
المقادير    المكونات    

لتحضير شريحة سمك موسى
شريحة من سمك موسى                     

خردل
دقيق عادي

بيض (مضروب)
ملح وفلفل أبيض

زيت (للقلي)                                              
لتحضير طبقة التغطية با�عشاب

خبز ناشف بدون القشرة مقطع لقطع كبيرة
جبنة بارميزان (مبشورة)

بقدونس 
زعتر

كزبرة
شبت

للتقديم
قطع ليمون كبيرة                                      

800 جرام 
2 ملعقة كبيرة

1 كوب
2 بيضة

حسب الرغبة
½ كوب

10 شرائح
½ كوب

حفنة واحدة
حفنة واحدة
حفنة واحدة
حفنة واحدة

للتقديم

سمك موسى المقرمش
بطبقة تغطية با�عشاب

الطريقة:

أضف القليل من الملح والفلفل ا�بيض إلى شرائح   .1
السمك وتبلها بالنقع في الخردل.
لتحضير طبقة التغطية با�عشاب

قطع ا�عشاب إلى قطع كبيرة، ثم ضع جميع مكونات   .2
طبقة التغطية في الخلاط واخلطها لعدة مرات حتى يصبح 

شكل الخليط جذاباً وأخضر اللون.
اسكب الخليط في طبق عميق (وعاء/طبق) وضعه   .3

جانباً. 
تحضير الشريحة

غلف كل شريحة بالدقيق والبيض المضروب ثم بطبقة   .4
التغطية با�عشاب. 

اقلِ الشرائح قلياً سطحياً لمدة دقيقتين حتى تصبح   .5
مقرمشة وذهبية اللون. صفِها على ورق المطبخ وحافظ 
عليها دافئة بينما تقلي الشرائح ا�خرى. قدمها ساخنة مع 

قطع كبيرة من الليمون.



المكونات

جمبري (مقشر ومزال عرقه ا�سود)        
زيت زيتون

فلفل أحمر حلو (مقطع)
بصل (مقطع)

زعتر (طازج أو مجفف)       
ثوم (مقطع) 

طماطم في عصيرها
(معلبة ومقطعة إلى قطع صغيرة للغاية)   

زيتون كالاماتا 
صلصة طماطم كثيفة

أوراق ريحان (طازجة)
ملح

فلفل أسود

المقادير        

700 جم
4 ملاعق كبيرة

ثمرة متوسطة
1/3 كوب

1 ملعقة صغيرة
3 فصوص

2 كوب

½ كوب
1 ملعقة كبيرة

¼ كوب
حسب الرغبة
حسب الرغبة

جمبري بروفنسال
الطريقة:

سخن الزيت في مقلاة تشويح/مقلاة كبيرة على حرارة   .1
متوسطة. 

ضع الجمبري في المقلاة وشوحه لحوالي دقيقة حتى   .2
يصبح لونه وردياً. 

استخدم ملعقة مثقبة لنقل الجمبري إلى وعاء.   .3
أضف الفلفل الحار والبصل والثوم إلى المقلاة.   .4

شوح لحوالي 4 دقائق حتى يصبح البصل ليناً.   .5
أضف الطماطم مع عصائرها وصلصة الطماطم   .6

الكثيفة واتركه حتى يبدأ في الغليان. 
خفض الحرارة واطهِ على نار هادئة حتى تختلط   .7

النكهات وذلك لمدة 10 دقائق تقريباً. 
أضف الجمبري والزيتون واطهِ لمدة 2 إلى 3 دقائق   .8

أخرى.
أضف الزعتر والريحان ثم الملح والفلفل ا�سود وارفع   .9

المقلاة من على النار.
قدم الطبق مع الخبز الريفي   .10



المكونات

زيت الكانولا                                     
بصل (مقطع إلى شرائح)                             

ثوم (مهروس)                         
ليمون مجفف (مجروش جرشاً ناعماً)    

كركم
كمون     

كزبرة مطحونة                        
ملح وفلفل أسود                

فلفل حار (أخضر/أحمر، كامل)                                
صلصة طماطم كثيفة                            

طماطم
(مسلوقة سلقاً خفيفاً ومقشرة ومقطعة)     

عصير طماطم                              
مرقة سمك                                      

شرائح من سمك القُشر/الهامور
(مقطعة إلى مكعبات)   

كزبرة (مقطعة)                 
شبت أو أوراق شمر(مقطعة)                             

عصير ليمون                             

المقادير        

3 ملاعق كبيرة
100 جم

5 فصوص
2 قطعة

½ ملعقة صغيرة
1 ملعقة صغيرة
1 ملعقة صغيرة

حسب الرغبة
2 قطعة

30 جم
500 جم

100 مللي
300 مللي

1 كجم

1 حزمة
1 حزمة

6 ملاعق كبيرة

مرق السمك
الطريقة:

1. تبل مكعبات السمك تتبيلاً خفيفاً بالملح والفلفل ا�سود 
ونصف كمية عصير الليمون ثم ضعه جانباً.

2. صب الزيت في قدر صلصة، وأضف البصل وقلبه حتى 
يذبل ثم أضف الثوم والفلفل الحار والليمون المجفف 

والبهارات واطهِ الخليط لمدة 3 دقائق.
3. أضف صلصة الطماطم الكثيفة إلى الخليط واطهه 

لدقيقة واحدة.
4. أضف الطماطم وعصير الطماطم ومرقة السمك واطهِ 

الخليط لمدة 5 دقائق إضافية ثم أضف الملح والفلفل حسب 
الرغبة.

5. اطهِ الخليط على نار هادئة لمدة 20 دقيقة تقريباً.
6. اضبط كمية الملح والتوابل حسب المذاق المرغوب، ثم 

أضف السمك واحرص على تغطية السمك بالصلصة 
واتركه يطُهى برفق على نار هادئة، مع تغطية القدر لمدة 10 

دقائق حتى ينضج السمك تماماً.
7. ارفع الخليط من على النار وأضف الكزبرة والشبت 

الطازجين ثم اطهه على نار هادئة لمدة دقيقة تقريباً.
8. قدمه مع ا�رز المشكول أو ا�رز ا�بيض المطهي على 

البخار.

نصيحة: للحصول على مذاق أفضل، يجب تتبيل السمك 
بالملح والفلفل ا�بيض وعصير الليمون لمدة 15-10 دقيقة 

قبل الطهي.



المكونات

شرائح سمك متوسطة الحجم (سمك الحدوق أو القد)     
دقيق (كمية إضافية للتغليف)                          

ملح بحري 
فلفل أسود مطحون طازج                

نشا ذرة  
مسحوق الخبز                                           

شراب شعير خالي من الكحول (بارد جداً)              
خل

بطاطس (كبيرة)                        
زيت نباتي                    
المايونيز بالليمون

مايونيز
مبشور قشرة الليمون (مبشور بشراً ناعماً) 

عصير ليمون                         
فلفل أسود مطحون طازج                

ملح
للتزيين

قطع ليمون كبيرة

المقادير        

8 شرائح
¼1 كوب

½ ملعقة صغيرة
½ ملعقة صغيرة

4 ملاعق كبيرة
1 ملعقة صغيرة

½ 1 كوب
1 ملعقة صغيرة

4 ثمرات
للقلي

2/3 كوب
2 ملعقة صغيرة

½ ملعقة صغيرة
حسب الرغبة
حسب الرغبة

حسب الرغبة

سمك مع رقاقات البطاطس
الطريقة:

1. قطع البطاطس إلى شرائح رقيقة دون تقشيرها. اسلق 

البطاطس سلقاً جزئياً لمدة 5 دقائق، ثم صَفِها وضعها في 

المجمد لمدة 20 دقيقة.

2. امزج جميع مكونات المايونيز بالليمون وضعها في زبدية 

فخارية ثم ضعها في الثلاجة لتبرد. 

3. صب زيت عباد الشمس في المقلاة الكهربائية العميقة 

أو مقلاة عادية كبيرة عميقة وسخنه إلى 180 درجة مئوية (أقل 

بقليل من درجة التدخين).

4. اخلط الملح والفلفل ا�سود معاً ثم تبل كلا جانبي شرائح 

السمك بخليط الملح والفلفل.

5. اقلِ البطاطس قلياً عميقاً في الزيت حتى تصبح ذهبية 

ومقرمشة. أخرجها من الزيت وضعها على ورق المطبخ 

لامتصاص الزيت الزائد وضعها جانباً.

6. اخفق الدقيق ونشا الذرة مع شراب الشعير والخل 

ومسحوق الخبز حتى تزول كل الكتل (أضف شراب الشعير 

بالتدريج). غلف كل من جانبي شريحة السمك بقليل من 

كمية الدقيق اÇضافية، واغمسها في عجينة التغطية 

السائلة ثم تخلص من أي كمية زائدة من العجينة تكون 

عالقة بالشريحة أو متدلية منها.

7. امسك شرائح السمك من أحد أطرافها، وضعها في الزيت 

بحذر واحدة تلو ا�خرى. سيحدد حجم مقلاتك عدد شرائح 

السمك التي يمكنك قليها في المرة الواحدة. تأكد من 

عدم تكدس المقلاة بشرائح السمك.

8. اطهِ الشرائح لمدة 4 دقائق تقريباً أو نحو ذلك، حتى تصبح 

عجينة التغطية السائلة ذهبية ومقرمشة.

9. قدمها في طبق أو غلاف ورقي مخروطي مع المايونيز 

بالليمون.



المكونات

لتحضير سمك الباس المخبوز في الفرن                            
سمك الباس 

زعفران
ماء ساخن

أنشوجة
بطاطس

(مقشرة ومقطعة إلى شرائح بسُمك 1 سم)           
طماطم بلم (مقطعة إلى أرباع)         

مرقة دجاج/ماء
فلفل أحمر (مقطع إلى 8 قطع كبيرة)

ثوم (مقطع إلى ثلاث شرائح)
أوريجانو (مجفف)

زيت زيتون
ليمون (مقطع إلى شرائح)

ملح وفلفل أسود مطحون طازج                   
لتحضير صلصة الليمون والقبار

زبدة مقطعة
قبار صغير (مغسول ومقطع) 

عصير ليمون
أوراق بقدونس طازجة (مقطعة تقطيعاً رفيعاً)

بصل الشالوت (مقطع تقطيعاً رفيعاً)

المقادير        

1 سمكة (1.5 جم)  تقريباً
حفنة

2 ملعقة كبيرة
½ علبة

750 جم

4 ثمرات
1 كوب تقريباً

4 قرون
8 فصوص

½ ملعقة صغيرة
¼ كوب + 2ملعقة كبيرة

1 قطعة
حسب الرغبة

½ كوب
1 ملعقة كبيرة

¼ كوب
1 ملعقة كبيرة
1 ملعقة كبيرة

سمك الباس المخبوز في الفرن
الطريقة:

1. سخن الفرن مسبقاً على 180 درجة مئوية. ضع الزعفران في 
وعاء صغير، وأضف إليه ملعقتين كبيرتين من الماء الساخن 

واتركه منقوعاً في الماء. 
2. امÍ قدر صلصة بالكمية المطلوبة من الماء وأضف الملح 

حسب الرغبة، وعندما يغلي الماء ضع البطاطس واسلقها 
سلقاً جزئياً لمدة 7 دقائق. صفِّ البطاطس جيداً ورصها في 
شكل شرائط متجاورة في قاعدة طبق فرن كبير بما يكفي 

لاستيعاب سمكة الباس إما بشكل طولي أو قطري. 
3. يجب أن تشكل البطاطس قاعدة للسمكة، مع ترك 

مساحة وفيرة في كلا الجانبين للفلفل ا�حمر. 
4. في وعاء للخلط أضف الطماطم، والفلفل الحلو، 

والانشوجة، والثوم وزيت الزيتون والاوريجانو والملح والفلفل 
الاسود وقلبهم جيداً معاً باستخدام اليدين.

5. انثر الخضروات فوق البطاطس، ثم اسكب ماء الزعفران 
ومرقة الدجاج في الصينية وتأكد من أن السائل يغطي 

سطح صينية الفرن فقط، ثم اخبزها في الفرن لمدة 10 – 12 
دقيقة.

6. بمجرد ان يتم الطهي، اخرج الطماطم والفلفل الحلو من 
الصينية بالملعقة وضعها في وعاء واتركها جانباً.

7. حزز السمكة 6-5 مرات على كل جانب ثم حززها في 
الاتجاه المعاكس لعمل شكل متقاطع جذاب. افركها 
بالكثير من زيت الزيتون، ثم تبلها جيداً بالملح والفلفل 

ا�سود (من الداخل أيضاً)، ثم قم بحشو السمكة بشرائح 
الليمون وضعها فوق البطاطس في صينية الفرن.

8. ضع الصينية مرة أخرى في الفرن واخبزها لمدة 18-20 
دقيقة أخرى حتى يتم طهي السمكة جيداً من الداخل 

ويصبح الجلد مقرمشاً.
لتحضير صلصة الليمون والقبار

1. قم بتنقية الزبدة في مقلاة على حرارة متوسطة.
2. أضف بصل الشالوت وقلبه حتى يذبل �قل من دقيقة.

3. أضف القبار وقلب لمدة -1 2 دقيقة أو حتى تبدأ الزبدة في 
اكتساب لوناً بنياً فاتحاً.

4. أرفعها من على النار ثم أضف عصير الليمون والبقدونس.
5. أضف الملح والفلفل ا�سود. 

6. قدم سمك الباس المخبوز في الفرن مع البطاطس 
والطماطم والفلفل الحلو وصلصة الليمون والقبار.

نصيحة: Çضافة مزيد من النكهة، احشِ السمكة من الداخل 
بسيقان الشبت وشرائح الليمون قبل الخبز.


