ..أٚ نُا تطٜسٜٔ نًٝٛ باشبظإ 1

 ..أٚ نُا تطٜسٜٔ نًٝٛ نٛغ١ 

 ..أخهط بٝباض لمٔ تطغب نًٝٛ فًفٌ  1/4

 :ابسؿ٠ٛ 

 

 "أضظ شٚ ابسب١ ايكػلر٠ "   ٜٚفهٌ إٔ ٜهٕٛ َكطٟ أٚ قٓٛاٜت ضظأنٛب  1/2 3

 سب١ طُاطِ أٚ ع٢ً سػب ايه١ُٝ

 ثمط٠ َتٛغط١ بكٌ 2

  .. "اختٝاضٟ لمٔ تطغب  " فكٛم نبلر٠ ثّٛ 3

 ..أٚ ظٜت ظٜٕٓٛ لمٔ تطغب  ظٜت شض٠ 2/3نٛب

 ..أٚ ع٢ً سػب ايه١ُٝ ًَض . م.ّ

 فًفٌ ٚبٗاضات
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   من مطبخي

 "لمٔ تطغب "ًَعك١ قػلر٠ ظبظبٌٝ اخهط 1/2

 "لمٔ تطغب " بس١ُ َفط١َٚ 

 بكسْٚؼ َكساض نٛب قػلر

 "لمٔ تطغب " ًَعك١ نبلر٠ قًك١ 

 :ايططٜك١ 

 

 .ايجُط٠ (بصٚض)ٜٓظف ايباشبظإ ٚايهٛغ١ بالمكٛاض ابشام بالمحؿٞ بحٝح ٜعٌٜ قًب 

 .ٜٓظف ايفًفٌ بٓعع عٓكٛزٙ ثِ ٜػػٌ ايباشبظإ ٚايفًفٌ ٚايهٛغ١ دٝسا ٜٚلذنٛا يٝكفٛا

 (ايبكسْٚؼ) تٓظف ابشهط٠ ٚتػػٌ ٚتفطّ بايػهين فطَا ْاعُا
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   من مطبخي

 

 ..ٚايطُاطِ بخ٬ط ابشهطٚات إٕ ٚدس أٚ بايػهين فطَاً ْاعُاً  ٜفطّ ايبكٌ ٚايجّٛ

1ٜتِ ٚنع ايهٛغا ٚايباشبظإ ٚايفًفٌ ا٭خهط بما٤ َصٚب فٝ٘ ًَض َس٠   .. زقا٥ل أٚ ضبع غاع١ ثِ تكف٢ 0

1ٜٓكع ا٭ضظ َس٠   .. زقا٥ل أٚ ضبع غاع١ ع٢ً سػب ْٛع ا٭ضظ ٜٚكف٢ 0

 

ٚتكًبّ دٝسا  (ا٭ضظ ٚايطُاطِ ٚايبكٌ ٚايجّٛ ٚابشهط٠ ٚايعبظبٌٝ ٚايتٛابٌ ٚايعٜت)تهاف ابشًط١ إلى بعهٗا 

 .ُٜٚطاع٢ اعتساٍ َهْٛاتٗا بحٝح ٫ ٜطػ٢ ايًٕٛ ا٭حمط ع٢ً ا٭خهط
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 "أٟ تٛابٌ أخط٣ نُا تطغبين +ايفًفٌ ا٭غٛز+ المًض" تُهاف ايتٛابٌ ٚايبٗاضات المطغٛب١ ُٜٚفهٌ 

 

 .تشُؿ٢ سبات ايباشبظإ ٚايفًفٌ ٚايهٛغ١ بابشًط١ َع ابسطم ع٢ً سؿٛ ثًجٞ ايجُط٠ فكط

 .ُٜطم المحؿٞ في قسض عُٝل ٚاقفا أٚ ْا٥ُا ٜٚػك٢ بايؿٛضب١ ايػاخ١ٓ بحٝح ٜكٌ َػتٛاٖا يط٩ٚؽ ايجُطات

ٚتطف ع٢ً ٚد٘ المحؿٞ ٜٚفهٌ  (ايطُاطِ ٚايجّٛ ٚايػُٔ َٚهعب المطق١)بعس ضم المحؿٞ تُفطّ المهْٛات 

 .. لمٔ تطغب بصيو  ضؾٗا قبٌ قب ايؿٛضب١

ٚضف قًٌٝ َٔ المًض ٚايعٜت ايٓباتٞ ق٬ًًٝ ثِ غهب الما٤ ع٢ً المحؿٞ بٗس٤ٚ ست٢ ٜكٌ الما٤ َػت٣ٛ آخط طبك١ 

تبسأ في ايٓككإ فتكًٌ ايٓاض ٚبػب ابسطم ع٢ً إٔ ٜهٕٛ ٍبضؿٞ ٚٚنعٗا ع٢ً ْاضعاي١ٝ ست٢ غًٝإ ايؿٛضب١ 
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   من مطبخي

خص أ٫ْٗا ت)ايػطا٤ بضهِ ايػًل ٜٚلذى ع٢ً ايٓاض الشاز١٥ ست٢ انتُاٍ ْهذ٘ ٚيمهٔ اختباض شيو بتصٚم باشبظا١ْ 

َٚس٠ ايطبذ ٜهٕٛ لمس٠ ْكف غاع١ إٕ ناْت بطٓذط٠ ايهػط  .. ٜٚكسّ المحؿٞ غاخٓاً (ٚقتا أطٍٛ في ايٓهر

 ٚغاع١ إ٫ ضبع أٚ أنجط ع٢ً طٓذط٠ عاز١ٜ ،،

 

 (ٚضم ايعٓب ٚالمًفٛف): ايٓٛع ايجاْٞ 

 :ٚضم ايعٓب 

 

 :المكازٜط 

 ..ٚضم ايعٓب 

 ..ابسؿ٠ٛ المصنٛض٠ غابكاً 

 :ايططٜك١ 

ٜتِ غًل ٚضم ايعٓب بما٤ َػًٞ َػبكاً ٚع٢ً ْاضٖاز١٥ تكًبّ ست٢ تبسٚ ي١ٓٝ ق٬ًًٝ ثِ ٚنعٗا في المكفا٠ ٖٚهصا 

.. 
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   من مطبخي

 

 ٜتِ فطز أٚ ٚنع ٚضق١ ايعٓب بٗصٙ ايططٜك١ ٚٚنع ابسؿ٠ٛ ٚيفٗا بايبس٤ َٔ ثني ا٭ططاف ا٭خلر٠ ٚابزاْبين نُا في

 ..ايكٛض ست٢ ٫ تظٗط ا٭ضظ َٔ ايٛضق١ المًفٛف١ ٚيفٗا بططٜك١ َطتب١ 
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 ..ست٢ تبسٚ بٗصا ايؿهٌ بعس يفٗا 

 

 ..ٜٚتِ ضم طُاطِ َكطع١ أٚ بطاطا ست٢ ٫ تًتكل بايكِسض .. ثِ ٜتِ ضقٗا ع٢ً ايكِسض بٗصٙ ايططٜك١ 
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 ثِ ٚنع  ايعٜت  بمكساض ضبع نٛب قػلر ظٜت ظٜتٕٛ أٚ ًَعكتين ًَٚعك١ قػلر٠ ًَض

 ..ٜٚفهٌ عكط ي١ُْٛٝ قػلر٠ بؿهٌ زا٥طٟ ع٢ً غطض ٚضم ايعٓب ست٢ ٜظٗط يْٛٗا بؿهٌ جمٌٝ 

 

 ٚإغ٬م ايكِسض بإسهاّ ع٢ً ْاض ٖاز١٥ ست٢ تٓهر.. ٚست٢ ٜكٌ َػت٣ٛ الما٤ ٯخط طبك١ ٚضم عٓب 

ٚغاعتين  إشا ناْت بطٓذط٠  ايهػط ..  غاعات 3ٚايٛقت ايصٟ تػتػطق٘ في ايكِسض ايعاز١ٜ غاعتين ْٚكف أٚ 

.. 
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   من مطبخي

 

 :ايهطْب .. المًفٛف  : ايٓٛع ايجايح  

 

 :المكازٜط 

 .ًَفٛف بأٟ سذِ 

 .ابسؿ٠ٛ المصنٛض٠ غابكاً 

 :ايططٜك١ 

 ..إشا ناْت قؿط٠ المًفٛف قاغ١ٝ دساً ٜتِ ٚنع المًفٛف بٗصٙ ايططٜك١ نا١ًَ نُا في ايكٛض٠ 
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 أَا إشا ناْت المًفٛف١ ؾب٘ ْاع٢ُ ٜتِ فو أ٭ٚضام َٔ بعهٗا يًٛقٍٛ إلى آخط المًفٛف.. ثِ تفو أٚضاقٗا 

 ..َع ٬َسظتٓا إٔ ا٭ٚضام َكػ١ُ خًكٝاً يٛسسٖا فٗٞ تػٌٗ عًٝوِ فهٗا 

 ..ثِ ٜتِ غًل المًفٛف بما٤ قطٜب١ ايػًٝإ ست٢ ٜبسٚ ًَُػٗا يٝٓاً ق٬ًًٝ ثِ تكف٢ 

 

 :تكفٝتٗا 
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 :ثِ بعس غًكٗا ٚتكفٝتٗا َٔ الما٤ ْكّٛ بتكطٝع ايهًع ٚفكًٗا بايططٜك١ المٛنش١ في ايكٛض٠ 

 

إٔ ابسؿ٠ٛ ٖٓا تٛنع ع٢ً .. ٚابسؿ٠ٛ ٖٓا برتًف عٔ ٚضم ايعٓب .. ثِ ْكّٛ بحؿٞ ايٛضق١ بٗصٙ ايططٜك١ 

ٚططٜك١ ايًف .. ابشطٛط المطغ١َٛ اَاَو إٕ ناْت أفك١ٝ بذؿ٢ ابسؿ٠ٛ أفك١ٝ ٚإٕ عاَٛز١ٜ بٓفؼ ايططٜك١ 

 تهٕٛ طبٝع١ٝ ٜٚج٢ٓ ايططف ايططٟ َٔ المًفٛف أٚ نًُٝٗا إٕ ناْتِ ايٛضق١ طط١ٜ ،،
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 :ست٢ تبسٚ بٗصا ايؿهٌ 

 

ٚقبٌ ضقٗا ٜتِ ٚنع أن٬ع المًفٛف ايتي تم  فكًٗا .. ثِ ٜتِ ضقٗا ع٢ً ايكِسض أٜاً ناْت ْٛعٗا بٗصٙ ايططٜك١ 

 ٜٚتِ غهب الما٤ بٗس٤ٚ ع٢ً بضؿٞ المًفٛف ٚبؼطم.. غابكاً أٚ ٚنع طُاطِ ٚبطاطا نٛضم ايعٓب تماَاً 

٭ٕ المًفٛف أطط٣ المحاؾٞ َٔ .. إٔ ٜكٌ الما٤ لمٓتكف ايه١ُٝ أٟ ٫ تكٌ إلى ايطبك١ ا٭خلر٠ يًُشؿٞ 

َٚستٗا في طٓذط٠ ايهػط َس٠ ْكف غاع١ ٚايعاز١ٜ غاع١ ا٫ بع ع٢ً ْاض َتٛغط١ .. غابكاتٗا ٚتػتٟٛ أغطع 

 ٚنايعاز٠ ٜتِ إناف١ ًَض ٚظٜت ْباتٞ ٚعكلر ي١ُْٛٝ قػلر٠ ع٢ً ايػطض ،،.. ٚتكًٌ بعس غًٝإ  الما٤ 

 .أَا ايٓٛع ا٭ٍٚ ف٬ ٜهط شيو.. في طبذ ٚضم ايعٓب أٚالمًفٛف ُٜفهٌ إٔ ٫ ٜتِ زبصٗا َع أٟ ْٛع بضؿٞ آخط 

 المدؿٞ أٚ بمػ٢ُ آخط ؾٝذ المحؿٞ:        ايكٓف ايجاْٞ 
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 :المكازٜط 

 نٛغا َكٛض٠ َػبكاً

 بس١ُ َفط١َٚ َطبٛخ١ َع بكٌ ا

 ًَض

 بٗاضات

 ظبازٟ أٚ يبؾ جمٝس ؾاَٞ

 ظٜت ْباتٞ

 لزٔ ئ ٜطغب

 :ايططٜك١ 

 ..ٜتِ تكٜٛط ايهٛغا نالمحؿٞ تماَاً ٚيهٔ َػت٣ٛ ايتكٜٛط ٫ تهٔ نجلر٠ نُا المحؿٞ 

 ..ٜتِ غػًٗا ٚتٓظٝفٗا بالمًض ثِ تكفٝتٗا 

 " ..غلر بضُط٠ّ تماَاً " ٜتِ تػدين ظٜت َكًٞ ع٢ً ايٓاض ثِ قًٞ ايهٛغا ست٢ تبسٚ شٖب١ٝ 

 ..ٚبعس الإْتٗا٤ َٔ قًٞ المحؿٞ ٜتِ سؿٛ ايهٛغا بايًش١ُ المفط١َٚ المطبٛخ١ 

 :ططٜك١ طبذ ايعبازٟ 
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   من مطبخي

 ْكّٛ بٛنع عًب١ نبلر٠ َٔ ايًبؾ ايعبازٟ في إْا٤ ٚٚنع نٛبين نبلر٠ َٔ الما٤ ٚبذطٜهٗا ع٢ً ْاض َتٛغط١

 ..ٚٚنع قًٌٝ َٔ المًض ٚفًفٌ أغٛز ٚنطنِ ست٢ تػًٞ ثِ ٚنع ايهٛغا عًٝٗا يتطبذ ق٬ًًٝ

 ..ٚتكسّ غاخ١ٓ أٚ باضز٠ 

 :ططٜك١ يبؾ ابزُٝس 

ثِ ٚنعٗا ع٢ً ابش٬ط ايهٗطبا٥ٞ ٚإناف١ .. ْكّٛ بتهػلر يبؾ ابزُٝس بايػهين قط٘ قػلر٠ ثِ ْكعٗا بما٤ فاتط 

نٛب ظبازٟ قػلر ٚٚنع ًَعك١ ْؿا ًَٚض ٚنطنِ ٚفًفٌ أغٛز ٚخًطٗا ست٢ تتذاْؼ ثِ غًٝٗا ع٢ً ايٓاض 

 ..ٚتكسّ غاخ١ٓ أٚ باضز٠ .. ٚٚنع ايهٛغا تطبذ َعٗا ق٬ًًٝ 

 :           ايهبػـــــ١ 

 

 :المكازٜط 

  ثمط٠ بك1ٌ

  ثمط٠ طُاط2ِ
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 "بٝباض" ثمطات فًفٌ أخهط َتٛغط ابسذِ 3

  ثمطات دعض نبلر٠ ابسذِ أٚ َتٛغط4١

 "لمٔ تطغب " ثّٛ 

 "لمٔ تطغب " ؾط١ 

 "لمٔ تطغب " فًفٌ أخهط ساض م 

 بٗاضات ايهبػ١

 ..أضظ أٟ ْٛع َٓاغب ٚأفهٌ أضظ أبٛ بٓت أٚ أبٛ ناؽ 

 قًك١

 ..يُٕٝٛ أغٛز + قطْفٌ + ٌٖٝ 

 ع٢ً سػب ايه١ُٝ.. ًَض 

 ظٜت ْباتٞ

 :ايططٜك١ 

 بمفط١َ ابشهطٚات (ايبكٌ ٚايطُاطِ ٚايفًفٌ ايبٝباض ٚابزعض ٚايجّٛ ٚايفًفٌ ابساض )ٜتِ فطّ المهْٛات 

 ..أٚ ٜتِ فطَٗا بايػهين فطّ ْاعِ دساً 
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 ..ٜتِ ْكع ا٭ضظ بما٤ فاتط زاف٧ َس٠ ثًح غاع١ ثِ تكفٝت٘ 

 ْكّٛ بٛنع ايعٜت ع٢ً ايكِسض ع٢ً ْاض َتٛغط١ ٚإناف١ َهْٛات ابشهاض ايتي تم فطَٗا ٚتكًٝبٗا ق٬ًًٝ

ثِ ٚنع ا٭ضظ ع٢ً المهْٛات ٚٚنع ايبٗاضات نا١ًَ َع الإنافات ا٭خط٣ ثِ ٚنع ًَعكتين .. ع٢ً ايٓاض 

 ..قًك١ نبلر٠ ثِ غهب َا٤ َػًٞ غابكاً أٚ ؾٛضب١ إٕ تٛفطت ع٢ً المهْٛات نأٟ طبد١ أضظ أخط٣ 

يٛظ اٚ "ٚت٪نٌ غاخ١ٓ َع ايسداز أٚ ايًش١ُ أٚ أٟ ْٛع َٔ ايًشِ ٚضف المهػطات .. ست٢  ٜػتٟٛ ا٭ضظ 

 ..لمٔ تطغب " فػتل

  :1ططٜك١ أخط٣ يًهبػ١ 

 ..ٚنع ابزعض فكط زِٕٚ المهْٛات ايػابك١ ٚٚنع ا٭ضظ ٚطبد٘ بؿهٌ طبٝعٞ 

  :2ططٜك١ أخط٣ يًهبػ١ 

 َع ايؿٛضب١ ٚتكف١ٝ ايؿٛضب١ ع٢ً ا٭ضظ ٚٚنع ايكًك١ً" ابشهطٚات ٚايبٗاضات " غًٞ المهْٛات ايػابك١ 

 ..ٚالمًض ٚطبذ ا٭ضظ 

 ..ٚايبعض ٜفهٌ طبذ المهْٛات َع ايكًك١ يٛسسٖا ثِ إنافتٗا يٮضظ ٚنً٘ ع٢ً سػب ايطغب١ 

               ا٭ضظ ايبداضٟ

 :اْظطٟ ايططٜك١ بايكٛض ٚتتبعٞ ابشطٛات ايتاي١ٝ 

 ْكطع ثمطتين بكٌ ْٚفطَٗا فطَاً قػلراً
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 "قف نٛب ظٜت ٕٜٛنع  ٠ في ططٜل"ٟ ٜٓاغبو شعًٝٗا ظٜت المكساض اٍقب  بايكسض ٕٚنعٗإ

ْٚكًب٘ ع٢ً ْاض َتٛغط٘ ست٢ بؼُط ايبكٌ 

 نُٕٛ ٚفًفٌ اغٛز طٜٚكًب َع ايبٗاضات  نُجاٍ اغتدسّ نتفٖٓا ْهٝف عًٝ٘ ايًشِ بعس غػً٘ ٚبدفٝف٘ 

 .ص ًَٚعك١ َعذٕٛ طُاطِ 

 .  ْٚطشٓٗا٠خص سبتين طُاطِ ْانرإٔ

 . ْهٝفٗا ع٢ً ايًشِ ْٚلذنٗا تتػبوثِ

 . ضباع ا٫غتٛا٤أبعس َا ٜتػبو ايطُاطِ ْهٝف الما٤ المػًٞ ْٚلذنٗا تٓهر ايًشُ٘ ث٬ث١ ٚ

 . ف َكساض نأؽ ْٚل"أٟ ْٛع أضظ طٌٜٛ ابسب١  " ظ بعس غػً٘ضثٓا٤ شيو ْٓكع ا٭أ

 .) نٌ ؾ٤ٞ سبتين)خص سبتين دعض أقبٌ انتُاٍ ْهر ايًشِ ٕ

 .زإ ْكطع ابزعض ع٢ً ؾهٌ عٞ

 . لمٔ تطغب بإنافت٘ غًٛمالمَل بظٗع الح

 ضٕ ٜصبٌ ٚممهٔ قطٕٚ فًفٌ ساألى إْهٝف ابزعض ٚابسُل ْٚلذن٘ 

 ..ٚثّٛ  لمٔ تطغب 

 ..اً  بعطن٘ نجلر٠ ٫سساٜصبٌ ابزعض ْهٝف ا٭ضظ ع٢ً طبك١ ايًشِ ٚابزعض ْٚكًب تكًٝب٘ ٚإٔ بعس ٚ
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 … ظ َع ا٭ض٠ بطتًطيٝػتابسه١ُ اْ٘ تتهٕٛ طبك٘ فٛم َٔ ابزعض ٚابسُل 

  ُٜػط٢ بككسٜط ٚبؼهِ اغ٬ق٘ ٜٚلذى الى إ ٜهٌُ ْهر ا٫ضظ إٔ ٜػًٞ الما٤ ٜٚكطب اغتٛا٥٘بعسٚ

 ... لمٔ تطغب ٕ ٜعٜٔ بايًٛظ المحُل ٚايعضنـ ٚايعبٝبأْٚٛظع ايطبك٘ ا٫خلرٙ عًٝ٘ ٜٚكسّ بعس 

 : ايططٜك١  بايكٛض 
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            المٓسٟ

 :تتبعٞ ابشطٛات ٚايكٛض المٛنش١  يصيو 

 : المكآزٜط

 

 زدآد١ نآ١ًَ

 ًَعك١ طعاّ ًَض

 ًَعك١ ؾاٟ نطنِ

 ًَعك١ ؾاٟ ًَٕٛ طعآّ

 ٖا َع بعض [ المًض ٚايهطنِ ٚالمًٕٛ ] بغًط

 . ست٢ ٫ تتهطض ايك١ٝٓٝ ْطف ايسدآد١ ْٚهعٗآ بكايب َبطٔ بككسٜط ٕ
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- فًفٌ - سبتين ثّٛ - بك١ً قػلر٠  طبعؿٞ ايسدآز َٔ ايساخٌ بـ  ٚٚ تتعبي ٚقت ايتٓظٝف َٔ زٌٖٕٛ ايسدآز

  [ يُٕٝٛ 

أسببتي إٔ تهٕٛ َطبٛخ١  عًٝٗآ ْٚسخًٗآ ايفطٕ لمس٠ غآع١ اٚ أنجط إشا  ْٚكفٌْفطى ايسدآز بابشًط١ٚ   

  ٜهٕٛ ع٢ً اخط َػت٣ٛ ٚزضد١ سطاض٠ تهٕٛ َتٛغط١ َطتفع١ٚ

.. ست٢ تتشُط تػتٟٛ ْؿعٌ ايٓآض َٔ ا٭ع٢ً ابعس ّٚ  

 

المكآزٜط: ظ ططٜك١ ا٭ض  

نٛب اضظ 2  

 سب١ فًفٌ أخهط

 بك١ً َتٛغط١ َكطع١

نُٕٛ+ ٌٖٝ + قطف١   

 ًَض

شبٌ ايبكٌ ست٢ ْٟهع قًٌٝ َٔ ايعٜت َٚع ايبكٌ ٚايبٗاضات ايها١ًَ ٚ بعُػٗا 

 َا٤ َػًٞ ًَٚض ٚ ْٓتظط لمس٠ زقٝك١ تكطٜبآ اي٘ ْهٝف ٚ

قًٌٝ َٔ المًٕٛ ٠ ْٚهع ع٢ً ايٛد٘   ٜػتٟٛ تكطٜبآ ْل غآععً٘ ح ايػطآ٤ ْٚرغًلْهٝف بعسٖآ ا٭ضظ ٕٚٚ  

 ايعبطق١ ايبك١ًٝ

 [ جمٝعٗآ سػب ايطغب١ ] المكآزٜط

  سػب شٚم ايؿدل ٚ َعٝآض بضسزاي٘يٝؼ ٕ  ٫  سػب ايطغب١ا في ٚقفآت  الزٝ٘

لمػأي١ ٚا..   ابزعض  ا٭ِٖ ٖٛ ايبكٌ ٚبٓفؼ ايٛقت اقسض انٝفيهٔتطنِٗ غتطٝع ا ٚ ايكٓٛبطيعبٝب أا

  ..  تطدع يطغبتوِ
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قٓٛبط- ظبٝب - بكٌ  ]    ] 

   ٜٚٓتفذ  ًٜين ْٓكع ايعبٝب بعس غػً٘ بكًٌٝ َٔ الما٤ يهٞ

 ٬َعل نبلر٠ 4- 3 بعُؼ ايبكٌ ست٢ ٜتشٍٛ الى شٖبي طبعآ بكًٌٝ َٔ ايعٜت َكسآض

ْكفٞ ايعبٝب َٔ الما٤ ْٚهٝف٘ ؾٟٛ ٚ.. ق٬ًًٝ  ْهٝف ايكُٓٛبط اٚ اٟ ْٛع َٔ المهػطات ْٚؿٛح بسس َاتتشُط 

  .. اقٌ َٔ زقٝك١ ٜتؿٛح لمس٠

   :غَط ايٓه١ٗ

  ..^ ^طبٝذ  ايسداز  َع  ا٭ضظ ٚتطن٘ ق٬ًًٝ ع٢ً ايٓاض يٝأخص ايٓه١ٗ ٚايطعِ المطنع  

 فش١ُ ٚا٭فهٌ افٝ٘نع ٕٚ  بصٛف ْٚهع فٝ٘ ؾ١ٜٛ ظٜت اٚ ظبس٤٠ ق٠ٛٗ اٚ اٟ ؾٞإْهع فٓر

ضزدآد١ ْكسض ْسخٓٗآ ٖٚٞ بٓفؼ ايككسٍٟبايٓػب١ ٍ ..  بػطع١اعًْٝ٘كفٌ ْهٗتٗآ أق٣ٛ ٚ طبٝع١ٝ تهٕٛ  

ٚايٓتٝذ١ نُا ٖٛ َٛنض  في ايكٛض٠ ..ْٚكفٌ عًٝٗا  .. ايفش١ُْهع اّ ٚافظ١ طعابضْهعٗا يٓتٝذ١ افهٌ يهٔ 

.. ايٓٗا١ٝ٥   
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 ايؿَط١
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 أٚ ايطبد١ ايتي تطغبين بٗا َع ايهبػآت َع قًك١ ايبٝتعا ٖآ بأنجط َٔ ؾػ١ً َع ابشًطآت يٛ َع ظبآزَٟٞاغتدس

 .. 

 المكآزٜط

اؾس اْٛاع ايفًفٌ سطآض٠ ْٚٛع٘ َهػٝهٞ ) نٛب فًفٌ ضٜس غفٝٓآ فْل  ) 

 ث٬خ اضباع نٛب ظٜت ظٜتٕٛ

 ْكف سب١ بكٌ َكطع دٛاْض

 فكين ثّٛ

نُٕٛقًٌٝ َٔ اٍْل ًَعك١ نبلر٠ ًَض ٚ   

ٍ َا ناْت ْهٗتٗا أق٣ٛ  نٌ َآْكعت ى ٚ َؿه١ًيٝػت ْٓكع ايفًفٌ ٚايجّٛ بعٜت ايعٜتٕٛ ْٚلذنِٗ لمس٠ ط١ًٜٛ يٛ ّٜٛ 

.. 

 زقا٥ل بما٤ َػًٞ بغطدٗا 3بؿهٌ َتٛغط ٜػًكٕٛ طُاطِ لمس٠ ٚلمٔ ٫ تطغب بايفًفٌ نجلراً تػتدسّ ايطُاطِ 

  .. بما٤ باضز ٚثًر ْٚهع٘

ي١ ا٨طِ ٚغط ّا ط3ِاغتدسَت   

  ايبصٚضبعس ٕٚا تٓعع بػطع١ ْٚكطع٘ؽْكؿط ايكؿط٠ ابشاضد١ٝ 

خسّ ايعًب ابزاٖع٠ ت ايطُاطِ ْؼ َٔ بس٫غتطٝعٕٚ .. ْٚطدع يفًفٌ ٯط عًٗا بالخْٚر  

 طُاطِ َكؿط٠ َع غا٥ٌ

  َتٓكع فٝ٘ ايجّٛ ٚايفًفٌشْٟؿٛح ايبكٌ بعٜت ايعٜتٕٛ اٍ

 المًض نعبا٫خلر ْهٝف١ ع٢ً خًط١ ايطُاطِ ٕٚ .. زقٝك١ 2-1  ْؿٛح لمس٠أإشا شبٌ ْهٝف ي٘ ايفًفٌ ْٚبس

  ..ٚايهُٕٛ
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    ايهب١َّ ايؿا١َٝ 

 

 :ايططٜك١ 
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 .. يمهٔ تفطٜعٖا بٗصا ايؿهٌ بٛنعٗا في سافظات ٚبين نٌ طبك١ ٚطبك١  َؿُع 

 

 ق١ٝٓٝ ايبطاطؼ
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 :المكازٜط 

  :-1ططٜك١ 

  سبات بطاطا3

 ثمطتين طُاطِ

 ثمط٠ بكٌ

 زداز أٚ بسِ َبطٛر

 ًَض+ بٗاضات 

 قًك١

 :ايططٜك١ 

 تكطع ايبطاطا إلى زٚا٥ط ثد١ٓٝ

 ٜٚكطع ايطُاطِ ٚايبكٌ إلى زٚا٥ط ضقٝك١

 ..ٚتُك٢ً ايبطاطؼ ؾب٘ ق١ًٝ ٚنصيو ايبكٌ ٚايطُاطِ .. ُٜطبذ ايسداز نايططٜك١ المعتاز٠ 

 ٜٛنع ايسداز ع٢ً ق١ٝٓٝ ثِ تطف سبات ايبطاطؼ ٚضقا٥ل ايطُاطِ ٚايبكٌ ٚتٛظع عؿٛا٥ٝاً ع٢ً ايسداز

 ثِ ْكّٛ بتصٜٚب ًَعكتين قًك١ في نٛبين َٔ ايؿٛضب١ المتٛفط٠ أٚ َا٤ إٕ لم ٜتٛفط ٚضؾ١ ًَض ٚبٗاضات إٕ نإ
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 ..َا٤ ثِ تػهب بٗس٤ٚ ع٢ً ايك١ٝٓٝ ثِ تٛنع يتػ٢ً ق٬ًًٝ بايفطٕ ثِ ٜتِ بذُلرٖا ق٬ًًٝ 

  :-2ططٜك١ 

 فٓهع ايسداز ٚباقٞ المهْٛات ايػابك١ ْٚصٚب قًك١ في الما٤.. في ساٍ نإ ايسداز  غلر َطبٛر 

 ..ْٚصّٚب َعٗا المًض ٚايبٗاضات ثِ تٛنع ع٢ً ايك١ٝٓٝ 

 ْػًفّ ايك١ٝٓٝ بايككسٜط ابشام بايفطٕ َٚٔ لم بؼب اغتعُاي٘ أٚ إٕ نإ غلر َتٛفط تٛنع ق١ٝٓٝ غتٌٝ

 ..يتػطٝت٘ غطا٤ بضهِ ٚٚنع٘ في ايفطٕ ع٢ً ْاض َتٛغط١ أٚ ٖاز١٥ ٜٚتِ َتابعتٗا ست٢ تٓهر 

 :     ايبطاطا المفطّنـــ١  

 

 :المكازٜط 

 ايه١ُٝ ع٢ً سػب ايطغب١.. بطاطا 

 بٝض

 ظٜت يًكًٞ
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 فًفٌ أغٛز+ ًَض 

 :ايططٜك١ 

 :ٜتِ تكطٝع ايبطاطا إلى َهعبات نُا ٖٛ َٛنض بايكٛض٠ 

 

أٚ ٜتِ تكًٝبٗا بكًٌٝ َٔ ايعٜت ست٢ .. ثِ ٜتِ قًٝٗا بايعٜت بٓفؼ قًٞ ايبطاطا ست٢ ٜكبض يْٛٗا شٖبٝاً ثِ تكفٝتٗا 

 ..تكبض شٖب١ٝ ْانذ١  

 

 ثِ تُك٢ً ببٝض ٜٚتِ تكًبٝٗا ست٢ تتٛظع ع٢ً ايه١ُٝ ٜٚٛنع المًض ٚايفًفٌ ٚبٗاضات لمٔ تطغب
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 ..ٚت٪نٌ غاخ١ٓ أٚ باضز٠ 

 

 ..تٛنع ع٢ً ٚدب١ الإفطاض أٚ ايعؿا٤ 

  ..^^يهٔ أفهٌ ايبٝض فكط .. بؼب بعهِٗ انافات قطع ايًش١ُ فُٔ ٜطغب ٫ َاْع َٔ شيو : ٬َسظ١ 

        ابسُّل
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 :المكازٜط 

 سبٛب ابسُّل غلر َطبٛخ١ أٚ سبٛب ابسُّل َعًب١ داٖع٠

 طش١ٝٓٝ غا١ً٥

 ًَض يُٕٝٛ+ ًَض 

 :ايططٜك١ 

 في ساٍ نإ ابسُل داٖعاً ْػًك٘ ابسُل بالما٤ ع٢ً ايٓاض ست٢ ايػًٝإ بمكساض نٛب نبلر

 ثِ ْهع ابسُل بما٥٘ ع٢ً ابش٬ط ايهٗطبا٥ٞ ٚتهٕٛ ن١ُٝ الما٤ المػًٞ ضبع ن١ُٝ ابسُل تكطٜباً

 ْٚهٝف ًَعكتين طش١ٝٓٝ غا١ً٥ ٚضؾ١ ًَض ٚشض٠ّ ًَض يُٕٝٛ

 ثِ ْػهب ابشًٝط في قشٔ ْٚطف قًٌٝ َٔ ايػُام ْٚهٝف ايكًٌٝ َٔ ظٜت.. ْكّٛ بخًط نٌ المهْٛات ايػابك١ 

 ايعٜتٕٛ ع٢ً ايٛد٘ ٚبكسْٚؼ َكطع ٚخٝاض لمٔ تطغب ،،

 ..ٚفي ساٍ نإ ابسُل غلر داٖعاً أٟ سبٛب تػتطٝعٔ ابسكٍٛ عًٝٗا َٔ ايبٗاضات 

 ..ْكّٛ بٓكع ابسُل لمس٠ ّٜٛ بما٤ ٜٚفهٌ إ تهٕٛ ن١ُٝ الما٤ أنجط َٔ ن١ُٝ ابسُل 

  غاعات ع٢ً ا٭ق3ٌثِ ٜكف٢ ابسُل ٜٚهاف يًهػاط١ ٚن١ُٝ َا٤ نبلر٠ ثِ تٛنع ع٢ً ْاض َتٛغط١ لمس٠ 

 .ثِ تكف٢ ٚتٛنع في أنٝاؽ تفطٜع يتٛنع في ايفطٜعض ٚتػتدسّ في أٟ ٚقت .. ست٢ تػتٟٛ ٜٚػتطاع أنًٗا 
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 :َهط١ْٚ ايبؿاٌَٝ 

 

 :المكازٜط 

 "المكساض ع٢ً بانٝت َهط١ْٚ " 

  َهط١ْٚ ط١ًٜٛ أٚ سًع1١ْٝٚ

 ع٢ً سػب ايه١ُٝ.. بس١ُ َفط١َٚ 

  ٬َعل زقٝل أبٝض3

  نٛب َا2٤ ٬َعل سًٝب بٛزض٠ َصٚب١ بـ 3

 ظٜت ْباتٞ

 :ايططٜك١ 

 تػًل المانط١ْٚ بما٤ َػًٞ ٜٚفهٌ إٔ تٛنع ضؾ١ ًَض ًَٚعك١ نبلر٠ ظٜت ْباتٞ

 تطبذ ايًش١ُ المفط١َٚ نايططٜك١ المعتاز٠ ٭ٟ َهط١ْٚ
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 :ططٜك١ ايبؿاٌَٝ 

 ٜٛنع في ايكسض ايكًٌٝ َٔ ايعٜت ع٢ً ْاض ٖاز١٥ ثِ ٜٛنع َكساض ايسقٝل ٚتكًٝب٘ ست٢ ٜكبض يْٛ٘ شٖبٝاً ٜٚتُاغو

 ٚتلذى ست٢ تلدز ق٬ًًٝ.. ُٜٚكب عًٝ٘ ابسًٝب ٜٚػتُط ايتشطٜو بابشفاق١ المٓاغب١ ست٢ تتُاغو نايٓؿا 

 ..ثِ ْطف ع٢ً ايبؿاٌَٝ ًَعك١ قػلر٠ ًَض ٚبٝه١ ٚفًفٌ أغٛز 

 :ْكػُٗا إلى قػُين .. ٚبعس غًل المهط١ْٚ ٚتكفٝتٗا 

 ايٓكف ا٭ٍٚ ْكب عًٝ٘ ن١ُٝ َٓاغب١ َٔ ايبؿاٌَٝ ٚبغًطٗا دٝساً ْٚهعٗا ع٢ً ق١ٝٓٝ َٓاغب١ َس١ْٖٛ بعٜت

 ..ثِ تٛنع ايًش١ُ بعس ْهٛدٗا في المٓتكف ٚتٛظٜعٗا بايططٜك١ المٓاغب١ ع٢ً ايطبك١ نا١ًَ 

 ..ثِ ْٛنع ايٓكف ايجاْٞ بٓفؼ ايططٜك١ ا٭ٚلى بخًط٘ بباقٞ خًط١ ايبؿاٌَٝ ٚقبٗا ع٢ً طبك١ ايًش١ُ 

 ثِ ٜطف ًَعك١ ظٜت ْباتٞ ع٢ً ايك١ٝٓٝ ٚتٛنع في ايفطٕ بعس.. ٚتٛظٜع ايطبك١ ايجا١ْٝ بايططٜك١ المٓاغب١ 

 ..تسف٦ت٘ ع٢ً ْاض َتٛغط١ تكطٜباً 

 ..ٚبعس إٔ تتشَُّط أططافٗا ْطفعٗا يتتشُّط َٔ ا٭ع٢ً يتبسٚ يْٛٗا شٖبٝاً ٚت٪نٌ غاخ١ٓ أٚ باضز٠ 

 طبــــل ا٭ٚظٟ
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 :المكازٜط 

 زداز بضهط َػبكاً

 أضظ أبٛ ناؽ أٚ بػتُتي أٚ أٟ ْٛع َٓاغب

 باظ٤٫

 دعض َكطع َهعبات

 بطاطا َكطع١ َهعبات

 يٛظ أٚ فػتل َكؿط

 :ايططٜك١ 

 (ابزعض ٚايبطاطا ٚايباظ٫ ٚايًٛظ أٚ ايفػتل )ٜتِ قًٞ المهْٛات 

 ٜتِ طبذ ا٭ضظ بايططٜك١ المعتاز٠

 ٜتِ طبذ ايسداز بايططٜك١ المعتاز٠

 ..بعس الإْتٗا٤ ٜتِ تعٜين ا٭ضظ ٚايسداز بالمهْٛات ايتي تم قًٝٗا ٚت٪نٌ َع ايعبازٟ ٚايػًط١ 

 : َكتطفات َٔ عالم ايػًطات 
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 ايتبٛي١

 

 :المكازٜط 

  ثمطات طُاط3ِ

  سب١ بك1ٌ

  خٝاض َكؿط1

 بكسْٚؼ(ضبط١  )ن١ُ 

 ًَض يُٕٝٛ أٚ عكلر ي١ُْٛٝ قػلر٠+ ضؾ١ ًَض 
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 فٓذإ ظٜت ظٜتٕٛ

 "بذكًين عًٝٗا َٔ ايبٗاضات "  ٬َعل قػلر٠ بطغٌ ْاعِ 3

  :1ايططٜك١ 

 .ْػػٌ ابشهاض غػ٬ً دٝساً 

 ..ُْكؿط ابشٝاض لمٔ تطغب أٚ ْكف تؿكلر 

 ..ْكطع ايطُاطِ ٚابشٝاض ٚايبكٌ ْٚفطَٗا فطَاً ْاعُاً 

 ..ْفطّ ن١ُ ايبكسْٚؼ فطَاً ْاعُاً ْٚٓكعٗا بالما٤ زقا٥ل ْٚكفٝٗا 

 ..ْٓكع ايلدغٌ ق٬ًًٝ َع ايتشطٜو المػتُط ست٢ تتؿطَّب 

ْٚطف المًِض ًَٚض ايًُٕٝٛ أٚ .. بغًط نٌّ المهْٛات ايػابك١ َع بعهٗا ْٚػهب ظٜت ايعٜتٕٛ ع٢ً نٌ ايه١ُٝ 

 ..ٚنعٝٗا في ايج٬د١ سػب ايطغب١ .. عكلر ايًُٕٝٛ 

 "ططٜك١ ايصض٠ " ايػًط١ المؿه١ً المهػٝه١ٝ 
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 :المهْٛات 

 شض٠ داٖع٠ َعًب١ َٔ الماضنت

 فاقٛيٝا حمطا٤ َعًب١ َٔ الماضنت

 ًَفٛف َكطع ؾطا٥ض

 خؼ َكطع ؾطا٥ض

 لمٔ تطغب.. دعض َبؿٛض 

 "اختٝاضٟ " فِطط َطبٛر َكطع ؾطا٥ض 

 فًفٌ أخهط بٝباض َكطع ؾطا٥ض

 لمٔ تطغب.. ظٜت ظٜتٕٛ 

 ًَض

 :ايططٜك١

 ..برًط نٌ المهْٛات َع ظٜت ايعٜتٕٛ ٚالمًض ٚتكسّ َباؾط٠ .. تػػٌ المهْٛات ايػابك١ ٚتكطع ؾطا٥ض 

 ..ُٜٚٓكض إٔ ٫ تلذى يًِّٝٛ ايتايٞ ٫خت٬فِ المهْٛات  
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 غًط١ بايصض٠ ٚالماْٜٛٝع 

 

 :المهْٛات 

 بٝض َػًٛم

 ظٜتٕٛ اغٛز ٚأخهط أٚ إسساُٖا إٕ تٛفط

 ًَفٛف َكطع ؾطا٥ض

 خؼ َكطع ؾطا٥ض

 طُاطِ َكطع ؾطا٥ض

 لمٔ تطغب.. بكٌ َكطع ؾطا٥ض 

 شض٠ داٖع٠

 َاْٜٛٝع

 ..دب١ٓ بٝها٤ أٚ َٛظٜط٫ أٚ قفطا٤ يًتعٜين 
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 :ايططٜك١ 

 ..برًط نٌ المهْٛات َع المْٜٛٛٝع ٜٚطف المًض ٚايبٗاضات ع٢ً سػب ايه١ُٝ ٚتعٜٔ بابزب١ٓ 

 :غًط١ ايطبكات 

 

 :المكازٜط 

 ًَعك١ نبلر٠ ظٜت ظٜتٕٛ 3

 ًَعك١ نبلر٠ عكلر يُٕٝٛ 3

 ًَض ٚ فًفٌ

 نٛب غًط١ حمل 1

 طُاطِ بسٕٚ بصض َكطع١ قطعاً قػلر٠ 3

 خٝاض َكطع قطعاً قػلر٠ 2

 نٛب دبؾ أبٝض َكطع َهعبات قػلر٠ 1
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 نٛب ظٜتٕٛ أغٛز سًكات بسٕٚ بصض 1

 دعض َُكؿط َٚبؿٛض 1

 :ايططٜك١ 

 ُٜدًط ايعٜت َع عكلر ايًُٕٝٛ ٜٚتُبٌ بالمًض ٚايفًفٌ ٚتُلذى ايتتب١ًٝ داْباً

ٚنع غًط١ ابسُل في ٚعا٤ ظدادٞ عُٝل َع تػ١ٜٛ غطشٗا ثِ تػُط٢ بايطُاطِ المُكطع١ نطبك١ ثا١ْٝ ، تُ

  ..     ٚتتُبٌ بجًح ن١ُٝ ايتتب١ًٝ

 تُهاف قطع ابشٝاض نطبك١ ثايج١ َع تتبًٝٗا بايجًح اٯخط َٔ ايتتب١ًٝ

ايعٜتٕٛ، ٚأخلراً ُٜٛنع ابزعض  تُطم قطع ابزبؾ ع٢ً ؾهٌ سًك١ خاضد١ٝ فٛم طبك١ ابشٝاض ثِ تًٝٗا سًك١ َٔ 

  ..فٛم تًو ايطبك١ ٚتكسّ المبؿٛض في المُٓتكف ٚتُٛظع باقٞ ايتتب١ًٝ 

 ..ابسُل  اختٝاضٟ  لمٔ تطغب 

   ايفـــتــــٛف 
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 :المكازٜط 

  بكٌ قػلر1

  فذٌ قػلر1

  خٝاض2

  طُاط3ِ

  ٚضقات خؼ5

 ظبازٟ لمٔ ٜطغب

 خبع َكطع َهعبات

 فٓذإ قػلر ظٜت ظٜتٕٛ

 :ايططٜك١ 

 تػػٌ نٌ َهْٛات ابشهاض دٝساً

 ْفطّ ايبكٌ ٚايفذٌ ٚابشٝاض ٚايطُاطِ ٚابشؼ فطّ ٚغط

 ْهع ظٜت قًٌٝ أٚ ظٜت ظٜتٕٛ سػب ايطغب١ ع٢ً المك٠٬ ْٚهعٗا ع٢ً ْاض ٖاز١٥ ٚبعُل ابشبع

 ..بعس تكطٝع٘ إلى َهعبات أٚ بعُك٘ في ايفطٕ ست٢ ٜكبض يْٛ٘ شٖبٝاً 
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 ..٫ٚ ٜفهٌ بكا٥٘ يًِّٝٛ ايتايٞ .. ُٜٚكسّ فٛضاً .. ْكًبّ المهْٛات َع ابشبع ْٚهٝف ظٜت ايعٜتٕٛ ٚالمًض 

 

ممهٔ يوِ غٝستٞ إناف١ ظٜتٕٛ َكطع أٚ دب١ٓ بٝها٤ َكطع١ أٚ فذٌ أٚ يُٕٝٛ أٚ َا تطغبين يهٔ ابزعض ٫ 

 ..ٜهاف في طبلِ ايفتٛف 

 

 ..َٚٔ ٜطغب بإناف١ ايعبازٟ ٜعٜس ايًص٠ في طعُ٘ 
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 غًط١ ايًبؾ بابشٝاض

 

 :المكازٜط 

 يبؾ ضاٜب أٚ ظبازٟ

 "َكؿط أٚ غلر َكؿط نُا تطغبين " خٝاض َكطع َهعبات أٚ َبؿٛض 

 ًَض يُٕٝٛ+ ًَض 

 ثّٛ

 ْعٓاع
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 :ايططٜك١ 

 ..بغًط ابشٝاض المكطع َع عًب١ يبؾ ظبازٟ أٚ ضاٜب ٚايًبؾ ع٢ً سػب ايه١ُٝ 

 ..لمٔ تطغب .. ْلدف ثمطتين ثّٛ 

 ..ٜٚكطع ايٓعٓاع ٜٚهاف إيٝٗا 

 ..ٜهاف المًض ًَٚض ايًُٕٝٛ ٚبؽًط ست٢ ٜتذاْؼ ٜٚكسّ 

 ٜٚٛنع بايج٬د١ قبٌ ايتكسِٜ لمٔ تطغب

 "المًفٛف " غًط١ ابزعض بايهطْب 

 

 :ايططٜك١ 

 ُٜكطع ابزعض ٚايهطْب ؾطا٥ض ٜٚهاف إيٝٗا المْٝٛٝع ٚدب١ٓ المجًجات لمٔ تطغب ٚتدًُط ست٢ تتذاْؼ

 ..ٜٚطف المًض ٚايبٗاض 
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 ايؿاٚضَا ايعطبٞ بايسداز

 
 

 

 :المكازٜط

 قسٚض ايسداز ايفًٝ٘ َكطع١ تكطٝع ايؿاٚضَا

 نُٕٛ

 بك١ً َفط١ٜ

 بؿط طُاطِ

 ًَض

 فًفٌ اغٛز

 قطف١ َطش١ْٛ

 ظبازٟ

 خٌ ابٝض

 َكطع دٛاْض<اخهط-اقفط-احمط>فًفٌ سًٛ
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 بكٌ َكطع دٛاْض

 طُاطِ َكطع دٛاْض َع ْعع ايًب ٚايبصض

 َْٝٛٝع لمٔ تطغب

 :ايططٜك١

 تٛنع نٌ المهْٛات ايػابك١ عسا ايفًفٌ ٚايبكٌ ٚايطُاطِ ابزٛاْض ٚالمًض ٚايفًفٌ ا٫غٛز

ثِ تٛنع ع٢ً ايٓاض في اْا٤ بطبك١ تٝفًٕٛ ايعاظي١ ٚتلذى بسٕٚ تكًٝب ستي تمتل َا٥ٗا ثِ ْهٝف باقٞ َهْٛات 

  ..ؾاٚضَا ايسداز ْٚكًّب

ْلذى ؾاٚضَا ايسداز يتٓهر ٚتمتل َا٥ٗا ٚيمهٔ اناف١ لزا٤ َع المًض ٚايفًفٌ ا٫غٛز ثِ تكسّ ؾاٚضَا ايسداز 

في طبل ٚ ت٪نٌ غاخ١ٓ 

 نطٚنٝت ايبطاطؼ

 

 

 

 .. اً ٜٓهر تماَاً ٚتكف٢ تماّ إ   الىا بطاط3ا٫ٚ ْػًل 
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 ثِ ْهع عًٝٗا ايكًٌٝ َٔ ايٓؿا ًَٚع١ بهٝٓر بٛزض ًَٚض ٚفًفٌ ٚبابطٜها ْٚٗطؽ ايبطاطؼ دٝسا

 ثِ ايبٝض ْكّٛ بعٌُ ايبطاطؼ نطات ثِ ْهعٗا ف٢ ايسقٝلٚ .. بعهط زقٝل ٚبكػُاط ٚبٝض بطفٛم

  ..ٚبرطز ع٢ً ٚضم ٫َتكام ايعٜت ٚتك٢ً ف٢ ظٜت غعٜط ثِ ايبكػُاط

  ..ممهٔ سؿ٠ٛ ايبطاطؼ َٔ ايساخٌ بايًشِ المعكر اٚ ابزبؾ

  ف٬فٌ بايػُػِ

 

 
 

 المهّْٛات

 :يتشهلر ايف٬فٌ

4حمّل سبّ َعًبّ  0   غطا0ّ

4نُٕٛ  0   غطا0ّ

 نعبط٠ طاظد١ َفط١َٚ ث٬خ أضباع نٛب

  فكٛم3ثّٛ َٗطٚؽ 

 ْعٓاع ضبع نٛب
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 زقٝل ثًح نٛب

 1بٝض 

 لزػِ ْكف نٛب

 ًَض بحػب ايطغب١

 فًفٌ بحػب ايطغب١

 ظٜت ْباتٞ ضبع نٛب

 :يتشهلر ايػًط١

 بكسْٚؼ َفطّٚ نٛب

 1بكٌ َكطّع إلى ؾطا٥ض 

 لزام ًَعكتإ نبلرتإ

 ططٜك١ ايعٌُ

 .في ٚعا٤، إَعدٞ ايبكسْٚؼ ٚايبكٌ ثِّ اْجطٟ ايػُّام فٛم ابشهاض: يتشهلر ايػًط١ -1

 .نعٞ ايهُٕٛ ٚايهعبط٠ في َك٠٬ ٚغدّٓٝٗا إلى إٔ تفٛح ضا٥ش١ ظن١ّٝ، بطّزٜٗا ثِّ اطشٓٝٗا: يتشهلر ايف٬فٌ -2

 .نعٞ ابسُل في ابش٬ط ايهٗطبا٥ٞ ٚانطبٝ٘ إلى إٔ ٜتؿهٌّ َعذٕٛ -3

 .أْكًٞ ابسُل إلى ٚعا٤ ٚأنٝفٞ ايهُٕٛ ٚايهعبط٠ ٚالمًض ٚايفًفٌ ٚايجّٛ ٚايٓعٓاع ثِّ ايسقٝل ٚايبٝض -4

 .بطّزٜٗا لمس٠ّ غاع١. ؾهًّٞ َٔ المعٜر زٚا٥ط بحذِ سب١ّ ابزٛظ ٚغًّفٝٗا بايػُػِ -5

 .إقًٝٗا في ايعٜت إلى إٔ ٜكبض يْٛٗا بّٓٝاً َٔ نٌّ ابزٗات -6

 ..٠ قسَّٞ ايف٬فٌ َع ايػًط -7



 
      

58 
 

   من مطبخي

     ايلددط

 

  :1ايططٜك١ 

 :المكازٜط

 

 دطاّ بسِ َفطّٚ 200

 ًَعك١ طعاّ فتات ابشبع 2

 ًَعك١ طعاّ سًٝب غا٥ٌ 2

 بٝه١

 أعٛاز بكسْٚؼ 4

 ؾطا٥ض طُاطِ بصفف٘ 4

 سبات فطط طاظز َكطع ؾطا٥ض 4

 ؾطبؼتإ دب١ٓ قؿكٛإ

 نٛب ظٜت ظٜتٕٛ ¼

  فًفٌ أغٛز–ًَض 

 : يًتكسِٜ
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 .      في ايفطٕ  َك١ًٝ أٚ بطبٛظ٠   بطاطؼ طبٝع١ٝ– ًَعك١ قػلر٠ ظبس٠ –ؾطبؼ١ خبع 

  :2  ايططٜك١

 

 

ٚايطُاطِ ٚؾطبؼ١ َٔ ابزب١ٓ  برًط ايًشِ المفطّٚ َع فتات ابشبع ٚابسًٝب ٚايبٝه١ ٚايبكسْٚؼ المفطّٚ  -1

 .ٚتؿهٌ ع٢ً ١٦ٖٝ أقطام زا٥ط١ٜ

 .ايفطط ست٢ بؼُط بذُط ا٭قطام في ظٜت ايعٜتٕٛ ست٢ تٓهر ٚفي ْفؼ ايطاغ١ ٜتِ تؿٜٛض -2

تسٖٔ ؾطبؼ١ ابشبع بايعبس٠ ٚبذُل في ايفطٕ ٚتٛنع في طبل ايتكسِٜ ٜٚٛنع عًٝٗا ؾطبؼ١ ايًشِ ٜٚٛنع  -3

 .. ايفِطط  عًٝٗا ابزبؾ ٚبعس شيو ٜٛنع عًٝٗا

 .ٚتٛنع ؾطا٥ض ايبطاطا في ْفؼ ايطبل

 :3ايططٜك١ 

 

 :المهْٛات 
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 خبع بطدط

 ..دب١ٓ َكطع١ ؾطا٥ض أٚ دب١ٓ قفطا٤ ؾطا٥ض أٚ دب١ٓ َجًجات 

 

 .طُاطِ ٚخٝاض ٚخؼ َكطع١ ؾطا٥ض ْاع١ُ 

 ؾط١

 ناتؿب

 َاْٜٛٝع

 بطاطا َكطع١ ؾطا٥ض 

 :بسِ زداز أٚ بسِ داٖع ٚأفهٌ ايسداز 
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 :ايططٜك١ 

 ..ْكًٞ قٛايب ايسداز أٚ ايًش١ُ ابزاٖع٠ بٓاض ساض٠ّ ست٢ تػتٟٛ 

 

 

 ..بظٗع ايبطاطا ٚباقٞ المهْٛات 

 :في خبع ايلددط 

 ْسٖٔ ًَعك١ َاْٜٛٝع في ايٛد٘ ايػفًٞ ًَٚعك١ ناتؿب في ايٛد٘ ايعًٟٛ

 ..ثِ ْهع قطع١ ايًش١ُ المك١ًٝ ٚباقٞ المهْٛات ٚابزٓب١ ْٚطف ايؿط١ ع٢ً ايٛد٘ لمٔ تطغب 

 ..ْٚهع ايبطاطا َع ايهاتؿب ٚايؿط١ في طبلِ ايتكسِٜ 

 :ططٜك١ المٝني بطدط 
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 الشوربات

 أسببت ٖٓا فكط إٔ أضنع ع٢ً ْٛعين َٔ ايؿٛضب١

 ..ؾٛضب١ يػإ ايعكفٛض ٚبذهلرٖا بأنجط َٔ ططٜك١ 

ْٛع َٔ أْٛاع المهط١ْٚ ٚتباع ببانٝتات لسع١ٝ " يػإ ايعكفٛض " قبٌ ايسخٍٛ إلى نٝف١ٝ بذهلر ايؿٛضب١ أّْٛٙ إٔ  

 .. في بضٌ ايبٗاضات نُا ٖٞ َٛنش١ بايكٛض٠ أَاَهٔ أٚ الم٫ٛت 

 :ايططٜك١ ا٭ٚلى 
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 :المكازٜط 

 ٚيمهٔ ابسكٍٛ عًٝٗا َٔ ايبٗاضات.. بانٝت قػلر يػإ عكفٛض 

 ..بانٝت قػلر َهط١ْٚ تؿب٘ يػإ ايعكفٛض 

  ٬َعل ؾٛفإ ٜٚفهٌ ايهٛنلر شٚ ايػطا٠ ايكفطا3٤

 عًب١ شض٠

 بكٌ َفطّٚ قػلراً

 :المكازٜط 

 بذًُّل يػإ ايعكفٛض ع٢ً ايٓاض ست٢ تبسٚ شٖب١ٝ ثِ ٜهاف ايعٜت ٚايبكٌ ٚباقٞ المهْٛات

 ٚتكًبّ دٝساً ست٢ تتذاْؼ

 "ُٜٚفهٌ إٔ ٫ تهجطٟ َٓٗا " نعٞ ًَعك١ قػلر٠ ًَض ايطعاّ ٚايبٗاضات ايتي تطغبي بٗا 

.. ثِ قب ايؿٛضب١ أٚ َا٤ ٚقطع١ َادٞ إٕ لم تتٛفط ايؿٛضب١ ع٢ً ْاض َتٛغط١ ست٢ تٓهر 
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 :                                          ايططٜك١ ايجا١ْٝ 

 :لمكازٜطا

 دطاّ َٔ َعهط١ْٚ يػإ ايعكفٛض100

 سب١ طُاطِ

 بك١ً قػلر٠

 ٬َعل ظٜت 3

 "فًفٌ أغٛز–قطف١ –نُٕٛ –ًَض "بٗاضات 

 :ايططٜك١

 نعٞ ايعٜت في ايكسض ٚحمطٟ ايبكٌ ثِ نعٞ ايطُاطِ ٚايكًك١

 قًبي دٝساً ٚنعٞ ايبٗاضات ثِ المعهط١ْٚ

 انٝفٞ نٛبين ْٚكف ايهٛب َا٤ ٚاتطنٞ ايؿٛضب١ ع٢ً ْاض ٖاز١٥

اغطفي في طبل ايتكسِٜ ٚظٜني بايًُٕٝٛ 

 ؾٛضب١ المهط١ْٚ َع يػإ ايعكفٛض  : 3ايططٜك١  
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 :ايططٜك١ 

 بٓفؼِ ايططٜك١ ايػابك١ ٚيمهٓوِ اغتبساٍ ايطُاطِ بابزعض المبؿٛض

 ..ٚالمهط١ْٚ ايتي تهاف إيٝٗا َباؾط٠ ٜٚفهٌ المهط١ْٚ ابسًع١ْٝٚ ايكػلر٠ 

 ..ٚيمهٓوِ إناف١ ابشهاض ايتي تطغبينَ بٗا في ايؿٛضب١ 

 ؾٛضب١ ابشهاض

 :المهْٛات 

 نٛغا

 دعض

 طُاطِ 

 باظ٫ لمٔ تطغب
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 حمل لمٔ تطغب

 بكٌ

 قًك١

 بٗاضات َؿه١ً+ ًَض 

 :ايططٜك١ 

 تكطع المهْٛات َهعبات َتٛغط١ ابسذِ ثِ تكًب دٝساً بعس بذُلر ايبكٌ ٚتٛنع ن١ُٝ الما٤ المٓاغب١

 يًه١ُٝ ايتي قًبّتٝٗا ٚإناف١ ًَعك١ نبلر٠ قًك١ ًَٚض ٚبٗاضات َؿه١ً ٚتطبذ ع٢ً ْاض َتٛغط١ أٚ ٖاز١٥

 .. ٚتٛنع ايباظ٫  أٚ ابسُل بعس شيو يتػًٞ ق٬ًًٝ َعٗا ٚتكسّ غاخ١ٓ..إٕ ناْت ايٛقتُ نافي ست٢ تػتٟٛ 

 ..َٔ بؼب إٔ ٜهٝف َهْٛات أخط٣ نايفاقٛيٝا ابشهطا٤ ٚالمهط١ْٚ ابسًع١ْٝٚ ٚغلرٖا َٔ ابشهطٚات 

 ٚبالشٓاااااااااااا٤ ٚايؿفاااااااااااا٤

 

 

 


