


ــة لإعـداد ــائح إرشاديـ  نصـ
أفضــل الوصفــات الصحية

الأطباق الرئيسيةالشوربات

الحلويات

المرق بطريقة صحية والاستعاضة 
به عن المكعبات المنكهه:

السلطات والمقبلات

أكـثـــر مـن إســتــخـــدام الــخــضــار الــطــازجــة عـنـد إعــــداد الـشــــوربــــــــات.	 
إبتعــد قــدر الإمــكان عــن المكعبــات المنكهــة لإحتوائهــا علــى الكثيــر مــن 	 

الأمــاح المركــزة وإســتعض عنهــا بمــرق الدجــاج المذكــور أدنــاه ط��قــة تحضيــره.
ــتعض 	  ــار أو إس ــح الخضـ ــون لتشويـ ــت ال��ت ــن ز� ــة م ــة قـلـيـلـ ــدم كـمـيـ إسـتـخـ

بالسلـــق.
أكثــر مــن إســتخدام الأعشــاب الطبيعيــة وإبتعــد عــن المنكهــات الصناعيــة 	 

والملــح.
ــر 	  ــوربة اخت ــاق الش ــض أطب ــي بع ــف ف ــب المكث ــتخدام الحلي ــررت لإس إذا اضط

ــم. ــل الدس ــاً قلي دوم

أكثر من استخدام الخضار الطازج عند إعداد الأطباق الرئيسية.	 
إبتعــد قــدر الإمــكان عــن المكعبــات المنكهــة لإحتوائهــا علــى الكثيــر مــن 	 

الأمــاح المركــزة واســتعض عنهــا بمــرق الدجــاج المذكــور أعــاه ط��قــة 
تحضيــرة.

استخدم كمية قليلة من ز�ت ال��تون لتشويح الخضار أو استعض بالسلق.	 
أكثــر مــن اســتخدام الأعشــاب الطبيعيــة وابتعــد عــن المنكهــات الصناعيــة 	 

والملــح.
استخدم دوماً اللحوم قليلة الدهون والتي لا تحتوي على دهون مرئية.	 
إذا اضطــررت لاســتخدام الحليــب المكثــف فــي بعــض الأطبــاق اختــر دومــاً قليــل 	 

الدســم واســتخدم كميــة قليلة.
إعــدادك 	  حيــن  الأســواق  فــي  المتوفــرة  الشــوي  أداة  اســتخدام  يمكنــك 

القلــي. إلــي  اللجــوء  بــدلاً مــن  للوجبــات المشــوية 
ــق أو 	  ــل الطب ــدادك لكام ــد إع ــي عن ــت النبات ــن ال�� ــط م ــة فق ــتخدم ملعق إس

ــا. ــراد صنعه ــوة الم الحش
ــاف 	  ــي بالألي ــز الأســمر الغن ــز اســتعض بالخب ــى الخب ــوي عل إذا كان طبقــك يحت

ــز بــدل القلــي. ــز الأبيــض وشــوي الخب ــدلاً مــن الخب ــة ب والحبــوب الكامل
ــي 	  ــمر الغن ــتعض بالأس ــة فاس ــى الأرز أو المعكرون ــوي عل ــك يحت إذا كان طبق

ــة عــن الأبيــض. ــوب الكامل ــاف والحب بالألي

الطازجــة 	  بالفواكــه  عنهــا  واســتعض  أمكــن،  مــا  الحلويــات  تقليــل  حــاول 
لمجففــه. ا

قلل من السكر عند إعدادك لأطباق الحلوي المختلفة.	 
إذا كان طبقــك يحتــوي علــى الحليــب أو الجبــن، إســتبدل الحليــب أو الجبــن 	 

ــم. ــل الدس ــم بقلي ــل الدس كام
إذا كان طبقك يحتوي على الك��مة، إستخدم الك��مة قليلة الدسم.	 

ــم ضــع الدجــاج 	  ــدة ث ــه والدهــون الزائ ــد عن ــزع الجل نضــف الدجــاج أو اللحــم وان
أو اللحــم علــى النــار مــع إضافــة 8 أكــواب مــن المــاء والبهــارات الكاملــة 
والأعشــاب الطبيعيــة والخضــار مثــل: الفلفــل الإســود، القرنفــل، أوراق ال��حــان، 

ــزر. ــس، الج ــل، الكرف ــة، البص ــل، القرف ــب، الهي ــوزة الطي ج
بعــد مايتــرك الم��ــج علــى النــار لمــدة ســاعة وربــع، قــم بتصفيــة الخليــط، وخــذ 	 

المــرق واســتعمله مباشــرة أو إحتفــظ بالخليــط في الثاجــة )الف��زر( وإســتخدمة 
حيــن الحاجــة لتحضيــر الحســاء.

إستخدم كمية قليلة من ز�ت ال��تون )ملعقة فقط لـ6 - 7 أشخاص(.	 
إســتعض عــن ال��ــت والملــح بالســلطات والمقبــات بالحمــض والخل والأعشــاب 	 

الطبيعيــة كمــا يمكــن إضافــة المكســرات المحمصة.
إستخدام الجبن قليلة الدسم حين تدخل في الوصفة.	 



الفطور



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

127 

kcal

5.1
g

1.1
 g

1.6
 g

0.60
g

ــة تكفي  الوجب
ــن شــــخــصــيــ

البيض المخفوق 
مع الشمر

0506

حبــة بطاطــا حلــوة صغيــرة مســلوقة ومقطعــة 	 
إلــي 10 مكعبــات.

3 بياض البيض و 1 بيضة كاملة.	 
1.5 ملعقة صغيرة )7مل( ز�ت ال��تون.	 

2 ملعقة طعام شمر.	 
ملعقة صغيرة إكليل الجبل )روزماري(.	 
فص ثوم مفروم	 

يســخن ز�ــت ال��تــون فــي مقــاة ويضــاف إليــه إكليــل الجبــل 	 
والشــمر والثــوم ويقلــب.

تضــاف البطاطــا الحلــوة المســلوقة وتقلــب حتــي تصبــح 	 
ذهبيــة اللــون.

يضاف البيض المخفوق ويقدم ساخناً.	 

طريقة التحضيرالمقادير



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

156 

kcal

5.1
g

1.1
 g

13
 g

0.16
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

بارفية الشوفان

0708

1/2 كوب شوفان.	 

2 كــوب حليب خالـــي الـدســــم )يمكن إســتخدام 	 
حليــب الصويــا حســب الرغبــة(.

120 جم زبادي بالفراولة )قليل الدسم(.	 

20 جرام لوز او جوز محمص.	 

ــن 	  ــوع م ــف أو أي نــــ ــوخ مجفـ ــوب خـ 1/4 كــ

المجففــة. الفــــواكهة 

يم�ج الشوفان مع الحليب والجوز والفواكه المجففة.	 
يترك الخليط في الثاجة لمدة ساعتين.	 
ــم 	  ــط الشــوفان ث ــرص طبقــة مــن خلي ــة ت فــي أكــواب طويل

طبقــة مــن اللبــن الزبــادي بطعــم الفراولــة وهكــذا حتــي 
ــة. ــاذ الكمي نف

أخيراً ي�ين بطبقة من الفواكهة المجففة والجوز أو اللوز.	 

طريقة التحضيرالمقادير



المقبلات



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

84
 kcal

3.9
g

0.8
 g

5.3
 g

0.61
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

متبل الباذنجان

1112

كوبان من الباذنجان المشوي والمقشر.	 
1 ملعقة )16جم( طعام من الطحينية.	 
3 فص ثوم كبير.	 
1/2 كوب من زبادي قليل الدسم.	 

1/4 ملعقة صغيرة من الملح.	 

ملعقة صغيرة من الكمون.	 

يشــوي الباذنجــان الكامــل فــي الفــرن بعــد عمــل شــقوق 	 
ــزال القشــرة  ــم ت ــه، بعــد ســاعة يخــ�ج الباذنجــان، ث عميقــة في
الخارجيــة الســوداء بعــد أن يبــرد، بعــد ذلــك يهــرس الباذنجــان 
ويضــاف عليــه الثــوم المفــروم والزبــادي والطحينــة والتوابــل، 

ــق بالكمــون والبقدونــس. ــن الطب ــم ي�ي ث

طريقة التحضيرالمقادير



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

259
 kcal

5.1
g

0.8
 g

6.5
 g

0.88
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

فتة الحمص

1314

كوبان من الحمص المسلوق.	 
ملعقة طعام من الطحينية.	 
3فص ثوم كبير.	 

1/2 كوب من الزبادي قليل الدسم.	 

1/4 ملعقة صغيرة من الملح.	 

ملعقة صغيرة كمون.	 
2خبــز عربــي أســمر مقطــع مربعــات ومحمــص 	 

ــرن بالف

يشــوي الخبــز فــي الفــرن، ثــم يضــاف إليــه الحمــص مــع ربــع 	 
ــادي  ــه الزب ــاف علي ــك يض ــد ذل ــص، بع ــاء الحم ــن م ــوب م ك
ــق  ــن الطب ــم ي�ي ــل، ث ــة والتواب ــوم والطحين ــع الث ــوط م المخل

ــكا. ــار الباب�� ــس وبه بالبقدون

طريقة التحضيرالمقادير



السلطات



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر ــات  ــن وصــفــــــ م
قـصـــر الإمـــــارات

154
 kcal

6.0
g

0.8
 g

19
 g

1.1
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

سلطة البطاطا 
والخيار

1718

600جم جذور البطاطا ) تعرف بالجيكاما(.	 

200جم قلب الخس	 

120جم أوراق الكزبرة الطازجة.	 

200 جم ليمون.	 

5جم فلفل أبيض.	 

400جم خيار.	 

600جم برتقال.	 

20جم من الفلفل الحار المجفف.	 

5جم ملح.	 

30 مل ز�ت ال��تون.	 

تقطع جذور البطاطا )الجيكاما( والخيار إلي شرائح.	 
ترتب أوراق الخس في وعاء.	 
المجفــف 	  الحــار  الفلفــل  والخيــار ورقائــق  الجيكامــا  تمــ�ج 

وتوضــع فــي وعــاء الخــس.
ت�ين بشرائح البرتقال وأوراق الكزبرة الطازجة.	 
تقدم مع صلصة الليمون وز�ت ال��تون.	 

طريقة التحضيرالمقادير



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر ــات  ــن وصــفــــــ م
قـصـــر الإمـــــارات

281
 kcal

9.7
g

1.3
 g

11
 g

1.7
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

سلطة الكينوا 
مع الكرنب

1920

600جم من الكينوا.	 

80جم تفاح أخضر.	 

80جم توت بري طازج.	 

30مل ز�ت ال��تون.	 

5جم فلفل أبيض.	 

40جم خردل ديجون.	 

300جم كرنب طازج.	 

80جم تفاح أحمر.	 

120جم مانجو.	 

الكينــوا 	  حبــوب  عليــه  وينثــر  طبــق  فــي  الكرنــب  يوضــع 
. قة لمســلو ا

يضــاف المانجــو المقطــع شــرائح إلــي رقيقــة وشــرائح التفــاح 	 
والتــوت البــري.

يمــ�ج ز�ــت ال��تــون مــع الخــل والخــردل والســكر والملــح 	 
والفلفــل.

تقدم السلطة مع صلصة الخل.	 

طريقة التحضيرالمقادير

5جم ملح.	 

5جم سكر.	 

80مل خل التفاح.	 



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر ــات  ــن وصــفــــــ م
ــونت  ــدق فيرمــ فن
ــر ــاب الـبـحـــــــــ بــ

144
 kcal

8.4
g

2.2
 g

6
 g

0.39
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  3

سلطة السبانخ 
والفراولة

2122

400جم من السبانخ الصغيرة.	 

200جم فراولة، مقطعة إلي شرائح.	 

50جم جبنة شيدر قليلة الدسم.	 

15جم صنوبر محمص.	 

40 مل خل البلسميك.	 

ملعقة صغيرة ز�ت ال��تون.	 

توضــع الســبانخ الصغيــرة فــي وعــاء تضــاف إليهــا شــرائح 	 
المحمــص. والصنوبــر  الفراولــة 

يرش عليها ز�ت ال��تون والخل البلسمي وتخلط معاً.	 
ت�ين بقطع من جبن الشيدر.	 

طريقة التحضيرالمقادير



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر ــات  ــن وصــفــــــ م
مطعــم ســايــــــز

289
 kcal

15
g

2.6
 g

1.2
 g

0.51
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

الأرز الأسمر 
وسلطة السلمون

2324

1 كوب من الأرز الأسمر.	 
ملعقة طعام باب��كا.	 
1 فلفل أحمر.	 
فص ثوم.	 
أوراق خضراء مشكلة.	 
280جم شرائح رقيقة من سمك السلمون.	 

1/2 ملعقة صغيرة عصير الليمون.	 

1 فلفل أخضر.	 
1 ملعقة طعام ز�ت السمسم.	 

ــر الليمــون والفلفــل 	  تتبــل شــرائح ســمك الســلمون فــي عصي
ــكا( لبضــع دقائــق. ــو )باب�� الحل

يسخن ز�ت السمسم في مقاة، يضاف الثوم ويقلي.	 
تضاف شرائح السلمون وتطهي حتي تحمر وتترك جانباً	 
يخلــط الأرز البنــي المطبــوخ والفلفــل الأحمــر والفلفــل الأخضر 	 

والخس المشــكل.
لعمــل الصلصــة، يضــاف الخــل وز�ــت السمســم وعصيــر الليمون 	 

فــي كــوب ويســكب فــوق الســلطة ويقلــب جيداً

طريقة التحضيرالمقادير



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

333
 kcal

5.5
g

0.8
 g

2.0
 g

0.10
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  3

برغل بالطماطم

2526

كوب برغل.	 
2 بصلة صغيرة مقطعة.	 
3 حبة طماطم صغيرة مقطعة.	 
كوب ماء.	 
ملعقة طعام ز�ت ز�تون.	 

يســخن ز�ــت ال��تــون فــي مقــاة علــى نــار منخفضــة الحــرارة، 	 
ثــم يقلــي البصــل حتــي يذبــل.

تضاف الطماطم وتطهي حتي تصبح كالصلصة.	 
يضــاف البرغــل والمــاء ويتــرك الم��ــج حتــي يصــل إلــي درجــة 	 

ــل  ــرب البرغ ــي يتش ــة حت ــار هادئ ــي ن ــوي عل ــم يس ــان ث الغلي
المــاء.

يترك في القدر لمدة 10 دقائق تق�يباً قبل التقديم.	 

طريقة التحضيرالمقادير

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

116
 kcal

5.7
g

1.1
 g

9.7
 g

0.05
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

بامية بالزيت
) يمكن إستخدام هذه الوصفة كسلطة جانبية أو كطبق رئيسي(

2728

1/2 كيلو بامية طازجة.	 

2 حبة بصل مفروم.	 
فص ثوم مفروم.	 
عصير ليمون حسب الرغبة.	 
فلفل إسود حسب الرغبة.	 
1/2 كيلــو طماطــم طازجــة 	 

مقطعــة.

يسخن ز�ت ال��تون في قدر.	 
يضــاف البصــل ويقلــب حتــي يصبــح ذهبــي اللــون ثــم تضــاف 	 

الباميــة والثــوم.
يقلب الم��ج حتي يصبح ذهبي اللون.	 
اليابســة 	  والكزبــرة  الحامــض  والليمــون  الطماطــم  تضــاف 

الإســود. والفلفــل 
يضــاف ربــع كــوب مــاء ويتــرك حتــي يغلــي علــى نــار خفيفــة 	 

لمــدة 20 دقيقــة تق�يبــاً.

طريقة التحضيرالمقادير

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

1 ملعقة صغيرة كزبرة يابسة.	 
ملعقة طعام ز�ت ز�تون.	 
رشة كمون.	 
1/4 كوب ماء.	 



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

221
 kcal

12
g

4.4
 g

8.8
 g

0.63
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  3

سلطة البروكلي

2930

3 أكواب بروكلي طازج.	 
60جم جبنة فيتا قليلة الدسم.	 

1/2 كوب بصل أحمر.	 

2ملعقة صغيرة من حبوب السمسم.	 

تقطع زهور البروكلي ويضاف إليها البصل.	 
تحضر الصلصة بخفق المقادير جيداً.	 
و 	  فيتــا  جبنــة  إليهــا  ويضــاف  بالصلصــة  البروكلــي  يتبــل 

. لسمســم ا

طريقة التحضيرالمقادير

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

154
 kcal

7.1
g

1.1
 g

4.5
 g

0.48
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

لوبياء بالزيت

3132

حبة بصل مقطع.	 
2 حبة طماطم مقطعة.	 
2 فص ثوم.	 
ملعقة طعام ز�ت ال��تون.	 
ملح وفلفل حسب الرغبة.	 
 	

1/2 كيلــو لوبيــاء خضــراء طازجــة )تنــزع منهــا 	 

العــروق الخضــراء وتقطــع إلــي 3 قطــع(.
ماء حسب الحاجة.	 

يقلي البصل والثوم في قدر مع ز�ت ال��تون.	 
يضــاف الملــح، الفلفــل الإســود، الطماطــم واللوبيــاء الخضــراء 	 

ويقلــب حتــي يصبــح جميــع الخليــط مغطــي ب��ــت ال��تــون.
يضــاف المــاء حتــي يغمــر اللوبيــاء وتطهــي علــى نــار خفيفــة 	 

مــن دون تغطيــة القــدر كــي يتبخــر المــاء كليــاً.
تقدم باردة أو ساخنة.	 

طريقة التحضيرالمقادير

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



الشوربات



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

231
 kcal

10
g

4.2
 g

9.6
 g

1.5
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

شوربة الطماطم بالنعناع
مع جبن حلوم قليل الدسم والخبز المحمص

3536

مقشــرة 	  الطازجــة  الطماطــم  مــن  أكــواب   4
ومهروســة.

70جم جبن الحلوم قليل الدسم-مبروش.	 

1/4 كوب نعناع.	 

1/4 كوب بصل أبيض.	 

4 قطع خبز مصنوع من الحبوب الكاملة.	 
2 ملعقة طعام ك��مة حامضة قليلة الدسم.	 
ملعقة طعام ز�ت ال��تون.	 
ملعقة صغيرة ثوم.	 

يقلي البصل والثوم مع ز�ت ال��تون.	 
ــي 	  ــم يغط ــي ث ــي يغل ــاء حت ــرك الحس ــم، ويت ــاف الطماط تض

ــاً. ــرك دافئ ويت
بينمــا يطهــي الحســاء يوضــع 15جــم )1 ملعقــة طعــام( مــن 	 

الجبــن علــى الخبــز المحمــص وتوضــع علــى صينيــة الخبــز.
ــم 	  ــاع علــى الحســاء ومــن ث تضــاف الك��مــة الحامضــة والنعن

يســكب الحســاء فــي وعــاء ويوضــع فوقهــا الخبــز المحمــص. 
يــرش الفلفــل وي�يــن بالنعنــاع.

طريقة التحضيرالمقادير

ــات  ــن وصـفـــــــ م
مطعــــم سايــــــز



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

294
 kcal

6.7
g

1.3
 g

6.9
 g

1.3
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  5

شوربة عدس

3738

كوب من العدس أصفر جاف منقي.	 
1 بطاطس صغيرة.	 
3 حبات صغيرة من البصل.	 
حبتان من الجزر.	 
حبتان من الكوسا.	 
5 أكواب من ماء مرق الدجاج.	 

ربع ملعقة صغيرة من الملح.	 
2 ملعقة صغيرة كمون.	 
ملعقة طعام من ز�ت ال��تون.	 
1/2 ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 

ملعقة صغيرة من الزنجبيل.	 

ــي 	 التوابل ــاء يقل ــذه الأثن ــي ه ــي، ف ــة يصف ــداً ونترك ــدس جي ــل الع يغس
البصــل ثــم يضــاف الجــزر وحبــات الكوســا المقطعــة والبطاطــس ثم 
يضــاف العــدس وخمــس أكــواب مــن مــرق الدجــاج المحضــر مســبقاً 

ويقلــب الخليــط ثــم يتــرك علــى نــار هادئــة لمــدة 30 دقيقــة.
تضــاف التوابــل كالفلفــل الأســود والزنجبيــل المطحــون والكمــون 	 

ورشــة خفيفــة جــداً مــن الملــح، يتــرك الخليــط لمــدة 5 دقائــق ثــم 
يوضــع فــي الخــاط ليتــم خلطــة جيــداً.

تقــدم الشــوربة ســاخنة وتــرش بالبقدونــس للت�ييــن مــع شــرائح 	 
الليمــون ويمكــن إضافــة الخبــز المحمــص بالفــرن حســب الرغبــة.

طريقة التحضيرالمقادير

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

126
 kcal

1.0
g

0.3
 g

14
 g

0.36
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

حساء الجزر

3940

10 حبات من الجزر، مقشرة ومقطعة.	 

1/2 ملعقة طعام من العسل.	 

1/4 ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود.	 

4 أكواب من الحليب الخالي من الدسم.	 
كوبان من الماء.	 
3 ماعق طعام من الدقيق الأسمر.	 
1/4 ملعقة صغيرة من جوزة الطيب المطحون.	 

ملعقتا طعام من البقدونس المفروم	 

فــي مقــاة يســخن الجــزر مــع العســل والمــاء، يغطــي ويتــرك علــى نــار هادئة 	 
لمــدة 20 دقيقة.

يصفي الجزر من الماء، ويترك القليل من السائل ويوضع جانباً.	 
فــي مقــاة أخــري يمــ�ج الدقيــق مــع البهار وجــوزة الطيــب والحليــب، يطهي 	 

علــى نــار متوســطة مــع التح��ــك بيــن فترة وأخــري، حتــي تتماســك الصلصة.
يخلــط الجــزر مــع الصلصــة فــي الخــاط حتــي تصبــح ناعمــة وتتجانــس 	 

المكونــات.
يضــاف القليــل مــن الســائل المتبقــي حتــي نحصــل علــى قــوم الحســاء الــذي 	 

. نفضلة
 يوضــع الحســاء فــي أطبــاق التقديــم وي�يــن كل طبــق بملعقــة صغيــرة مــن 	 

البقدونــس. وتقــدم ســاخنة.

طريقة التحضيرالمقادير

ــات  ــن وصـفـــــــ م
مطعــــم سايــــــز



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

294
 kcal

9.1
g

1.9
 g

6.6
 g

1.4
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  5

شوربة الدجاج

4142

يغســل الدجــاج ويقطــع إلــي قطــع صغيــرة ثــم يشــوح بال��ــت مــع 	 
البصــل الأخضــر والثــوم.

يضــاف لــه الجــزر وحبــات الكوســا المقطعــة والبطاطــس ونضيــف 	 
مــرق الدجــاج المحضــر مســبقاً ونقلــب الخليــط ثــم نتركــه علــى نــار 

هادئــة لمــدة 40 دقيقــة.
بعــد ذلــك تضــاف التوابــل كالفلفــل الأســود والبهــارات المشــكلة 	 

المطحونــة، ورشــة خفيفــة جــداً مــن الملــح، يتــرك الخليــط لمــدة 5 
دقائــق.

تقدم الشوربة ساخنه وترش بالبقدونس للت�يين.	 
ــن 	  ــان م ــم أو كوب ــاج باللح ــن الدج ــتعاضة ع ــن الإس ــة: يمك ماحظ

ــكلة. ــار المش ــذرة أو الخض ال

طريقة التحضيرالمقادير

إثنان من صدور الدجاج منزوعة الجلد.	 
حبة بطاطس صغيرة.	 
3 حبات من البصل.	 
بقدونس. حبتان من الجزر.	 
حبتان من الكوسا.	 
3 فص ثوم كبير.	 
5 أكواب من مرق الدجاج.	 

ربع ملعقة صغيرة من الملح.	 
البهــارات 	  مــن  صغيــرة  ملعقــة 

المطحونــة. المشــكلة 
1/4 ملعقــة صغيــرة مــن الفلفــل 	 

الأســود.
ملعقة طعام من ز�ت ال��تون.	 

التوابل

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

140
 kcal

2.1
g

0.6
 g

4.7
 g

1.6
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  5

شوربة الدجاج مع 
الخضار والأرز

4344

يم�ج مرق الدجاج والخضروات والتوابل ويغلي الم��ج.	 
تنضــج 	  حتــي  الشــوربة  وتطهــي  الحــرارة  تخفــض  الغليــان  عنــد 

تمامــاً. الخضــروات 
يضاف الأرز ويتابع الطهي حتي ينضج الأرز.	 
تضاف قطع الدجاج لتسخن، وتسكب الشوربة وتقدم ساخنة.	 

طريقة التحضيرالمقادير

6 أكواب مرق دجاج.	 
1/2 كوب كرافس مقطع مكعبات.	 

1/2 كوب جزر مقطع مكعبات.	 

ملعقة كبيرة بقدونس مقطع.	 
فلفل أسود حسب الرغبة.	 
1/3 كوب أرز أسمر.	 

1/4 كوب بصل مقطع.	 

1/4 كوب ذرة.	 

كوب بازلاء.	 
ملعقة صغيرة برش ليمون حامض.	 
كوب دجاج مسلوق مقطع 	 

مكعبات.

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

189
 kcal

8.0
g

1.2
 g

3.6
 g

1.7
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

حساء الهريس

4546

يوضــع القمــح مــع مرقــة الخضــروات فــي قــدر مغطــاه ويتــرك 	 
ليغلــي.

في هذه الأثناء تحمر جميع الخضروات في ز�ت ال��تون.	 
ــروات 	  ــع الخض ــاف جمي ــم تض ــاعة ث ــدة س ــي لم ــح ليغل ــرك القم يت

ويغلــي الخليــط لمــدة 15 دقيقــة.
يتبل الخليط بالملح والفلفل الأسود حسب المذاق.	 
يرش عليه القليل من النعناع اليابس ويقدم.	 

طريقة التحضيرالمقادير

1/2 كوب قمح منقوع مسبقاً في الماء )لمدة ساعة 	 

على الأقل(.
حبة جزر مقطع.	 
5 كوب مرقة خضروات.	 
ملعقة صغيرة نعناع يابس.	 
3 حبة كوسا مقطعة.	 
حبة بصل مقطع.	 
ملعقة كبيرة ز�ت ال��تون.	 
ملح وفلفل أسود حسب الرغبة.	 

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



الأطباق 
الرئيسية



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

512
 kcal

6.6
g

0.9
 g

2.8
 g

0.04
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

المجدرة المهروسة

4950

ينقــع العــدس فــي المــاء لمــدة 15 دقيقــة ثــم يطهــي فــي قــدر 	 
مــع 6 أكــواب مــن المــاء حتــي ينضــج.

يهرس العدس بواسطة خاط يدوي )هراسة يدوية(.	 
في مقاة يحمر البصل حتي يذبل ثم يضاف إلي العدس.	 
مــع 	  ينضــج  حتــي  ويطهــي  الخليــط  إلــي  الأســمر  الأرز  يضــاف 

حيــن لأخــر. مــن  التح��ــك  فــي  الإســتمرار 
يقدم بارداً.	 

طريقة التحضيرالمقادير

2 كوب عدس بني.	 
6 كوب ماء.	 
1/2 كوب أرز أسمر.	 

بصلة مقطعة.	 
ملعقة طعام ز�ت ز�تون.	 

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

337
 kcal

32
g

4.2
 g

0
 g

0.21
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

سمك السلمون المشوي
)على الطريقة الشرق أوسطية( 

5152

ــرش 	  ــة. ت ــار فــي شــواية الفحــم أو شــواية الغــاز أو الشــواية الكهربائي تحمــي الن
صينيــة الشــواء ب��ــت الطهــي. توضــع الصينيــة علــى بعــد 4 إلــي 6 إنــش مــن النــار.

فــي وعــاء صغيــر عميــق، يخلــط البقدونــس وال��حــان مــع الثــوم وعصيــر الليمــون. 	 
يــرش البهــار. تغطــي كل قطــع الســمك بكميــة متســاوية مــن الم��ــج. ويوضــع 

الســمك علــى النــار بحيــث تكــون الجهــة المغطــاة إلــي الأســفل.
ــار حاميــة. عندمــا تصبــح الأطــراف بيضــاء 	  تشــوي لمــدة 3 إلــي 4 دقائــق علــى ن

ــم  ــواية، ويت ــن الش ــرارة م ــل ح ــة الأق ــى الجه ــمك عل ــة الس ــع قطع ــون توض الل
ــاً. ــض درجــة الحــرارة قلي تخفي

ــون 	  ــع الليم ــن بقط ــن وت�ي ــي صح ــع ف ــون. توض ــة الل ــح غامق ــي تصب ــوي حت تش
ــروم ــون المف وال��ت

طريقة التحضيرالمقادير

4 ماعق طعام ر�حان طازج مفروم.	 
ملعقة طعام بقدونس طازج مفروم.	 
ملعقة طعام ثوم مفروم.	 
ملعقة أكل عصير الليمون.	 
4قطع من فيليه سمك السلمون وزن الواحدة 150جم.	 

فلفل أسود للنكهة.	 
4 حبات ز�تون أخضر مفروم.	 
4 شرائح ليمون.	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

379
 kcal

7.0
g

1.3
 g

6.1
 g

1.8
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

صالونة الدجاج مع الأرز

5354

ــدة قــم ضعــي الدجــاج أو 	  ــه والدهــون الزائ ــد عن نظفــي الدجــاج أو اللحــم وإنزعــي الجل
ــة  ــة والأعشــاب الطبيعي ــار مــع إضافــة 8 أكــواب مــاء والبهــارات الكامل ــى الن اللحــم عل
ــل، القرفــة،  ــل: الفلفــل الأســود، القرنفــل، أوراق ال��حــان, جــوزة الطيــب، الهي والخضــار مث

البصــل، الكرفــس، الجــزر.
بعد مايترك الم��ج على النار لمدة ربع ساعة، قومي بتصفية الخليط.	 
نضــع ز�ــت ال��تــون فــي القــدر، ثــم يشــوح البصــل والثــوم ويضــاف الجــزر وحبــات الكوســا 	 

ــبقاً  ــر مس ــاج المحض ــرق الدج ــف م ــم ونضي ــس والطماط ــط والبطاط ــة والقرنبي المقطع
ونقلــب الخليــط ثــم نتركــة علــى نــار هادئــة لمــدة 20 دقيقــة، بعــد ذلــك تضــاف التوابــل 
كالفلفــل الأســود والبهــارات المتنوعة،وملعقــة مــن الزنجبيــل المطحــون والكمــون، 

ورشــة خفيفــة جــداً مــن الملــح.

شــوحي بصلــة مقطعــة بقليــل مــن ز�ــت ال��تــون فــي قعــر القــدر ثــم أضيفــي الأرز وقلبيــه 	 
ــدة 30  ــرك م ــرق، يت ــن الم ــن م ــي كوبي ــم أضيف ــارات ث ــة البه ــع إضاف ــن م ــدة دقيقتي م

دقيقــة.

يحضــر طبــق التقديــم بإضافــة الأرز وفوقــة الدجــاج أو اللحــم وبعــض الصلصــة وباقــي 
الصلصــة توضــع فــي قــدر تقديــم منفصــل.

لعمــل الث��ــد تتبــع الط��قــة أعــاه ولكــن يســتعاض عــن الأرز بخمســمئة غــرام مــن خبــز الرقــاق 
الأســمر المقطــع يضــاف إلــي الخضــار بعــد أن تنضــج ويطهــي مــع التح��ــك لمــدة 15 دقيقــة.

المقادير

طريقة التحضير

طريقة عمل الأرز 400جم من الدجاج منزوع الجلد 	 

والعظم أو 400جم من اللحم 
منزوع الدهن.

حبتان من الجزر.	 
بطاطس صغيرة.	 
حبتان من الكوسا.	 
3 حبات من البصل.	 
كوب من القرنبيط المقطع.	 
كوب من الطماطم مقطعة إلي 	 

قطع صغيرة.
3 فص ثوم كبير.	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

بقدونس.	 
5 أكواب من ماء مرق الدجاج,	 
كوب من الأرز الأسمر.	 

1/2 ملعقة صغيرة ملح.	 

1/2 ملعقة صغيرة فلفل أسود.	 

2 ملعقة صغيرة كمون.	 
ملعقة صغيرة زنجبيل.	 
ملعقة طعام ز�ت ز�تون.	 

التوابل



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

478
 kcal

9.3
g

2.4
 g

17
 g

1.6
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

صالونة لحم

5556

تسخن الشواية )أو مقاه غير لازقة( إلي درجة حرارة متوسطة.	 
ــن 	  ــزال ع ــدة، ت ــرة واح ــا م ــع تقليبه ــة، م ــي 14 دقيق ــدة 12 إل ــم لم ــرائح اللح ــوي ش تش

ــروات. ــداد الخض ــاء إع ــاً أثن ــع جانب ــواية وتوض الش
فــي مقــاة كبيــرة، تحمــر الخضــروات مــع ال��ــت علــى نــار متوســطة، حتــي يصبــح لونهــا 	 

بنيــاً خفيفــاً، لمــدة 10 دقائــق. يضــاف إليهــا القمــح وتطبــخ لمــدة 5 دقائــق إضافيــة.
تقطــع شــرائح اللحــم إلــي قطــع صغيــرة، وتضــاف إلــي الخضــروات ويضــاف إليهــا الخــل، 	 

والمــرق والأعشــاب والتوابــل.
تطهي لمدة ساعة حتي ينضج القمح ويصبح الحساء سميكاً.	 

طريقة التحضيرالمقادير

450 جم من لحم البقر.	 

ملعقتان صغيرتان من ز�ت الكانولا.	 
2 كوب بصل مقطع إلي مكعبات.	 
كوب من الكرفس, المقطع قطع 	 

صغيرة.
كوب من الطماطم مقطع إلي قطع 	 

صغيرة.
1/2 كوب من البطاطا الحوة 	 

المقطعة إلي قطع صغيرة.
1/2 كوب من البطاطا المقطعة إلي 	 

قطع صغيرة مع قشرتها.
1/2 كوب الفطر مقطع.	 

كوب من الجزر المقطع إلي قطع 	 
صغيرة.

4 فصوص من الثوم المفروم	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

4 فصوص من اللفت المفروم.	 
1/2 كوب من القمح النئ.	 

1/4 كوب من الخل الأحمر.	 

ملعقة صغيرة من الخل البلسمي 	 
.)balsamic vinegar(

3 أكواب من مرق الدجاج أو الخضار.	 
ملعقة صغيرة من عشبة الم��مية 	 

المجففة، المطحونة.
ملعقة صغيرة من الزعتر الطازج 	 

المفروم.
ملعقة طعام من البقدونس الطازج 	 

المفروم.
ملعقة طعام من الزعتر المجفف.	 
ملعقة صغيرة من إكليل الجبل 	 

المجفف المفروم.
فلفل إسود للنكهة.	 



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

485
 kcal

11
g

2.7
 g

4.0
 g

0.47
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

معكرونة مع الدجاج 
المشوي والفطر

5758

تسخن المقاة أو الشواية وتدهن/ترش بقليل من ال��ت.	 
يشوي الدجاج حتي يصبح بني اللون، لمدة 10 دقائق.	 
يترك ليرتاح لمدة 5 دقائق ثم يقطع إلي شرائح.	 
ــرارة, 	  ــار متوســطة الح ــى ن ــون عل ــت ال��ت ــر لاصقــة، يســخن ز� فــي مقــاة غي

ــق. ــدة 5 دقائ ــي لم ــر، ويطه ــل والفط ــه البص ــاف إلي ويض
تضاف الفاصوليا والثوم وال��حان والدجاج حتي ينضج.	 
فــي هــذه الأثنــاء، تملــي 3/4 حلــة بالميــاة وتوضــع علــى النــار حتــي تغلــي. 	 

.)al dente( ثــم تطهــي المعكرونــة فيهــا لمــدة 12-10 دقيقــة، لــو لتصبــح
تصفــي المعكرونــة وتضــاف إليهــا خلطــة الخضــار والدجــاج. تقلــب المكونــات 	 

معــاً.
ي�ين كل طبق بملعقة طعام صغيرة من الجبنة ورشة من الفلفل الأسود.	 

طريقة التحضيرالمقادير

قطعتان من صدور الدجاج الخالية من 	 
العظم ومنزوعة الجلد )450جم(.

1/2 كوب من البصل المفروم.	 

كوب من الفاصوليا البيضاء المطبوخة.	 
1/4 كوب من ال��حان الطازج المفروم.	 

1/4 كوب من جبنة البارميزان.	 

فلفل أسود مطحون، للنكهة.	 
ملعقة طعام ز�ت ال��تون.	 
كوب من الفطر المقطع إلي شرائح.	 
2 ملعقة طعام من الثوم المفروم.	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

علبة من المعكرونة 	 
المصنوعة من القمح الكامل 

)غير المطبوخة(.



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

620
 kcal

16
g

5.3
 g

5.5
 g

0.81
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  6

صالونة الدجاج والبقوليات

5960

1 ينــزع الجلــد عــن الدجــاج. ثــم يحمــي ال��ــت فــي القــدر ويحمــر الدجــاج فيــه. 	 
يتــرك الدجــاج علــى جنــب.

ــي 	  ــن وذهب ــح لي ــي يصب ــق حت ــدة 5 دقائ ــب لم ــوم، ويقل ــل والث ــع البص يوض
ــون. الل

يضاف الفلفل الملون والطماطم والفاصوليا ومرق الدجاج الساخن.	 
يوضــع الدجــاج مــع المكونــات الأخــري، وتغطــي نصــف الحلــة ويتــرك الطعــام 	 

ليطهــو لمــدة 50 دقيقــة حتــي يطهــي الدجــاج جيــداً.
ترش الكزبرة ويقدم مع اللبنة والخبز.	 

طريقة التحضيرالمقادير

1 وربع كجم أفخاذ الدجاج.	 
2 حبة من البصل متوسطة ومقطعة 	 

شرائح.
2 حبة فلفل صغيرة حارة منزوعة البذور 	 

ومقطعة )إختياري(.
400جم طماطم.	 

800جم فاصوليا بيضاء، مطهوة 	 

ومصفاة.
كزبرة مفرومة لل��نة.	 
ملعقة طعام ز�ت ز�تون.	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

فص ثوم مدقوق.	 
250جم فلفل ملون )أخضر، 	 

أصفر، أحمر(
420 جرام فاصوليا حمراء، 	 

مطهوة ومصفاه.
400مل مرق الدجاج.	 

150مل لبنة قليلة الدسم 	 

وخبز محمص للتقديم.



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

405
 kcal

30
g

5.3
 g

1.4
 g

0.17
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

السمك المخبوز

6162

يحمــي الفــرن إلــي درجــة 400 فهرنهايــت “200 درجــة مئويــة”. تــرش ملعقتين 	 
صغيرتيــن مــن ز�ــت ال��تــون والملــح والبهــار علــى الســمك. فــي وعــاء متوســط 
تخلــط الطماطــم، البصــل الأخضــر، ملعقتيــن أكل ز�ــت ز�تــون, عصيــر الليمــون، 

إكليــل الجبــل، الزعتــر، ملــح وبهــار أســود.
يوضــع ســمك الســلمون فــي صينيــة خبــز ســميكة. تســكب ملعقــة مــن م��ــج 	 

الطماطــم فــوق قطعــة الســمك. تعــاد هــذه العمليــة حتــي تنتهــي الكميــة.
يخبز السلمون لمدة 25 دقيقة. ومن ثم يوضع في صحن التقديم.	 

طريقة التحضيرالمقادير

4 قطع فيليه سمك السلمون - أو 	 
أي نوع أخر.

ملح وبهار أسود.	 
2 بصل أخضر مفروم.	 
2 ملعقة طعام عصير الليمون.	 
ملعقة صغيرة زعتر يابس.	 
2 ملعقة صغيرة و2 ملعقة طعام 	 

ز�ت ز�تون.

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

3 حبات طماطم.	 
2 حبة كوسا مفروم.	 
ملعقة صغيرة إكليل الجبل	 



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

295
 kcal

12
g

1.3
 g

6.0
 g

0.32
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

سمك الهامور مع 
الخضار المشوي

6364

ينقــع الهامــور مــع ز�ــت الكانــولا والثــوم ومســحوق الفلفــل الأبيــض والملــح 	 
ويوضــع جانبــاً.

ــم يضــاف إليهــا ال��حــان 	  تقطــع الخضــروات إلــي شــرائح رقيقــة ومتوســطة ث
ــح. والمل

ــي 	  ــي لا يلصــق الســمك، يشــوي حت ــت فــي مقــاة حت ــل مــن ال�� ــرش قلي ي
ــي. ــي الذهب ــون البن ــب الل يكتس

تطهي الخضار وتقدم مع السمك على جنب.	 

المقادير

للتزيين

الخضروات

طريقة التحضير

650جم من فيلية هامور.	 

40مل ز�ت الكانولا.	 

5جم مسحوق الفلفل الأبيض.	 

25جم شرائح ليمون.	 

12جم ثوم مفروم.	 

شرائح ليمون، أنواع مختلفة 	 
من الخس )حسب الرغبة(.

200جم باذنجان.	 

200جم قرع أو كوسا.	 

40جم فليفلة حمراء.	 

5جم ر�حان.	 

200جم جزر.	 

160جم فليفلة خضراء.	 

40جم فليفلة صفراء.	 

مــن وصـفــــــــات 
مطعــم ومقهــي 
بـايـــــت رايـــــــــت



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

476
 kcal

13
g

1.9
 g

10
 g

1.2
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

برجر العدس والحمص

6566

ــة والفلفــل 	  ــر الليمــون والطحين ــل الدســم وعصي ــادي قلي ــط الزب الصلصــة: يخل
ــح. الأســود والمل

يوضــع الحمــص المهــروس والعــدس ومعجــون الــكاري والبصــل الأخضــر 	 
ــل. ــح والفلف ــل بالمل ــر ويتب ــاء كبي ــي وع ــز ف ــات الخب ــض وفت والبي

يسخن ال��ت في مقاة كبيرة على نار متوسطة.	 
تحمر قطع البرجر لمدة 2 إلي 3 دقائق على كل جانب.	 
تقدم مع شرائح الطماطم وصلصة الزبادي والسبانخ.	 

طريقة التحضيرالمقادير

1 ملعقة طعام طحينية.	 
1/4 كوب عصير ليمون.	 

400جم عدس بني.	 

4 بصل أخضر.	 
1/2 كوب فتات الخبز.	 

4 خبز البرجر - حبوب كاملة.	 
كوب سبانخ.	 
1/2 كوب زبادي قليل الدسم.	 

مــن وصـفــــــــات 
ــى  ــم ومقهـ مطع
رايــــت بايـــــــــــت

كوب حمص.	 
ملعقة طعام معجون الكاري 	 

الهندي.
بيض.	 
ملعقة طعام ز�ت نباتي.	 
4 حبات طماطم مقطعة 	 

شرائح.



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

164
 kcal

8.9
g

1.7
 g

3.7
 g

0.13
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

فيلية سمك السلمون
)Blasamic Vinaigrette( مع صلصة خل البلسميك

67

الليمــون 	  بــرش  الحامــض،  الليمــون  الســلمون بعصيــر  تنقــع شــرائح فيليــه 
الجبــل ويخلــط جيــداً. الحامــض وإكليــل 

يوضــع الســمك فــي الفــرن علــى 220 درجــة مئويــة حتــي يصبــح طــري 	 
25 دقيقــة. ومكتمــل الخبــز، لحوالــي 

ــت 	  ــه ز� ــاف إلي ــم يض ــر ث ــاء صغي ــي وع ــردل ف ــع الخ ــميك م ــل البلس ــق خ يخف
ــق. ــي الخف ــتمرار ف ــع الإس ــاً م ــون تدر�جي ال��ت

يضاف الثوم والفلفل الأسود والملح حسب الذوق.	 
تضاف صلصة خل البلسميك إلي فيليه السلمون ويقدم.	 

المقادير

صلصة خل البلسميك

طريقة التحضير

600جم سلمون فيليه.	 

2 ملعقة صغيرة عصير ليمون 	 
حامض.

2 ملعقة صغيرة برش ليمون 	 
حامض.

2 ملعقة صغيرة إكليل الجبل.	 

1.5 ملعقة كبيرة ز�ت ز�تون.	 

ملح وفلفل أسود حسب الذوق.	 
ملعقة صغيرة ثوم طازج مفروم.	 
3 ماعق كبيرة خل البلسميك.	 
1 ملعقة صغيرة خردل.	 

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

68



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

92
 kcal

6.7
g

11
 g

0.8
 g

0.68
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  3

السلمون على الطريقة 
الصينية

69

ــة 	  ــرك فــي التتبيل ــل بهــا الســلمون ويت ــر ويتب ــع المقادي ــط جمي تخل
ــراد )الثاجــة(. لمــدة 30 دقيقــة فــي الب

يوضع السمك المتبل في طنجرة الطهي بالبخار.	 
ممكن إضافة السمسم للت�يين.	 

طريقة التحضيرالمقادير

3 قطع سالمون )قياس كف اليد للقطعة - 	 
حوالي 85جم(.

حبة ليمون حامض مقطعة أرباع.	 
ملعقة كبيرة زنجبيل طازج.	 
1.5 ملعقة كبيرة صويا قليلة الصوديوم.	 

ملعقة صغيرة ز�ت سمسم.	 
1/2 ملعقة صغيرة سكر.	 

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

70



الحلويات



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

38
 kcal

0
g

0
 g

7.4
 g

0
g

ــة تكفي  الوجب
أشـخــــــاص  4

سلطة فواكه

73

تغســل الفواكــه جيــداً ويــزال القشــر عنهــا عنــد الحاجــة، تقطــع إلــي 	 
قطــع صغيــرة، ثــم توضــع مــع بعضهــا البعــض فــي الطبــق ويضــاف 

لهــا عصيــر البرتقــال.

طريقة التحضيرالمقادير

كوب من التوت المشكل.	 
تفاحة متوسطة الحجم.	 
برتقال.	 
كوب من الموز.	 
نصف كوب فراولة.	 
كمثري متوسطة الحجم.	 
2 كيوي.	 
رمان متوسط الحجم.	 
نصف كوب عصير برتقال.	 

مــن وصفــات دائرة 
ــي ــة أبـوظبــ صـحـ

74



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

251
 kcal

3.8
g

0.9
 g

8.5
 g

0.26
g

ــة تكفــي  الوجب
12 أشـخــــــاص

كعكة النخالة

75

يخلــط الدقيــق المنخــول مــع الدقيــق الكامــل ورقائــق النخالــة 	 
والبيكنــج بــاودر ويوضــع جانبــاً.

يخفــق بالخــاط البيــض حتــي يصبــح الم��ــج كثيــف القــوام ثــم 	 
يضــاف ز�ــت الكانــولا والحليــب والفانيليــا.

ــل مــن المــاء. 	  ــط مــع القلي ــم يخل ــل ث ينقــع التمــر بالمــاء خــال اللي
ــط  ــذا الخلي ــاف ه ــا ويض ــر والفانيلي ــروب والتم ــب وال ــاف الحلي يض

ــد. ــن بشــكل جي ــم يمــ�ج مــع الطحي ــض ث مــع البي
ــز فــي فــرن بحــرارة 180 	  ــج فــي كــؤوس الكعــك ويخب يجــزأ الم��

ــة لمــدة 20 دقيقــة. درجــة مئوي

طريقة التحضيرالمقادير

5 بيضات كاملة و4 بياض البيض.	 
150مل حليب خالي الدسم.	 

250 جرام دقيق القمح الكامل.	 

1/2 ملعقة من الفانيليا.	 

250جرام رقائق النخالة.	 

100جم تمر.	 

250جم دقيق رقم 1.	 

1/2 ملعقة بيكنج باودر.	 

120جم روب خال من الدسم.	 

100جم صلصة التفاح الغير محلي.	 

مــن وصـفــــــــات 
مطعــم ومقهــي 
بـايـــــت رايـــــــــت

76



ســعرات 
حرار�ــــة

دهـــون دهــون
مشــبعة

مـلـــحســكر

74
 kcal

2.1
g

0.2
 g

11
 g

0
g

ــة تكفــي  الوجب
أشـخــــــاص  5

سلطة الفاكهة الرائعة

77

تخلــط جميــع المكونــات وتقــدم فــي أكــواب فرديــة وت�يــن باللــوز 	 
والفســتق الحلبــي.

طريقة التحضيرالمقادير

1/2 كوب فراولة مقطعة إلي شرائح.	 

حبة خوخ مقطع.	 
2 حبة كيوي مقطع.	 
حبة برتقال مقطع.	 
2 ملعقة كبيرة توت بري مجفف.	 
حبة تفاح مقطع.	 
1/2 كوب عصير برتقال طازج.	 

ملعقة كبيرة ماء زهر برتقال.	 
ملعقة كبيرة لوز منقوع في الماء ومقشر.	 
ملعقة كبيرة فستق حلبي الماء الباردة.	 

من وصفات مركـــز 
إمب��ــال كولــيـــدج 
ــري ــدن للسكـــ لـنـ

78



امســـح رمز الاستجــــابة الســ��عة لـ��ـــارة 
منصات التواصـل الاجتماعـي الـخاصـة بـنـا
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