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 òa~d�H ¹ZédG
ºÄùù¡�¬ÙGh Åùùù²ùùù¾ÙG ¿ùùù¡�ØG ¹ùùùZédG ¿ùùùe �Äùùùc

Å¯¡�ÙGh
 ¢�»×G ¿e �Äc °¡�f ´Ä¸¡�ÙG�¸©ÙG hG

(�GRÄÙG) ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ®  500
�¡�²e ,¹¡��dG ¿e ­¸c °¡�f
¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 2.5

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

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

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

�HÄ¾¡Uòj��¸d �»Þ

.�£¸¡�dGh ê¸dG ªe ½~²j È¡S�¡SCG ÈH�Y ³�W 4
45
30

Burghul with
Meat

Bourghol 
Aux Pois
Chiche



 òa~d�H ¹ZédG
IQG�M Å¸Y È²��ÙG ¿»¡�d�H ¹ZédG È�¸b

.³F�bO 3 I~Ù �d~�©e
¼�¸dG ´�e ¿e k�HÄc ¹ZédG ÛG È¯Ç¡VG
¹ùHGÄù�ùdG �ùÇù²ùHh ¹ù¡��ùdG ´�ùùe ¿ùùe k�ùùHÄùùch
Åù�ùM �ù£ù¡SÄù�ùe Q�ùf Åùù¸ùùY ¹ùùµùùdG ÈùùÁùùWGh
I~e ÈÁ£dG È©H�Jh Q�¾dG È¯¯N .À�Ç¸¬dG

.�¡Ê¾j Å�M hG �²ÇbO 20
ñ�ùc ³ù�ùW Ô òa~ùùd�ùùH ¹ùùZédG Èùù�ùùµùù¡SEG
¢�»×Gh ¹ù¡��ùdGh ¼ù�ù¸ùdG ªù£ù²ùH ÂùÇù¾ùùjRh

.�HÄ¾¡�dGh
´�e ªe ¼�¸dG ´�e ��e ¶¾µç :�¦Mîe
¹ùùùZédG �f�ùùùL ÛG �ùùùÁç~ùùù²ùùùJh ¹ùùùù¡��ùùùùdG
,�¯Ç�c ´�ÙG ÀÄµJ ÀG �OQG GPG .òa~d�H
ò�ùW ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ù¸ùe �ùÁùÇùdG Èù¯ùùÇùù¡VG

.A�ÙG ¿e ¹Ç¸²H �Lh�à IQ�dG

I~e  ÂÇ²¸¡SGh A�Ù�H Âj�»ZG ¼K ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸Ì ¼�¸dG È¸bG
QG�»�¡S�H I�a�dG �dGRG ªe (¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO 40hCG) ò�Y�¡S

.�gQÄÁX ~¾Y
¿ùeh �ù¸ÙG ¿ùe �ù¡TQ ªùe ¿ù»ù¡�dG ¿ùe ½�ù©ùùW �ùù²ùù©ùù¸Ì ¹ùù¡��ùùdG Èùù¸ùùbG
Å¸Y ÈÁWGh A�ÙG ¿e òHÄch ¢�»×G È¯Ç¡VG .¹H�j Å�M �jhG�µdG

.³F�bO 5 I~e �£¡SÄ�e Q�f



¼W�»£d�H ¹Z�H
Åùùùù²ùùùù¾ÙG ¿ùùùù¡�ØG ¹ùùùùùZédG ¿ùùùùùe À�ùùùùùHÄùùùùùc

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙGh
½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc °¡�f

 k�»Y�f k�e�a
ÈJ��¾dG �j�dG hCG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

 ,¼ùùW�ùù»ùù£ùùdG ¿ùùe ­ùùù¸ùùùc 1I�¡�²e�©£²eh
�gQh�H �Yh�¾eh

 A�ÙG ¿e �Äc °¡�f
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

 ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
 �fÄ�£e �a�b �¡TQ

�¡�M) ÀÄù�ù£ùe °ùj�ùM �ù»ùMCG ¹ù¯ù¸ùa �ù¡TQ
(��Z�dG

�gñ¡ÊÐ �dÄÁ¡�H �ah�©ÙG �Ç�f�ÖG ´��WCÕG ¿e
.�Á�¯¸c �¸bh 5

20
30

Burghul with
Tomato

Bourghol 
Aux Tomates



¼W�»£d�H ¹Z�H
ªù£ùb Èù¯ùÇù¡VCG .¹ùH�ùj Åù�ùM ¹ù¡��ùùdG Èùù¸ùùbG
~©H �Á¾Y �Î�¾dG �¡�¸¡�dG ªe) ¼W�»£dG
Èc�JGh ¹HGÄ�dGh �¸ÙGh A�ÙGh (�Á©Ç£²J
CG~ù�ùj Åù�ùM �ùd~ù�ùù©ùùe IQG�ùùM Åùù¸ùùY �ùùj�ÙG

.À�Ç¸¬d�H
ÂÇc�JGh ÂÇc q�M .Å q̄ ¡�ÙG ¹ZédG È¯Ç¡VCG
I~e �d~�©e IQG�M Å¸Y I�£¬ÙG Q~²dG Ô

.kîÇ¸b ÃDh�e q°�j Å�M hCG ³F�bO 10
�²ÇbO 15 I~e ÈÁ£dG È©H�Jh Q�¾dG È¯ q̄ N

.¹ZédG �¡Ê¾j Å�MhCG
�ùù¡ÊNCÕG ¹ùù¡��ùùdG ªùùùe k�ùùù¾ùùùN�ùùù¡S ÂùùùÇùùùe~ùùùb

.OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dGh

¿ùe ò�ù�ùM �ùa�ù¡VEG ¶f�ùµùeE�ùùH :�ùù¦ùùMîùùe
(�»Y�f k�e�a ò�eh�¯e) AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG
Ô ¹¡��dG ªe �ÁÇ¸²H ¶dPh ³�£dG G�g ÛEG

.ÛhÕG IÄ£ØG



¹¯¸¯e ¹Z�H
ºÄùù¡�¬ÙG ¿ùùù¡�ØG  ¹ùùùZédG ¿ùùùe �Äùùùc 2.5

Åq̄ ¡�ÙGh
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 ÀÄ�£ÙG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

 A�ÙG ¿e  �GÄcCG 4
I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

æ��ÇdG °¸�ß ªe ½~²j ,¹¯¸¯ÙG ¹ZédG ¿e ³�W
.¹¯¸¯ÙG RQCÕG ¿Y kîj~H é�©jh 4

10
30

Burghul 
Pilaf

Bourghol
Simple



¹¯¸¯e ¹Z�H
�d~�©e IQG�M Å¸Y Q~b Ô I~H�dG È©¡V

.³F�bO 5 I~Ù ÂÇ¸bGh ¹ZédG È¯Ç¡VCG ¼K
.A�ÙGh �¸ÙGh ¹¯¸¯dG ¶j���dG ªe È¯Ç¡VCG
Èù¯ù¯ùN ¼ùK À�ùÇù¸ù¬ùdG Åù�ùM ¤ùÇù¸ØG Èùc�ùùJG
I~Ù ÈÁ£dG È©H�Jh Q~²dG È£Zh IQG�×G

.�²ÇbO 25-20
A�ÙG ����j �e~¾Y k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

.¹ZédG �¯�¾jh



(ò�©d�H) Â©�¡UEG I�M
�ùù»ùù¡SÕG ¢S~ùù©ùùùdG ¿ùùùe (®150) �Äùùùc 1.5

Åq̄ ¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG
A�ÙG ¿e ÀGëÇd

ò�£dG ¿e �Äc 1.5
À��©£²ùeh À�ùJ�ù¡�²ùe ,À�ùJñ�ùc À�ù�ù¸ù¡�H

�FG�¡T ÛG
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,I�H�µdG ¿e �e�M

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

À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W ��²©¸e
ªe ¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e ñ�c RÄc

�¸ÙG ¿e �¡TQ
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

�¡�M) �ùù¸ÙG ¿ùùe É�ùùù¡T �ùùù²ùùù©ùùù¸ùùùe °ùùù¡�f
(��Z�dG

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

ª£bh ¢S~©dG ¿e ÀÄµe �j�d È¡�ÇFQ ÉQÄ¡S ³�W
.ò�©dG ¿e 5

90
60

Lentils with
Dough

LentilLes et
Carrés de

Pâte



(ò�©d�H) Â©�¡UEG I�M

Å�M È¾�YEG .A�Yh Ô �¸ÙG ¿e ¹Ç¸bh A�ÙG ¿e �Äc °¡�f ªe ò�£dG È©¡V
Å¸Y ò�£dG ¿e kîÇ¸b ÉífG .ò�Y�¡S I~Ù ��f�L ÂÇc�JG ¼K �¾Ç�Y �j�ÙG ��¡�j
¹µ¡T �GP kG~L �²ÇbQ ��¡�J Å�M �¾Ç�©dG  ÈbQh �dh�£dG �£¡S Å¸Yh �¾Ç�©dG
4 hCG) ¼�¾¡S 7 �a�¡�Ì  I�FG~dG ±G�WCG ~MCG È¾KGh ò�£dG �ÁÇ¸Y ÉífG .É�FGO
.�²j�£dG ¢�¯f Å¸Y i�NCG ªH�¡UCG �©HQCG È¾KGh ò�£dG ¿e kîÇ¸b ÉífG ¼K (ªH�¡UCG
È©£b.��²�W ¹µ¡�H  �Á¡Ê©H ´Äa �»cGëe  �¾Ç�©dG ��¡�J Å�M È¾�dG ÉQ�c
³�W Ô �Á¯¡�f È©¡V ¼K �Á¡Ê©H ¿Y �ÁÇb�ah Iñ¬¡U ��©H�e ÛG �¾Ç�©dG
¼K ÀÄ¸dG È�gP  ��¡�j Å�M ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ Ô ÂÇ¸bG �NBÕG °¡�¾dGh

.òj��dG ~¾Y ÂÇ¸»©�¡��d k��f�L ÂÇc�JG

A�ÙG ¿e ¿jëÇ¸H Âj�»ZGh Q~b Ô ¢S~©dG È©¡V
k��j�²J �²ÇbO90 I~Ù �d~�©e IQG�M Å¸Y ÂÇ²¸¡SGh
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ÂÇdEG È¯Ç¡VCG .�¡Ê¾j Å�M
Q�ùùÁùù�ùùdGh �ùù¸ÙGh ÀÄùù�ùùj�ùùdG �jRh À�ùùùe�ùùùdG ¢�HOh
�Äc ªHQ`H  Iî²e Ô ¹¡��dG È¸bEG . kG~ÇL  È£¸NGh
°¡�f È¯Ç¡VCG ¼K �»�j Å�M ÈJ��¾dG �j�dG ¿e
°¡�¾dG Èc�JGh ¢S~©dG �j�e Q~b ÛEG ¹¡��dG �Ç»c
I�ùH�ùµùdG Èù¸ù¡�ZEG .òj�ù�ùdG ~ù¾ùY Âùd�ù»ù©ùù�ùù¡SEÕ �ùùNBÕG
È¸bGh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K �ÁÇ¯¡Uh
°¡�f È¯Ç¡VCG ¼K ÈJ��¾dG �j�d�H Iî²e Ô �j�ÙG
Èùc�ùJGh ¹ù¡��ùdGh ¢S~ù©ùdG ¤ùÇù¸ùN Q~ùb ÛG �ùùÇùù»ùùµùùdG
Èù¯ùÇù¡VCG .òj�ù�ùdG ~ù¾ùY Âùd�ù»ù©ù�ù¡SEÕ �ùNBÕG °ù¡�¾ùdG
¢S~©dG ¤Ç¸N Q~b ÛEG �Ç¸²ÙG ñZ �¾Ç�©dG ��©H�e
¶j�ù�ù�ùdG ªùe ÈùÁùWGh ½Äù�ùdGh I�ùH�ùùµùùdGh ¹ùù¡��ùùdGh
¤Ç¸ØG ���ç  Å�M �d~�©e IQG�M Å¸Y �»�¡�ÙG
I�ùg�ùL �ù�ù¡�Jh ¹ùNG~ùdG ¿ùe �ùù¾ùùÇùù�ùù©ùùdG �ùù¡Ê¾ùùJh
è~²�dG ´��WCG Ô Â©�¡UG I�×G È�µ¡SEG .è~²�¸d
È¸²ÙG ½Ä�dGh ¹¡��dGh I�H�µd�H �ÁÇ¾jRh I�¡ÊôG
�ÁùÇùe~ùb .IQÄùeÕG Åù»ù¡�J Èù�ùdG �ùÇù¸ù²ÙG �ù¾ùÇù�ù©ùdGh

.�¾N�¡S hCG IOQ�H



 �µj�a
�GRÄÙG ¼× ¿e ® 400

�µj�¯dG ¿e À�HÄc
I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H

¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e 1.25
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

�fÄ�£ÙG �a�²dG  ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
 ¿ùùùùùùùùe �Äùùùùùùùùc °ùùùùùùùùù¡�f�HÄ¾¡�dGÅ²¾ÙG

¿»¡�d�H ¢�»ôGh
 ¿g~dG ¿e ¹Ç¸b

ÉÄ»×G ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e .�»²dG ªe ¼�¸dG ¿e ÈÁ¡T ÉQÄ¡S ³�W 5
45
180

Grilled Wheat
Grains

AGNEAU Au Blé
Vert Grillé



�µj�a
~ù©ùH ´�Ù�ùHh k�ù�ùf�ùL ¼ù�ù¸ùd�ùH Èùù¦ùù¯ùù�ùùMEG

.�Á�Ç¯¡�J
�ùÁùÇù¸ù¡�ZEG ¼ùK �FGÄù¡�dG ¿ùe �ùµùj�ù¯ùùdG Èùù²ùùf
¼�¸dG ´�e ¿e �GÄcCG 3 È©¡V .�ÁÇ¯¡Uh
�ù�ùZ�ùdG �¡�M �ùÁù�ù¸ùe Ü~ùYh Q�ù¾ùdG Åù¸ùùY

.À�Ç¸¬dG Å�M �ÁÇc�JGh
¿ùe Åù²ù�ùJ �Ìh ¿ùg~ùd�ùH �ùùµùùj�ùù¯ùùdG Èùù¸ùùbG
��j È�dG ´�ÙG ÛG �ÁÇ¯Ç¡VCG ¼K ¿»¡�dG
Q�ùf Åù¸ùY �ùÁùÇùc�ùJEG .�ùÁùd I�ùe�ùZ ÀÄùµùùJ ÀCG
È¯¯N ¼ùK À�ùÇù¸ù¬ùd�ùH  CG~ù�ùJ Åù�ùM �ùd~ù�ù©ùe

 �²ÇbO 30 ÜGÄM  ÈÁ£dG È©H�Jh Q�¾dG
.(ÈÁ£dG A�¾KCG Èc�Ð Õ)

ÉÄ»×G ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e É�»M
 .��¡V�¾dG �µj�¯dG ´Äa �ÁÇ©¡Vh

¼ù�ù¸ùdG ªù£ù²ùH �ù¾ùùj�ùùe �ùù¾ùùN�ùù¡S �ùùÁùùÇùùe~ùùb
.�HÄ¾¡�dGh

.Â�fGÄL ¹c ¿e �»�j Å�M ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸Ì  ¼�¸dG È¸bG
ÂÇc�JGh �a�²dGh �¸ÙGh I�¡�²ÙG �¸¡��dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCGh A�Ù�H Âj�»ZG
Ô �²ÇbO 40 hCG) ò�Y�¡S I~Ù �¡Ê¾j Å�M �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y

.(¤¬¡ÊdG I��¾W



�¸ÇM ��c
¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e �GÄcCG 3

�W�£�dG ¿e À��£¡SÄ�e À���M
 �¡�H�j I�H�c �¡TQ

ÀÄ�£e ÀÄ»c �¡TQ
�eh�¯e ,I�H�µdG ¿e �e�M

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ÛEG ª£²eh �¡�²e ,¹¡��dG ¿e ­¸c °¡�f

��²¸M
À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W �²©¸e

(��Z�dG �¡�M) �fÄ�£e AG�¯¡U I~²Y �¡TQ
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

.¹ZédGh �W�£�dG ¿e ÀÄµe ,��µdG ¿e ~j~L «Äf 5
30
45

Potato and
Burghul Kibbi

Kibbé De
Pommes De

Terre



�¸ÇM ��c
�eh �¸ÙGh ¹¡��dG ��²¸M È¸bEG :IÄ¡�×G
.�j�ùdG ¿ùe ¹ùÇù¸ùb Ô ¹ùHGÄù�ùùdG ¿ùùe Åùù²ùù�ùùJ
À�ùe�ùdG ¢�HOh AG�ù¯ù¡�dG I~ù²ù©ùdG Èù¯ùùÇùù¡VCG

.¹H�J Å�M �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y �ÁÇ�¸bh
¼��H �G�c ÛG �W�£�dG �¾Ç�Y È»¡�b
È¡�¸eh OQ��dG A�Ù�H ¶j~j È¸¸H .�¡ÊÇ�dG
È©¾¡UG ¼K ¶j~j È�MGQ òH I�c ¹c �£¡S
.�H��¡�dG ª�¡UG �£¡SGÄH �Á£¡Sh Ô I�¯M
�ù�ù¡�J Åù�ùM I�ù¯×G Ô ªù�ù¡UEÕG Èùùc�ùùM
Ô �ÁÇ¸bG .�£¡�dG �»¦�¾eh �ZQ�a I�µdG
.¢U�ùe ´Qh Åù¸ùY �ùÁùÇù©ù¡Vh ¿ùùN�ùù¡S �jR
IÄùù¡��ùùH �ùùÁùùÇùù�ùùù¸ùùùeG ,¢UG�ùùùbCÕG OéJ òM

.¹¡��dG
.Q�¡ÊØG �£¸¡S �f�L ÛEG �ÁÇe~b

�W�£ù�ùdG �ù¾ùÇù�ùY ~ùe ¶f�ùµùe�ùH :�ù¦ùMîùe
.�Ç¾Ç¡�d�H ��µdG ¹�e �Ç¾Ç¡�d�H

�¾ù�ù£Ù�ùH �ùÁùÇù¾ù�ùWGh �ùÁùj�ù¡�b ¼ùK �ù¡Ê¾ùJ Åù�ùM �ùW�ù£ù�ùdG Èù²ù¸ù¡SG
ÂÇ¯¡Uh ÂÇ¸¡�ZEG ¼K A�Ù�H ³F�bO 10 I~e ¹ZédG È©²fEG .�jh~ÇdG
�e ¹HGÄ�dG �Ç»c °¡�fh �¸ÙG ªe �W�£�d�H ¹ZédG ÈµYOEG  . kG~ÇL

.AG�¯¡�dG I~²©dG G~Y



(¢Th�Ý ¢S~Y) AG�¯¡U IQ~Ý
(�¯¡UG) ¢Th�óG ¢S~©dG ¿e �Äc 1.5

 RQCÕG ¿e �Äc °¡�f
 ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

 A�ÙG ¿e �GÄcG 6
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

.RQCÕGh ¢Th�óG ¢S~©dG ¿e ñ¡Ê��dG ¹Á¡S ³�W 5
10
60

Orange Lentils

LentilLes
Rouges Au Riz



(¢Th�Ý ¢S~Y) AG�¯¡U IQ~Ý
�FGÄùùùùù¡�dG ¿ùùùùùe RQCÕGh ¢S~ùùùùùù©ùùùùùùdG Èùùùùùù²ùùùùùùf

.G~ÇL �»ÁÇ¯¡Uh �»ÁÇ¸¡�ZGh
�ùd~ù�ù©ùe Q�ùf Åù¸ùùY Q~ùùb Ô �j�ùùdG Èùù©ùù¡V
Èc�Mh ½h�¯ÙG ¹¡��dG È¯Ç¡VCGh IQG�×G
RQCÕGh ¢S~©dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K  ¹H�j Å�M
Q~ùù²ùùdG Èùù£ùùZh A�ÙG Èùù¯ùùùÇùùù¡VCG .Èùùùc�ùùùMh
I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y È¸¬j �j�ÙG Èc�JGh
.�NBÕGh ò×G òH ¶j���dG ªe �²ÇbO 60
�¡Ê¾j �e~¾Y ³a�H Èc�Mh �¸ÙG È¯Ç¡VCG

 . �j�ÙG ~»�jh
�ùùù£ùùù¸ùùù¡�dG ªùùùe �ùùù¾ùùùN�ùùù¡S IQ~óG Èùùùe~ùùùb

.�YÄ¾ÙG



¢�µ¡�µdG
(À�HÄc) ¢�µ¡�µdG ¿e ��¸Y

 ,(­¸c 1) �L�LO�¯¦¾e
ª£b 4 ÛG �©£²e ,Iñ�c �¸¡�H

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
�a�²dG ¿e ÀGOÄY

ÈùùJ�ùù�ùù¾ùùdG �j�ùùdGh ¿ùù»ùù¡�dG ¿ùùe �Äùùc ªùùHQ
(À�Lh�à)

I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
È¸²ÙGh ª£²ÙG ³�¡�dG ¿e ® 200

A�ÙG ¿e À�HÄc
(¢�µ¡�µdG ³¸¡�d) �j�dG ¿e É�¡T �²©¸e

�Çù£ùdG IRÄùLh ¹ù¯ùùf�ùù²ùùdG ¢��ùùc ¿ùùe �ùù�ùùM
º�ÁdGh

¿e ÀÄµe ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh �j�d È¡�ÇFQ ÈH�¬e ³�W
.Q�¡ÊØG «GÄfCG °¸�ßh ¢�»×Gh ¼�¸dGh ¢�µ¡�µdG

.¼FÕÄ¸d k��¡S�¾e é�©j
4

30
60

Couscous

Couscous
Marocain



¢�µ¡�µdG
ª£b 4 ÛG  �L�L~dG È©£bª£b É�»M .

.�j�dGh ¿»¡�d�H ��L~dG
ªe ��¸¡�dG ¹HGÄ�dGh �¸¡��dGh ��L~dG È©¡V
�d~�©e IQG�M Å¸Y ÈÁWGh A�ÙG ¿e ¿jëÇd
ªùù£ùùb �ùù¡Ê¾ùùJ Åùù�ùùM k�ùù�ùùj�ùù²ùùJ �ùùùY�ùùù¡S I~Ù

.k��f�L �ÁÇc�JGh ª£²dG È©aQG .��L~dG
ÈZ�aG .�j�dGh �¸ÙG È¯Ç¡VG ¼K A�ÙG È¸ZEG
.I~H�dG È¯Çù¡VGh ¢�µù¡�µùdG �ù�ù¸ùY ��ùjÄù�Þ

.Q�¾dG È�¯WG
¢��ç Å�M �cÄ¡T �£¡SGÄH �j�ÙG Èc�M
³F�bO 7 I~e ÂÇc�JG .Â¸e�µH A�ÙG ¢�µ¡�µdG
ò�ùù¡�J IO�ùùYEG ¶f�ùùµùùeE�ùùH) �ùù¯ùù�ùù¾ùùj Åùùù�ùùùM
QG�ù»ù�ù¡SÕG ªùe �ùFO�ùùg Q�ùùf Åùù¸ùùY ¢�µùù¡�µùùdG

.(¶j���d�H
Ô ÂÇ©¡V .ÂÇ¯¡Uh A�ÙG ¿e ¢�µ¡�µdG È©aQG
ª£bh �ÇH�dGh ��L~dG ª£²H ÂÇ¾jRh ³�W

.³�¡�dG



¢�µ¡�µdG �¡�¸¡U
ªùùùù£ùùùùb ÛG ªùùùùù£ùùùùù²ÙG �GRÄÙG ¼× ¿ùùùùùe ®200

�£¡SÄ�e
�ùgQh�ùH �ùYh�ù¾ùe ,AG�ù¡ÊØG �ù¸ù¯ùÇù¸ù¯ùdG ¿ùe �ù�ùM

Iñ¬¡U ª£b ÛG �©£²eh
�©£²eh I�¡�²e ,Q�ÖG ¿e �£¡SÄ�e ���M 3

�FGhO ÛG
ª£b ÛG �©£²eh �dÄ¡�¬e ,�¡SÄµdG ¿e ���M 3

 �£¡SÄ�e
�©£²eh �dÄ¡�¬e ,A�ÇHÄ¸dG ¿e ® 200

ÛG �©£²eh I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e �£¡SÄ�e ��M
�£¡SÄ�e ª£b

�eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,±Ä¯¸ÙG ¿e ´GQhCG 5
½h�¯ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc °¡�f

�¡TQ ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 5
�¸ÙG ¿e

�eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �Äc °¡�f
¼W�»£dG ñ¡�Y ¿e �Äc

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
 I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ò�£dG ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

4
60
501

Couscous
Sauce

Sauce
Couscousienne



¢�µ¡�µdG �¡�¸¡U
ªe ÂÇ¸bh I~H�dG ªe Q~b Ô ¼�¸dG È©¡V

.³F�bO 10 I~e Q�ÁH �¡TQh �¸e �¡TQ
.�ÁÇ£Zh Q~²dG ÛG A�ÙG ¿e kGëÇd È¯Ç¡VCG
hCG) ò�Y�¡S I~e �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y ÈÁWG
Å�M hG (¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO 40

.¼�¸dG �¡Ê¾j
�ÁÇÁWGh �Ç²��ÙG �jO�²ÙG ªÇ»L È¯Ç¡VCG
Å�MhCG �²ÇbO 30 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y

.�¡Ê¾J
.¢�µ¡�µdG �f�L ÛG �¾N�¡S �ÁÇe~b



(AGOÄ¡S) �j�¯¡�e IQ~Ý
Åùù²ùù¾ÙG �ùùù»ùùù¡SCÕG ¢S~ùùù©ùùùdG ¿ùùùe �Äùùùc 1.5

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙGh
«Ä²¾ÙGh ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e �Äc °¡�f

�²ÇbO 60 I~Ù
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc °¡�f
 k�»Y�f k�e�a

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

.RQCÕGh ¢Sh�ÁÙG ¢S~©dG ÂeGÄb È�©¡T �j�d ³�W 4
30
201

Strained
Lentils

Purée Aux
LentilLes



(AGOÄ¡S) �j�¯¡�e IQ~Ý
A�Ù�ùùH Âùùj�ùù»ùùZGh Q~ùùùb Ô ¢S~ùùù©ùùùdG Èùùù©ùùù¡V
Q�ù¾ùdG Èù¯ù¯ùN ¼ùK À�ùÇùù¸ùù¬ùùdG Åùù�ùùM ÂùùÇùùc�ùùJGh
�ù¡Ê¾ùùj Åùù�ùùMhCG �ùù²ùùÇùùbO 90 I~Ù ÂùùÇùùc�ùùJGh

. kG~ÇL
Q�ùù¡ÊØG �ùù¾ùù�ùù£ùùe Ô Âùùb�ùùùe ªùùùe ÂùùùÇùùù�ùùù¡U

.(ÂÇ¾�WG) kG~ÇL ÂÇ¡S�gGh
IQG�M Å¸Y Q~b Ô ¢Sh�ÁÙG ¢S~©dG È©¡V
�¸ÙGh Å¯¡�ÙG RQCÕG ÂÇdEG È¯Ç¡VCGh �d~�©e
10 I~Ù ÈÁWGh Q~²dG È£Z .A�ÙG ¿e k�HÄch

.³F�bO
ÂÇ¯Ç¡VCG ¼K �»�j Å�M �j�d�H ¹¡��dG È¸bEG
Èc�JGh Q�¾dG È¯¯N .RQCÕGh ¢S~©dG �j�e ÛEG
RQÕG �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO 15 I~Ù �j�ÙG

.Ã�ÇÙG ����Jh
Åù�ùM �ùÁùÇùc�ùJGh ´�ùù�ùùWCG Ô IQ~óG Èùùq�ùù¡U
±Ä¯¸ÙG �£¸¡S �f�L ÛG �ÁÇe~b ¼K OéJ
��¾LC�H IQ~óG òj�J ¶f�µeE�H) ¼W�»£dGh

.(È¸²ÙG ¹¡��dG ¿e



RQCÕ�H ¢S~©dG IQOQ~e
¢ÊÇHCÕG ¢S~©dG ¿e �Äc

 RQCÕG ¿e À�HÄc
I�ùùù¡�²ùùùe ,¼ùùù�×G �ùùù£ùùù¡SÄùùù�ùùùùe �îùùùù¡�H 4

 �fGÄL ÛG �©£²eh
 ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

A�ÙG ¿e ëÇd

.RQCÕGh ¢S~©dG ¿e ÈÁ¡T ÈH�Y ³�W 5
15
60

Lentils 
with Rice

LentiLls 
Au Riz



RQCÕ�H ¢S~©dG IQOQ~e
�FGÄùùùùù¡�dG ¿ùùùùùe RQCÕGh ¢S~ùùùùùù©ùùùùùùdG Èùùùùùù²ùùùùùùf

.�»ÁÇ¯¡Uh kG~ÇL �»ÁÇ¸¡�ZGh
Å�M �²ÇbO 30 I~Ù A�Ù�H ¢S~©dG È²¸¡SEG
Èc�Mh �¸ÙG ªe RQCÕG È¯Ç¡VCG ¼K �¡Ê¾j
�Ç»c ÀÄµJ ÀCG  I�YG�e ªe kîÇ¸b  �j�ÙG

 .RQCÕGh ¢S~©dG �Ç»c °©¡V A�ÙG
I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y È¸¬j �j�ÙG Èc�JCG

.�²ÇbO 30
¹¡��dG É�»M .´��WG Ô IQOQ~ÙG È�¡U

.ÂH �ÁÇ¾jRh
 ªe �ùÁùÇùe~ùbÉO�H�ùdG ê¸ùdG�ù£ù¸ù¡S ªùe hCG

.�YÄ¾ÙG Q�¡ÊØG



�ÇH�¬e
�ÇH�¬ÙG ¿e ­¸c1

 (­¸c 1 �ÁfRh) �L�LOÛG �©£²eh �¯¦¾e
 ª£b 4
°¡�f(�GRÄÙG) ÀC�ùùùù¡ÊdG ¼× ¿ùùùùe ­ùùùù¸ùùùùùc

 Iñ�c ª£b ÛG ª£²ÙG
 ´Ä¸¡�ÙG ¢�»×G ¿e �Äc

�¡�²e ,ñ¬¡�dG ¢ÊÇHCÕG ¹¡��dG ¿e ­¸c1
�fÄ�£ÙG �jhG�µdG ¿e É�¡T ��²©¸e

k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
)°¡�f(�Äc

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

Q�ÁH �¡TQ
¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

(�ÇH�¬»¸d) ¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
¼ù�ù¸ùdG Èù¸ù²ùd) ¿ù»ùù¡�dG ¿ùùe ½�ùù©ùùW �ùù�ùù²ùù©ùù¸ùùe

(�L�L~dGh �eh�¯ÙG �¸¡��dGh
A�ÙG ¿e �GÄcCG  8

�²©¸e °¡�f�j�dG ¿e É�¡T

³�£c Âç~²J ¿µçh �¸F�©¸d �j�d ,È¡�ÇFQ ³�W
.���¡S�¾ÙG Ô �Çà 5

30
90

Moughrabiyya



�ÇH�¬e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�fh �eh�¯ÙG �¸¡��dG ªe ¼�¸dG ª£b È¸bEG
Å¸Y Q~b Ô ¼ÁÇ©¡Vh ¼ÁÇ©aQG .¿»¡�dG ¿e ½�©W È�²©¸Ì Q�ÁH �¡TQh
ò�Y�¡S I~Ù ¼ÁÇc�JG .A�ÙG ¿e �GÄcCG 8 � ¼Áj�»ZGh �d~�©e IQG�M
�Ç»c °¡�fh ñ¬¡�dG ¹¡��dG È¯Ç¡VCG .(¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO 40hCG)
È¯Ç¡VCG .³F�bO 10 I~Ù �d~�©e IQG�M Å¸Y ¼ÁÇc�JGh �HÄ¸£ÙG ¹HGÄ�dG
�¡TQ ªe ��L~dG ª£b É�»M  .ò�²ÇbO I~Ù ÈÁWGh ¢�»×G �Ç»c °¡�f

,¿»¡�dG ¿e ½�©W È�²©¸Ì ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿eh �¸ÙG ¿e

�FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇÁWGh A�ÙG ¿e kîÇ¸b È¯Ç¡VG
.�¡Ê¾J Å�M hCG �²ÇbO 45 I~Ù Q~²dG �Ç£¬J ªe
ªe �¸»ÙG È¸¬ÙG A�ÙG ¿e Q~b Ô �ÇH�¬ÙG È²¸¡SEG
¼K  .³F�bO 10 I~Ù  �j�dG ¿e É�¡T  �²©¸e °¡�f
I�¯¡�e Ô �ÇH�¬ÙG È�¡Uh Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQG

.OQ��dG A�Ù�H �ÁÇ¸¡�ZGh
½�©W È�²©¸Ì �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe �ÇH�¬ÙG È�¸b
ªùe �ùd~ù�ù©ùe Q�ùf Åù¸ùY Iñ�ùc Q~ùùb Ô ¿ùù»ùù¡�dG ¿ùùe
Åù¸ùY ¶dPh ¼ù�ù¸ùdG ´�ùe ¿ùe �ù¸ùÇù¸ùb �ùÇù»ùc �ùùa�ùù¡VEG
�Ç²H È¯Ç¡VCG .�j�W �ÁHÄ�M ��¡�J Å�M ��©aO
�ÇH�¬ÙG ÛG ¢�»×G �Ç»c °¡�fh �¸ÙGh ¹HGÄ�dG
´Äa ¼�¸dG ´�e ¿e kîÇ¸b È©¡V . kG~ÇL È£¸NGh
RGÄcG ¿ùe îùÇù¸ùb Èù©ùaQG .¤ùÇù¸ØG Èù�ù¸ùbh �ùÇùH�ù¬ÙG
³�W Ô �ÇH�¬ÙG È�µ¡SEG .òj��¸d Iñ¬¡�dG ¹¡��dG
¹ùù¡��ùùdG RGÄùùcGh ��ùùL~ùùdG ªùù£ùù²ùùH �ùùÁùùÇùù¾ùùjRh ñ�ùùc

.�a�²dG ¿e Å²�J �e ¼ÁbÄa ÉífGh Iñ¬¡�dG
¼�¸dG ´�e �Á�f�L ÛGh �¾N�¡S �ÇH�¬ÙG Èe~b

.IQ�dG ò�W ¿e kîÇ¸b �ÁÇa �h�e
�ùe ,I�ùg�ùL �ù¸ù�ùÁùe �ùÇùH�ù¬ÙG �f�ùc GPG :�ù¦ùMîùe

.�ÁÇ¸b iÄ¡S ¶Ç¸Y



A�ÇdÄ¡U�¯dG �¾�j
�¡�H�ÇdG A�ÇdÄ¡U�¯dG �Ä�M ¿e ­¸c °¡�f

�¸e�c �¸Çd �YÄ²¾ÙG
ª£²eh ºÄ¡�¬e ,�GRÄÙG ¼× ¿e ® 400
¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùH I�ùù»Þh �ùù£ùù¡SÄùù�ùùe ªùù£ùùb ÛG

¿»¡�dG
¼W�»£dG ñ¡�Y ¿e À�HÄc

¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
k�e�a �ùeh�ù¯ùe ,I�ùH�ùµùdG ¿ùe �ùe�ùM °ù¡�f

�dÄ¡�¬eh k�»Y�f
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 6

�¸ÙG ¿e �¡TQ

ÂeGÄb æ��ÇdG «GÄfCG òH ±h�©e ³�W
.¼�¸dG ªe A�ÇdÄ¡U�¯dG 5

20
150

Bean Stew

RagoÛt
D�haricotS



A�ÇdÄ¡U�¯dG �¾�j
I~Ù ÂÇ²¸¡SGh Q~b Ô  A�Ù�H ¼�¸dG É�»ZCG
I�ùùù�ùùù¾ùùùW Ô �ùùù²ùùùÇùùùbO 40 hCG) ò�ùùùùY�ùùùù¡S
�ùdGREG ªùe �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùùY ,(¤ùù¬ùù¡ÊdG

.�gQÄÁX ~¾Y I�a�dG
15 I~Ù �ùÁùÇù²ù¸ù¡SGh A�ùÇùdÄù¡U�ù¯ùdG Èù¸ù¡�ZEG
.�¸»ÙG A�ÙG ¿e �Á�Ç»c °©¡ÊH �²ÇbO

.�ÁÇ¯¡Uh �ÁÇ©aQG
A�ÇdÄ¡U�¯dG È¸bGh Q~b Ô ¿»¡�dG È©¡V
�Áb�eh ¼�¸dG È¯Ç¡VCG ¼K ³F�bO 3 I~Ù
È£ùZ ,Q�ùÁù�ùdGh �ù¸ÙGh ¼ùW�ù»ù£ùdG ñ¡�Yh
ÀCG ��j) �²ÇbO 30 I~Ù ÈÁWGh Q~²dG
�ù»ù¬ùJ Åù�ùùM A�Ù�ùùH ´�ÙG �ùùÇùù»ùùc Ü~ùù©ùùJ
.(ÈÁ£dG A�¾KCG ¼�¾¡S 5 QG~²Ì A�ÇdÄ¡U�¯dG
ÈÁWGh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dGh I�H�µdG È¯Ç¡VCG
A�ÇdÄ¡U�¯ùdG Èùe~ùb .�ùÇùa�ù¡VEG �ù²ùÇùbO I~Ù

.RQCÕG �f�L ÛG �¾N�¡S


