
الأرز...
وسفرة رمضانية

شهيّة



محتويات
1 مقدمة	

2 و�صفات �إفطار	

8 و�صفات الحلو	

14 و�صفات للعيد	

20 ن�صائح غذائية	

20 رز/ملاحظات	 �أنواعا لأ



مقدمة:
�صدقاء و�أفراد العائلة  جتماع مع الأ نواع الطبخ والخبز والإ

رم�ضان هو �شهر �صيام وعبادة وت�أمل. كما �أنه �شهر يحفل ب�أ

رز خلال �شهر رم�ضان.  كـتـ����شاف �أهميـة الأ ميركي بجولة حول العالم لإ رز الأ للتمتع بوجـبـات لذيذة. وقد قام �إتحاد الأ

رز  �سوف تجد الـنـتـيجـة في هذا الكـتـيـبّ المخ�ص�ص لتح�ضير الوجـبـات في �شهر رم�ضان والذي يجمع بينها �أطباق الأ

التقليدية وو�صفات جديدة لتتنا�سب مع جميع الم�آدب الرم�ضانية حول العالم.

    

ميركي : رز الأ عن الأ

رز منذ القرن الـ�سابع ع�شر. فـ�إذا كنت من �أولئك الذين يظنون �أن الهامبرغر هو �صحن  ميركيون بزراعـة الأ بـا�شر الأ

رز بعد  �أمـيـركي تقليدي، عليك �أن تفكر ثـانيـة. تعد الولايات المتحدة، في الوقت الحـا����ضر رابع �أكبر دولة مـ�صدرة للأ

ميركي درجات  رز الأ تـايلند، فـيـتـنـام والهند. تـ�ضمن تدابير المراقبة ال�صارمة �أثناء زراعة وطحن وتخزين و�شحن الأ

من الغذائي بانتظام. عالية من الأ

رز مكون رئي�سي في الوجبات الرم�ضانية: الأ

رز غـنـيـاً بـالكـاربوهـايدرايت المركبة التي يـن�صح بهـا الخبراء ك�أ�سا� سللنظام الغذائي  كـ�سائر �أنواع الحبوب يعتبر الأ

رز،  نـه يزود الـج�سم بـالطـاقـة المطلوبـة لحركة الج�سم والعين والع�ضلات. والكربوهـايدرايت المركـبـة، كالأ الـ�صحي لأ

رق ببطء مما يعطي  بطيـئة الهـ����ضم و لات����سبـب �أي ارتفاع �أو انخـفـا� ضمفاجئ في معدل ال����سكر في الدم، لكنهات ُح

رز يحتوي مواد مغذية مهـمة مـثل فيتـام ن�ي�)ه( وفيـتـامين )ب(، حديد، منغانيز والكثير من  طـاق���ة لف�ت�رة �أطول. فالأ

ف�ضل للحفاظ  رز الأ رز لي� سغـنياً بالدهون وخالي من الكول�ترسول. وهذا ما يجعل من طبق الأ البـوتـا�سيوم. كمـا �أن الأ

على الطاقة خلال فترة ال�صيام في رم�ضان.

رم�ضان كريم!
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الإفطار:
�إجـمالًا يُكـ����سر ال�ص���يـام بـالمـاء والتمر �أولًا، ويـلـيـه الحـ����ساء، ال����سلطـة، الخبز والطبق الرئيـ����سي. ويعتبر طبق 

طباق الم�شهورة في المملكة العربية ال�سعودية. ال�سنبو�سك ـــ الرقائق المح�شوة باللحمة والب�صل ـــ من الأ

في بـاك����ستان، يُك����سر ال�ص���يام بـالتمر والم����شروبـات الباردة مثـل "روح �أفزا" وهو ����شراب مركّز. ومن المكونات 
فطار �سلطة الفاكهة الممزوجة بالملح والحام� ضوقليل من الفلفل. الرئي�سية للإ

نـدوني����سيون ح�سـاء حلواً لك�سر �صيامهم، وهو م�ص���نوع من العد� سالم�سلوق والفا�صوليا، حليب جوز  ويحـ����ضر الأ

رز. رز، ال�سمك المقلي والأ الهند وق�صب ال�سكر. ويت�ألف الطبق الرئي�سي من كعك الأ

يرانيون �ص���فوفاً في المحلات ل����شراء اليخنة التقليدية المعروفة بـ"�أ����سي عبا� سعلي" لك����سر �ص���يامهم.  يقف الإ
خيرة ويتمّ  ����ضافة �إلى الملح والفلفل. ويعتبر ال����سحور الوجب���ة الأ وتحت���وي عل���ى اللحمة، الخ����ضار، الحبوب بالإ

تناولها قبل �شروق ال�شم� سو قبل ال�صيام.
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سلطة في أوراق الأنديف:
المقادير )الكمية لأربع أشخاص(

كوب من الماء. 	2

ميركي الطويل والم�سلوق. رز الأ كوب من الأ 	1

حبة طماطم حمراء مقطعة. 	2

وراق الكبيرة(. انديف )تنزع الأ 	2

خيارة مفرومة. 	1

فليفلة �صفراء �صغيرة حلوة، مفرومة ناعما. 	1

ملعقة من الزبادي قليل الد�سم. 	2

ملعقة من ورق النعناع المقطع. 	2

ملعقة �شاي من بودرة الثوم. 	1

ملح وفلفل )وفق الذوق(. 	

ورود طماطم للتزيين. 	

�أغ�صان نعناع للتزيين. 	

طريقة التحضير:
رز والماء في وعاء. �ضعه على النار حتى يغلي  امزج الأ

ومن ثم ����ضعه على نار هادئ���ة وغطه قليلا. دعه يغلي 

مدة 20 دقيقة حتى ين�ضج وي�صبح جافا. �ضعه جانباً 

كي يبرد.

اخل���ط الطماط���م والخي���ار والفليفلة الحل���وة و�أوراق 

النعن���اع وب���ودرة الثوم والمل���ح، والفلف���ل والزبادي في 

رز. كا�سة �سلطة ثم امزج برفق مع الأ

رتب �أوراق الانديف في وعاء  التقديم، �ضع ملعقة من 

رز في كل منها. �سلطة الأ

زيّن بورود الطماطم و�أغ�صان النعناع. 
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حساء الجزر:

المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
جزر متو�سط الحجم. 	2

ميركي المتو�سط الحجم. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من اللبن. 	
1

/
2

ملعقة طعام من الزبدة. 	1

�صفار بي�ضة. 	1

كوب من المرق. 	3

كوب من الماء. 	1

فلفل �أ�سود، ملح. 	

طريقة التحضير:
 �أذب الزب���دة ف���ي مقلاة ثم �أ����ضف 3 �أك���واب من المرق 

رز والجزر  وكوب من الماء وعندما يبد�أ الغليان، �أ�ضف الأ

المب����شور واطه عل���ى نار متو����سطة لم���دة 15-20 دقيقة. 

بعد طهي الح����ساء على نار هادئة، �أ�ضف �صفار البي� ض

واللبن وامزج مع الح�ساء. تقدم بعد التحريك.
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جمبري )قريدس( لويزيانا الجامبو

المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
ميركي الطويل الم�سلوق. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من الماء. 	1.25

كوب من الجمبري النيء المق�شر والم�سحب )8 قطع(. 	
3

/
4

ملعقة طعام من الزبدة �أو ال�سمنة. 	1.5

ملعقة طعام من ع�صير الحام�ض. 	2-3

كوب من الفليفلة الحمراء وال�صفراء المقطعة ب�شكل خ�شن. 	2

خ�ضر المقطع. �ضمة من الب�صل الأ 	1

ب�صل مفروم. 	2

ف�صو�ص من الثوم المهرو�س. 	5

كوب من مرق الدجاج. 	1.5

�أوراق غار. 	2-3

ملاعق طعام من طحين الذرة الممزوج بالماء البارد. 	3

ملح. 	

فلفل. 	

طريقة التحضير:
�ضافة �إلى الماء في قدر �صغيرة حتى تغلي هذه المكونات.  رز ور�شة ملح بالإ ����ضع الأ

رز  وم���ن ثم غط الق���در واطهِ لمدة 15-20 دقيق���ة على نار هادئة حتى ي�ص���بح الأ

ناعماً ويتم امت�صا�ص ال�سائل. �إقلِ الجمبري م�ستخدماً ن�صف كمية الزبدة. تبّله 

بالملح والفلفل وع�ص ر�ي�الحام� ضو�أفرغه من المقلاة. �أ�ضف كمية الزبدة المتبقية 

والخ����ضار واطه حتى ي�صبح الطعام نا����ضجاً. تبله بالملح والفلفل، ثم �أ�ضف مرق 

الدجاج وورق الغار و�ضع المزيج على النار حتى يغلي. غطه واطه لمدة 10 دقائق. 

ام���زج طح ن�ي�الذرة م���ع الماء و�أ����ضفه وح���رك با����ستمرار حتى ي�ص���بح الخليط 

����سميكاً. ����ضع الجمبري على الخ����ضار، ثم غطه ليتم طهيه على ن���ار هادئة لمدة 

خم� س���دقائق. ب�إمكان���ك �أن تزيل ورق الغار، ثم تبله بغية الت���ذوق. وقدم الطعام 

رز ال�ساخن.  مع الأ



كراث اللحم:
المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
	 قطعة �صغيرة من لحم الخروف 	 	12

)ال�صغير ال�ضان(. 	

حبات من الكراث. 	4

	 	 ميركي  رز الأ كوب من الأ 	
3

/
4

المتو�سّط الحجم والمطبوخ. 	

ملعقة طعام من الزيت. 	2

مكعب من ال�سكر. 	1

ف�صّ من الثوم. 	2

ملح. 	

طريقة التحضير:
����ضع الزيت في مقلاة عميق���ة وحمِر الثوم 

المهرو� سحتى ي�ص���بح ذهبيًا. �أ����ضف قطع 

اللحم واطهها حتى يتغير لونها. �ضعها على 

نار هادئة و�أ�ضف  كوباً من الماء واتركها لمدة 

3 دقائ���ق. �أ����ضف الكراث المقطَ���ع، ومكعب 

رز. �ضعه على نار هادئة  ال����سكر، والملح والأ

بعد �إ�ضافة قليل من الماء. زيِّن الطبق بقليل 

من اوراق �إكليل الجبل الطازجة.



طبق البط مع الأرز:
المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
فخاد مثلا(. قطع من البط )الأ 	4

ملاعق طعام زبدة طرية. 	3

ملعقة طعام من الع�سل ال�صافي. 	2

ع�شاب المطيبة والطازجة والمقطعة. ملعقة طعام من الأ 	1

رز الم�سلوق والطويل. كوب من الأ 	1

كوب من مرق الدجاج �أو البط. 	1.5

ورق غار. 	2

كوب من الفطر المقطع. 	
3

/
4

جزر مفروم ناعما. 	2

قليل من �أوراق �إكليل الجبل الطازج وال�صعتر 	

وراق عن ال�ساق(. )تف�صل الأ 	

ملح وفلفل حار)�أ�سود(. 	

ملح للتذوق. 	

طريقة التحضير:
فف بمنا����شف المطبخ المخ�ص�ص���ة له���ذا الغر�ض.  تغ����سل �أفخاد البط جيِدا وُجت

فخاد بالملح والفلفل ثم تفرك بن�ص���ف كمية الزبدة الطرية ثم تو����ضع في  ل الأ تبِّ

�صينية التحمير في الفرن لمدة �ساعة واحدة بدرجة 180.

ع�شاب ودع الخليط على حدة. بعد مرور 15 دقيقة على تحمير  �أخلط الع�سل والأ

رز، المرق، ورق الغار والملح في وعاء عميق، غطيه بطبق و�ضعه في  البط، �ضع الأ

الفرن مبا�شرة تحت �صينية البط ودعه لمدة �ساعة واحدة حتى يتم طهيه.

كثر من �ساعة، ا�ستعمل  زد حرارة الفرن حتى درجة 220. عندما ين�ضج البط لأ

ره مرة ثانية لمدة 10 �أو 15 دقيقة. قبل �أن ينتهي  مزيج الع����سل لدهن البط وحمِِّ

رز بع����شرة دقائق، �أذب كمية م���ن الزبدة المتبقية في مقلاة واقلِ  طهي البط والأ

رز وتبّل  ع�شاب مع الأ الفطر والجزر حتى ت�صبح طرية. امزج الخ�ضار و�أوراق الأ

رز. وفق الذوق. قدّم البط المحمر فوق طبق الأ



الحلويات:
جتماعية، لعب الورق، تدخين النارجيلة و�أكل �ص���حن  ردنيون على الزيارات الإ خلال ����شهر رم����ضان المبارك، اعتاد الأ

خرى فت�أكل بع� ض���الحلويات والمعجنات مثل البقلاوة  الحلوي���ات التقلي���دي "القطايف". �أمّا بع� ضالثقافات العربية الأ
�أو ال�سمولينة كالب�سبو�سة.

ويترج���م "����سكر بيرم" حرفياً "كعيد ال����شكر" وهو احتف���ال يمتد لثلاثة �أيّام تق���دم فيه ال����شوكولاته والحلويات ويبد�أ 
ع�شاب، الزبدة  في تركيا مع عيد الفطر على ����سبيل المثال، ويح����ضر من الطحينة المحم�ص، المك����سرات المحم�ص���ة، الأ

وال����سكر. وتحتوي بع� ضالحلويات ال����شعبية مثل "الفريو�ش" و"ال����شبلكيا" وعلى الحلويات الم����شبكة المغمّ����سة بالع�سل 
ومزيّنة ببع� ضبذور ال�سم�سم.
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حلوى معكرون الأرز بالشوكولاته

المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
رز الم�سلوق ذو الحبة المتو�سطة. �أكواب من الأ 	3

كوب من حليب جوز الهند غير المحلى. 	1.75

كوب من الحليب المركز والمحلى. 	1

كوب من الحليب. 	1

كوب من ال�شوكولاتة ن�صف الحلوة المقطعة. 	
1

/
2

كوب من جوز الهند المب�شور. 	2

جوز هند محم�ص للزينة. 	1

�شوكولاتة مب�شورة للزينة. 	

طريقة العمل:
رز مع حليب جوز الهند، والحليب المركّز في مقلاة عميقة. غط المقلاة ودعه على نار متو����سطة حتى ي�ص���بح ����سميكاً.  امزج الأ

دعه على النار مدة 20 �إلى 25 دقيقة مع التحريك المتقطع.

ارفع المزيج عن النار، �أ����ضف ال����شوكولاتة وجوز الهند، وحرك حتى تذوب ال����شوكولاتة. زيّن بجوز الهند المحم�ص وال�شوكولاتة 

المب�شورة وفق الرغبة.

89



طريقة العمل
رز والماء في وعاء على النار ودعه حتى يغلي ثم �أ�ضف ماء الزهر. �ضع الأ

رز جيدا. ����ضعه جانبا كي يبرد. اخلط  �أخف� ض���الن���ار وغط الوعاء ب�إح���كام. دعه يغلي على نار هادئة لمدة 15 دقيقة حتى ين����ضج الأ

الفراولة مع ملعقتين من ال����سكر في وعاء عميق ودع الخليط جانباً ل����ساعة. اخفق الحليب، ال�سكرالمتبقي والق�شدة في وعاء �آخر لمدة 

دقيقة. ا�ضف الفانيلا وا�ضربه حتى يجمد.

رز في وعاء كبير. ا����سكب مزيج الق����شدة فوقه ثم �ص���ب المزيج الثاني في 4 �أكواب مخ�ص�ص���ة للحلويات. في هذه  امزج الفراولة والأ

ثناء اخلط ال�سكر الناعم و�صفار البي�ض. ا�سكب في �أكواب الفاكهة. زيّن بالف�ستق الحلبي المقطع وبحبات الفراولة. الأ

الفراولة الملكي
المقادير: )الكمية لأربع أشخاص(

كوب من الفراولة المنزوع الر�أ� سوالمقطّع �إلى ن�صفين. 	2

كوب من الماء. 	1

كوب من ال�سكر الناعم. 	1

ميركي ذي الحبة المتو�سطة. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من الق�شدة الخفيفة. 	1

كوب من الحليب. 	1

بي�ضة. 	1

ملعقة طعام �سكر. 	1

ملعقة طعام من ماء الزهر. 	2

ملعقة طعام من الف�ستق الحلبي المقطع. 	2

ملعقة �شاي من الفانيلا. 	1

فراولة للزينة. 	
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كعكة الفاكهة بالأرز:
المقادير )الكمية لأربع أشخاص(

ميركي الطويل الم�سلوق. رز الأ كوب من الأ 	
1

/
2

كوب من الماء. 	1
1

/
2

بي�ض. 	2

كوب من جبنة الق�شدة. 	
1

/
2

كوب زبادي طبيعي. 	
1

/
4

ملعقة طعام �سكر. 	2

ملعقة طعام من م�ستخرج الفانيلا. 	1

ملعقة طعام مربى الم�شم�ش، م�سخّن. 	
1

/
2

حبة فراولة مقطعة. 	15

حبة من العليق )التوت البري(. 	25

حبات من فاكهة الكيوي المقطعة. 	3-2

خ�ضر. عنقود من العنب الأ 	1

�سود. عنقود من العنب الأ 	1

ملح.

زبدة.

طريقة التحضير:
رز، الماء والملح في مقلاة عميقة ودعها على النار حتى تغلي، اخف� ضالنار ودع الخليط يغلي على نار هادئة. غط المقلاة ودعها  �ضع الأ

رز طريًا وجافًا. على النار لمدة  15 دقيقة، حتى ي�صبح الأ

رز الم�سلوق، ال�سكر والبي� ضفي �صينية م�سطحة. اخبز لمدة 10 دقائق على درجة حرارة 180 ومن ثم دعه يبرد. اخفق الجبنة  امزج الأ

رز. مدّ ن�صف كميّة المربى على الجبنة ورتّب حبّات  مع الزبادي وال�سكر والفانيلا وعندما ي�صبح المزيج متجان�سا مدّه على عجينة الأ

الثمار اللذيذة على المربّى ثم ا�ستعمل بقيّة الكميّة لدهن الثمار كي تلمع.

يقدّم الطّبق باردا.
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طريقة التحضير:
العجينة: امزج مك�سرات الب�سكويت بالزنجبيل مع الزبدة الذائبة في وعاء متو�سط الحجم.

حرك جيدا حتى يتما�سك. ا�ضغط الخليط من �أ�سفل وعلى جوانب ال�صينية المخ�ص�صة للخبز.

اخبز على حرارة 180 درجة مدة 10 دقائق.

رز مع الحليب المحلى في مقلاة عميقة. اطه على حرارة متو����سطة حتى ي�ص���بح ����سميكا لمدة 20 �إلى 25 دقيقة مع  الح����شوة: اخلط الأ

التحري���ك المتقط���ع. ارفع عن النار وحرك مع ع�ص ر�ي�الليمون ثم ا����سكب المزيج فوق العجينة المح����ضرة. دعه يبرد ث���م مدّ الكريمة 

المخفوقة فوق الحلوى. اقطع �إلى قطع طويلة وزيّن بق�شر الحام�ض،  ح�سب الرغبة.

المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
كوب من مك�سرات الب�سكويت بالزنجبيل. 	2

كوب من الزبدة �أو ال�سمنة الذائبة. 	
1

/
3

ميركي الطويل الم�سلوق. رز الأ �أكواب من الأ 	3

كوب من الحليب. 	2

علبة 400 غرام من الحليب المركّز والمحلّى. 	1

كوب من ع�صير الحام� ضالطازج. 	
1

/
2

كوب من الكريمة المخفوقة الخفيفة. 	1

ق�شر حام� ض)اختياري(. 	

مربعات حلوى الأرز بنكهة الحامض



المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
�أكوب من الحليب. 	3

ميركي متو�سط الحجم. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من الفاكهة المحلاة. 	1.5

كوب من ع�صير البرتقال. 	1.5

كوب من ق�شر البرتقال المب�شور. 	1.5

حبات من الم�شم� شالمجفف. 	3

ملعقة �شاي من القرفة. 	1

ملعقة طعام من ال�سكر. 	1

ملعقة �شاي من م�سحوق الزعفران. 	1/2

�أ�سهفين برتقال للزينة. 	

طريقة التحضير:
رز ف���ي مقا�ل�ة عميقة. ودعها تغلي مع التحريك المتقطع. اخف� ضالنار. �أ����ضف القرفة، م����سحوق الزعفران وال����سكر. دعه  ام���زج الأ

على النار لـ20 دقيقة ثم �أ����ضف الفاكهة المحلاة وع�ص ر�ي�البرتقال. دعه على النار لمدة 5 دقائق �إ����ضافيّة وحرّك حتى ي�صبح المزيج 

متجان�سا. دعه جانبا حتى يبرد.

رز وا�ضغط برفق لملء جميع القوالب. غطّ القوالب بالنيلون  ادهن 4 قوالب بمادة دهنية ثم ����ضع الم����شم� شفي الو�سط. ����ضع خليط الأ

اللا�صق وبرّد لمدة 15 دقيقة. اقلب القوالب وقدّم في �صحون الفاكهة. زيّن ب�أ�سافين البرتقال.

المشمش المجفف والفاكهة المحلاة:



عيد الفطر:
�صدقاء. وتقليدياً  عطاء الح�سنة للمحتاجين، وللاحتفال ب�إتمام �شهر البركة والفرح مع العائلة والأ �إنه الوقت المنا�سب لإ

و����سط يقدم الخروف كطبق تقلي���دي في م�آدب العيد. بما �أن م����سلمي �أميركا ال����شمالية قد جا�ؤوا من  وفي ال����شرق الأ

�ص���دقاء وقد تحظى العائلة الم����سلمة النموذجية بفطور �آ����سيوي،  مختلف اجزاء العالم، ت�أتي العائلات غالبا لزيارة الأ

غداء هندي وع�شاء ايرلندي في النهار نف�سه.
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المقادير: )الكمية لأربع أشخاص(
ملعقة طعام زبدة �أو �سمنة. 	

1
/

2

كوب من الب�صل المقطع. 	
1

/
4

ميركي الطويل الم�سلوق. رز الأ كوب من الأ 	
1

/
2

ملعقة طعام ق�شر برتقال مب�شور. 	1/2

ملعقة �شاي من �أوراق الطرخون المهرو�س. 	
1

/
2

ملعقة �شاي فلفل �أبي� ضمطحون. 	
1

/
4

كوب من مرق الدجاج. 	1

كوب من اللوز المقطع. 	
1

/
2

�شرائح �سلمون، م�شوية �أو م�سلوقة. 	4

طريقة التحضير
رز،  �أذب الزبدة في مقلاة كبيرة ثم �أ����ضف الب�ص���ل. اطه على نار متو����سطة حتى ي�صبح الب�ص���ل ناعما ولي� سمحمرا. �أ�ضف الأ

ق����شر البرتق���ال، والطرخون والفلف���ل ومرق الدجاج. دعه على النار حت���ى يغلي، حرك مرة �أو مرّتين. خف���ف النار، غط المقلاة 

رز طريا وجافا. ارفع عن النار. ا����ضف اللوز وانف� شبوا�سطة  ودعه يغلي على نار هادئة من 15 حتى 20 دقيقة �أو حتى ي�ص���بح الأ

ال�شوكة. قدم مع ال�سلمون.

بيلاف السلمون مع البرتقال اللوزي
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كرات الأرز مع الطماطم

المقادير: )الكمية لأربع أشخاص(
ميركي المتو�سط الم�سلوق. رز الأ كوب من الأ 	1

ب�صلة واحدة.  	1

حبات طماطم. 	6

ملعقة �صغيرة من �صل�صة الطماطم. 	1

كوب من اللحم المفروم. 	2 
1

/
4

ملح وفلفل �أ�سود. 	

طريقة التحضير
رز  ����سود واخلط مع الأ �أعج���ن اللحم مع الب�ص���ل والزيت، الملح والفلفل الأ

الم����سلوق. �ص���بّ المزيج على �شكل كرات لحم م����سطحة واقلها في 3 معالق 

طع���ام من الزي���ت. قطع الطماطم �إلى مكعب���ات واطبخها على البخار في 

مقلاة مع قليل من الزيت و�صل�ص���ة الطماطم. عندما تطهى كرات اللحم 

على الجانبين ي�ضاف �إليه رب الطماطم. �أ�ضف ملعقة �شاي من الماء والملح 

رز. يقدم ����ساخنا بعد �إ����ضافة  واطه المزيج على نار هادئة حتى ين����ضج الأ

بع� ضع�صير الليمون.
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يخنة مهرجان لحم الضأن

المقادير: )الكمية لأربع أشخاص(
من �شرائح لحم ال��ضأن مع العظم. 	3 

3
/

4

باذنجان. 	2

كوب من اللوبياء الخ�ضراء. 	1

كو�سى. 	2

ميركي ذي الحبة المتو�سطة. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من البامياء. 	
3

/
4

حبات طماطم. 	4

حبات فليفلة. 	3

ف�صو�ص من الثوم. 	5

ب�صلات. 	5

حبتان من البطاطا متو�سطة الحجم. 	2

ملعقة طعام من الزبدة. 	1

ملعقة طعام من معجون الطماطم. 	1

كوب من الماء . 	1

ملح وفلفل �أ�سود. 	

طريقة التحضير:
����ضع الزيت في ك�سرولة ومد ����شرائح اللحم في مقر المقلاة. قطع الب�صل 

والثوم �إلى ن�صفين و �ضعهما فوق اللحم. ا�ضف اللوبياء المقطعة ومكعبات 

البطاط���ا، ثم �أ����ضف الكو����سى المقطع���ة، الباذنج���ان، الفليفل���ة، الفلفل، 

رز وتبّ���ل بالملح والفلفل  والطماط���م المق����شرة والمقطعة. غطّ الخ����ضار بالأ

����سود. �أ�ضف معجون الطماطم فوق اليخنة مع كوب من الماء. قبل و�ضع  الأ

الغطاء �أ����ضف قطعة من الزب���دة لتذوب في خليط الخ����ضار. �إذا لم يكن 

لومنيوم واخبز في الفرن على درجة 180  هناك من غطاء ا�ستعمل ورق الأ

لمدة �ساعة واحدة تقريبا.



المقادير: )الكمية لأربع أشخاص(
كوب من مرق الدجاج. 	2

ميركي الم�سلوق ذي الحبة الطويلة. رز الأ كوب من الأ 	2

بي�ض. كوب من اللوز الأ 	
1

/
2

كوب من الزبيب الذهبي. 	
1

/
2

ب�صلة مقطعة. 	1

ملعقة  من النعناع الجاف والمطحون. 	2

ملعقة من البقدون� سالمقطع. 	1

ملعقة �شاي من زيت الزيتون. 	1

ملح وفلفل ح�سب الرغبة. 	

طريقة التحضير:
رز وتبّل بالملح والفلفل. �أ�ضف مرق  حمّ الزيت واقل اللوز حتى يحمّر في مقلاة عميقة. �أ�ضف الب�صل حتى ي�صبح طريّا. �أ�ضف الأ

الطعام واتركه على النار حتى يغلي. خفف الحرارة وغط المقلاة ب�إحكام ودعه يغلي على نار هادئة. حرّك المكونات المتبقية ودعه 

مغطى لمدة 5 دقائق قبل التقديم. 

بيلاف الأرز
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المقادير )الكمية لأربع أشخاص(
كوب من اليقطين المطبوخ والمهرو�س. 	1

كوب من الماء. 	1

ميركي المتو�سط. رز الأ كوب من الأ 	1

كوب من الزيت النباتي. 	1

كوب من البقدون� سمقطع ناعماً. 	
1

/
4

ملعقة طعام من القرفة. 	1

ملعقة طعام من جميع �أنواع البهارات. 	1

ف�صّ من الثوم 	2

�سلطة الخيار والزبادي للتقديم. 	

�أوراق البقدون� سللتزيين. 	

طريقة التحضير
رز ويجف  رز والماء في وعاء ودعه يغلي. خفف النار وغط الوعاء ب�إحكام. ودعه يغلي على نار هادئة لمدة 15 دقيقة حتى ين����ضج الأ اخلط الأ

رز، اليقطين والبقدون� سوالقرفة والبهارات والملح في وعاء عميق وامزج جيداً. وق�سم المزيج على �شكل  الماء. دعه جانباً حتى يبرد. اخلط الأ

�أقرا�ص �صغيرة. اطبخ الثوم على البخار في مقلاة حتى ي�صبح اللون ذهبياً. دع جانباً واترك القليل منه للزينة. اخلط �أقرا�ص الكفتة ومرق 

الدجاج في مقلاة عميقة و�ضعه على النار حتى يغلي. �أ�ضف الثوم والفليفلة الحمراء ودعها تغلي على نار هادئة لمدة 15 دقيقة حتى تن�ضج. 

خ�ضر والبقدون� سمبا�شرة قبل التقديم. قدّم في كا�سة ل�شخ�ص واحد. زيّن بالثوم البني و�أوراق البقدون�س. وزيّن ال�صحن  �أ�ضف الب�صل الأ

بقطع الفليفلة الحمراء الحلوة المقطع �إلى رقاقات طويلة )جولياني(. 

كفتة الأرز واليقطين
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نصائح غذائية
رز غير المطبوخ( القيمة الغذائية )على �أ�سا� س100 غرام من الأ

الم�صدر: قاعدة بيانات الغذاء الوطنية للمرجع المعياري- الن�سخة الثامنة ع�شرة ـــ 2005.

حبة طويلةنوع الأرز
أرز مطحون

حبة طويلة
أرز مسلوق

حبة متوسّطة الحجم
أرز مطحون

6.61 غ8.11 غ7.13 غبروتين

0.58 غ 1.044 غ 0.66 غدهون

79.34 غ80.43 غ79.95 غ ن�شويات )كاربوهيدرات( 

لياف الغذائية غير متوفر2.2 غ1.3 غالأ

1،506/360 3651،566/374/ 1،527 كالوري/جول

المعادن/الفيتامينات

1.0 ملغ 3.0 ملغ5.0 ملغ�صوديوم

86.0 ملغ 187.0 ملغ115.0 ملغبوتا�سيوم

9.0 ملغ55.0 ملغ28.0 ملغ كال�سيوم

 35.0 ملغ  27.0 ملغ  25.0 ملغ ماغن�سيوم

 0.8 ملغ  0.74 ملغ  0.8 ملغ حديد

 108.0 ملغ  156.0 ملغ  11.50 ملغ الفو�سوفور

 غير متوفر 0.03 ملغ  0.11 ملغ فيتامين هـ

0.07 ملغ   0.224 ملغ  0.07 ملغ فيتامين ب1

 0.048 ملغ  0.045 ملغ  0.049 ملغ فيتامين ب2

 1.6 ملغ  م5.137 ملغ  1.6 ملغ الحام� ضالنيكوتيني

 0.145 ملغ  0.455 ملغ  0.164 ملغ فيتامين ب6 
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كل عام وأنتم بخير



ميركي	ولديك	اأي	�صوؤال،	يُحرجى	الت�صال	بنا. رز	الأ اإذا	كنت	مهتماً	بالأ

ميركي.	 رز	الأ جابة	على	اأي	�صوؤال	عن	الأ موXفو	التحاد	على	ا�صتعداد	دائم	للاإ

عنواننا:
USA Rice Federation

Wichmannstrasse 4
Haus 5 Sued

Hamburg 	22607
Germany

هاتف:	8660	40/4503	49+

فاك�ص:	8666	40/4503	49+

			customer@usarice.com	:لكروني البريد	الإ

		www.usariceme.com	:لكروني الموقع	الإ

ميركي	 رز	الأ ميركي	المعلومات	عـــن	الأ رز	الأ يقـــدم	الموقع	اللكروني	لإتحـــاد	الأ

رز	باللغة	العربية. و�صناعة	الأ


