Skola Primarja Zurrieq
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Dahila

Minghajr ikel zgur li ma nghaddux. Kuljum, trid
tibda tahseb x'ha sajjar u fil-familja tipprova tara li
kulhadd ikun kuntent.

Qatt stagsejna jekk I-ikel li nieklu hux tajjeb ghal
sahhitna? Sfortunatament, mhux dejjem nieklu bis-
sens u bil-qies.

Propju hawnhekk li t-tfal tat-tielet sena, flimkien
mal-ghalliema taghhom u I-LSA, hadmu bi hgarhom
biex itellghu progett fuq I-Izvilupp Sostenibbli.
Wahda mill-attivitajiet kienet kif ghandek tiekol ikel
bnin u sustanzjuz. Biex sar dan il-ktejjeb kien
jehtieg ricerka, ezeréizzji relatati mas-suggett,
intervisti  kif ukoll kreattivitd. Ghalhekk, kull
student, flimkien mal-ghalliema u |-LSA tal-klassi,
hejjew dan il-ktieb tar-ricetti miktubin minnhom
stess, biex juruk kif tista’ tiekol ikel bnin.



Dedikazzjoni

Dan il-ktieb nixtieq niddedikah lill-ghalliema
Ms.Scerri tal-kuragg li dejjem ghamlitli biex inkompli
nuri |-hiliet kreattivi tieghi.

Nixtieq ukoll, nirringrazzja lit-tfal u lill-genituri li
taw il-kontribut taghhom b'tant entuzjazmu, sabiex
sehh dan il-progett.



Insalata tar-ross

minn Ms.D.Scerri

Ingredjenti

200g spinaci 250g ross ismar
200g tonn taz-zejt 100g zebbug

Basla 2 tadamiet

Tewm Bzaru ahmar/isfar
Habaq u naghniegh Bzar (jekk tiggosta)
Metodu

1. Ghalli r-ross ismar u l-ispinaéi u qattarhom go passatur.

2. Qattad |-basal, it-tewm, iz-zebbug, it-tadam, il-bzar, il-
habaq u n-naghniegh.

3. Qattar it-tfonn sew miz-zejt, u zid mar-ross u l-ispinaéi.

4. Hallat kollox flimkien u itfa’ ftit zejt taz-zebbuga u bzar
Jjekk tiggosta.

5. Servi l-insalata kiesha.




Pulpetti tal-pastard
minn Ms.G.Borg Spiteri

Ingredjenti

Pastarda zghira 2 patatiet

Bajda mhabbta Mgharfa gobon mahkuk
Frak tal-hobz Bzar

Tewm imgatta’ Tursin imqatta’ fin
Metodu

Ahsel il-pastarda u wara qattaghha fi f juretti zghar.

2. Ghalli I-pastard flimkien ma' zewg patatiet imgatta’ ghal
madwar 15-il minuta.

3.  Saffil-pastard u I-patata mill-ilma u ghaffeg b'furketta.

4. Zid il-gobon mahkuk, it-tursin, it-tewm, il-bzar u I-bajda,
u hawwad kollox flimkien.

5. Ifforma t-tahlita fi blalen zghar u dawwarhom fil-frak
tal-hobz.

6. Halliehom joqoghdu ghal madwar siegha u ahmi kollox fil-
-

forn ghal madwar 30 minuta.
7.  Servima' xi hut u nsalata jew
xi zalza tat-tadam.




Qoffa tal-frott

minn Kate Lungaro Mifsud

Ingredjenti

Laringa Kucéarina ghasel ta' Malta
Frawla Tuffieha

3 gheneb Ftit lewz inkaljat

Metodu

1. Agsam il-laringa min-nofs u nehhi |-flieli minghajr ma
tagsam il-qoxra.

2. Qatta' I-frott kollu f'bi¢ciet zghar u imla’ I-qoxra tal-
laringa bit-tahlita.

3.  Fil-wic¢ zid ftit ghasel u lewz.




Soppa taz-zunnarija
minn Martina Busuttil

Ingredjenti

Basla u tewma 200g zunnarija
100g patata 100g gargha hamra
100m| stokk 2 weraq tar-rand
400ml ilma Bzar u karfusa
Metodu

1.  Qaxxar, ahsel u gatta’ I-haxix kollu.

2. 6o borma sajjar |-basla u t-tewma fi ftit zejt taz-
Zebbuga.

3.  Zid il-karrotti, I-patata u |-qargha hamra.

4. Zid I-istokk, u hawwar bil-bzar, weraq tar-rand u |-
karfusa imgatta'.

5. Kif tiftah taghli, baxxi n-nar u sajjar ghal madwar 20
minuta.

6. Nehhi |-weraq tar-rand, ithan kollox u servi.




Weraq tal-kabocéi mimlija bit-tigieg

minn Liam Drakard

Ingredjenti

8 werqiet tal-kabocca 2 patatiet imgatta’

Sider tat-tigieg Bzar

Bzaru tal-kulur 4 sinniet fewm

4 tadamiet imgattghin zghar 4 faqgiegh

Ftit curry Zejt taz-zebbuga

Metodu

1. Ghalli I-kaboééa imma hallieha ftit wieqfa.

2. 6o tagen, fi ftit zejt taz-zebbuga, sajjar |-basla, 1-
tewma, il-faqqiegh, il-bzar ikkulurit u I-patata.

3. Zidil-bi¢tiet tat-tigiega flimkien mal-curry, tadam, bzar
u melh.

4. Hallieh itektek ghal nofs siegha.

5. Itfd fil-weraq tal-kabocca u rrombla sew.

6. Ahmi fil-forn biex jiehdu ftit kulur.




Ghagin sajfi

minn Rowena Seisun

Ingredjenti

Basla mqattad’ 3 mgharef kappar

250g tadam imqatta’ Mgharfa nbid abjad

Tewm imqatta’ 12-il zebbuga sewda

Mgharfa naghniegh frisk Mgharfa habaq frisk

Ghagin ismar |i tiggosta Mgharfa kunserva

Metodu

1. Sajjar il-basla u t-tewm fi ftit zejt taz-zebbuga.

2. Zid il-kunserva u t-tadam.

3. Itfa' l-inbid, flimkien maz-zebbug u I-kappar u |-hwawar
friski.

4.  Sajjar fug nar baxx ghal madwar kwarta.

5. Hallat iz-zalza mal-ghagin imsajjar u servi ma’ xi gbejna

mhakka.




Ghagin biz-zalza hadra (Pesto)

minn Sarah Chircop

Ingredjenti

2 Kikkri habaq frisk Tewm mishug

50g gobon parmiggan Pine nuts nkal jati

2 mgharef zejt taz-zebbuga Krema tas-Soya

Ghagin ismar li tiggosta Bzar

Metodu

1. Poggi I-habagq, iz-zejt taz-zebbuga, il-pine nuts, it-tewm
u I-bzar go food processor.

2. Ithan kollox.

3. Poggi t-tahlita tal-pesto go skutella u zid il-gobon ftit,
ftit filwaqt li thawwad b'idejk.

4. Ghalli I-ghagin u saffih.

5.  Sahhan il-krema tas-soya u hallat flimkien mal-ghagin u

I-pesto.




Qarabaghli mimli bis-salamun

minn Kieran Farrugia

Ingredjenti

Basal imqatta’ Kurrat

Tewm imgatta’ fin 200g salamun
3Tadamiet imgatta’ 100g gobon feta
Mgharfa kunserva Ftit zebbug imgatta’
4 garabaghli

Metodu

1. Haffer il-qarabaghli u warrab il-mili.

N

Sajjar il-basal flimkien mal-kurrat u t-tewm.

w

Zid il-kunserva, it-tadam, I-mili tal-qarabaghli u sajjar
ghal xi 10 minuti.

4. Zid is-salamun, il-gobon u z-zebbug.

5. Imla t-tahlita fin-nofsijiet tal-qarabaghli.

6. Ahmi fil-forn ghal madwar 40 minuta.
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Patata |-forn bil-hwawar

minn Kiana Caruana

Ingredjenti
Patata mqattad’

2 mgharef zejt taz-zebbuga
Mgharfa hwawar (kiln, riegnu, busbies)
Bzar u gulglien jekk tiggosta

Metodu

1.  Ahsel il-patata sew, qattaghha u sajjarha mghollija ghal
mhux iktar minn 10 minuti.

2. 6o dixx kbir hallat il-patata maz-zejt taz-zebbuga,
hwawar u bzar. Ferrex ftit gulglien fil-wi¢é¢ jekk
tiggosta.

3. Ahmi go forn imsahhan minn qabel, ghal madwar 25
minuta, jew sakemm il-patata tihmar.

4. Servi l-patata shuna ma’ xi laham, tigieg jew hut.

1"



Ingredjenti

Panedispanja ftit vanilla

Gamm tal-frawli 100g ¢irasa

2 kuccarini zokkor 300g irkotta

Ftit ¢ikkulata ftit Vermouth

Pakkett ta' 40g blancmange 400g halib xkumat

Metodu

1. Agsam il-panedispanja f'2 saffi u sajjar il-blancmange
bil-halib.

2. Poggi bic¢a panedispanja f'dixx u ferra’ I-blancmange
fugha. Halliha tiksah.

3. Erga’ poggi bi¢éa panedispanja u xarrabha bi ftit
vermouth.

4. Hawwad l-irkotta, |-vanilla u z-zokkor go food processor
sakemm tigi lixxa.

5. Zid i¢-¢irasa u ¢ikkulata mqatta’ mal-irkotta. Tista' zzid
qoxra tal-lumija mahkuka jekk trid.

6. Ferrex it-tahlita tal- # | f l J
rikotta fuq it-trifle. Rl A - ;

7. Poggieha fil-frigg ghal ’ | '

Trajfil tal-irkotta

minn Joana Psaila

madwar erba’ sieghat.




Froga mgerba u mimlija stil taljan
minn Guzeppi Schembri

Ingredjenti

4 bajdiet Ponn habagq frisk

100g dqiq 509 perzut tal-koxxa imqatta’

Mozzarella friska 50g zebbug imqatta’

Metodu

1. Sahhan il-forn.

2. FHabbat il-bajd, zid ftit bzar u dahhal id-dqiq bil-mod.

3. Idlek id-dixx bi ftit zejt taz-zebbuga u ferra' t-tahlita
tal-bajd.

4. Ifrexil-perzut, il-mozzarella, il-habaq u z-zebbug.

5.  Ahmi ghal 10-15 minuti sakemm il-froga tintefah u
tihmar.

6. Gerbeb il-froga f'romblu u servi shuna ma' nsalata friska.
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Kaboééa mimlija bl-ghazz
minn Jake Mamo

Ingredjenti

Basla u tewma 100g ghazz

200g ghagin zghir Mgharfa kunserva

Kapuljat tac¢-¢anga Weraq tal-kaboééi mghollija
Karotta mqatta’ fin Ftit gunglien

Metodu

1. Sajjar il-basla u t-tewm fi ftit zejt taz-zebbuga.

2. Zid l-ikkapuljat u I-kunserva u sajjar sakemm isir il-
laham.

3. Ghalli I-ghazz mal-ghagin u |-karrotti u wara saffiehom

mill-ilma.
4. Hallat kollox flimkien mat-tahlita tal-laham u ferrex go
dixx.
5. Poggi I-weraq tal-kaboééi fil-wi¢é u ferrex il-gunglien.
6.

Ahmi ghal madwar 30 minuta.




Ghagin bis-salamun

minn Yakira D'Amato

Ingredjenti

Ghagin Basla u tewm imqatta’
200g Salamun Zejt taz-zebbuga
Ftit Tursin

Krema tas-Soya jew Yoghurt abjad

Metodu
Sajjar il-basla u t-tewm fi ftit zejt taz-zebbuga.

2. Zid is-salamun u |-krema tas-soya jew yoghurt abjad u
sahhan ghal ftit minuti.

3. Ghalli I-ghagin u zidu mat-tahlita.

4. Zejjen bi ftit tursin u flieli rqaq tal-lumi frisk.




Insalata tal-patata

minn Kadee Flores

Ingredjenti

Patata Fazola hadra imsajra

Basla imqatta’ Habaq u naghniegh imqatta’

Bzar u melh Ftit zejt taz-zebbuga

Metodu

1. Ghalli I-patata bil-qoxra b'kollox.

2. Kif tiksah qaxxarha u qattaghha f'bicciet zghar.

3. Mal-patata zid il-fazola hadra, il-basal u z-zejt taz-
Zebbuga.

4.  Mat-tahlita zid ftit bzar u melh u I-hwawar friski.

5.  Servi bhala kontorn ma’ xi hut jew tigieg.




Ghagqgin il-forn bil-mozzarella
minn Aidan Saydon

Ingredjenti

Basla u tewm imqatta’ 200g kapuljat ta¢-¢anga

500g imgarrun 200g faqqiegh

2 bajdiet Mgharfa kunserva

4009 tadam imqgatta’ 100g mozzarella

Nofs kuécarina riegnu Nofs kikkra halib xkumat

Ftit zejt taz-zebbuga Ftit bzar

Metodu

1. Ghadlli I-ghagin u hallieh ftit wieqaf.

2. Sajjar il-basla u t-tewma fi ftit zejt taz-zebbuga.

3. Zid il-fagqiegh imqatta’ u sajjar ghal xi 5 minuti.

4. Zid l-ikkapuljat u I-kunserva u sajjar sakemm isir il-
laham.

5.  Zid it-tadam, ftit bzar u r-riegnu u sajjar ghal madwar

™

10 minuti.
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Laham fuq il-fwar
minn Sean Mifsud

Ingredjenti
4 slices irqaq laham taé-¢anga Tewm imqgatta’

2 Tadamiet imgatta’ Tursin
Ftit zejt taz-zebbuga Bzar u melh
Ftit ilma

Metodu
Poggi I-laham fi platt tal-hgieg.
2.  Qatta' t-tadam, it-tewm u t-tursin u zidhom fuq il-
laham.
4. Roxx ftit zejt taz-zebbuga, bzar u melh u ftit ilma.
5. Poggi I-platt mghotti fug borma mishun (jew borma li
fiha tkun qed taghli xi patata jew isajjar xi brodu).
6. Sajjar fuq l-istess fwar ghal madwar 45 minuta.
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Pulpetti tal-ispinaé¢i u t-tonn taz-zeijt
minn Ella Mifsud Camilleri

Ingredjenti

Spina¢i mghollija u mqattra sew

2 laned fonn taz-zejt kbar u mqattra sew miz-zejt
2 sinniet fewm imqatta’

2 bajdiet mhabbta

Ftit tursin imqatta’ rqiq

Bzar

Metodu

Hawwad |-ingredjenti kollha fi skutella.

Sahhan il-forn ghal 180°C.

Hu mgharfa mit-tahlita u ifforma pulpetti zghar.

—

Poggiehom f'dixx midluk bi ftit zejt taz-zebbuga.

ok wn

Ahmi ghal xi 30 minuta sakemm jihmaru.
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Sidra tat-tigieq doppja
minn Neil Block

Ingredjenti

Sider tat-tigieg Ftit inbid abjad
Zejt taz-zebbuga Basal imgatta’
Patata mqatta’ f'bic¢ciet Tewm imqatta’
120 ml stokk tat-tigieg Melh u bzar

Ftit klin frisk imgatta’

Metodu

1. Sajjar it-tigieg fi ftit zejt taz-zebbuga u poggiehom
f'dixx tal-forn.

2.  Fl-istess tagen, zid ftit ilma u sajjar il-patata flimkien
mal-basal, il-klin, it-tewm.
Hawwar bi ftit melh u bzar.
Ferra' I-inbid u I-istokk fit-tagen ukoll, u kif jibda
jaghli, aqleb it-tahlita fuq it- Tugleg fid-dixx.

4.  Ahmi ghal 30 minuta.




Kebabs tat-tigieq
minn Luka Spiteri

Ingredjenti

Sidra tat-tigieg Tadam zghir

Pineapple Bzar ikkulurit

Basal Faqqiegh

Metodu

1. Qatta' t-tigieg fi cubes zghar.

2. Qatta' I-basal u I-faqqiegh f'biéciet kbar.

3. Fugq kull stikka tal-kebab, poggi tadama zghira, bi¢éa

basla, tigieg, pineapple, bzar ikkulurit u faqqiegh.
4.  Ahmi fil-forn ghal madwar 40 minuta u servi mar-ross.
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Stuffat tat-tigieq bi¢-¢icri
minn Aidan Abela

Ingredjenti

Sidra tat-tigiega Zunnarija mqatta’ rqiqa
Basla mqatta’ Tewm imqatta’

Stokk tat-tigiega 5009 tadam imqatta’
200g ¢icri 100g fazola bajda

Ftit bzar ikkulurit Karfus imqatta’
Metodu

Sajjar it-tigieg sew fi ftit zejt taz-zebbuga.

2. Zid iz-zunnarija u |-basal u sajjar ghal madwar 10
minuti, sakemm isiru.

3. Zid it-tewm u l-istokk, flimkien mat-tadam, i¢-¢icri, il-
fazola bajda, |I-bzar ikkulurit u I-karfus.

4. Hallieh itektek bil-mod ghal madwar 30 minuta.

5. Servima' xiross jew xi hobz frisk tal-Malfi.
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Pastard u patata maxx bil-basal
minn Valentina Schembri

Ingredjenti

Patata imgaxxra u mqatta’ Gobon tat-togba mahkuk
Yoghurt abjad grieg Fjur tal-pastard imqatta’
Basla imqatta’ Zejt taz-zebbuga

Tursin imgatta’ Kuc¢carina mustarda
Metodu

1. Ghalli I-patata u |-pastard ghal madwar 15-il minuta
sakemm isiru u saffihom.

2. Ghaffeg kollox flimkien u zid il-yoghurt, il-gobon u I-
mustarda.

3.  Sahhan il-forn temperatura ta' 200°C.

4. Sajjar il-basla fi ftit zejt taz-zebbuga.

5. Ifrex it-tahlita tal-patata u pastard fid-dixx u fugha
ifrex il-basal, tursin imgatta’ u ftit bzar.

6. Ahmi fil-forn sakemm jihmar il-wicé.




Cerna b'zalza tat-tadam u habag

minn Daniel Zammit

Ingredjenti

Ftit zejt taz-zebbuga 4 bi¢ciet Cerna

4 tadamiet imgatta’ Mgharfa kappar

Tewm imgatta’ Habagq frisk

Mgharfa zebbug Bzar u lumi frisk

Metodu

1.  Sajjar il-hut fi ftit zejt taz-zebbuga miz-zewg nahat u
warrab fuq platt.

2. Fl-istess tagen zid it-tewm, il-kappar, iz-zebbug u fl-
ahhar zid it-tadam.

3. Sajjar ghal madwar 10 minuti.

4. Poggi |-bicciet ta¢-¢erna fuq iz-zalza u sajjar ghal xi 5
minuti ohra.

5. zid il-habaq u |-bzar u ftit qtar tal-lumi jekk tiggosta.

6.  Servi fil-pront ma' insalata hadra u hobz frisk.




Insalata tal-frott

minn Matthias Mamo

Ingredjenti

Kiwi Ftit frawli

Laringa Tuffieha

Ftit gheneb Banana

Meraq ta' nofs laringa Yoghurt

Ftit lewz ghall-wic¢ Pineapple

Metodu

1.  Qattad |-frott kollu u halltu mal-meraq frisk tal-laringa.
2. Haffer il-pineapple u imla bit-tahlita tal-frott.

3. Servi bil-ftit lewz inkaljat fil-wi¢¢, flimkien mal-

yoghurt.
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Soppa tal-gargha hamra bil-curry

minn Schirin Spiteri

Ingredjenti

2509 gargha hamra Basla mqatta’

4 patatiet Zunnarija
Kuééarina curry 5 tadamiet imqatta’
Zejt taz-zebbuga Ftit bzar u melh
Litru ilma Ftit tursin frisk
Metodu

Qaxxar, ahsel u qatta’ I-hxejjex kollha f'bi¢ciet zghar.

2. Sajjar il-basla fi ftit zejt taz-zebbuga sakemm isir
trasparenti.

3. Zid il-patata, z-zunnarija u I-curry.
Zid il-qargha hamra u t-tadam u I-ilma u halli t-tahlita
tiftah taghli.

5. Hawwar bi ftit bzar u melh, u kompli sajjar ghal
madwar 30 minuta.

6. Ghaddi t-tahlita mill-
blender.

7. Zejjen bi ftit tursin
imgatta’ rqiq.
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Spagetti bologhese

minn Selene-Tara Borg

Ingredjenti

5009 spagetti 250g ikkapuljat

Basla u tewm imqatta’ 250g tadam imgatta’
Zunnarija imgatta’ Kikkra pizelli

Werga randa Karfusa mgatta’ rqiqa
Mgharfa kunserva Nofs kikkra nbid
Metodu

Sajjar il-basla u t-tewm fi ftit zejt taz-zebbuga.

2. Zid il-ikkapuljat, iz-zunnarija u |-kunserva flimkien mal-
werqa randa u sajjar sakemm isir il-laham.

3. Zid it-tadam, il-karfusa u I-inbid u halli z-zalza ttektek

bil-mod ghal madwar 20 minuta.
4. Fl-ahhar zid il-pizelli.
5.  Servi mal-ispagetti u xi ftit gobon mahkuk.
- =,
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Aljotta

Ingredjenti:

Hut frisk ghall-Aljotta Mgharfa kunserva

Ftit zejt taz-zebbuga Litru u nofs Ilma

Basla mqatta’ Ftit habaq u naghniegh
Tewm imgatta’ fin 100g ross

4 tadamiet mqattghin irqaq Bzar u lumija (jekk tiggosta)
Metodu:

10.

Naddaf il-hut sew.
Sahhan il-litru u nofs ilma u meta jaghli zid il-hut frisk.

Hallih itektek fug nar baxx ghal madwar 45 minuta
sakemm isir il-hut sew.

Ghaddi |-hut minn go passatur u zomm I-istokk li jkun
fadal go borma ohira.

F'borma ohra, sajjar il-basla u tewm fi ftit zejt taz-
Zebbuga.

Meta |-basal isir trasparenti, zid il-kunserva u t-tadam.
Zid I-istokk tal-hut frisk u meta jiftah jaghli zid il-
habagq u n-naghniegh.

Jekk trid tista’ titfa xi bicciet zghar tal-hut li Tkun
naqqejt sew mix-xewk.

Zid ir-ross u sajjar kollox
ghal madwar kwarta.

Servi fi platt shunu jekk |
tiggosta tista' zzid xi ftit
bzar u gtar tal-lumi frisk.

-
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Kejk tal-Hafur

Ingredjenti:

100g hafur (porridge oats) Kuccarina kannella
250ml halib xkumat (cinnamon)

200g frott niexef imhallat Tuffieha imqaxxra u

(sultana, zbib, pruna...)

mhakka (jew imqatta’
f'bicciet zghar)

200m| mishun

150g dqiq plejn

Banana mghaffga b'furketta

Bajda mhabbta
Kucéarina bikarbonat
Metodu:
1. Sahhan il-forn 180C jew Gas mark 4.

2.
3.

Xarrab il-hafur fil-halib u hallihom ghal xi nofs siegha.

Poggi |-frott niexef go skutella bil-mishun u hallihom
Jixxarbu sakemm jiksah |-ilma.

Aghrbel id-dqiq flimkien mal-bikarbonat u |-kannella go
skutella ohra kbira.

Zid il-hafur u |I-frott niexef, u hallat flimkien mat-
tuffieha, I-banana u I-bajda.

Poggi t-tahlita go landa tal-kejkijiet (23cm tul) u ahmi ghal
madwar 50 minuta.




Kosksu

Ingredjenti:

Kilo Ful frisk 2 Patatiet imgatta’

Basla imqgatta’ Litru u nofs Ilma

Tewm ahdar frisk imgatta’ 4 Gbejniet friski

3 Tadamiet imqatta’ 4 Bajdiet (jekk tiggosta)
Zunnarija imgatta’ 100g Ghagin kosksu

Kikkra Pizelli friska Bzar u ftit melh

Metodu:

1. Sajjar il-basal u t-tewm fi ftit zejt taz-zebbuga sakemm

il-basal ikun ser jibda jihmar.

Zid it-tadam, iz-zunnarija u I-patata imqatta’ u sajjar ghal
ftit minuti.

Zid I-ilma, hawwar bi ftit bzar u melh u hallih jiftah jaghli.
. Kif jaghli I-ilma, itfa I-ful u I-pizelli u sajjar ghal madwar
20 minuta.

Jekk trid tista' titfa' I-bajd, wahda wahda fil-borma,
minghajr ma thawwad.

Wara li jsir il-haxix, zid |-ghagin u sajjar ghal 5 minuti.

Fl-ahhar nett itfa’ :
I-gbejniet fil-wicc u

sajjar ghal 5 minuti ohra.

Servi billi titfa' gbejna
u bajda, flimkien ma'
porzjon kosksu bil-ful
f'kull platt.
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Il-Minestra

Ingredjenti:
100g Ful u fazola niexfa 2 patatiet imgaxxra u
100g Favetta u ghazz imqatta
2509 Qargha Hamra Kikkra pizelli friska
2509 Qargha Bajda Basla imqatta’
2 garabaghli Mgharfa kunserva
100g Pastard 4 Tadamiet imgatta’
100g Kaboééi Karfusa imqatta’
Gidra zghira Bzar u melh
Zunnarija 100g Ghagin zibeg miz-zghir
Metodu:

1. Xarrab il-ful u |-fazola niexfa mill-lejl ta' gabel.

2. Qaxxar, ahsel u gatta’ I-haxix kollu.

3. F'borma kbira sajjar il-basla fi ftit zejt taz-zebbuga

4

oo

10.

sakemm isir frasparenti.
Zid iz-zunnarija, |-patata, il-favetta u I-ghazz, il-
kunserva u t-tadam.

Saffi I-ful u |-fazola niexfa mill-ilma u lahlah sew.

Zid il-fazola u I-ful mat-tahlita tat-tadam u sajjar ghal
Xi 5 minuti.

Zid l-ilma, hawwar bi ftit bzar u melh u sahhan sakemm
jiftah jaghli.

Kif jaghli, zid il-kumplament tal-haxix u sajjar ghal
madwar 40 minuta.

Kif isir il-haxix u I-fazola, zid
I-ghagin u sajjar ghal xi 10 minuti
ohra.

Servi |-minestra shuna go
skutella bi ftit gobon mahkuk
Jjekk tixtieq.
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Qaqoéé Mimli

Ingredjenti:

Qaqocc Frak tal-hobz
Tewm frisk mit-twil Tonn taz-zejt (jekk
Tursin figgosta)

Ftit kappar Zejt taz-zebbuga

Ftit zebbug imqatta’

Metodu:

1.
2.
3.

Ahsel il-qaqoéé sew u iftah il-weraq kemm ftista’.
Qatta t-tewm u t-tursin u hallathom sew.

Zid mat-tahlita il-frak tal-hobz, kappar, zebbug imqatta’ u
tonn taz-zejt (jekk tixtieq).

Imla I-qaqocc¢ bit-tahlita u poggieh go borma.
Itfd' ftit zejt taz-zebbuga fuq il-qagocc, zid m'ghola 3
swaba' ilma u sajjar ghal madwar siegha fuq nar baxx.

Fil-borma mal-qaqoé¢, tista' zzid patata, basal u zunnarija
imqatta’ fil-qiegh.




U malli l-aptit kien jibda jtektek, kont inpoggi taht
sigra u niekol il-ftira bil-‘kumpanag¢’, kif ta’ dari kienu
jsejhu dak kollu, tadam, gbejna, hjar, incova, li kienu
jieklu mal-kisra hobz taghhom imhaffra, x’hin jistriehu
fnofs ix-xoghol. Il-ftira li ghadha tinxtara, ma jkollhiex
hmira u ghalhekk tkun catta. It-tfal kienu jiggennu
ghaliha.

Rajt Malta Tinbidel Vol III (1977), p.306, Herbert Ganado

Skola Primarja Zurrieq



