
المقادير    المكونات    

زيت زيتون
بصل الشالوت (مقطع إلى قطع صغيرة للغاية)

برغل بني
ماء

صنوبر (محمص)
فلفل أصفر حلو (مقطع إلى مكعبات)
فلفل أحمر حلو (مقطع إلى مكعبات)

تين مجفف (مقطع إلى مكعبات)
تمرمدجول (منزوع النوى ومقطع إلى مكعبات)

نعناع (مقطع)
بقدونس

بصل معمر (مقطع)
طماطم شيري صفراء (مقطعة إلى نصفين)
طماطم شيري حمراء (مقطعة إلى نصفين)

فليفلة كايين (فليفلة حمراء حارة)
ملح

للتتبيلة:
زيت زيتون

عصيرليمون
للزينة:

نعناع/بقدونس
بذورالكمون (محمص)

3 ملاعق كبيرة
3 قطع

1/2 كوب
2 كوب

3 ملاعق كبيرة
2 ملعقة كبيرة
2 ملعقة كبيرة
4 ملاعق كبيرة
4 ملاعق كبيرة
1 ملعقة كبيرة
8 ملاعق كبيرة
3 ملاعق كبيرة

10 قطع 
10 قطع

1 ملعقة صغيرة
حسب الرغبة

6 ملاعق كبيرة
8 ملاعق كبيرة

حسب الرغبة
1 ملعقة صغيرة

التبولة العصرية
الطريقة:

في قدر صلصة،قم بتذبيلبصل الشالوت في زيت   .1
الزيتون وأضف البرغل واتركه يطهى لمدة دقيقتين ثم 

أضف الماء والملح واجعل الخليط يغلي ثم اطههِ على نار 
هادئة حتى يمتص السائل (15-12 دقيقة) ثم قلبه باستخدام 

شوكة واتركه ليبرد.
امزج عصير الليمون بزيت الزيتون وفليفلة الكايين   .2

(فليفلة حمراء حارة) وأضف الملح لتحضير التتبيلة. 
اخلط التتبيلة مع البرغل المطهي وقلب جيداً حتى   .3

يغُطى تماماً.
أضف بقية المكونات وقلب.  .4

أضف بذور الكمون المحمصة والبقدونس والنعناع   .5
فوق الخليط.

يقدم الطبق بارداً.  .6



المكونات

جمبري (مقشر مزال ا¸معاء)
زيت زيتون

عصير ليمون
ثوم (مفروم)

ملح و فلفل
خس روماني (مقطع)
خس آيسبرغ (مقطع)

تتبيلة سيزر
مايونيز (خفيف)

شرائح ا¸نشوجة (مغسولة و مفرومة)
جبنة بارميزان (مبشورة)

عصير ليمون
مكعبات الخبز (الكروتون) منكهة بالثوم

خبز
زبدة ذائبة

ثوم (مفروم جيداً)
ملح و فلفل

المقادير        

100 جرام
2 ملعقة صغيرة

1 ملعقة كبيرة
2 فص

حسب الرغبة
1/4 رأس
1/4 رأس

2 ملعقة كبيرة
2 قطعة

2 ملعقة كبيرة
1 ملعقة كبيرة

2 شريحة
1/3 كوب

4 فصوص
حسب الرغبة

سلطه سيزر بالجمبري/القريدس  
الطريقة:

سخن الفرن مسبقاً إلى 160 درجة مئوية/325 درجة   .1
فهرنهايت.

في وعاء، اخلط الثوم المفروم مع الزبدة الذائبة   .2
والملح والفلفل. ادهن جانبي الخبز بقليل من خليط الزبدة 

باستخدام فرشاة المعجنات. 
ع الخبز المدهون بالزبدة إلى مكعبات وضعه على  قطِّ  .3

صينية فرن واخبزه لمدة 7 إلى 8 دقائق، أو حتى يصبح 
الكروتون مقرمشاً بني اللون. 

سخن مقلاة الشوي مسبقاً على نار متوسطة. قلب   .4
الجمبري في زيت الزيتون ورشه بالملح والفلفل، وقلبه مرة 

أخرى وقم بشيه حتى ينضج من الداخل لمدة دقيقتين أو 
ثلاث لكل جانب.

انقل الجمبري إلى طبق ورشه بعصير الليمون.  .5
في وعاء خلط، اخفق المايونيز مع شرائح ا¸نشوجة   .6

المقطعة والبارميزان المبشورة وعصير الليمون لتحضير 
تتبيلة سيزر. 

في وعاء كبير، قلب التتبيلة مع الخس حتى يغطى   .7
بها تماماً. 

ضع الخس المخلوط في وعاء التقديم مزيناً   .8
بالكروتون والجمبري ومبشور البارميزان.

نصيحة: تقليب أوراق الخس في التتبيلة يمنح السلطة 
نكهة أفضل بدلاً من مجرد رش التتبيلة فوقها.



قرع جوزي
زيت زيتون

ملح صخري
بذور الكزبرة
فلفل أسود

مرتديللا الديك الرومي (شرائح رفيعة جداً)
خس فريزيه

جبن بارميزان (مبشور)
جوز (محمص، مقطع)

للتتبيلة:
خل بلسمي

زيت زيتون
شرائح الباجيت المحمصة (كروت)

خبز الباجيت (شرائح رفيعة ،ذات سمك 3-2 ملم)
زيت زيتون

فلفل مطحون

600 جم
3 ملاعق كبيرة

1 ملعقة صغيرة
1 ملعقة صغيرة
1 ملعقة صغيرة

15 شريحة
4 حفنات

10 شرائح مبشورة
1/2 كوب

1 ملعقة كبيرة
3 ملاعق كبيرة

16 قطعة
2 ملعقة كبيرة

حسب الرغبة

تفحم الجوز الاسكواش سلطة
المقادير    المكونات الطريقة:   

سخن الفرن مسبقاً إلى 180 درجة مئوية.  .1
اطحن الملح والكزبرة والفلفل ا¸سود.  .2

ع القرع الجوزي إلى أرباع، ورشه بزيت الزيتون ثم  قطِّ  .3
رشه بـ4/3 كمية الملح والكزبرة واتركه ليُتبَّل لدقائق قليلة 

ثم يشُوى لمدة 35 دقيقة أو حتى تمام النضج ويتُرك جانباً 
ليبرد.

بالنسبة لشرائح الباجيت المحمصة (الكروت): يدُهن   .4
الباجيت بزيت الزيتون ويرُشَ بالفلفل ا¸سود المطحون.

ضع الشرائح بين صينيتي فرن واخبزها على درجة حرارة   .5
180 درجة مئوية لمدة 6 دقائق أو حتى تكتسب لوناً ذهبياً 

وتصبح مقرمشة.
م سلطة القرع الجوزي في طبق تقديم، فيوضع  تقُدَّ  .6

الخس الفريزيه أولاً في القاعدة، ثم توضع فوقه شرائح 
مرتديللا الديك الرومي التي ستوضع فوقها كومة من 

القرع الجوزي المشوي.
7.  تنُثَر قطع الجوز المحمص وجبن البارميزان المبشور 
والكروت فوق كومة القرع بحيث تتناثر بشكل طبيعي 

وتستقر على قطع القرع وعلى الطبق.
ترُشَ تتبيلة الخل البلسمي وزيت الزيتون ثم يضُاف   .8

الملح والكزبرة حسب الرغبة. 



الشمندر والصواريخ سلطة

لحم الخاصرة (مقطع إلى شرائح رفيعة)
ملح وفلفل أسود مطحون

زيت طهي
أوراق نعناع (مقطعة)

أوراق كزبرة طازجة (مقطعة)
بصل أحمر (مقطع لشرائح رفيعة)

بصل أخضر (مقطع لشرائح رفيعة)
فلفل أحمر حار تايلاندي (مقطع لقطع صغيرة)

زيت سمسم
صلصة صويا

صلصة السمك
طماطم شيري (مقطعة إلى أرباع)

خيار (مقطع إلى شرائح)
سكر بني

شعيرية ا¸رز (نودلز)
ماء

خضر ورقية مشكلة
عصير ليمون حامض

للتزيين:
فول سوداني محمص (مقطع لقطع كبيرة)

قطع ليمون حامض كبيرة

المكونات

400-350 جم
حسب الرغبة

2 ملعقة كبيرة
1 ملعقة كبيرة
1 ملعقة كبيرة

½ كوب
½ قطعة

1 ملعقة صغيرة
1 ملعقة كبيرة

1 ملعقة صغيرة
2 ملعقة كبيرة

8 قطع
½ كوب

1 ملعقة صغيرة
حفنتين

حسب الرغبة
½ كوب

½ قطعة

½  كوب
قطعة واحدة

المقادير     الطريقة:   

في وعاء،انقع نودلز ا¸رز في الماء حتى تصبح طرية،   .1
ثم اغمس النودلز في ماء يغلي لمدة 5-3 دقائق. ارفعها 

من على النار وصفها جيداً ثم اغمسها في وعاء به ماء بارد 
حتى لا تنضج بشكل زائد عن الحاجة. 

ر التتبيلة بخلط الفلفل ا¸حمر الحار وعصير  حضِّ  .2
الليمون الحامض والسكر البني وصلصة السمك وزيت 

السمسم وصلصة الصويا ثم أضف إليها الملح والفلفل 
ا¸سود. تذوق التتبيلة والتي يجب ان يكون الطعم فيها 

مزيج من المذاق الحلو والحامض والمالح، وهو أمر ضروري 
للغاية في المطبخ التايلاندي.

في وعاء خلط، اخلط الطماطم الشيري والخضر   .3
المشكلة وأوراق النعناع والكزبرة الطازجة والبصل، 

والبصل ا¸خضر والخيار والنودلز.
أضف التتبيلة إلى الخليط وقلبه جيداً.  .4

أضف الملح والفلفل ا¸سود إلى شرائح اللحم البقري.   .5
في مقلاة ووك/مقلاة تشويح على حرارة عالية أضف الزيت 

واقلِ اللحم قلياً سريعاً لمدة دقيقتين حتى تلين وتكتسب 
طبقة مقرمشة.

للتقديم، يوضع لحم البقر المطهي على مكونات   .6
السلطة الموضوعة في الطبق وينُثر السوداني والفلفل 
ا¸حمر الحار (اختياري) وقطع الليمون الكبيرة. (يقدم باقي 

الفول السوداني في طبق جانبي)



التايلاندية لحم صلاد

شمندر (مقشر و مقطع إلى مكعبات)
جرجير (طازج)

مشمش مجفف (مقطع)
جوز محمص (مقطع لقطع كبيرة)

لصلصة الخل
خل بلسمي

بصل الشالوت مقطع لشرائح رفيعة
عسل

زيت زيتون بكر ممتاز
ملح وفلفل أسود مطحون طازج

للتقديم
أفوكادو (مقطع لمكعبات)

عصير ليمون
جبن ماعز
بقدونس

زيت زيتون

المكونات

3 قطع
حفنتين

5 قطع
60 جم

10 مللي
3 ملاعق كبيرة

1 ملعقة صغيرة
30-25 مللي
حسب الرغبة

½ قطعة
1 ملعقة كبيرة

حسب الرغبة
1 ملعقة صغيرة

حسب الرغبة

المقادير     الطريقة:   

سخن الفرن مسبقاً إلى 220 درجة مئوية.  .1
اخفق الخل البلسمي وبصل الشالوت والعسل في   .2

وعاء متوسط الحجم لخلطهم معاً. أضف الزيت تدريجياً مع 
استمرار الخفق. أضف الملح والفلفل ا¸سود إلى صلصة 

الخل حسب الرغبة.
في وعاء صغير، أضف كمية كافية من تتبيلة صلصة   .3

الخل على الشمندر وقلِّبه جيداً. ضع الشمندر في صينية 
فرن واشوه لمدة 25 دقيقة حتى يصبح مكرملاًوطرياً.

اخلط الجرجير مع زيت الزيتون والملح والفلفل في   .4
وعاء، ثم أضف الجوز والمشمش المجفف والشمندر 
واخلطهم جميعها مع تتبيلة صلصة الخل المتبقية.

قطع ا¸فوكادو لمكعبات ورشه بعصير الليمون لمنع   .5
تغير لونه.

تنُثر قطع ا¸فوكادو وجبن الماعز فوق السلطة ويرُش   .6
البقدونس وزيت الزيتون ثم تقُدم.


