
 N¹È½�C   NUâÜC   oCd¾¦
¸DUéaDGÜC   ÖGK®

 ̧ DUéaDGÜC   Nâ½i®
-cÅ¯ú�C-

LØfÜDF   AD¹®DF
MdFfÎÜDF   DxDyF

N°¹YyÜDF   r¯X
NÈ¹ÈF   r¯X

LØfÜDF   Mf¹G\
 (SÅ°Õ   DFDF )  HìCdÜC

 (²xD¯yÜDF   NÈÍ¹ÈÔ)   NÆÅmÎl
v®DYÜCï   LØfÜDF   ÖGK®   g_Ú

NKÍÎÜC   jõCdÚ
 Mdù̄ Y�C

 ( gï_Î�C ) ̧ DUé_DGÜC   NKÔ
 ( N¹½iJ )   r¯YÜC   NKÔ

( N¹¯âyÜC )   ÖÔèÍÜC
j®_®   æÅÔ

N¹é   NGÆ
 LØfÜDF   ÒmY�C   ̧ DUéaDGÜC

    LØfÜDF   ADF_°ì
LØfÜDF   AD¹FÅÜ

ÒÈ½®   _GÆ
 LØfÜCï   v®DYÜDF   IDÚD]é

LØfÜDF   ÙÈiÜC   ¼cï
 LØfÜDF   H°âÜC   ¼cï
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`²`
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`dG



�Ç¸²ÙG ��©dG ¢UG�bCG
k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�f

 k�»Y�f
��¡ÊÇH  6

½h�ù¯ÙGh �ù¡�²ÙG ¹ù¡��ùùdG ¿ùùe �Äùùc °ùù¡�f
k�»Y�f k�e�a

ò�£dG ¿e �Äc ªHQ
k�»Y�f k�e�a À��eh�¯e ,Å¡SÄµdG ¿e À���M

(��Z�dG �¡�M)
IQÄ¡��e ,AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e ��M

 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
(��Z�dG �¡�M)

�¡�M) ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
(��Z�dG

°j�×G �»MCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG

QOh�H ­¾µj��dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �¡�H ¿e ¹Ç¸b

ÈJ��¾dG �j�dG ¿e À�HÄc

¢ÊÇ�dG ¿e À qÄµe ��¾Çe��Ç¯d�H È¾Z �j�d ³�W
.Q�¡ÊØGh 4

30
30

fried omelet
balls

omelettes en
boules



 �Ç¸²ÙG ��©dG ¢UG�bCG
Ô QOh�ùH ­ù¾ùµùj�ù�ùdGh ò�ù£ùdG ÈùL�ùùeEG
�ùj�ùe ÛEG �ù»ùÁùÇù¯ùÇùù¡VCG  ¼ùùK �ùùNBG A�ùùYh
A�Yh Ô ¢ÊÇ�dG È²¯NEG .¹¡��dGh Q�¡ÊØG
¼K ÂÇdEG ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �¡�H �a�¡VEG ªe
Q�ùù¡ÊØG �ùùj�ùùe ÛG �ùùùj�ÙG Èùùù¯ùùùÇùùù¡VCG

. kG~ÇL È£¸NGh
�j�e ¿ùe �µù¡S �ù²ù©ù¸ùe QG~ù²ùe Èù�ùµù¡SG
-20 �g�£b Iî²e Ô �j�dG Ô ��©dG
ÉQ�c .��©aO Å¸Y ¢U�b ¹µd ¼�¾¡S 23

.�j�ÙG Èb�H ªe �Ç¸»©dG
ò�ÁÖG ¿e �»Ð Å�M ¢UG�bCÕG È�¸bEG
´Qh Å¸Y �ÁÇ¯¡Uh Iî²ÙG ¿e �ÁÇ©aQG ¼K

 .¢U�e
�ù£ù¸ù¡�dG ªùe �ù¾ùùN�ùù¡S �ùù�ùù©ùùdG Èùùe~ùùb

 .�Ç¸²ÙG �W�£�dGh
Å¡SÄµdG �d º�»©�¡SG ¶f�µeE�H :�¦Mîe

.�¸e�µdG Å¡SÄµdG ���M ¿e kÕ~H

¹¡��dG ÛG ¹HGÄ�dGh �¸ÙG È¯Ç¡VCG .�ÁÇ¯¡U ¼K ¢�fh~²�dG È¸¡�ZEG
kG~ÇL ¼ÁÇL�eGh �¡SÄµdGh �¸¯Ç¸¯dGh ¢�fh~²�dG È¯Ç¡VCG ¼K ½h�¯ÙG

.A�Yh Ô



À�âP��dG ¹��e
¿e À���MhCG ��M) À�âP��dG ¿e ­¸c  1

(ñ�µdG ¼�×G
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG  ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ

(��Z�dG �¡�M kîÇ¸b ícCG hCG)
�¾Ç�£dG ¿e �Äc ªHQ

�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a  3
 �¸ÙG ¿e  ½�©W �²©¸e °¡�f ªe

(��Z�dG �¡�M)
¢ÊÇHCÕG ¹ØG ¿e É�¡T �²©¸e

k�e�a ½h�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
k�»Y�f

¹��ÙG ÉÄ¡�ÙG À�âP��dG ¿e �j�d æ�¾�d ¹�²e
.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ½Ä�dGh �¾Ç�£dG �¡�¸¡�H 4

30
15

eggplant with
sesame paste

aubergines au
tahina



 À�â�¸�dG ¹��e
Q�f Å¸Y �²ÇbO 15 I~Ù À�âP��dG ÉÄ¡TEG
k�ùHÄù²ùK ÂùÇùùa ÈùùK~Ð ÀCG ~ùù©ùùH �ùù©ùù¯ùùJ�ùùe

.IO~©�ÙG Â�fGÄL Å¸Y �cÄ¡�d�H
.k�j�ùW �ù�ù¡�j �ùe~ù¾ùY Q�ù¾ùdG ¿ùY ÂùÇù©ùaQEG
Ô ÂÇ©¡Vh Âj�¡�b ¼K ÂÇ¯¡Uh ÂÇ¸¡�ZEG
½Ä�dG �b~Ì kG~ÇL ÂÇ¡S�gG .³Ç»Y A�Yh
�¾Ç�£dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K ³F�bO 5 I~Ù

.Â¡S�ÁH QG�»�¡SEÕG ªe k�Ç�jQ~J
k�Ç�jQ~J ¶j���dG ªe È¯Ç¡VCG ,¶dP ~©H
¢Êe�×Gh ½Ä�dG �¾Ç�£dGh À�âP��dG ÛEG

.�¸ÙGh ¹ØGh
¢�fh~²�d�H À�âP��dG ¹��ÙG ³�W È¾jR
�Ä�Mh ÀÄ�ùj�ùdG �jRh �ù»ùMCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdGh

 .¢Êe�×G À�e�dG



(QÄ»¬ÙG) À�âP��dG �©²¡�e
ÛG ªù£ù²ùeh �ù¡�²ùe ,À�âP�ù�ùdG ¿ùùe ­ùù¸ùùc 1
�ÁÇ¸Y QÄù�ù¾ùeh �ùc�ù»ù¡�dG �ù£ù¡SÄù�ùe �ùFG�ù¡T

�¸ÙG
¿e ­¸c 1 I�¡�²e ,AG�»×G ¼W�»£dG�©£²eh

 �FG�¡T ÛG
°¡�f ´Ä¸¡�ÙGh «Ä²¾ÙG ¢�»×G ¿e �Äc

 �²¸¡S
�fGÄL ÛG ª£²ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc
ÀÄ�£ÙG ¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 6

�¸ÙG ¿e ¹Ç¸b
I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 10
(��Z�dG �¡�M) �×G ¿e À�b

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
�µ¡�dG ¿e �¡TQ

ÈJ��¾dG �j�dG ¿e À�HÄc

¼ùW�ù»ù£ùdG ªùe À�âP�ù�ùdG ÂùeGÄùùb �ùùj�ùùdh �ùùÇà ³ùù�ùùW
.¹¡��dGh ¢�»×Gh 5

30
30

eggplant
casserole

aubergines
mouÇakka



(QÄ»¬ÙG) À�âP��dG �©²¡�e
´Qh Å¸Y ÂÇ¯¡Uh kG~ÇL À�âP��dG È¸bEG

.~FG�dG �j�dG ¿e È¡�¸���d ¢U�e
Å�M ½Ä�dG ¢UÄ¡�ah ¹¡��dG �fGÄL È¸b

.kîÇ¸b G�»�jh îH�j
�×G À�ùbh ¢�»×Gh ¼ùW�ù»ù£ùdG Èù¯ùùÇùù¡VG
5 I~ùe Äù¸ù¬ùj ¼ùÁùÇùc�ùJG .�ùµù¡�dGh �ùù¸ÙGh

 .³F�bO
Q~²ùdG Èù£ùZ .Èù¸ù²ÙG À�âP�ù�ùdG Èù¯ùÇù¡VG
10 I~ùe �ù£ù¡SÄù�ùe Q�ùf Åù¸ùY ¼ùÁùùÇùùÁùùWGh

  .³F�bO
.¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG ªe «�¾©¾dG È£¸NG

.À�âP�ù�ùdG ´Äùa «�ù¾ù©ù¾ùdG �ùùj�ùùe Èùù¡TQ
.Q~²dG È©aQG ¼K ò�²ÇbO I~Ù ¼ÁÇc�JG

IOQ�H �©²¡�ÙG Èe~bh �×G À�b È©aQG
.RQCÕG hCG ¼�¸dG ªe



 �j�d�H A�Çe�H
�Á¡SCGQ ºG�e ,AG�¡ÊØG A�Çe��dG ¿e ®700

�ù©ù£ù²ùeh �ùdÄù¡�¬ùe ,¼ùW�ù»ù£ùdG ¿ùe ­ùù¸ùùc 1
��²¸MÛEG

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc
ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ÀGRÄc

�jR hCG ÈùùJ�ùù�ùù¾ùùdG �j�ùùdG ¿ùùe �Äùùc °ùùù¡�f
ÀÄ�j�dG

k�e�a �eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �e�M
k�»Y�f

�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e ½�©W �²©¸e
�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e Iñ�c ¢UÄ¡�a 4

�×G ¿e À�b
 A�ÙG ¿e �Äc

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
�µ¡�dG ¿e �¡TQ

(��Z�dG �¡�M) Q�Á�dG ¿e �¡TQ

¼W�»£dG ªe A�Çe��dG ¿e I�j�¸dG �î�²ÙG ¿e ³�W
.I�H�µdGh ½Ä�dGh 5

15
30

okra in oil

gombo (okra)
a l�huile



�j�d�H A�Çe�H
¹c) A�Çe��dGh �eh�¯ÙG I�H�µdG È¸¡�ZEG
A�ùÇùe�ù�ùdG Èù¸ùbEG .�ù»ùÁùÇù¯ù¡Uh (I~ùM Åù¸ùY
.�ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY ¿ùN�ù¡�dG �j�ùd�ùH
.¢U�e ´Qh Å¸Y k��f�L �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ©aQEG
.¹H�j Å�M ¿N�¡�dG �j�d�H ¹¡��dG È¸bEG
½Äù�ùdGh �ù¡�H�ùÇùdG I�ùH�ùµùdG ÂùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCG

.¤Ç¸ØG È�¸bh
´Äa ÈÁ£ùdG Èù©ùH�ùJh ¼ùW�ù»ù£ùdG Èù¯ùÇù¡VCG

.ò�²ÇbO I~e �d~�©e IQG�M
Q�Á�dGh �µ¡�dGh �¸ÙGh A�Çe��dG È¯Ç¡VCG
Å¸Y ¤Ç¸ØG Èc�JEG .�×G ¿e À�bh A�ÙGh
�ù¡Ê¾ùJh Èù¸ù¬ùj Åù�ùM �ùd~ùù�ùù©ùùe IQG�ùùM
I�H�µdG È¯Ç¡VG .�²ÇbO 25 I~e A�Çe��dG

.ò�²ÇbO I~Ù ¤Ç¸ØG È¸ZGh AG�¡ÊØG
ÛEGh IOQ�ùH �ùùÁùùÇùùe~ùùb �×G À�ùùb Èùù©ùùaQG

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e �FG�¡T �Á�f�L



I�H�µd�H �W�£H
 �dÄ¡�¬eh I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e ­¸c  1

ÈJ��¾dG �j�dG ¿e À�HÄc
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 4

 �¸ÙG ¿e �¡TQ
�ù»ùMCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùe °ùù¡�f

( ��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG
�eh�¯ ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿» ½�©W ��²©¸e

 k�»Y�f k�e�a
�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e �¡TQ

 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
(��Z�dG �¡�M)

k�¡ÊjCG ½~²j ,½Ä�dGh I�H�µd�H �W�£�dG ¿e ÈÁ¡T ¹�²e
.A�¡�©dG ~¾Y �¯Ç¯N ��LÄc 4

15
30

potato with
coriander

pommes de
terre a la
coriandre



I�H�µd�H �W�£H
¼ùK �ùÁùÇù¯ù¡Uh AG�ù¡ÊØG I�ùH�ùµùdG Èù¸ùù¡�ZEG
ÛEG �ùW�ù£ù�ùdG Èù©ù£ùb .°ù�ù�ùd �ùùÁùùÇùùc�ùùJG
�ùÁù¸ùù¡�Z É~ùùÇùùYCG ¼ùùK Iñ¬ùù¡U ��ùù©ùùH�ùùe

.�Á�Ç¯¡�Jh
Å�M ¿N�¡�dG �j�dG Ô �W�£�dG È¸bG
Å¸Y �ÁÇ¯¯Lh �j�dG ¿e �ÁÇ©aQEG .�»Ð

.¢U�e ´Qh
¹Ç¸²H ¤Ç¸ØG È¸bGh �¸ÙGh ½Ä�dG È£¸NEG
È¯Ç¡VCG.³F�bO 5 I~Ù ¿N�¡�dG �j�dG ¿e
¿e �¡TQh �»MCÕG ¹¯¸¯dGh �W�£�dG ÂÇdEG
I~e kG~ÇL ¤Ç¸ØG Èc�M .�¡�H�ÇdG I�H�µdG
¼K Q�¾ùdG ¿ùY �ùW�ù£ù�ùdG Èù©ùaQG .ò�ù²ùÇùbO

.I�H�µdG ¶j���dG ªe È¯Ç¡VG
ÂÇe~bh ³�W Ô I�H�µd�H �W�£�dG È�¡U

. kGOQ�H



 �¾Ç�£d�H ¢�»M
�¸©ÙG hG  ´Ä¸¡�ÙG ¢�»×G ¿e À�HÄc

ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a
 �¸ÙG ¿e  �¡TQ

�¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
(��Z�dG

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e  �Äc °¡�f
 �¾Ç�£dG ¿e �Äc «�HQCG �KîK

k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc ªHQ
k�»Y�f

ÀÄ»c �¡TQ .ñ¡Ê��dG �¸Á¡�dG �î�²ÙG �Á¡TCG ¿e 4
30

chickpeas
purée

pois chiche
au tahina



�¾Ç�£d�H ¢�»M
Q�¡ÊØG �¾�£Ì ÂÇ¾�WGh ¢�»×G È¯¡U
�×G ¢�»×G ¿e ½�©W �²©¸Ì È¦¯�MG

.òj��¸d
ñ¡�Yh �¸ÙGh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG È£¸NEG
.�¾Ç�£d�H k��Ç£H k�£¸N ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG
ÀÄù�ù£ÙG ¢�»×G ÛEG ¤ùÇù¸ØG Èùù¯ùùÇùù¡VCG

. kG~ÇL È£¸NGh
ñ¡�Y �£¡SGÄH ¶¡S�»�dGh �Áµ¾dG É�cQ
.IQh�¡ÊdG ~¾Y �¸ÙGh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG
 .k�»Y�fh k�µÇ»¡S ¢�»×G ÀÄµj ÀCG ��j

ÂÇ¾jRh  è~²�dG ´��WCG Ô �j�ÙG È�µ¡SEG
ÀÄ�j�dG �jR ¿e ¹Ç¸²Hh  ÀÄ»c �¡T�H

 .�×G ¢�»×Gh �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dGh
. kGOQ�H ÂÇe~b



 �¸Ç¸H ¢�»M
 ¿e �Äc¢�»×G�¸©ÙG hG ¢�H�ÇdG

��ùùfÄùùH�ùùµùùdG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùùù©ùùù¸ùùùe ªùùùHQ
(GOÄ¡�dG ��fÄH�µj�H)

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc ªHQ
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e ½�©W ��²©¸e

�Hh�ÙG I~H�dG ¿e ½�©W ³Yîe 4
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e

   �»ôG �HÄ¾¡�dG ¿e �Äc °¡�f
ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

�¸ÙG ¿e �¡TQ
¹��ÙG ¢�»×G ¿e �fÄµÙG IñÁ¡�dG �î�²ÙG ¿e

.½Ä�dGh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�©H 3
20

chickpeas
in oil

poiS chiche
assaisonnés 

a l�huile



�¸Ç¸H ¢�»M
�e~¾Yh �©¯J�e Q�f Å¸Y ¢�»×G È²¸¡SEG
I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y Å£¬e ÂÇc�JEG È¸¬j
�ùù�ùù¸ùùY ��ùùjÄùù�Þ Èùù¾ùù�ùù¡S hCG) �ùùY�ùù¡S
Ô ÂÇ©¡V ¼K A�ÙG ¿e ÂÇ¯¡U .(¢�»×G
½Ä�dG ªe ÂÇ£¸NG .è~²�¸d ³Ç»Y A�Yh
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh �Hh�ÙG I~H�dGh

.�a�²dGh ÀÄ»µdG �Ç»c °¡�fh
�GQ�Á�dG �Ç²H ÂÇ¸Y kGQhQ�e k�¾N�¡S ÂÇe~b
.�»ôG �HÄ¾¡�dGh ÀÄ�j�dG �j�H k�¾j�eh



 �j�d�H I�Ç�N
 I�Ç�ØG ¿e ­¸c 1

k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 3
k�»Y�f

�jR hCG ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f
ÀÄ�j�dG

�eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �e�M °¡�f
k�»Y�f k�e�a

ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 6
 �¸ÙG ¿e �¡TQ

 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

A�ÙG ¿e �Äc ªHQ

I�H�µdGh �»ôG ¹¡��dG ªe I�Ç�ØG ¿e �Çà ³�W
.½Ä�dGh 5

40
30

mallow leaves
in oil

mauve a
l�huile



�j�d�H I�Ç�N
´h�©dGh AG�¯¡�dG ´GQhCÕG ¿e I�Ç�ØG È²f
�G�e I~Y �ÁÇ¸¡�ZG ¼K �ÁÇe�aGh �¡�H�ÇdG

.�ÁÇ¯¡Uh A�Ù�H
¹¡��dG É�»Mh Q~²dG Ô �j�dG È©¡V
È¯Ç¡VCG .òj��¸d Â¾e kîÇ¸b È©aQEGh kîÇ¸b
�d~�©e Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG Èc�Mh I�Ç�ØG
¹¯¸¯dGh �¸ÙGh I�H�µdGh ½Ä�dG È¯Ç¡VCG ¼K

.I�Ç�ØG ¤Ç¸N ÛEG
¼K A�ÙG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCGh �jO�²ÙG Èc�M
I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y ÂÇc�JGh Q~²dG È£Z

 .I�Ç�ØG �¡Ê¾J Å�M hCG �²ÇbO 20
¢�»×�ùH �ù¾ùj�ùe IOQ�ùH I�ùÇù�ØG Èùùe~ùùb

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡Th ´Ä¸¡�ÙG



 (�Ä¾Z �H�H) hCG �gG�dG
ºÄ¡�¬e ,ÉÄ¡�ÙG À�âP��dG ¿e ­¸c 1

�¡�²eh
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,AG�¡ÊN �¸¯Ç¸a ��M

�eh�¯eh I�¡�²e ,¼�×G �£¡SÄ�e �¸¡�H
k�»Y�f k�e�a

ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3
�¸e �¡TQ

 ¿e ­¸c °¡�f¼W�»£dG ,I�¡�²e�eh�¯eh
k�»Y�f k�e�a

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�jR �jR �¡TQ

.´��WCÕG ªÇ»L �f�L ÛEG ½~²j ÈÁ¡T ¹�²e 5
30

grilled 
eggplants with

bell 
pepper

baba ghannouj



(�Ä¾Z �H�H) hCG �gG�dG
.¼©¾j Å�M ½Ä�dG �b~Ì À�âP��dG ÈbO

�ÁÇ£¸NGh �jO�²ÙG ªùÇù»ùL ÂùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCG
. kG~ÇL

È¡TQh è~²�dG ³�W Ô ¤Ç¸ØG È©¡V
�¸¯Çù¸ù¯ùdG �ùFG�ù¡�H ÂùÇù¾ùjRh �j�ùdG ÂùÇù¸ùY

.AG�¡ÊØG



(¼W�»£d�H �¸¯Ç¸a) �cÄ¡�µ¡T
AG�»×Gh AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e ­¸c °¡�f

��©H�e ÛG �©£²e ,IÄ¸×G
 ¿ùùùe ­ùùù¸ùùùc 1¼W�»£dGI�ù¡�²ùe ,AG�ù»×G

�eh�¯eh
k�e�a �eh�¯ùeh I�ù¡�²ùe ,�ù£ù¡SÄù�ùe �ù¸ù¡�H

k�»Y�f
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 5

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
�j�dG hCG ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc  ªHQ

 ÈJ��¾dG
°j�×G �»MCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

( ��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG
�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e É�¡T �²©¸e

�eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �Äc ªHQ
k�»Y�f k�e�a

.�¸¯Ç¸¯dG È�ô �j�d ¹�²e 4
30
20

bell pepper
with tomato

hachis de
poivrons 

aux tomates



(¼W�»£d�H �¸¯Ç¸a) �cÄ¡�µ¡T
.³F�bO 10 I~e �j�d�H �¸¯Ç¸¯dG È¸bEG

�¡�H�ÇdG I�H�µdGh ½Ä�dGh ¹¡��dG È¯Ç¡VCG
�d~�©e Q�f Å¸Y ¹µdG È�¸bG ¼K AG�¡ÊØGh

 .IQG�×G
�j�ÙG Èc�JGh ¹¯¸¯dGh ¼W�»£dG È¯Ç¡VCG

.�¸¯Ç¸¯dG �¡Ê¾J Å�M �FO�g Q�f Å¸Y
.IOQ�H �ÁÇe~b



 ¢Êe�×Gh �j�d�H ¹��e ¢S~Y
Åùù²ùù¾ÙG ¢ÊÇùùHCÕG ¢S~ùùù©ùùùdG ¿ùùùe À�ùùùHÄùùùc

ºÄ¡�¬ÙGh
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3

�¸e �¡TQ
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc  ªHQ
ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc ªHQ

 .ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh ÈÁ¡T ¹��e 4
10
20

lentil with oil
and lemon

juice

lentilles
assaisonneés à

l�huile



¢Êe�×Gh �j�d�H ¹��e ¢S~Y
Q�f Å¸Y A�Ù�H kGQÄ»¬e ¢S~©dG È²¸¡SEG
.�¡Ê¾j Å�M hCG �²ÇbO 20 I~e �£¡SÄ�e

¢Êe�×Gh �ù¸ÙGh ½Äù�ùdG ÂùùÇùùdEG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
. kG~ÇL ÂÇc�Mh

È� q¡Uh è~²�dG ³�W Ô �j�ÙG È©¡V
.�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG È¡TQ ¼K �j�dG ÂÇ¸Y

.�¡ÊNCÕG ¹¡��dG Â©e Èe~b



Â�¯µdG ¢�FG�Y
 Â�¯µdG ¿e ­¸c °¡�f

12 ÛG ª£²e ñ�c ÈH�Y ��N °ÇZQ 1.5
�©£b

I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�fÄg~ÙG Â�¯µdG ¿e ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh ÈÁ¡T ³�W
.��ØG Å¸Y 3

25
5

grilled kafta

sandwich
grillé de

viande moulue



Â�¯µdG ¢�FG�Y
I~MGh �²�W È¾gOGh ��ØG ª£b È��aEG

.òµ¡S �£¡SGÄH  I~H�d�H
É~ùe ¼ùK �ù¡�M 12 ÛG Âù�ù¯ùùµùùdG Èùù»ùù¡�b
�²�£ùdG ¢�¯ùf Åù¸ùY I~ùH�ùdG ´Äùa Âù�ù¯ùµùdG

.�Ç¸©dG �²�£d�H �ÁÇ£Zh
¿N�¡S À�a Ô hCG �jGÄ¡T Ô ª£²dG È©¡V
hG ³F�bO 5  I~Ù (�jÄ�e �LQO 200)

.Â�¯µdG �¡Ê¾J Å�M
A�¡�Y ��LÄc hCG ¹�²»c �¾N�¡S �ÁÇe~b
�ùù£ùùù¸ùùù¡�dG ªùùùe hCG ÉO�ùùùH�ùùùdG ê¸ùùùdG ªùùùe

.�YÄ¾�ÙG



I�»ôG
�¯ùj�×G AG�ù»×G �ù¸ù¯ùÇù¸ù¯ùdG ¿ùe �ù�ùM 12

�a�ÖG
¼Y�¾dG ´Äb~ÙG ¶©µdG ¿e ½�©W ��²©¸e

�©£²e ,¼�×G �£¡SÄ�e �î¡�H 3
QÄ¡��ÙGh Åq²¾ÙG RÄÖG ¿e �Äc 1.5

ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
�fÄ�£ÙG

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

À�e�dG ¢�HO ¿e �Äc ªHQ
ÀÄ�£ÙG êdG ¿e �¡TQ

½~²jh ~j�¯dG Â»©£H �Çà ÈÁ¡T (È�¸M) ÉQÄ¡S ³�W
.�YÄ¾�ÙG ´��WCÕG �f�L ÛEG 5

30

chili sauce

purée de
poivrons aux

noix



I�»ôG
Å�M ¿N�¡�dG A�ÙG Ô �¸¯Ç¸¯dG È©²fG
�ÁÇ¾�WG ¼K .�Ábh�Yh �gQh�H È¸jRCG . n�£J
Å�M �ÇF�H�ÁµdG �¾�£ÙG Ô ¹¡��dG ªe

.k�»Y�f �j�ÙG ��¡�j
Åù�ùM ¿ù�ù£ùdG É~ùÇùYCG ¼ùK RÄÖG Èù¯ùÇù¡VCG

.¢�f���jh �j�ÙG ¼©¾j
�¸ÙGh êdGh I�H�µdGh ¶©µdG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG

. kG~ÇL È£¸NGh ÀÄ»µdGh
À�ùùe�ùùdG ¢�HOh ¢Êe�×G ñ¡�Y Èùù�ùùµùù¡SG

. kG~ÇL �j�ÙG Èc�Mh ÀÄ�j�dG �jRh
RÄÖ�H �ÁÇ¾jRh ³�W Ô I� q»ôG È©¡V

.ÀÄ�j�dG �jR ¿e ¹Ç¸²dGh



(¢Sh~µÙG) À�âP��dG ��a
ñ¬¡�dG À�âP��dG ¿e ­¸c 1

½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e (À��ÇbhCG) ®  400
 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG

¼W�»£dG ñ¡�Y ¿e �Äc
À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W ��²©¸e

 A�ÙG ¿e �Äc
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

¿e � q¡TQh ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG

 ¿e ­¸c  1ÉO�H�dG ê¸dG(�GÄcCG 4)
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 6

�¸ÙG ¿e �¡TQ
ª£b ¿e À�HÄc) È¸²ÙG ��ØG ¿e À�¯ÇZQ

(��Z�dG �¡�M ,È¸²ÙG ��ØG
À�âP��dG È¸²d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e À�HÄc

¼�¸dG ñ»��d ¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
òj��¸d �h�ÙG ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸b

¿e ,·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡�d �¡S�¾e ñÁ¡T ÉQÄ¡S ³�W
.ÉO�H�dG ê¸dG ªe ¼�¸d�H È¡�ôG À�âP��dG 5

40
50

stuffed 
eggplant with

yoghurt

aubergines
farcies au
yogourt



(¢Sh~µÙG) À�âP��dG ��a

�¸ÙGh �GQ�Á�dG È¯Ç¡VCG .Iî²ÙG Ô ¿»¡�d�H ½h�¯ÙG ¼�¸dG É�»M
.k��f�L ÂÇYOh ÂÇ©aQEG .³F�bO 10 I~e �¯Ç¯N Q�f Å¸Y Èc�Mh

Â¯jÄÎ ¹Á¡�jh k�j�W ��¡�j Èµd kîÇ¸b À�âP��dG ÈµYOEG.
.±G�WCÕG ÈY�fGh À�âP��dG È¸¡�ZEG

�Çf�K I�e ÂÇ¸¡�ZG ¼K �¸dG ¿e ®�¯j Å�M I�²¾ÙG �£¡SGÄH ÂÇaÄL
.ÂÇ¯¡Uh

�HÄ¾¡�dG �Ç»c °¡�fh È¸²ÙG ¼�¸dG È£¸NEG
.Âù²ù¾ùY ÛEG ¤ùÇùù¸Ø�ùùH À�âP�ùù�ùùdG Èùù¡�MGh

.k��f�L ÂÇ©¡Vh È¡�ôG À�âP��dG É�»M
È¯Ç¡VCG ¼K Q~b Ô ¼W�»£dG ñ¡�Y È©¡V
À�ùùe�ùùdG ¢�HOh A�ÙG ¶j�ùù�ùù�ùùdG ªùùe ÂùùÇùùùdEG
ÛEG Èù¡�ôG À�âP�ù�ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG .�ùù¸ÙGh
Å�M Q�¾dG Å¸ùY ÂùÇùc�ùJGh ¼ùW�ù»ù£ùdG �ùj�ùe
�²ÇbO 40 I~Ù ÂÇc�JG ¼K Q�¾dG È¯¯N ,È¸¬j
�Äc QG~²e ´�ÙG ¿e Å²�jh �¡Ê¾j Å�M
Iñ¬¡U ª£b ÛEG È¸²ÙG ��ØG È©£b .k��j�²J
ªe ½Ä�dG È£¸NEG .³Ç»Y A�Yh Ô �ÁÇ©¡V ¼K
´Äa ´�ÙGh À�âP��dG È©¡V .ÉO�H�dG ê¸dG

.¼ÁbÄa ½Ä�dGh ê¸dG È©¡V ¼K ��ØG
¿ù»ù¡�dGh Èù²ù�ù�ÙG Èù¸ù²ÙG �ùHÄùù¾ùù¡�dG ÉífCG

.k�¾N�¡S ÂÇe~b .ê¸dG ´Äa �h�ÙG

¼�¸d�H ��¯dG òj�J k�¡ÊjCG ¶f�µeE�H :�¦Mîe
.È¸²ÙG ½h�¯ÙG



(�Ç²¡�J) ¢�»×G ��a
 ¿e À�HÄc¢�»×G(�¸©ÙG hCG) ¢�H�ÇdG

(�GÄcCG 8) A�ÙG ¿e ÀGëÇd
��fÄH�µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

(�GÄcCG  5) ÉO�H�dG ê¸dG ¿e ­¸c 1
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 5

�¸ÙG ¿e �¡TQ
�¾Ç�£dG ¿e ½�©W ��²©¸e

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
(��Z�dG �¡�M) È¸²ÙG ��ØG ¿e °ÇZQ

 ¿ùùe ½�ùù©ùùùW ³ùùùYîùùùe 3�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG
¿»¡�d�H

ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
°j�×G ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùe °ù¡�f

(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG �»MCÕG
òj��¸d ¿»¡�dG ¿e �Äc ªHQ

¹ØG ¿e É�¡T �²©¸e
�¡Êe�M �£¡SÄ�e �f�eQ °¡�f

¢�»×G ¿e �ÁeGÄbh I�j�¸dG �Ç�©¡�dG ´��WCÕG ¿e
.ÉO�H�dG ê¸dG ªe 5

30

chickpeas 
in yoghurt

pois chiche 
au yogourt



(�Ç²¡�J) ¢�»×G ��a
. kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZG ¼K Å¡�×G ¿e ¢�»×G È²f
ÂÇc�JG ¼K �Y�¡S I~Ù ¢�»×G È²¸¡SG

.(�¸©ÙG ¢�»×G È¾�¡S hCG) k��f�L
¢Sh�ùÁÙG ½Äù�ùdG ¶j�ù�ù�ùdG ªùe Èùù£ùù¸ùùNEG
.ÉO�H�dG ê¸dGh �¾Ç�£dGh �¸ÙGh ¹ØGh

³Ç»Y ³�W Ô È¸²ÙG ��ØG ª£b È©¡V
.è~²�¸d

¿ùe ¹ùÇù¸ùb ªùe ¿ùN�ù¡�dG ¢�»×G Èù�ùµù¡SEG
�j�e È�µ¡SG ¼K È¸²ÙG ��ØG ´Äa Âb�e

.ê¸dG
¿»¡�dGh �»ôG �ùHÄù¾ù¡�d�ùH �ù�ù¯ùdG Èù¾ùjR
É�g�dG ¢Êe�×G À�e�dG ���Mh �h�ÙG
.ÀÄ»µdGh ¹¯¸¯dGh (��Z�dG �¡�M) ÀÄ¸dG

.k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b



(�Ç»©£dG) ¹aî¯dG
QÄ¡�²ÙG ¢�H�ÇdG �¡ÊNCÕG ºÄ¯dG ¿e ­¸c1

�¾¡�N k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²H �e�M k
 k�¾¡�N k�e�a �eh�¯e ,I�H�c �e�M

k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e RGÄcCG 3
 k�¾¡�N

k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �î¡�H �îK
 k�¾¡�N

ò�£dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ÀÄ�£ÙG °j�×G ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e

OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùùdG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f
ÀÄ�£ÙG

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

�¸ÙG ¿e É�¡T ��²©¸e
ÀÄ�£ÙG Ä¸×G Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e

�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e É�¡T �²©¸e
��fÄH�µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

QOh�H ­¾µj��dG ¿e É�¡T ³Yîe 3
¢UG�bCÕG È¸²d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �GÄcCG  5

��ù£ÙG �ùÁùH �ùÇù»ù�ùj Èù�ùdG �îù�ù²ÙG ¿ùe Èùg ¹ùaîù¯ùdG
.Èe�¡�dGh É�¡�ÙG 6

90
30

broad bean
patties

boulettes 
de falafel



(�Ç»©£dG) ¹aî¯dG

I�H�µdG È¸¡�ZEG.ÂÇ¯¡U ¼K �Y�¡S 24 I~e A�ÙG Ô ºÄ¯dG È©²fEG
.�»ÁÇ¯¡Uh ¢�fh~²�dGh

,Q�Á�dG ,¹¯¸¯dG ,�a�²dG ,�¸ÙG) ¹HGÄ�dG G~Y �e �jO�²ÙG �a�c È©¡V
A�Yh Ô ,QOh�H ­¾µj��dGh ��fÄH�µdGh (OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh ÀÄ»µdG

.�ÇF�H�ÁµdG �¾�£Ù�H �jO�²ÙG È¾�WGh kG~ÇL �ÁÇ£¸NGh

¹ùHGÄùù�ùùdGh �ùù¸ÙG ¤ùùÇùù¸ØG ÛEG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
È¾�YGh QOh�H ­ù¾ùµùj�ù�ùdGh ��ùfÄùH�ùµùdGh
Å�M k��f�L ¤Ç¸ØG Èc�JG . kG~ÇL ¶j~ÇH
I�e ÂÇ¾�YG ¼K �²ÇbO 30 I~Ù �»��j

.�Çf�K
�¡U�ØG IGOCÕG �£¡SGÄH ¹aî¯dG É�¡ÊM
¶¾ùµç  �ùùgOÄùùLh Q�ùù©ùùJ º�ùùM Ô .�ùùÁùùH
ª¾¡Uh �j�ÙG ¿e ½�©W �²©¸e º�»©�¡SG
�Ç¸»©dG ÉQ�c) ~Çd�H kîÇ¸b ��£¡�e I�c

.(�j�ÙG �Ç²H ªe
Åù¸ùY ¿ùN�ù¡�dG �j�ùùd�ùùH ¢UG�ùùbCÕG Èùù¸ùùbEG
Å�M �²ùÇù»ùY Iîù²ùe Ô �ù©ù¯ùJ�ùe IQG�ùM
�¾N�¡S ¹aî¯dG ¢UG�bCG Èe~b.kîÇ¸b �»Ð
«�¾©¾dGh ¼W�»£dGh ¢�fh~²�dG �£¸¡S ªe

.QÄW�£dGh ¢�Ç�µdGh �¡ÊNCÕG ¹¡��dGh
º�ù»ù©ù�ù¡SG ¿ùù¡��ùù�ùù¡�ÙG ¿ùùe :�ùù¦ùùMîùùe

.�ÇF�H�ÁµdG �¾�£ÙG



¢�e~e ºÄa
¢�H�ÇdG ºÄ¯dG ¿e �Äc

ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
k�»Y�f

³�W .¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ½Ä�d�H ¹��e ºÄa
Å¸Y kIO�Y ½~²j ÈH�©dG Ú�©dG Ô È�©¡Th ÈÁ¡T

.¹�²»c k�¡ÊjCG �¡S�¾eh QÄ£¯dG
3
30

dried fava
beans in oil

fÈves sÈches 
a l�huile



¢�e~e ºÄa
ÂÇ²¸¡SG ¼K �Y�¡S 24 I~Ù ºÄ¯dG È©²fG

 .�Y�¡S I~Ù
.³�W Ô Âb�e ¿e ¹Ç¸b ªe ºÄ¯dG È©¡V
½Äù�ùdGh ¢Êe�×G �ùùj�ùùe ÂùùÇùùdEG Èùù¯ùùÇùù¡VCG

. kG~ÇL È£¸NGh
 .¢Êe�×Gh �¸ÙG ´G�e Ü~Y

¢�fh~²�d�H k�¾j�e ³Ç»Y A�Yh Ô ÂÇe~b
 .�j�dGh �eh�¯ÙG

�ùù¡ÊNCÕG ¹ùù¡��ùùùdG Âùùù�ùùùf�ùùùL ÛEG Èùùùe~ùùùb
.�¡ÊNCÕG «�¾©¾dGh ¼W�»£dGh



�Çf ��c
bÄb~e ,(IéÁdG) ¼�¸dG ¿e ®  500

Åù²ù¾ùe ,¼ùY�ù¾ùdG �ù»ù¡SCÕG ¹ùZédG ¿ùe �Äùùc
ºÄ¡�¬eh

 I�¡�²e ,Iñ¬¡U �¸¡�H
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

(��Z�dG �¡�M)
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 ¿e ½�©W �²©¸e�HÄ¾¡�dGòj��¸d

òj��¸d �¡�²ÙG RÄÖG ¿e �Äc ªHQ
�¡�M) òj�ù�ù¸ùd «�ù¾ù©ùù¾ùùdG ¿ùùe ��ùù²ùùjQh

�dÄ¡�¬e ,(��Z�dG
�dÄ¡�¬e ,À��j�dG ¿e ��²jQh 8

�dÄ¡�¬e ,¢TÄcO�ÙG ¿e ��²jQh 8
ÀÄ�j�dG �jR ¿e ¹Ç¸²dG

.¹ZédGh AÈ¾dG ¼�¸dG ª»�j È¾Z ñÁ¡T æ�¾�d ³�W
.¼FÕÄ¸d �¡S�¾e 6

30

raw kibbi

kibbé crue



�Çf ��c
È¾�YG ¼K OQ��dG A�ÙG ¿e ¹Ç¸²dG È¯Ç¡VCG
��¡�J Å�M ¶d�H É�»�¡SGh ~Çd�H ��µdG

.A�¡�¸eh �µ¡S�»�e ,�¾Çd ��µdG �¾Ç�Y
�Áj q~eh ª¡SGh ³�W Ô �¾Ç�©dG È©¡V

.³�£dG ¹µ¡T �NC�J Å�M
�£¡SGÄH ��µdG �£¡S Å¸Y ¼Çe�¡�J È¸qµ¡T
¹µ¡�H �j�dG �ÁÇ¸Y È�¡U ¼K ,�cÄ¡�dG
�ùùHÄùù¾ùù¡�dGh RÄÖ�ùùH �ùùÁùùùÇùùù¾ùùùjRh É�ùùùFGO

.«�¾©¾dG ��²jQhh

,�¯j q�M ��µdG ÀÄµJ ÀCG ��ZQ GPEG :�¦Mîe
¹¡��dG ªe Â¾�W ~¾Y ¹ZédG ÛEG È¯Ç¡VCG
¿e òF�¡�J �e Q~b À��j�dGh ¢TÄcO�ÙGh
.�¯j�×Gh �a�ÖG AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG ���M ¹¡��dG ªe ÂÇ¾�WG ¼K A�ÙG ¿e kG~ÇL ÂÇ q̄ ¡��d ~Çd�H ¹ZédG É�¡�YEG

.(�jh~j hCG) �ÇF�H�Ác �¾�£Ì À��j�dGh ¢TÄcO�ÙGh
.�a�²dGh Q�Á�dGh �¸ÙG �a�¡VEG ªe ¹ZédG ªe ¼�¸dG È£¸NEG



�j�d�H oÈ¡�ôG À�âP��dG
¹jÄ£dGh ñ¬¡�dG À�âP��dG ¿e ­¸c 1

k�ùe�ùa �ùeh�ù¯ùeh I�ù¡�²ùe ,�ù£ù¡SÄù�ùe �îùù¡�H 3
(�Äc °¡�f) k�»Y�f

 ¿ùùe �ùù£ùù¡SÄùù�ùùe ��ùùù�ùùùM 3¼W�»£dGI�ùù¡�²ùùe ,
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh

k�e�a �eh�¯e ,«�¾©¾dG ��²jQh ¿e �Äc  ªHQ
k�»Y�f

k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e À��e�M
¿e �Äc °¡�fh ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f

(À�Lh�à) ÈJ��¾dG �j�dG
É�¡�ÙG RQÕG ¿e �Äc °¡�f

À��dÄ¡�¬e ,�W�£ù�ùdG ¿ùe À�ù�ù£ù¡SÄù�ùe À�ù�ù�ùM
�FG�¡T ÛG À��©£²eh

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

(��Z�dG �¡�M)
ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
¢Êe�×G ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

A�ÙG ¿e �Äc 1.5
À�e�dG �Q ¿e É�¡T �²©¸e

RQCÕGh ¼W�»£d�H È¡�ôG À�âP��dG ¿e �j�d ³�W
.¼FÕÄ¸d �¡S�¾e Ägh ¢�fh~²�dGh ¹¡��dGh 5

60
60

stuffed 
eggplant 

in oil

aubergines
farcies a
l�huile



�j�d�H oÈ¡�ôG À�âP��dG
Åù�ùM RQCÕG ¤ùÇù¸ù�ùH À�âP�ù�ùùdG Èùù¡�MEG

 .k��j�²J Â²¾Y
.IÄ¡�×G ´�Ì È¦¯�MG

�FG�¡Th �j�dG ¿e �Äc °¡�f È©¡V
�ÁbÄa È©¡Vh ñ�c Q~b ¹¯¡SCG Ô �W�£�dG
È©¡ÊJ ÀC�H �ÁÇ¡UQ ,È¡�ôG À�âP��dG

. kGñ¬¡U k�²�W �ÁbÄa
¿e �Çùb�ù�ùdG �ùÇù»ùµùdG Q~ù²ùdG ÛG Èù¯ùÇù¡VG
IÄ¡�×G ´�eh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y
¼ùÁùÇù©ùù¡Vh A�ÙGh À�ùùe�ùùdG �Qh �j�ùùdGh
¼K Q~²dG È£Z .GÄ¸¬j Å�M �jÄb Q�f Å¸Y
Å�M hCG �Y�¡S I~Ù �ÁÇc�JGh Q�¾dG È¯¯N

.À�âP��dG �¡Ê¾j
��ù²ù¸ù�ùH k�ù¾ùj�ùeh kGOQ�ùH ³ù�ù£ùdG Èùùe~ùùb

.�ÇÁ£ÙG �W�£�dG

¼K ¹¡��dGh ¢�fh~²�dGh ¼W�»£dGh «�¾©¾dG ªe RQCÕG ÈL�eG :IÄ¡�×G
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y �Ç»c °¡�fh �GQ�Á�dG ¶j���dG ªe È©¡V

.k��f�L IÄ¡�×G Èc�JG .�¸ÙGh �j�dG �Ç»c °¡�fh
±Ä�jh k�j�W ��¡�j Èµd Â¯jÄÎ ¹�b kîÇ¸b À�âP��dG ÈµYOG

�dÄÁ¡�H.òµ¡�d�H À�âP��dG ³¾Y È¸jRG .
.Q�¡ÊØG I�²¾Ì ÂÇaÄL



�j�d�H A�H~¾g
A�H~¾ÁdG ¿e ­¸c  1

k�»Y�f k�e�a �eh�¯e  ,I�H�µdG ¿e �e�M
ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f

ÛG �©£²eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 4
�FG�¡T

 �¡Sh�Áeh I� q¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3
�¸e �¡TQ ªe

 �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f
(��Z�dG �¡�M)

��fÄH�µdG ¿e �¡TQ ½�jCÕ ¹¡��dGh ½Ä�dGh �j�d�H A�H~¾ÁdG ¿e �j�d ³�W
.IQ�×G °Ç¡�dG 5

30
30

dandelion
leaves in oil

pissenlit 
a l�huile



�j�d�H A�H~¾g
.AG�ùù¯ùù¡�dG ´GQhCÕG ¿ùùe A�ùùH~ùù¾ùùÁùùdG Èùù²ùùf
È©¡V ¼K �ùÁùÇùe�ùaGh �ùÁùÇù¯ù¡Uh �ùÁùÇù¸ù¡�ZEG
�e~¾Y .�©¯J�e Q�f Å¸Y Q~b Ô A�ÙG
È©¡V ¼K ��fÄH�µdG È¯Ç¡VG A�ÙG È¸¬j
5 I~Ù È¸¬J Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JG .A�H~¾ÁdG

.³F�bO
OQ�ù�ùdG A�ÙG Èù©ù¡Vh �ùÁùÇù¯ù¡Uh �ùÁùÇù©ùaQEG

.¶j~ÇH �Áj�¡�YG ¼K �ÁbÄa
.ÀÄ¸dG È�gP ��¡�j Å�M ¹¡��dG È¸bG
°¡�¾ùdG Èùc�ùJGh òj�ù�ù¸ùd Âù¯ù¡�f Èù©ùaQEG
¿e ¹Çù¸ù²ùH A�ùH~ù¾ùÁùdG ªùe ÂùÇù�ùq¸ùbh �ùNBÕG
½Ä�dG È¯Ç¡VCG ¼K �²ÇbO 15 I~Ù �j�dG
5 I~Ù È¸bGh �eh�¯ÙG I�H�µdGh �¸ÙGh

.i�NCG ³F�bO
�ÁÇ¾jRh è~²�dG ³�£H A�H~¾ÁdG È�µ¡SEG
¹ù�ù¯ùdGh ¢Êe�×G ÀÄù»ùùÇùù¸ùùdG ��ùù²ùù¸ùù�ùùH

.IOQ�H �ÁÇe~b .È¸²ÙG ¹¡��dGh



 �j�d�H A�ÇHÄd
�ùYh�ù¾ùe ,AG�ù¡ÊØG A�ùÇùHÄù¸ùdG ¿ùe ­ù¸ùùc 1

�Ç�f�ÖG �ÁWÄÇN
 ¿e ­¸c 1¼W�»£dGI�¡�²eh �dÄ¡�¬e ,

 �©£²eh
�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc1.5k

( ¹¡��dG ¿e Iñ�c ���M 3) �»Y�f
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f
(��Z�dG

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
�µ¡�dG ¿e �¡TQ

 I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e RGÄcCG 3
(��Z�dG �¡�M) �×G ¿e À�b

 A�ÙG ¿e �Äc °¡�f

½Ä�ùdGh ¼ùW�ù»ù£ùdG ªùe �j�ùd�ùH A�ùÇùHÄù¸ùdG ¿ùe ³ù�ùW
.¹¡��dGh 5

15
60

green beans 
in oil

haricots verts
a l�huile



�j�d�H A�ÇHÄd
ªùù£ùùb ÛG AG�ùù¡ÊØG A�ùùÇùùHÄùù¸ùùdG Èùù©ùù£ùùb

.�ÁÇ¯¡Uh kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZG ¼K �jh�¡��e
Å¸Y Q~b Ô �j�d�H ½Ä�dGh ¹¡��dG È¸bEG
.kîÇ¸b G�»�j Å�M ³F�bO 5 I~e �jÄb Q�f
10 I~Ù �j�ÙG È�¸b ¼K A�ÇHÄ¸dG È¯Ç¡VCG

.³F�bO
�µù¡�dGh �ù¸ÙGh ¼ùW�ù»ù£ùdG ªù£ùb Èù¯ùÇù¡VCG
¤Ç¸ØG È£Z .�×G À�bh A�ÙGh Q�Á�dGh

.È¸¬j Å�M ÂÇc�JGh
Åù�ùM �ùFO�ùg Q�ùf Åù¸ùY ÈùÁù£ùdG Èù©ùùH�ùùJ

 .�²ÇbO 35 ÜGÄM A�ÇHÄ¸dG �¡Ê¾J
ªe IOQ�H �ÁÇe~b ¼K �×G À�b È©aQG

.¹¡��dG



È¸²e ~�c
�R�£dG ��L~dG ~�µ ¿e ­¸c °¡�f

ÛG �ù©ù£ù²ùeh I�ùù¡�²ùùe ,Iñ�ùùc �îùù¡�H 3
�FG�¡T

�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f
(��Z�dG

OÄù¡SÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùùe °ùù¡�f
°j�×G

(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e Ä¸M Q�ÁH �¡TQ
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f
�²©¸e hCG À�e�dG �Q ¿e ½�©W ��²©¸e hCG)

(�»MCÕG ¹ØG ¿e ½�©W
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

.¼©£dG �j�dh �¬e ³�W 5
15
20

fRIED LIVER

foie frit



È¸²e ~�c
±�¯¡�dG ±î¬dG Â¾Y È¸jRGh ~�µdG È¸¡�ZG
ÛEG ÂÇ©£b ¼K ¿g~dG ÈY�fG .�¾Çµ¡S ¢SCG�H

.Iñ¬¡U ���©µe
¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bG �d~�©e Q�f Å¸Y
~�µdG ���©µùe Èù¯ùÇù¡VG ¼ùK �ù»ù�ùj Åù�ùM
�NBGh òM òH È�¸b .¹HGÄ�dGh �¸ÙGh

.�¡Ê¾j Å�M hCG ³F�bO 10 I~Ù
�Q hCG ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y È¯Ç¡VG
I~e È�¸bh ¹ØGh (��Z�dG �¡�M) À�e�dG
�FG�¡�H k�¾j�e k�¾ùN�ù¡S ÂùÇùe~ùb .ò�ù²ùÇùbO

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG



�j�dGh ¢Êe�×�H ��Y��f
 ÀC�¡V ��Y��f 3

 ò¯¡�f ÛG �©£²eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e ��j�¡T

 �a�²dG ¿e OÄY
Q�¬dG ¿e ��²jQh 3

 �¸e �¡TQ
�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a  3

�¸e �¡TQ ªe
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �¡TQ  . kG~L É�¬eh °Ç¯N ¹�²e 3
15
20

seasoned
brains

cervelles
assaisonneés



�j�dGh ¢Êe�×�H ��Y��f
A�ÙG �Ð ��Y��¾dG ¿Y A�¡�¬dG ÈY�fEG
È¯Ç¡VCG .A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô �ÁÇ©¡Vh
��j�¡Th ¹¡��dGh �a�²dG OÄYh �¸e �¡TQ

.¢Êe�×G
Å�M �d~�©e Q�f Å¸Y È¸¬j Q~²dG Èc�JG
È¸ùjRCG .ÂùLÄùdG Åù¸ùY I�ùa�ùdG IÄùZQ Äù¯ù£ùJ
Å¸Y �ÁÇc�JGh ¢Êe�×G ��j�¡Th IÄZ�dG

.³F�bO 10 I~e Q�¾dG
OQ��dG A�Ù�H �ÁÇ¸¡�ZGh ��Y��¾dG È¯¡U

.³�W Ô �ÁÇ©¡Vh kG~ÇL �ÁÇ¯¡U ¼K
¢Êe�×Gh ½Äù�ùdGh �ù¸ÙG �ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇùù¡VCG

.�j�dGh
�eh�¯ÙG ¢�fh~²�d�H k�¾j�e ³�£dG Èe~b

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡Th k�»Y�f k�e�a



�j�d�H ³¸¡�dG ´Qh
³¸¡�dG ¿e ­¸c 1

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e ½�M 4
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,«�¾©¾dG ¿e �e�M  ªHQ
�eh�¯eh I�¡�²e ,¼�×G �£¡SÄ�e �î¡�H 3

k�»Y�f k�e�a
ºÄ¡�¬ÙG É�¡�ÙG RQCÕG ¿e �Äc «�HQCG �KîK

Å¯¡�ÙGh
 ¿e �£¡SÄ�e ���M 3¼W�»£dGk�e�a �eh�¯e ,

k�»Y�f
ÈJ��¾dG �j�dGh ÀÄ�j�dG �jR ¤Ç¸N ¿e �Äc
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e ¢ÊÇHCG ¹¯¸a �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

(��Z�dG �¡�M) À�e�dG �Q ¿e É�¡T �²©¸e
A�ÙG ¿e �Äc

¹¡��dGh RQCÕGh ¢�fh~²�d�H IÄ¡�Þ ³¸¡�dG ¿e ´GQhCG
Ô �îù�ù²ÙG ±�ù¾ù¡UCG ~ùMC�ùc �ù�ù¡S�ù¾ùe .¼ùW�ù»ù£ùdGh

.¼FÕÄdG
4
30
60

stuffed 
swiss-chard
leaves in oil

feuilles de
bette farcies

a l�huile



�j�d�H ³¸¡�dG ´Qh

¼K ¹¡��dGh ¢�fh~²�dGh ¼W�»£dGh «�¾©¾dG ªe RQCÕG ÈL�eG :IÄ¡�×G
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y �Ç»c °¡�fh �GQ�Á�dG ¶j���dG ªe È©¡V
³¸¡�dG «î¡VCG È¸jRCG.k��f�L IÄ¡�×G Èc�JG .�¸ÙGh �j�dG �Ç»c °¡�fh
ÜGÄM) ò»¡�b ÛEG ¢V�©d�H �ÁÇ©£bEG Iñ�c ´GQhCÕG �f�c GPEG I~FG�dG

.(¼�¾¡S 15
kÕ�M �ÁÇ©aQGh È¸¬ÙG A�ÙG Ô �ÁÇ©¡V .�ÁÇ¯¡Uh ´GQhCÕG È¸¡�ZG

.�ëÁJ Õ Å�M OQ��dG A�Ù�H �ÁÇ¸¡�ZGh

ÀÄµj ÀCG Å¸Y �¯Ç¦f I~Y�b Å¸Y �bQÄdG É~e
ÀÄµùJh ³ù�ù£ù¸ùd k�ùÁùLGÄùe ¢�¸ùeCÕG �ùÁù�ù£ù¡S

.¶d �ÁLGÄe ´h�©dG
.ºÄ£d�H IÄ¡�×G ¿e ½�©W �²©¸e È©¡V

.¢V�©d�H �bQÄdG È¯d
È¦¯�MG) �Çb��dG ´GQhCÕG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c

.(Èb��dG IÄ¡�×G ´�Ì
�©b Ô ³¸¡�dG «Ä¸¡V hCG ´h�Y ¢Ê©H È©¡V
³¸¡�dG �ÁbÄa È¡UQh �j�d�H ÀÄg~e Q~b
¿e �Äc ªHQh �j�dG �Ç²H È¯Ç¡VCG .È¡�ôG
´�eh À�e�dG �Qh A�ÙG ¿e �Äch ¢Êe�×G
³ù�ùW ªù¡VÄùH kG~ùÇùL ³ù¸ù¡�dG Èù¡UQ .IÄù¡�×G

.Q~²dG Ô ÂbÄa ñ¬¡U
È¯¯N .È¸¬J Å�M Q�¾dG Å¸Y Q~²dG È©¡V

.�²ÇbO 45 I~Ù ÈÁWGh Q�¾dG
�ÁÇ�¸bG �qÇ¡�ôG ³¸¡�dG ´GQhCG OéJ �e~¾Y

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡�H �ÁÇ¾jRh ³�W Ô
 .GQÄa �ÁÇe~b ¼K



�j�d�H �¾Y ´Qh
 �¾©dG ´Qh ¿e ­¸c °¡�f

k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e ½�M 4
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,«�¾©¾dG ¿e �e�M ªHQ

ºÄùùùù¡�¬ÙG É�ùùùù¡�ÙG RQCÕG ¿ùùùùe �Äùùùùùc °ùùùùù¡�f
Å¯¡�ÙGh

¿e ���M 3¼W�»£dGk�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,
¿e �Äc «�HQCG �KîK) ¢Êe�×G ¿e  ­¸c °¡�f

(¢Êe�×G ñ¡�Y
À�J�ù¡�²ùe ,�ùW�ù£ù�ùdG ¿ùe À�ù�ù£ù¡SÄù�ùe À�ù�ù�ùM

�FGhO ÛG À��©£²eh
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
�fÄ�£e �a�b �¡TQ

ÀÄ�£e ¢ÊÇHCG ¹¯¸a �¡TQ
ÈJ��¾dG �j�dGh ÀÄ�j�dG �jR ¤Ç¸N ¿e �Äc

k�e�a À��eh�¯eh À�J�¡�²e ,À��£¡SÄ�e À��¸¡�H
k�»Y�f

�¾©dG ´QÄdG �»¬d ícG hCG) A�ÙG ¿e �GÄcCG 3
( È¡�ôG

( ��Z�dG �¡�M) À�e�dG �Q ¿e É�¡T �²©¸e

¼ùW�ù»ùù£ùùdGh RQCÕ�ùùH �¾ùù©ùùdG ´Qh ¿ùùe ÈùùÁùù¡T ³ùù�ùùW
.¼FÕÄdG Ô ¹�²»c ªÇ»ÖG Â��j .¢�fh~²�dGh 5

60
60

stuffed grape
vine leaves 

in oil

feuilles de
vigne farcies 

a l�huile



�j�d�H �¾Y ´Qh

¼K ¹¡��dGh ¢�fh~²�dGh ¼W�»£dGh «�¾©¾dG ªe RQCÕG ÈL�eG :IÄ¡�×G
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y �Ç»c °¡�fh �GQ�Á�dG ¶j���dG ªe È©¡V
´Qh ´h�Y È¸jRCG .k��f�L IÄ¡�×G Èc�JG .�¸ÙGh �j�dG �Ç»c °¡�fh
Q~b Ô A�ÙG ¿e �Ç»c È©¡V . kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZG ¼K Â¸¯¡SCG ¿e I~FG�dG �¾©dG
¼K È¸¬ÙG A�ÙG Ô ��©aO Å¸Y ´QÄdG È©¡V .È¸¬J Å�M Q�¾dG Å¸Y

OQ��dG A�ÙG Ô ÂÇ©¡Vh AiëÁjÕ Èc kÕ�M ÂÇ©aQG

ÀÄµj ÀCG Å¸Y °Ç¦f ³�W Å¸Y �bQÄdG É~e
³ù�ù£ù¸ùd k�ùÁùLGÄùe �ùbQÄù¸ùd ¢�¸ùeCÕG �ù£ùù¡�dG

¶d �ÁLGÄe ´h�©dGh¢V�©d�H �ÁÇ¸Y È©¡V .
¼ù�ùM �¡�M)  IÄù¡�×G ¿ùe É�ù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe
.½�ùµùME�ùH �ùÁùÇù¯ùdh �fGÄÖG ÉÄùWEG .(�ùbQÄùùdG
È¦¯�MG ,�Çb��dG ´GQhCÕG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
�Äc °¡�f Q~²dG Ô È©¡V .IÄ¡�×G ´�Ì
Ô �W�£�dG ��²¸M È©¡V ¼K �j�dG ¿e
�¾©dG ´Qh �W�ù£ù�ùdG ´Äùa Èù©ù¡V .�ùÁù¸ù¯ù¡SCG
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