
   gD½È½ÜC   N¹Géc¦
²YÈÜDF    ÒÆÅl   ÒtcÁC

²YÈÜDF   AD¹®DGÜC
¸dÍÜDF   NÈÎm®     MÅmY®   cDu\

NÈÎm®   cDu\
 ¸CÅmY®   ¸DUéaDFï   Ûd¾
     DhÅÎÜDF   ÒmY�C   ^¹l

 D¯ÈF¦   DhÅÆ
êGÈÜDF   ÅmY®   DhÅÆ

 ²YÈÜDF   AD¹FÅÜ
 ²xD¯yÜCï   ²YÈÜDF   ÅmY®   DhÅÆ

 N¹éD°GÜ   N¹\ÅÈ®
NØdq®   N¹\ÅÈ®

²YÈÜDF   ÅmY®   ÙÈiÜC   ¼cï
²YÈÜDF   ÅmY®   ÌÅÍÈ�C   ¼cï

 ²YÈÜDF   ¸CÅmY®   DhÅÆï   H°Ú   ¼cï
cfUÜC   ó®   èØeDGÜC   N°]Ø

 ( NhÅ¯ú�C )   ¸DUéaDGÜC   N°]Ø
 DxDyGÜC   N°]Ø
^éDGiÜC   N°]Ø

²YÈÜDF   ²xD¯yÜC   N°]Ø

Q�``
`¡Ê

``Ø
G



 ¢S�²¸²dG �Ç�fQCG
¢S�²¸²dG ¿e ­¸c1

�¾Ç�£dG ¿e �GÄcG 3
k�e�a ½h�¯eh �¡�²e ,¹¡��dG ¿e ­¸c 1

k�¾¡�N
Å¯¡�eh QÄ¡�©e ,º�²JédG ¿e ­¸c 1

QÄù¡�©ùe ,É~ù¾ùaG °ù¡SÄùj ¿ùe ­ùù¸ùùc °ùù¡�f
Å¯¡�eh

QÄ¡�©e ,¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e ­¸c °¡�f
Å¯¡�eh

QÄù¡�©ùe ,ñ¯ù¡U ÄùùHG ÀÄùù»ùùÇùùd ¿ùùe ­ùù¸ùùc1
Å¯¡�eh

À�e�dG �Q ¹N ¿e É�¡T �²©¸e
A�ÙG ¿e ëÇd

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f
ÀÄ�j�dG �jR ¿e ½�©W �²©¸e

 ¿e �Äc ªHQ�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG
�j�dG ¿e �Äc °¡�f

.�Ç�fQÕG �¡�¸¡U ªe ¢S�²¸²dG ¿e �Çàh È¾Z ³�W 5
60
25

TArO with
Sesame Paste

Colocase 
Au Tahina



¢S�²¸²dG �Ç�fQCG

hª£b ÛG ÂÇ©£bh Âj�¡�b ¼K ³F�bO 5 I~e ¢S�²¸²dG È²¸¡SG
�²ÇbO 30 I~Ù �ÁÇc�JGh ¢S�²¸²dG ª£b Å¸Y �¸ÙG ÉífG .�£¡SÄ�e
IO�ÙG ¿e ¢�¸��J Å�M �G�e I~Y �J�¯dG A�Ù�H �ÁÇ¸¡�ZG ¼K

. kG~ÇL �ÁÇ¯¡U .�Á�£¡S Å¸Y �Á¦J È�dG �L�n¸dG
�ÁÇ©aQG .kîÇ¸b �g�J Å�M �¯Ç¯N Q�f Å¸Y �j�d�H ª£²dG È¸bEG

.¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇ¯¡Uh

h�d~�©e Q�f Å¸Y Q~b Ô �¾Ç�£dG È©¡V
�jRh A�ÙGh ¢ÊeGÄ×G ñ¡�Y Èùùùù¯ùùùùÇùùùù¡VGh
Å�M QG�»�¡S�H Èc�M .�jQ~�d�H ÀÄ�j�dG
À�e�dG �Qh �¸ÙG È¯Ç¡VG .�j�ÙG ¢�f���j
Ô �j�ùd�ùH ¹ù¡��ùdG Èù¸ùbG .kîùÇù¸ùb Èùùc�ùùMh
ÂùÇù©ùaQG ¼ùK ÂùÇù�ù¸ùbh ¹ùùH�ùùj Åùù�ùùM Iîùù²ùùe
�j�e ÛG ÂùÇù¯ùÇù¡VG .�ù¾ù�ù£Ù�ùH ÂùÇù¡S�ùgGh
�d~�©e IQG�M Å¸Y kG~ÇL Èc�Mh �¾Ç�£dG
�jR ÀG Èù¦ùMîùùJ Åùù�ùùM �ùù²ùùÇùùbO 30 I~Ù

 .�j�ÙG �£¡S Å¸Y �ÁX �¾Ç�£dG
�ÁÇc�JGh �j�ÙG ÛEG ¢S�²¸²dG ª£b È¯Ç¡VCG
Å�M hG �²ÇbO 20 I~e �¯Ç¯N Q�f Å¸Y

.�¡Ê¾J
�Á�f�L ÛEGh k�¾N�¡S ¢S�²¸²dG �Ç�fQG Èe~b

.È¸²ÙG �HÄ¾¡�d�H �¾j�eh ¹¯¸¯ÙG RQCÕG



¼�¸d�H (±Ä¡T�ØG) ÈcÄ¡T È¡VQCÕG
,(±Ä¡T�N) ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¿e ¢SCGQ  12

 �¯¦¾eh I�¡�²e
k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e (À��ÇbhCG) ®400

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

 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dG¿e ¹Ç¸²H �»ôG
�j�dG

¼�¸dG Èù¸ù²ùd ¿ù»ù¡�dG ¿ùe ½�ù©ùW �ù�ù²ù©ù¸ùe
¹¡��dGh

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
 �¡Êe�M �fÄ»Çd ñ¡�Y

k�e�a ½h�¯ÙGh ´Ä¸¡�ÙG Q�ÖG ¿e �Äc
(��Z�dG �¡�M)  k�»Y�f

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQh ÀÄ�£e ¹¯¸a �¡TQ
ò�£dG ¿e �¡TQ

 ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ÈÁ£d A�ÙG ¿e À�HÄc

.��bhÕG ªÇ»Ö �¡S�¾eh È¾Z ³�W 6
30
75

Artichoke
With Meat

Artichauts
à La Viande



¼�¸d�H (±Ä¡T�ØG) ÈcÄ¡T È¡VQCÕG
ò�£dGh A�Ù�H ÈcÄ¡T È¡VQCÕG É�»ZG
I~Ù �ÁÇ²¸¡SGh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh
¿»¡�d�ùH �ùÁùj�ù»ùMh �ùÁùÇù©ùaQG .³ùF�ùbO 10
Å�M ¹¡��dG È¸bG .k��f�L �ÁÇc�JCG .kîÇ¸b
¼ù�ù¸ùdG ¶j�ù�ù�ùdG ªùe Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK ¹ùùH�ùùj

.¹HGÄ�dGh �¸ÙGh ¹¡��dGh
15 I~e �FO�g Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG Èc�JG

.�NBG ÛG �bh ¿e ¶j���dG ªe �²ÇbO
Q�ÖG ÂÇdEG È¯Ç¡VCGh Q�¾dG ¿Y ¼�¸dG È©aQG

. kG~ÇL ¼ÁÇ£¸NGh
ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¢ShDhQ Å¸Y IÄ¡�×G ÈYRh
È¯Çù¡VCG ,�ùÇù¾ùÇù¡U Ô �ùÁùÇù©ù¡V .I�ù¡ÊôG
�d~�©e Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh �ÁÇ£Z ¼K A�ÙG

.�¡Ê¾J Å�M hCG �²ÇbO 15 I~e
�ù¾ùj�ùe �ù¾ùN�ù¡S ÈùcÄù¡T Èùù¡VQCÕG Èùùe~ùùb
¹ù¯ù¸ù¯ÙG RQCÕG �ùÁù�ùf�ùL ÛGh �ùHÄùù¾ùù¡�d�ùùH

.¹�¯dGh ¢Êe�×Gh



 ¼�¸d�H A�Çe��dG
,Iñ¬¡�dG AG�¡ÊØG A�Çe��dG ¿e ­¸c 1

I�¯¡�eh �dÄ¡�¬e ,�ÁaG�WCG �dG�e
(�GRÄÙG)  ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e (À��ÇbhCG) ®400

�£¡SÄ�e ª£b ÛG ª£²ÙG
I�¡�²e ,¼W�»£dG ¿e ­¸c 1ÛG �©£²eh

Iñ¬¡U ª£b
k�¾¡�N k�e�a �eh�¯e ,Iñ¬¡U �¸¡�H

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

¿e �¡TQ ªe ¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e RÄc
�¸ÙG

�¡Êe�M �fÄ»Çd ñ¡�Y
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
¼�¸dG ñ»��d ¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

A�ÙG ¿e °¡�fh �Äc

A��¡�dG ¹¡�a Ô �¡U�N G~L �¬eh ñÁ¡T ³�W
.°j�ØGh 5

30
150

Okra With
Meat

Gombo à La
Viande



¼�¸d�H A�Çe��dG
.Q~b Ô ¿»¡�dG ¿e ½�©W È�²©¸e È©¡V
Q~b Ô ÂÇ©¡Vh ÂÇ©aQG ¼K ¼�¸dG É�»M
¼K �¸ÙG È¯Ç¡VGh A�Ù�H Âj�»ZG .�NG
40 hCG) ò�Y�¡S I~e ÂÇ²¸¡SGh Q~²dG È£Z
.�¡Ê¾j Å�M hCG (¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO
ÂÇ¸bGh ¿»¡�dG ÛG ½h�¯ÙG ¹¡��dG È¯Ç¡VCG

.¹H�j Å�M
.³F�bO 8 I~Ù �ÁÇ¯¡�fh A�Çe��dG È¯Ç¡VCG
3 I~Ù Èù�ù¸ùb I�ùH�ùµùdGh ½Äù�ùdG Èùù¯ùùÇùù¡VG

.³F�bO
ñ¡�Yh ´�ÙGh ¼�¸dGh ¼W�»£dG È¯Ç¡VG

.�GQ�Á�dGh ¢Êe�×G
Õ Èc �d~�©e IQG�M ´Äa kîÇ¸b Q~²dG É�g
È©H�Jh I�£¬e �ÁÇc�JG ¼K A�Çe��dG ¢S�ÁJ

.�²ÇbO 25 I~Ù ÈÁ£dG
.RQÕG ªe �¾N�¡S A�Çe��dG Èe~b



À�¯d�H �¸µ¡�e  IÄ¡�Þ Q�¡ÊN
I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e �£¡SÄ�e ���M  5

kîÇ¸b IQÄ²¾e ,¼W�»£dG ¿e Iñ¬¡U  ���M 4
�Á¸¯¡SG ¿e

�¡�²e ,ñ¬¡�dG À�âP��dG ¿e ­¸c °¡�f
Iñ¬¡�dG �¡SÄµdG ¿e ­¸c °¡�f

��¸©ÙG ÈcÄ¡T È¡VQCÕG �Ä¸b ¿e ���M  5
,IÄ¸×G AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e �£¡SÄ�e ��M

�gQh�H �Yh�¾eh �Á¸¯¡SCG ¿e �¯¦¾e
k�©£b ª£²eh �¡�²e ,Q�ÖG ¿e ­¸c °¡�f

ñ¬¡U
¿»¡�dG hG ÈJ��¾dG �j�dG  ¿e °¡�fh �Äc

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

 «�HQCG �KîK­¸c½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

È¸²ÙG �HÄ¾¡�dG ¿e �Äc  ªHQ
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e  ªHQ

IÄ¡�ôG �¯¸�õG Q�¡ÊØG ¿e È¡�ÇFQ �Çà ³�W
.�HÄ¾¡�dGh ¼�¸dGh ¹¡��d�H 5

60
30

Baked Stuffed
Vegetables

Legumes Farcis
Enfournés



À�¯d�H �¸µ¡�e IÄ¡�Þ Q�¡ÊN

G.k��f�L �ÁÇc�JGh �ÁÇ©aQG ¼K �ÁÇ¸bGh �W�£�dG É�²fC
hCG �©²dG ÛG  òµ¡�dG ¹¡�J Õ �Ç�H ¤¡SÄdG ¿e �¡SÄµdGh À�âP��dG È²¡T
¿»¡�dG hG �j�d�H ÈcÄ¡T È¡VQCÕGh �¡SÄµdGh À�âP��dG È¸bEG .±G�WÕG ÛG
.k��f�L ÂÇc�JGh ÂÇ©aQG . k�£¡SÄ�e Q�f Å¸Y kîÇ¸b Q�ÖG È¸bEG .Gh�»�j Å�M
Å�M ¶j���dG ªe �d~�©e Q�f Å¸Y Iî²e Ô ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG :IÄ¡�×G
�¾Ç¯dG òH È�¸bh �a�²dGh �¸ÙG ªe ¼�¸dG È¯Ç¡VCG .(�»�j ÂÇY~J Õ) ¹H�j

.�¡Ê¾j Å�M i�NCÕGh

ÂÇùdG �ùHÄù¾ù¡�dG Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK Q�ù¾ùdG ¿ùY ÂùÇù©ùaQEG
kîùc Q�ù¡ÊØG Èù¡�MG . kG~ùÇùùL �ùùj�ÙG Èùù£ùù¸ùùNGh

.Â�©¡S �¡�M
è~ù²ùJ �ùÇù¾ùÇù¡U Ô �ùÇùù¡�ôG Q�ùù¡ÊØG Èùù�ùùJQ
ÈHhP .¤¡SÄdG Ô Q�ÖG ÀÄµj ¹µ¡�H I~F�»¸d
A�ÙG ¿e òHÄc Ô  �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
´Äa ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ªe ¼ÁÇ�¡U ¼K
Õ Å�M Ã�ÇÙG �g�»¬J Õ ÀCG ¹µ¡�H Q�¡ÊØG

.ÈÁ£dG A�¾KCG IÄ¡�×G í©��J
À�a Ô �ÁÇ©¡Vh ½ÄÇ¾eÄdG ´QÄH �Ç¾Ç¡�dG È£Z
30 I~e (�jÄ�e �LQO 180) IQG�×G º~�©e

.�¡Ê¾J Å�M �²ÇbO
GPEG �ùjñ©ù¡�d�ùH �Äùù�ùù£ÙG RQCÕG ªùùe �ùùÁùùÇùùe~ùùb

.���MCG
�Ç¡�ôG Q�¡ÊØG ÈÁW k�¡ÊjG ¶f�µe�H :�¦Mîe
¼K À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e IQG�M Å¸Y R�¬dG Å¸Y
Å�M hCG �²ÇbO 30 I~Ù �ÁÇc�JGh Q�¾dG È¯¯N

.�¡Ê¾J



(¢�jhQ~dG ���¡�e) �¸µ¡�e Q�¡ÊN
ÛG �©£²eh I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e ­¸c °¡�f

�Ç¸²eh ���©µe
ÛG ªù£ù²ùeh �ù¡�²ùùe ,Q�ÖG ¿ùùe ­ùù¸ùùc °ùù¡�f

���©µe
���©µe ÛG �©£²e ,�¡SÄµdG ¿e ­¸c °¡�f

ÛG ª£²eh �¡�²e ,À�âP��dG ¿e ­¸c °¡�f
���©µe

 I�¡�²e ,¼W�»£dG ¿e ­¸c 1k�e�a �eh�¯eh
k�»Y�f

k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H  4
k�»Y�f

I~H�dG hG ¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3
,(�GRÄÙG) ¼�¸dG ¿e (��ÇbhCG �îK) ® 600

�£¡SÄ�e ª£b ÛG ª£²e
(¼�¸dG ³¸¡�d) A�ÙG ¿e ëÇd 1.5

�¡Êe�M �fÄ»Çd ñ¡�Y
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
�fÄ�£e �a�b �¡TQ

¼× ¿e ª£b ªe �YÄ¾ÙG Q�¡ÊØG ¿e È¡S�¡SCG ³�W
.�¸F�©dG OG�aCG ªÇ»Ö �¬e ,�GRÄÙG 5

60
051

Mixed
Vegetables

Melange De
Legumes Au

Four



(¢�jhQ~dG ���¡�e) �¸µ¡�e Q�¡ÊN
ªe ¿»¡�dG ¿e ½�©W È�²©¸Ì ¼�¸dG È¸bG
Âùj�ù»ùZG ¼ùK ¹ùHGÄù�ùdGh �ù¸ÙG �ùÇù»ùùc °ùù¡�f
�Ç£¬J ªe �d~�©e Q�f Å¸Y ÂÇ²¸¡SGh A�Ù�H
I��¾W Ô �²ÇbO 40 hCG) ò�Y�¡S I~e Q~²dG
¿»¡�dG ¿e Å²�J �Ì ¹¡��dG È¸bG .(¤¬¡ÊdG
5 I~e �»ÁÇ�¸bh Q�ÖG È¯Ç¡VG .¹H�j Å�M
�»Á©e �ÁÇ�¸bh �¡SÄµdG È¯Ç¡VG ¼K ³F�bO

.³F�bO 3 I~e
ÈÁWGh A�ÙG ¿e �Äc ªe ¼W�»£dG È¯Ç¡VG

.�FO�g Q�f Å¸Y ³F�bO 10 I~e
10 I~e ÈÁ£dG È©H�Jh À�âP��dG È¯Ç¡VG
Å²�J �eh �Ç¸²ÙG �W�£�dG È¯Ç¡VG ¼K ³F�bO
´�ÙGh ¼�¸dG È¯Ç¡VG .¹HGÄ�dGh �¸ÙG ¿e
�ùjO�ù²ù»ù¸ùd I�ùe�ùZ ´�ÙG ÀÄùùµùùJ ÀG ¹ùùµùù¡�H
ÈÁ£dG È©H�Jh Q~²dG È£Z .¼�¾¡S 5 QG~²Ì

.Q�¡ÊØG �¡Ê¾J Å�M hCG �²ÇbO 30 I~Ù
AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ªe k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

.�¡ÊNÕG ¹¡��dGh



ÀGÄ¡�Þ À�âP�Hh «�b
À�âP��dGh «�²dG ¿e ­¸c 1.5
ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e �Äc °¡�f

k�»Y�f k�e�a ½h�¯e ,ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ® 500
ªe ¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¤¡SÄ�e RÄc

�¸e �¡TQ
¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

I�¡�²e ,¼W�»£dG ¿e ­¸c  °¡�f�eh�¯eh
k�»Y�f k�e�a

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e ½�©W �²©¸e
�j�dG hG ÈJ��¾dG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

ÈJ��¾dG
�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e OÄ¡SCG ¹¯¸a �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
k�ùe�ùa �ùeh�ù¯ùeh ,I�ù¡�²ùe Iñ¬ù¡U �ùù¸ùù¡�H

k�»Y�f

RQCÕGh ¼�¸d�H òÇ¡�ôG À�âP��dGh «�²dG ¿e ³�W
.¼W�»£dG �¡�¸¡U ªe 4

60
201

Stuffed
Gourds and
Eggplants

Courges et
Aubergines

Farcies



ÀGÄ¡�Þ À�âP�Hh «�b
  .«�²dG É�¡�bkîÇ¸b À�âP��dG ÈµYOEG

.�dÄÁ¡�H ±Ä�Çdh k�j�W ��¡�j ÈµdÈ¸jRCG
À�âP��dGh «�²dG (É�²fG) ÔÄL .ÂaG�WCG

.A�ÙG ¿e �»ÁÇ¯¡Uh �»ÁÇ¸¡�ZG ¼K
¹¯¸¯dGh �¸¡��dGh ¼�¸dG ªe RQCÕG È£¸NG

 .�¸ÙG ¿e �¡TQh �a�²dGh
¼�¸dG ¤Ç¸�H À�âP��dGh  «�²dG È¡�MEG
Ô �»ÁÇ�JQ ¼K ¤¬¡V Àh~Hh  ³a�H RQCÕGh

.Q~b
¼W�»£dG È¯Ç¡VGh È²��ÙG �¸ÙG È¡TQ
¢Êe�×G ñ¡�Yh «�ùùù¾ùùù©ùùù¾ùùùdGh ½Äùùù�ùùùdGh
ÂùÇùc�ùJGh A�Ù�ùH Q~ù²ùdG É�ù»ùZGh ¿ù»ù¡�dGh
¼K À�Ç¸ù¬ùdG Åù�ùM �ù©ù¯ùJ�ùe IQG�ùM Åù¸ùY
I~Ù �ÁÇc�JGh (�FO�g ÛG) Q�¾dG È¯¯N

 .�jO�²ÙG �¡Ê¾J Å�M ò�Y�¡S
�£¸¡�dG Â�f�L ÛGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

RQCÕGh.



  �¡SÄµd�H È¡�ôG �Ç¡T
¼�×G ñ¬¡�dG �¡SÄµdG ¿e ­¸c 1.5

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®  600
 ¿e ½�©W ³Yîe 3�HÄ¾¡�dG¹Ç¸²H È¸²ÙG

�j�dG ¿e
 ¿e ­¸c 2ÉO�H�dG ê¸dG

Ô À��Hh�e ,A�¡�¾dG ¿e ½�©W ��²©¸e
A�ÙG ¿e �Äc

�¡ÊÇH
(��Z�dG �¡�M) ¹¯¸ah �¸e
I~H�dG hCG ¿»¡�dG ¿e �Äc

A�ÙG ¿e �Äc
�¾g ¶d Âe~²f �ÇH�Y �dhO ¿e ícCG Ô ±h�©e ³�W

.�jQÄ¡�dG �²j�£dG Å¸Y 5
30
60

Syrian Stuffed
Zucchini in
Yoghurt

Courgettes
Farcies a La

Syrienne



�¡SÄµd�H È¡�ôG �Ç¡T

 kG~ùÇùL �ù¡SÄùµùdG Èù¸ù¡�ZEG�£¡SGÄH �Áùb�ù¾ùYCG Èù¸ùjRCGhòµ¡�dG.�ÁÇaÄL
�Q�ØGh ¹ùNG~ùdG ¿ùe �ùÁùÇù¸ù¡�ZG ¼ùK �¸ùdG ¿ùe �ùÁùÇùZ�ùaGh I�ù²ù¾Ù�ùH

.�²ÇbO 15 I~Ù �ÁÇ¯¡Uh
ªe  ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bG .k��f�L �ÁÇ©¡V ¼K ¿»¡�d�H �¡SÄµdG È¸bG
.¼�¸dG ªe �HÄ¾¡�dG �Ç»c °¡�f È£¸NG .¹¯¸¯dG ¿eh �¸ÙG ¿e �¡TQ

¼K ¼�¸dG ¤Ç¸�H �¡SÄµdG ���M È¡�MEG
¶j~ùj Èù�ùMGQ òH �Q�ØG ¿ùe �ùùÁùùÇùùc�ùùaG

.�Á¸NGO Ô IÄ¡�×G «RÄ��d
È¯ùÇù¡VCGh �J�ùe ¹ùµù¡�H Q~ùb Ô �ùÁùÇù©ù¡V
Q�f Å¸Y  �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z .A�ÙG �ÁÇdG

 .�²ÇbO 15 I~Ù �FO�g
 É�¡ÊM�Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG .

Q~ù²ùdG Ô ê¸ùùdG ÛG  �ùù¡SÄùùµùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
30 I~Ù �ù£ù¡SÄù�ùe Q�ùf Åù¸ùY �ùÁùÇùùc�ùùJGh

.�²ÇbO
è~²�dG ³�W Ô È¡�ôG �Ç¡T È�µ¡SCG

 .�HÄ¾¡�d�H ÂÇ¾qjRhÂÇe~bªe.¹ ¸̄̄ ÙG RQÕG



�»¸HCG �¡SÄc
�Yh�¾e ,¼�×G ñ¬¡�dG �¡SÄµdG ¿e ­¸c 1

�ÁaG�WCG
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®  300

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

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

¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG
À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄù»ùÇù¸ùdG ñ¡�Y ¿ùe IÄùÁùùb À�ùù�ùù¾ùùa °ùù¡�f
¢Êe�×G

I~H�dG hG ¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 4
 A�ÙG ¿e �Äc °¡�fh À�HÄc

.ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh ¼©£dG �j�d æ�¾�d ³�W 5
90
45

Lebanese
Stuffed
Zucchini

Courgettes
Farcies à La

Libanaise



�»¸HCG �¡SÄc
. kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZGh �¡SÄµdG É�²fG

Å�M ¿»¡�dG �Ç»c °¡�¾H ¹¡��dG È¸bEG
.�g�j

10 I~Ù ÂÇ¸bGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¯Ç¡VCG
ÂùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VG ¼ùK �ù¡Ê¾ùùj ÀG ÛG ³ùùF�ùùbO

  .È¸²ÙG �HÄ¾¡�dGh ¹HGÄ�dG
. kG~ÇL È£¸NG

Å²�J �Ì �ÁÇ¸bG ¼K ¼�¸d�H �¡SÄµdG È¡�MEG
.¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇ©¡Vh ¿»¡�dG ¿e

A�ÙG �ùÁùÇùdG Èù¯ùÇù¡VCGh Q~ùb Ô �ùÁùùÇùù©ùù¡V
ñ¡�Yh À�e�dG ¢�HOh «�¾©¾dGh ½Ä�dGh
Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z ,¢Êe�×G
.�¡Ê¾J Å�M hG �²ÇbO 30 I~e �£¡SÄ�e

 ªùe �ù¾ùN�ù¡S �ù»ù¸ùHCG �ù¡SÄùµùdG Èùe~ùùbRQCÕG
�jñ©¡�d�H ¹¯¸¯ÙG.



ê¸d�H Ä¡�Þ �¡SÄc
¼�×G �£¡SÄ�ÙG �¡SÄµdG ¿e ­¸c 2

 ¿e ­¸c 1.5ÉO�H�dG ê¸dG
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3

�¸e �¡TQ
A�ÙG ¿e �GÄcCG  4

�¡�M) �ùù¡ÊNÕG «�ùù¾ùù©ùù¾ùùdG ¿ùùe OGÄùùùYG 5
(��Z�dG

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

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f
Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e �Äc 1.5

¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e �¡TQ

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
 ¿ùùe �Äùùc ªùùùHQ�HÄ¾¡�dG�¡�M) Èù¸ù²ÙG

(��Z�dG

ÉO�H�dG ê¸dG ªe È¡�ôG �¡SÄµdG ¿e �j�d ³�W
.«�¾©¾dGh ½Ä�dGh 5

60
50

Stuffed
Zucchini with

Yoghurt

Courgettes
Farcies Au
Yogourt



ê¸d�H Ä¡�Þ �¡SÄc
ÉO�H�dG ê¸dG ÈÁWEG.

�Á¸¡�Z É~ÇYCG ¼K �Áj�²fGh �¡SÄµdG È¸¡�ZEG
�ÁÇ¯¡Uh.

¿»¡�dGh ¼�¸dG ªe RQÕG È£¸NG :IÄ¡�×G
.�a�²dGh �¸ÙGh �HÄ¾¡�dGh

ÛG RQÕGh ¼�¸dG ¤Ç¸�H �¡SÄµdG È¡�MEG
È¯Ç¡VG .Q~b Ô �ÁÇ�JQh �ÁY�HQG �KîK
ÉO�H�dG ê¸dG �Ç»c ªHQh A�ÙGh �¸ÙG
�ùd~ù�ù©ùe Q�ùf Åù¸ùY �ùÁùÇùc�ùJGh �Äùù�ùù£ÙG
È£Z ,Q�¾dG È¯¯N .À�Ç¸¬dG Å�M IQG�×G

.�²ÇbO 30 I~Ù  ÈÁWGh Q~²dG
ÉO�ùùH�ùùdG ê¸ùùdG ÛG �ùù¡SÄùùµùùdG Èùù¯ùùùÇùùù¡VCG
�ùd~ù�ù©ùe Q�ùf Åù¸ùY �ùÁùÇùc�ùJGh �Äùù�ùù£ÙG
 .�¡Ê¾J Å�M hG �²ÇbO 15 I~Ù IQG�×G

«�ù¾ù©ù¾ùdG ªùe ¢Sh�ùÁÙG ½Äù�ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
�Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG �j�e ÛG �¡ÊNÕG

.i�NG ³F�bO 5 I~Ù ÈÁWGh
¹ù¡��ùdG ªùe ³ùÇùù»ùùY A�ùùYh Ô �ùùÁùùÇùùe~ùùb

.�¡ÊNCÕG «�¾©¾dGh �¡ÊNCÕG



¼�¸d�H A�ÇHÄd
�ùYh�ù¾ùe ,AG�ù¡ÊØG A�ùÇùHÄù¸ùdG ¿ùe ­ù¸ùùc 1

�©£²eh �Ç�f�ÖG �ÁWÄÇN
(��Ç¸�¡�µdG) ÀC�¡ÊdG  ¼× ¿e ®  750

A�ÙG ¿e  �GÄcCG 3
OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG
I~H�dG hCG ¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

¿e �ÇH�©dG ºh~dG ¼¦©e Ô ±h�©eh �j�d ³�W
.¼�¸dG ªe A�ÇHÄ¸dG 4

35
45

Green Bean
Stew

RagoÛt
D�haricots

Verts



¼�¸d�H A�ÇHÄd
.A�ÙG ¿e �ÁÇ q̄ ¡Uh kG~ÇL A�ÇHÄ¸dG È¸¡�ZEG

�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ¿»¡�d�H ¼�¸dG È¸bEG
.�»�j Å�M ¹¯¸¯dG ¿eh

Q~²dG Ô ¼�¸dG ÛG A�ÇHÄ¸dG ª£b È¯Ç¡VG
Q�f Å¸Y �²ÇbO 15 I~Ù ¤Ç¸ØG È�q¸bh

.�FO�g
È£Z ¼K ¹¯¸¯dGh �¸ÙGh A�ÙG È¯Ç¡VCG
Å�M �d~�©e IQG�M Å¸Y ÈÁWGh Q~²dG

.À�Ç¸¬dG
�¡Ê¾J Å�M ÈÁ£dG È©H�Jh Q�¾dG È¯¯N

 .A�ÇHÄ¸dG
 Â�f�L ÛGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~bRQCÕG.



¼W�»£dGh ¼�¸d�H Ä¡�Þ �¡SÄc
�dÄ¡�¬e ,�£¡SÄ�ÙG �¡SÄµdG ¿e ­¸c 1

�ÁaG�WCG �dG�eh
k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 200

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG É�¡�ÙG RQCÕG ¿e �Äc
 ,AG�ùù»×G ¼ùùW�ùù»ùù£ùùdG ¿ùùe ­ùùù¸ùùùc1I�¡�²e

IQÄ¡�©eh
�¸ÙG ¿e É�¡T ��²©¸e

OÄù¡SCG ¹ù¯ù¸ùa �ù¡TQh ÀÄù�ù£ùùe Q�ùùÁùùH �ùù¡TQ
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e

(��Z�dG �¡�M) �a�b �¡TQ
¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

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

ÀÄùù»ùùÇùù¸ùùdG ñ¡�Y ¿ùùe ½�ùù©ùùW ³ùùYîùùùe 4
¢Êe�×G

A�ÙG ¿e À�HÄc

RQCÕG �¡�¸¡U ªe ¼�¸d�H �Ç¡�ôG �¡SÄµdG ¿e ³�W
.¼W�»£dG ñ¡�Yh 5

40
60

Stuffed
Zucchini with
Tomato Sauce

Courgettes
Farcies Aux

Tomates



¼W�»£dGh ¼�¸d�H Ä¡�Þ �¡SÄc
ñ¡�Y ´Äùùùa A�ÙG ¿ùùùùe òHÄùùùùc Èùùùù©ùùùù¡V
È¸ZG .�¸ÙG ¿e ¹Ç¸bh ¿»¡�dG ªe ¼W�»£dG
.Q~²dG Ô �¡SÄµdG ÛG ÂÇ¯Ç¡VGh �j�ÙG
ÜGÄùM) �ùd~ù�ù©ùùe IQG�ùùM Åùù¸ùùY ÂùùÇùùc�ùùJG

 .�¡SÄµdG �¡Ê¾J Å�M (�Y�¡�dG
ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG È¯Ç¡VCG
ÈÁWGh (´G�ÙG Ü~Y) «�¾©¾dGh ¢Êe�×G

 .�Ça�¡VEG ³F�bO 5 I~Ù
�¡ÊôG ³�£dG Ô �¾N�¡S �¡SÄµdG Èe~b
³�W Ô ¼W�»£dG ´�e Èe~b ¼K è~²�¸d

.ÂH ¢U�N �NBG

�Q�ØGh ¹NG~dG ¿e kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZG ¼K I�²¾Ù�H �¡SÄµdG ÔÄL
A�ÙG ¿e �ÁÇ¯¡Uh�GQ�Á�dGh �¸ÙGh RQCÕG ªe ½h�¯ÙG ¼�¸dG È£¸NG .

¿e �ÁÇc�aG ¼K �ÁY�HQCG �KîK ÛG �¡SÄµdG È¡�MEG .GÄL��ç Å�M kG~ÇL
Q~b Ô �ÁÇ�JQ .�Á¸NGO Ô IÄ¡�×G «RÄ��d ¶j~j È�MGQ òH �Q�ØG

.�ÁbÄa Â©¡VÄH ñ¬¡U ³�£H �ÁÇ¡UQh



�Çf�¾�d �ÇNÄ¸e
,AG�¡ÊØG �ÇNÄ¸ÙG ´Qh ¿e ­¸c °¡�f
Å�M ¢T�»b �©£b Å¸Y IQÄ�¾eh �dÄ¡�¬e

°Î
 �£¡SÄ�e �L�LO4 ÛG �©£²eh �¯¦¾e

ª£b
ª£b ÛG ª£²e ,�GRÄÙG ¼× ¿e ®600

�£¡SÄ�e
I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

�eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �e�M
I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e �£¡SÄ�e RGÄcCG 3

�¡�H�ÇdG  I�H�µdG ¿e �Äc ªHQ
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

I~H�dG hG ¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3
�ÇNÄ¸ÙG È¸²d ¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

¿e ÀÄµe , kG~L �Çà ´G�e hP È¡�ÇFQ æ�¾�d ³�W
.��L~dGh ¼�¸d�H �ÇNÄ¸ÙG 5

60
180

Lebanese Jew�s
Mallow

CorÈte à La
Libanaise



�Çf�¾�d �ÇNÄ¸e

È�²©¸Ì  OÄ¡SÕG ¹¯¸¯dG ¿eh �a�²dG ¿eh �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ¼�¸dG È¸bCG
Å¸Y ÂÇc�JGh �NBG Q~b Ô  A�Ù�H Âj�»ZGh ÂÇ©aQG ¼K ¿»¡�dG ¿e ½�©W
�²ÇbO 40 hCG) ò�Y�¡S I~e ÈÁWGh Q�¾dG È¯¯N .È¸¬j Å�M �d~�©e Q�f

.¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M (¤¬¡ÊdG I��¾W Ô
¿»¡�d�H ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿eh �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ��L~dG ª£b É�»M

.�FO�g Q�f Å¸Y

�d~�©e Q�f Å¸Y �ÁÇÁWGh A�Ù�H �Áj�»ZG
�Ç£¬J ªe �¡Ê¾J Å�M �²ÇbO 45 I~Ù
ÉÄù¡TEG .�ù�ùf�ùL �ùÁùÇùc�ùJGh �ùÁùÇù©ùùaQG .Q~ùù²ùùdG
�ù¸ÙG ¿ùe ¹ùÇù¸ùb ªùe �ùÁùÇù¡S�ùgGh �ùù¸ùù¡��ùùdG
.½Äù�ùdG ¿ùe ~ùMGh RÄùch �ù¡�H�ùÇùdG I�ùH�ùµùdGh
�ÇNÄ¸ÙG ´GQhG È¸bG .k��f�L ¤Ç¸ØG  Èc�JEG
�ÁÇù©ùaQG .¿ù»ù¡�dG ¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùH ��ù©ùaO Åù¸ùY
�j�eh ½Ä�dG ¢UÄ¡�a È¸bEG .k��f�L �ÁÇ©¡Vh
I�H�µdG È¯Ç¡VG .¿»¡�dG ¿e Å²�J �Ì ¹¡��dG
¼K kG~ÇL �ÁÇ�¸bh �ÇNÄ¸ÙG ´GQhGh AG�¡ÊØG

.�Áb�eh ¼�¸dG ª£b È¯Ç¡VG
Q�f Å¸Y Q~²dG �Ç£¬J ªe �Y�¡S I~e ÈÁWG

  .(´G�ÙG Üq~Y) �¡Ê¾J Å�M �FO�g
¿e �ù¡TQh ��ùL~ùdG ªù£ù²ùH �ù¾ùj�ùe �ùÁùÇùe~ùb

 �ùÁù�ùf�ùL ÛGh �ùa�ùù²ùùdGRQCÕGªùe �Äù�ù£ÙG
¹ù�ù¯ùdG ªùe IO�ùùY ¹ùùcDÄùùJ Èùùgh �ùùjñ©ùù¡�dG

.¢Êe�×Gh



�j�¡�e �ÇNÄ¸e
k�e�a �eh�¯ÙG �ÇNÄ¸ÙG ´GQhCG ¿e ­¸c 1

¢U�N òµ¡�H k�»Y�f
 �¯¦¾e �£¡SÄ�e �L�LO4 ÛG �©£²eh

ª£b
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

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

�ù¡�H�ùÇùdG I�ùH�ùµùùdG ¿ùùe ½�ùù©ùùW �ùù²ùù©ùù¸ùùe
�fÄ�£ÙG

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc ªHQ
I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e �£¡SÄ�e RGÄcCG 4

I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
�a�²dG ¿e ÀGOÄY

º�ùÁùdGh �Çù£ùdG IRÄùL ¿ùe ¹ùùc ¿ùùe �ùù�ùùM
¹¯f�²dG ¢��ch

Ú�ù©ùdG Ô ��ù¡��ùfG Èù�ùdG �ùùj�ùù¡�ÙG ´�ùù�ùùWCÕG ¿ùùe
.°Ç¯ØGh �Ç»ÙG �ÁbG�Ù ÈH�©dG 6

60
65

Egyptian Jew�s
Mallow

CorÈte à
L�égyptienne



�j�¡�e �ÇNÄ¸e
´�e ¿e °¡�fh ëÇd ºO�©j �e È©¡V
IQG�M Å¸Y �ÁÇc�JG .Q~b Ô �L�L~dG
�ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCG .Èù¸ù¬ùJ Åù�ùM �ùùd~ùù�ùù©ùùe
¤Ç¸ØG È¸ZGh ½Ä�dG ¤Ç¸Nh �ÇNÄ¸ÙG
�L�L~dG ½�¦Y ÈY�fEG .¤²a ò�²ÇbO I~Ù

.�Á»× È©£bh
ÛGh A�¡��¸d A�Yh Ô �ÇNÄ¸ÙG Èe~b
¢�»ôG ��ØGh �L�L~dG ¼× �Á�f�L
ò�eh�¯e ò�¸¡�H ÂÇa ¹ØG ¿e �Äch

.(�£¡�dG) °j�×G ¹¯¸¯dGh �»Y�f k�e�a
ñ¡�©ùH ¹ØG ºG~ù�ù�ù¡SG ¶¾ùµç :�ù¦ùMîùùe

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG
�¸¡��dG �a�¡VEG ~©H A�Ù�H IQÄ»¬e �²Ç»Y Q~b Ô �L�L~dG È²¸¡SG

.�£¡SÄ�e Q�f Å¸Y k��j�²J �Y�¡S I~Ù ��¸¡�dG ¹HGÄ�dGh �¸ÙGh
È¸bGh I�H�µdG ÈYÄfh �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ½Ä�dG ¿e kGRÄc È¡S�gEG
Q�f Å¸Y Iî²e Ô �j�d�H I�H�µdG ¤Ç¸Nh �¸e�µdG ½Ä�dG ¢UÄ¡�a

.³F�bO 3 I~Ù �FO�g



¼�¸d�H Ä¡�Þ ³¸¡�dG ´Qh
³¸¡�dG ¿e ­¸c 1.5

ºÄ¡�¬ÙG É�¡�ÙG RQCÕG ¿e �Äc
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 400

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

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£e Ä¸M Q�ÁH �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
 A�ÙG ¿e �GÄcCG 3

.A��¡�dG ¹¡�a Ô �j�dh ÈÁ¡T ³�W 4
40
50

Swiss-chard
LEAVES STUFFED

WITH MEAT

Feuilles De
Bette Farcies

De Viande



¼�¸d�H Ä¡�Þ ³¸¡�dG ´Qh
ÀÄµj ÀCG Å¸Y �dh�£dG Å¸Y �bQh É~e
´h�©dGh �Ád k�ÁLGÄe ¢�¸eCÕG �bQÄdG �£¡S

¶d �ÁLGÄe�îK hG ò�©£b ÛG �ÁÇ©£bG .
�ùùÁùùÇùù¸ùùY Èùù©ùù¡V .�ùùbQÄùùdG ¼ùù�ùùM �¡�M
¼�M �¡�M) IÄ¡�×G ¿e �Ç»c ¢V�©d�H
.½�µME�H �ÁÇ¯dh �fGÄÖG ÉÄWG .(�bQÄdG
È©¡V .�Çb��dG ´GQhCÕG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
�ÁÇa È¯¡U .¿»¡�dG ¿e �Äc °¡�f Q~b Ô
³�£H �ÁÇ¡UQ ¼K �Ç¡�ôG ³¸¡�dG ´GQhG
Q~²dG ÛG È¯Ç¡VCG .�ÁbÄa Â©¡VÄH ñ¬¡U
h ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f
�ÁÇ©¡V .�¸e �¡TQh A�ÙG ¿e �GÄcCG 3
Èù¸ù¬ùj Åù�ùM IQG�×G �ùd~ù�ù©ùe Q�ùf Åù¸ùY
45 I~Ù ÈÁWEG .Q�¾dG È¯¯N ¼K �j�ÙG

 .�¡Ê¾j Å�M hG �²ÇbO
 Â�f�L ÛEGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b¹��e

.³¸¡�dG «Ä¸¡V

ª¡Ê�d È¸¬ÙG A�Ù�H ´QÄdG È²¸¡SG ¼K ³¸¡�dG ´Qh «Ä¸¡V È¸jRG
.I�¯¡�e Ô ¼K OQ��dG A�ÙG Ô ÂÇ©¡Vh ÂÇ©aQG .¤²a ÀGÄK

.�Ç»µdG ÈÁ�¾J Å�M �Ç¸»©dG ÉQ�c
.�¸ÙGh �GQ�Á�dGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG ªe RQCÕG È£¸NCG



¼�¸d�H Ä¡�Þ ±Ä¯¸ÙG ´Qh
±Ä¯¸ÙG ¿e ­¸c 1.5

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG É�¡�ÙG RQCÕG ¿e �Äc
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 400

hG ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc  ªHQ
(��Z�dG �¡�M) ícCG

¿»¡�dG ¿e �Äc  ªHQ
é¯¡UÄHG ÀÄ»Ç¸ ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£e Ä¸M Q�ÁH �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
ÀÄ»c �¡TQ

A�ÙG ¿e �GÄcG 3
�ù¡�²ùe ,½Äù�ùdG ¿ùe ¼ù�×G ¤ùù¡SÄùù�ùùe RÄùùc

¢Sh�Áeh
¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

(��Z�dG �¡�M)
À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W �²©¸e

.AG~¬¸d �Ç¡�ÇFQ ��LÄc é�©j ,�¬e ³�W 4
40
120

Cabbage
Leaves Stuffed

with Meat

Feuilles De
Chou Farcies



¼�¸d�H Ä¡�Þ ±Ä¯¸ÙG ´Qh

´QÄdG ¿e Iñ¬¡U �Ç»c È²¸¡SG .Q�Mh ÀC��H ±Ä¯¸ÙG ´GQhG ÈY�fG
A�ÙG Ô �ÁÇ©¡Vh   �ÁÇ©aQG ¼K ³F�b~d È¸¬ÙG A�Ù�H I~M Å¸Y
È£¸NG .�Ç»µdG ÈÁ�¾J Å�M �Ç¸»©dG ÉQ�c .I�¯¡�e Ô ¼K OQ��dG

  .�¸ÙGh ¹HGÄ�dGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG ªe RQÕG�dh�£dG Å¸Y �bQh É~e
�Ád k�ÁLGÄe ¢�¸eÕG �bQÄdG �£¡S ÀÄµj ÀG Å¸Y.

¼�M �¡�M ícG hG ò�©£b ÛG �ÁÇ©£bG
�bQÄdG¿ùe QG~ù²ùe ºÄù£ùd�ùH �ùÁùÇù¸ùY Èùù©ùù¡V .

ÉÄùùWGh (�ùùùbQÄùùùdG ¼ùùù�ùùùM �¡�M) IÄùùù¡�×G
ÉQ�c .½�µùME�ùH ¢V�ù©ùd�ùH �ùÁùÇù¯ùd .�ùÁù�ùf�ùL
hG ¿»¡�dG È©¡V .�Çb��dG ´GQhÕG ªe �Ç¸»©dG
±Ä¯¸ÙG ´GQhG �ÁÇa È q̄ ¡U .Q~b Ô I~H�dG
Â©ù¡VÄùH ñ¬ù¡U ³ù�ù£ùH �ùÁùÇù¡UQh �ùÇù¡�ôG
ÀÄù»ùÇù¸ùdG ñ¡�Y Q~ù²ùdG ÛG Èù¯ùÇù¡VG .�ùÁùbÄùa
¿e �GÄcG 3h ñ¯¡U ÄHG ñ¡�Yh ¢Êe�×G
¢�H�ÇdG «�¾©¾dGh ½Ä�dGh À�e�dG ¢�HOh A�ÙG
Q�ùf Åù¸ùY Q~ù²ùdG Èùù©ùù¡V .�ùù¸ÙG ¿ùùe �ùù¡TQh
È¯¯Nh �ÁÇ£Z .�j�ÙG È¸¬j Å�M �d~�©e
�¡Ê¾j Å�M hG ò�Y�¡S I~Ù ÈÁWGh Q�¾dG

.(¢�²f GPG ÂF�e ¹j~©J ��j)
.¹�¯dG Â�f�L ÛGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

�¡SÄµdG ���M ¢Ê©H �a�¡VG ¶¾µç :�¦Mîe
.±Ä¯¸ÙG ´Qh IÄ¡�M ¢�¯¾H IÄ¡�ôG



¼�¸d�H ÀGÄ¡�Þ �¡SÄch �¾Y ´Qh
�¾Y ´Qh ­¸c °¡�f

¼ù�ù¸ùdG ¿ùùe (­ùù¸ùùc «�ùùHQG �ùùKîùùK) ® 750
½h�¯ÙG

RQCÕG ¿e �Äc ªHQh �Äc
¼�×G Iñ¬¡�dG �¡SÄµdG ¿e ­¸c 1

¿»¡�d�H �Ç¸²e ,Â�Ç¸�¡�c ­¸c1
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc

�¡�²ÙG ½Ä�dG ¿e RÄc
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�£e OÄ¡SCG ¹¯¸a �¡TQ .¼�¸dGh RQCÕ�H È¡T�ôG ¿e È¡�ÇFQ Èe�¡T ³�W 8
60
201

Stuffed Vine
Leaves and

Zucchini

Courgettes Et
Feuilles De

Vigne Farcies



¼�¸d�H ÀGÄ¡�Þ �¡SÄch �¾Y ´Qh

A�ÙG ¿e �Ç»c È©¡V .�ÁÇ¸¡�ZG ¼K �Á¸¯¡SCG ¿e I~FG�dG �¾©dG ´Qh ´h�Y ÈY�fCG
ÛG �Çd���e ��©aO Å¸Y �¾©dG ´Qh È¯Ç¡VCG .È¸¬j Å�M Q�¾dG Å¸Y A�Yh Ô

  .ÂÇ¯¡U ¼K OQ�H A�e Ô kGQÄa ÂÇ©¡V .�ëÁj Õ Å�M kÕ�M ÂÇ©aQG ¼K È¸¬ÙG A�ÙG
¹¯¸¯dGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG .ÂÇ¯¡Uh �G�e I~Y RQCÕG È¸¡�ZEG :IÄ¡�×G

 . kG~ÇL È£¸NGh �¸ÙGh¢�¸eCÕG �Á�£¡S ³¡Uîj �Ç�H ³�W Å¸Y �bQÄdG É~e
.(�bQÄdG ¼�M �¡�M) IÄ¡�×G ¿e �Ç»c �ÁÇ¸Y È©¡Vh ³�£dG �£¡S�fGÄÖG È¾KG

Q~²dG �©b Ô Â�Ç¸�¡�µdG È©¡V .�¾©dG ´Qh �Ç²H ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .�ÁÇ¯dh
.�¾©dG ´Qh òH ½Ä�dG ¢UÄ¡�a È©¡V .�ÁbÄa �¾©dG ´Qh È¯¡Uh

¼ùÁùbÄùa ³ù�ùW ªù¡VÄùH �¾ù©ùdG ´Qh Åù¸ùY Èù£ù¬ùù¡VEG
Å¡SÄµdG È¸¡�ZEG .�µ¡S�»�e �Ç©¡Vh Å¸Y �¦a��»¸d

 .òµ¡�d�H ±G�WÕG ¿e È¡�¸�Jh
.�ÁÇ¯¡U ¼K ¹NG~dG ¿e �ÁÇ¸¡�ZGh I�²¾Ù�H �Áj�²fG

�KîK ÛG kG~ÇL I�¡ÊôG IÄ¡�×�H Å¡SÄµdG È¡�MEG
´Qh ¤¬¡Êj É�dG ³�£dG ´Äa �ÁÇ q̄ ¡U ¼K �ÁY�HQG
¿N�¡�dG A�Ù�H �¡SÄµdGh �¾©dG ´Qh É�»ZCG .�¾©dG
�d~�©e Q�f Å¸Y ÈÁWGh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh
Q~²dG �Ð Q�¾dG È¯¯N .A�ÙG È¸¬j Å�M IQG�×G
Ô) ´QÄdG �¡Ê¾j Å�M hCG ò�Y�¡S I~Ù ÈÁWGh
A�ÙG ¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VG ,Ã�ùùÇÙG �¡�²ùùf º�ùùM
Ô k��f�L �¡SÄµdG È©¡V .(´G�ÙG Ü~Yh ¿N�¡�dG
I�¡ÊôG �Ç¾Ç¡�dG ´Äa �¾©dG ´Qh È�¸bG ¼K ³�W
k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b  .�ÁdÄM �¡SÄµdG È�JQh è~²�¸d

.�¡ÊNCÕG ¹¡��dG Â�f�L ÛEGh «�¾©¾d�H k�¾j�e



 Q�ÖG ªe îjR��dG�¾�j
��¸�ÙG hCG  AG�¡ÊØG îjR��dG ¿e ­¸c 1

ª£²ÙG �GRÄÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÛEG ª£²ÙGh �¡�²ÙG Q�ÖG ¿e ­¸c °¡�f
�FGhO

A�ÙG ¿e ëÇd
ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
¼W�»£ùdG �ù¡�¸ù¡U ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ù¸ùe 1.5

�¯�µÙG
¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3

.½Äj ¹µd AG~Z ��LÄc �¡S�¾eh �¬e ³�W 4
20
140

Green Peas
with 

Carrots Stew

RagoÛt De
Petits Pois



Q�ÖG ªe îjR��dG�¾�j
È¯Ç¡VCGh ¿»¡�dG �Ç»c °¡�¾H ¼�¸dG Èn¸b
�¡Ê¾J ÀCG ÛG �ÁÇc�JGh A�ÙGh ¹HGÄ�dG ÂÇdEG
I��¾W Ô �²ÇbO 40 hCG) ò�Y�¡S I~e

.(¤¬¡ÊdG
È²ù�ù�ÙG ¿ù»ù¡�dG �ù²ùÇù»ùY Q~ùb Ô Èù©ù¡V
Q�ùùf Åùù¸ùùY ³ùùF�ùùbO 3 I~ùùe Q�ÖG Èùù¸ùùbEGh
¼K kîÇ¸b �ÁÇ�¸bh AîjR��dG È¯Ç¡VCG .�¯Ç¯N

.¼Á©e �ÁÇ�¸bh ¼W�»£dG �¡�¸¡U È©¡V
.´�Ù�H AîjR��dG É�»ZGh ¼�¸dG È¯Ç¡VCG
�¯Ç¯N Q�f Åù¸ùY ¼ùÁùÇùc�ùJGh Q~ù²ùdG Èù£ùZ

.�²ÇbO 20 I~e îjR��dG �¡Ê¾J Å�M
 ªe �¾N�¡S �ÁÇe~b¹¯¸¯ÙG RQCÕG.

¼W�ù»ù£ùdG q�Q ºG~ù�ù�ù¡SG ¶¾ùµç :�ù¦ùMîùe
.I�H�µdGh ½Ä�d�H



 (�¡SÄ»¬ÙG) À�âP��dG �¾�j
�ùù q¡�²ùùe ,OÄùù¡SCÕG À�âP�ùùù�ùùùdG ¿ùùùe ® 500

�£¡SÄ�e ���©µe ÛG  ª q£²eh
ÛG ªùùù£ùùùù²ùùùùe  ,�GRÄÙG ¼× ¿ùùùùe ® 600

���©µe
k�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc

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

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

I~H�dG hG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e ¹¡�a Ô �j�dh ñ¡Ê��dG ¹Á¡S À�âP��dG ¿e ³�W
.A��¡�dG 4

60
130

Eggplant Stew

RagoÛt
D�aubergines



(�¡SÄ»¬ÙG) À�âP��dG �¾�j
ÉífG�ÁÇc�JGh À�âP��dG ª£b Å¸Y �¸ÙG

.�Y�¡S I~e
È¸bGÀ�âP��dGÂÇ©aQG ¼K ¿N�¡�dG �j�d�H

.¢U�e ´Qh Å¸Y ÂÇ©¡Vh
¼K ò�²ÇbO I~Ù ½h�¯ÙG ¹¡��dG È¸bG
A�Ù�H Âj�»ZG ¼K Âj�»Mh ¼�¸dG È¯Ç¡VG
Å�M ÂÇc�ùJGh �ù¸ÙGh ¹ùHGÄù�ùdG Èù¯ùÇù¡VGh
È£Z ¼K �©ù¯ùJ�ùe IQG�ùM Åù¸ùY À�ùÇù¸ù¬ùdG
I~Ù �ùùFO�ùùg Q�ùùf Åùù¸ùùY ÈùùÁùùWGh Q~ùù²ùùùdG
Å¸Y �¦a�ôGh I�a�dG �dGRG ªe) ò�Y�¡S

.(´�ÙG
¼ù�ù¸ùdG ÛG Èù¸ù²ÙG À�âP�ù�ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
I~Ù È¸¬J �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z ,´�ÙGh

.³F�bO 10
�ùFG�ù¡T ªùùe À�âP�ùù�ùùdG �ùù¾ùù�ùùj Èùùe q~ùùb

.À�âP��dG ¹��eh ¢Êe�×G



�W�£�dG �¾�j
�dÄ¡�¬eh I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e ­¸c 1.5

�£¡SÄ�e ���©µe ÛG �©£²eh
ª£²e ,(�GRÄÙG) ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ®  600

���©µe ÛG
ªe ¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¤¡SÄ�e RÄc

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

I~H�dG hG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e 2.25
AG�ùù¡ÊØG  I�ùùH�ùùùµùùùdG ¿ùùùe °ùùù¡�fh �Äùùùc

k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙGh �dÄ¡�¬ÙG
(¼�¸dG ³¸¡�d) A�ÙG ¿e �GÄcG  6

�¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e «�HQCG �KîK
(��Z�dG

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

.½Ä�dGh I�H�µdGh ¼�¸dG ªe �W�£�dG ¿e ³�W 4
20
145

Potato Stew

RagoÛt De
Pommes De

Terre



�W�£�dG �¾�j
¼K ¿»¡�dG ¿e ½�©W È�²©¸Ì ¼�¸dG È¸bG
IQG�ùM Åù¸ùY ÂùùÇùùc�ùùJGh A�Ù�ùùH Âùùj�ùù»ùùZG
ÂÇÁWGh Q~²dG È£Z .À�Ç¸¬dG Å�M �©¯J�e
40 hCG) ò�Y�¡S I~Ù �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y
�ùdGREG ªùe (¤ù¬ù¡ÊdG I�ù�ù¾ùùW Ô �ùù²ùùÇùùbO
½Ä�dG È¸bEG .´�ÙG Å¸Y �¦a�ôGh I�a�dG
I�H�µdG È¯Ç¡VG ¼K ¿»¡�dG ¿e Å²�J �Ì
¿Y �»ÁÇ©aQG .îÇ¸b �»ÁÇ�¸bh AG�¡ÊØG
�ùÇù¸ù²ÙG �ùW�ù£ù�ùdG ªù£ùb Èù¯ùÇù¡VCG .Q�ùù¾ùùdG
.Âb�eh ¼�¸dG ÛG ¹¯¸¯dGh Q�Á�dGh �¸ÙGh
IQG�M Å¸Y ¤Ç¸ØG Èc�JGh Q~²dG È£Z
Q�ù¾ùdG Èù¯ù q̄ ùN .�ù²ùÇùbO 15 I~ùe �ùd~ù�ùù©ùùe
Èc�JG .I�H�µdGh ½Äù�ùdG ¤ùÇù¸ùN Èù¯ùÇù¡VGh
Èe~b ¼K ³F�bO 5 ÜGÄM È¸¬j �j�ÙG

 �ùÁù�ùùf�ùùL ÛGh �ùù¾ùùN�ùù¡S �ùù¾ùù�ùùÇùùdGRQCÕG
.�£¸¡�dGh

 .�d~�©e IQG�M Å¸Y ¿N�¡�dG �j�d�H �W�£�dG ª£b È¸bEG
.(�j�dG ¿e �Á�Ç¯¡��d) ¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ©aQG



�f��¡�dG �¾�j
k�e�a ½h�¯eh Å²¾e ,�f��¡�dG ¿e ­¸c 1

k�»Y�f
hG) ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e  (­¸c ªHQ hG) ®250

(�£¡SÄ�e ª£b ÛG �©£²e �GRÄe
À��eh�¯eh À�J�¡�²e ,À��£¡SÄ�e À��¸¡�H

k�»Y�f k�e�a
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ¿e �Äc ªHQ�HÄ¾¡�dG�»ôG
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 4

�¸ÙG ¿e �¡TQ
�eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �Äc °¡�f

�»Y�f k�e�a
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
�f��¡�dG ³¸¡�d A�ÙG ¿e ëÇd

.I�H�µdGh ¹¡��dGh ¼�¸dG ªe �f��¡�dG ¿e �j�d ³�W 4
40
20

Spinach Stew

RAgoÛt
D�épinards



�f��¡�dG �¾�j
È¸ZG .ÂÇ¯¡U ¼K kG~ÇL �f��¡�dG È¸¡�ZG
¿ùùùùe �ùùùù¡TQ Èùùùù¯ùùùùÇùùùù¡VG  ,Q~ùùùùùb Ô A�ÙG
�ùf�ù�ù¡�dG ¼ùK ½ÄùjOÄù¡�dG ��ùfÄùùH�ùùµùùj�ùùH
³ùF�ùbO 3 I~ùe Èù¸ù¬ùj ÂùÇùùc�ùùJGh ½h�ùù¯ÙG

.ÂÇ¯¡U ¼K G~ÇL ÂÇ¸¡�ZGh ÂÇ©aQG
�d~�©e Q�f Å¸Y Q~b Ô ¿»¡�dG È©¡V
Èù¯ùÇù¡VG ¼ùK ¹ùH�ùj Åù�ùM ¹ù¡��ùdG Èù�ù¸ùbh
Å�M �j�ÙG È¸bGh  Q�Á�dGh �¸ÙGh ¼�¸dG

.�¡Ê¾j
È¯Ç¡VG ¼K �j�ÙG È�¸bh ½Ä�dG È¯Ç¡VCG
. kG~ùÇùL ¼ùÁùÇù£ù¸ùNGh �ùf�ù�ù¡�dGh I�ùùH�ùùµùùdG
Q�f Å¸Y ÈÁWGh A�ÙG ¿e k�HÄc È¯Ç¡VG
.�¡Ê¾j Å�M hCG �²ÇbO 20  I~Ù �d~�©e
ÂÇe~bh �HÄ¾¡�d�H �f��¡�dG ³�W È¾jR

 ªe ÉO�H�dG ê¸dGh �Ä�£ÙG RQCÕG.½Ä�ÙG



¼�¸d�H ¼W�»£dG �¾�j
�©£²eh I�¡�²e ,¼W�»£dG ¿e ­¸c 2

ª£²ÙG (�GRÄe) ¼�¸dG ¿e ­¸c  1
ª£²eh �¡�²e ,À�âP��dG ¿e ­¸c °¡�f
�¡�M) ���©µe hG �µÇ»¡S �ÇdÄW ª£b ÛG

(��Z�dG
I�ù¡�²ùe ,�ùW�ù£ù�ùdG ¿ùe �ùù£ùù¡SÄùù�ùùe �ùù�ùùM

���©µe ÛG �©£²eh
 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG

¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

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

.À�âP��dGh ¼�¸d�H ¼W�»£dG ¿e QÄÁ¡�e ³�W 5
30
401

Tomato Stew

RagoÛt De
Tomates



¼�¸d�H ¼W�»£dG �¾�j
I~Ù ÈÁùWGh Q~ù²ùdG Èù£ùZh Q�ù¾ùdG Èù¯ù¯ùN
I�ùù�ùù¾ùùW Ô �ùù²ùùÇùùùbO 40 hCG) ò�ùùùY�ùùù¡S

  .¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M hCG (¤¬¡ÊdG
�ÁÇ©aQG .�»Ð Å�M �j�d�H �W�£�dG È¸bG

 .¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇc�JGh
ÂÇc�JGh À�âP��dG ª£b Å¸Y �¸ÙG ÉífCG
Å�M ¿N�¡�dG �j�d�H ÂÇ¸bG .�Y�¡S I~Ù
¢��»Çd ¢U�e ´Qh Å¸Y ÂÇ©¡V .�»�j

 .�j�dG
�Ç»c °¡�f ����Jh ¼�¸dG �¡Ê¾j �e~¾Y
À�âP�ù�ùdGh ¼ùùW�ùù»ùù£ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG ´�ÙG

 .�W�£�dGh
Å�M �FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z
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