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�ÇHÄ¾ÖG �HhQhCG ,�Çd�»¡�dG �cñeCG ,�Ç²j�aCG ,�Ç¡SBG Ô RQCÕG «Q�j
:�¯¸�ß ÀGÄdCGh I~j~Y «GÄfC�H �aÄ�eh ¼¡ÊÁdG ¹Á¡S Ägh .�ÇdGë¡SCGh

, ÈJ�»¡��dG ,(É�¡�ÙG) Iñ¡�²dGh �¸jÄ£dG ��×G hP RQCÕG ¶d�¾Áa
.i�NCG Iñ�c «GÄfCGh ¢ÊÇHCÕGh �»¡SÕG ,ÄJÄ¡�j�dG ,�¾J��dG

RQCÕG¢�ÇY ` RhQ ` RQ ` ¿»`J

CG

È¯�J .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG �²£¾e Ô ÈcÄ¡T È¡VQCÕGÄ»¾J
~¾Y ÉO�eQ É�W �¸b ,�Á¡Ê©H Å¸Y �¡UÄ¡U�ÙG AG�¡ÊØG ´GQhCÕG

.¤¡SÄdG

±Ä¡T�N - ÈcÄ¡T È¡VQCÕG



ÀBÕG «Q�j Ägh �ÇFGÄ�¡SÕG �Ç¡SBG ³W�¾e ÛG À�âP��dG ¹¡UCG OÄ©j
.�cñeCG Ü�»¡T ¿eh ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ¿e �¯¸�ß ³W�¾e Ô

�Á¾eh Éh�c �Á¾eh Éh�¡ÊÇH �Á¾»a À�âP��dG ��M ¹µ¡T °¸��j
7.5 òH �g�£bh ¼�¾¡S 20h 15 òH �ÁdÄW �hGëj .¹jÄW

�¸jÄ£dGh Iñ¬¡�dG ½��MCÕG ¹»©�¡�J �ÇH�©dG ºh~dG Ô .¼�¾¡S10h
�Ä¾Z �H��dG ñ¡Ê��d È¡�¸d ¹»©�¡�J Iñ�µdGh È¡��¸d À�âP��dG ¿e

.¢Sh~µÙGh �î¸õG ñ¡Ê��d ¹»©�¡�Ça Éh�¡ÊÇ�dG �eCG .Âd��eCGh

 º�âO�H - À�âP��dG

�
Ägh k�ÇÁ£eh k��Çf ¹cDÄj ÀÄ¸dG �¡ÊNCG Q�¡ÊØG ¿e ñÁ¡T °¾¡U

.�¸©eh �g�L �aÄ�e

�q̧ ¡�H - AÕR�H - A�ÇdR�H - AîjR��dG



�ÇFGÄ�¡SEÕG ³W�¾ÙG Ô «Q�J Ègh �Ç²j�aCG ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j ���f
ÛG �²£¾e ¿e A�Çe��dG ¼�M °¸��j .IQ�×G �d~�©ÙG ³W�¾ÙGh

hCG ¼�¾¡S 7 �Á��M ºÄW ­¸�j È�dG Èg kÕ�»©�¡SG ícCÕG ¿µdh i�NCG
.��¸�eh ��¸©e ,�¡�H�j ,�LR�W I�aÄ�e A�Çe��dG .¹bCG

�Çe�H - A�Çe��dG

�

.¶ÇµdGh ¶©µdG �¾Ç�Y �¯¾j ¹e�©c ¹»©�¡�jh Iñ»ØG ¿e ����¡�j
~Ç¡�chCG æ�K ¿e I~Mh ¹H�²e ¢ÊeGÄ×G ¿e À�J~Mh Å¸Y ÉÄ��j

.GOÄ¡�dG

QOh�H ­¾µj��dG



Ägh .ÀÄ�£eh °¯Ý ¼K Q���dG Å¸Y kîÇ¸b ÄÁ£e ,QÄ¡�²e �»b Äg
.�Ád�»©�¡SG ¶Ç¸Y �ÇYÄf ÉG �c�J ��¯¡UÄdGh ,¼Y�fh ¿¡�N �aÄ�e

Ägh �£ÇôG ºh~dGh �jQÄ¡Sh À�¾�d Ô º�»©�¡SÕG ñ�c ¹ZédG
.¤¡ShCÕG ´�¡�dG ºhOh À�fÄÇdG Ô �îôG Ô �aÄ�e

 ¹ZédG

�

Ägh ÉÄÇ¡SBG Â¸¡UCG ,Ú�©dG Ô kÕ�»©�¡SG ícCÕG Q�¡ÊØG «GÄfCG ¿e Ägh
«GÄfCG ·�¾g .ò¾¡�dG ±ÕBG �¾e ��£ÙG Ô �Ç¡S�¡SCÕG �jO�²ÙG ¿e

�¯¡UCÕG : kÕ�»©�¡SG ícCÕG Èg ¤²a «GÄfCG 3 ¿µdh ¹¡��dG ¿e Iñ�c
¢ÊÇHÕG ,�jÄb Â�Áµfh �¾¡�dG QG~e Å¸Y �aÄ�e Ägh (AG�²¡T ÂJ�¡�b)
�¡ÊNCÕG ¹¡��dG ·�¾gh ,¼�¯dG Å¸Y k�jÄ¡�e �¡Ê�j �»c k��Çf ¹cDÄjh

.ÀÄ¸dG �¡ÊNCG ¼¡�bh ¢ÊÇHCG ¼¡�b ¿e °dDÄeh ¹µ¡�dG ¹jÄW Ägh
,I�cG�dG ¤¡�¾j ,½~dG È²¾j ,�»©dG ¹Ç£j ÂfCG �Á¾e Iñ�c ~FGÄa ¹¡��¸d

.½�ÇJ�eh�dG ½ÕBG °¯�jh ½�c�dGh �©�dG ½h�²j

º�¡�H - ¹¡��dG



·�¾g.Oî�dG °¸�ß Ô ÀBÕG «Q�Jh �HhQhCG �Ä¾L ¿e �Ç�©¡T ��¡�Y
��£¡�e Â�bQh: æ��dGh I~©Ý Â�bQh :ºhCÕG ¢�fh~²�dG ¿e À�YÄf

¢�fh~²�dG .k�bG�e �dCÕGh �ÇH�©dG ºh~dG Ô kÕ�»©�¡SG ícCÕG Ägh
Ää Ô ¼g�¡�J �ÁfCG �»c �dÄ��dG �Á¾e I~j~Y ´��WCG Ô �jQh�¡V

Ô Å¡�×Gh ½�ÇJ�eh�dG ½ÕBG ¿µ¡�Jh ��H�Á�dÕG ½h�²J , º�¯WCÕG
.�ÇdÄ�dG ¶d�¡�ÙG

 ¢�fh~²e - ¢�fh~©e - ¢�fh~©H - ¢�fh~²�dG

�
¹»©�¡�J ÈÁa ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j �¸²�dG

ÛG �¯Ç¡VCG �e GPG ¼©£dG I�j�dh �ÇÁ¡T �ÁbGQhCG .æ�eh�dG ~Á©dG �¾e
�¸²�dG ÈÁW ¿µç .¢TÄ�¯¸d �Ç¡S�¡SCÕG �jO�²ÙG ~MCG Ègh ��£¸¡�dG

.�¡�H�j k�¡ÊjCG I�aÄ�e Ègh �f��¡�d�c

�¸²�dG



Âe~b �e~¾Y �¡�Y ¢SO�¡�dG À�²dG Ô ~j~ÖG Ú�©dG ¿e ±�oY ~²d
Ú�©dG �H�£e Ô ÀBÕG ¹»©�¡�j Ägh .òÇHhQhCÕG ÛG ÀÄÇf��¡SÕG

�a�²dG ÂbG�e Ô ª»�j ÂfCÕ ¶dPh ¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ô �¡U�Nh ª»LCG
¶d�dh OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¯Ç¯N �Áµfh �Ç£dG IRÄLh ¹¯f�²dG ¢��ch

.�¯¸�ß �GQ�ÁH hG ¹HGÄJ «GÄfCG ¿e ª»�j �Ù ¼¡SÕG G�g ÂÇ¸Y ³¸WCG
.ÀÄ�£eh Qh�H Ô �aÄ�e Ägh IO~©�e ´��WCG Ô Q�Á�dG ¹»©�¡�j

 �GQ�Á�dG �£¸N - �GQ�ÁH - Ä¸M ¹¯¸a - QG��dG - Q�Á�dG

�
Å¸Y È¯¡Êj Ägh ¹¡UCÕG �ÇµÇ¡�µÙG IÄ¸×G �¸¯Ç¸¯dG ¿e ����¡�j

.ÀÄ�£eh ¢�H�j �aÄ�e Ägh �Çà ÀÄdh kG�j�d k�bG�e ´��WCÕG

�µj�H�H `` Ä¸×G Q�Á�dG



GOÄ¡�dG ��fÄHQ�µÇH

�

ÀCG �»c .�¯�¾J  ¶ÇµdG h ¶©µdG �¾Ç�Y ¹©Ö ¢ÊeGÄ×G ªe k��d�Z ¹»©�¡�J
Q�¡ÊØG ÀÄd Å¸Y §a�Ð È¸¬ÙG A�ÙG ÛG �¯Ç¡VCG �e GPG �Á¾e �¡TQ

.�bÄ¸¡�Ù



º�»Y GÄ£¡�¾Çd �¾YG�¯dG Â¸»©�¡SG ~bh ,~Ç©H ¿eR �¾e ½Ä�dG ±�Y
�Áµf ¿e ÂÇ¯¡Êj �Ù ÈH�©dG ��£ÙG Ô kG~L ¼Áe ½Ä�dG.��eG�gEÕG
ÂfCG �Á¾e Iñ�c ~FGÄa ½Ä�¸¸a ¶dP �f�L ÛGh ,´��WCÕG Ô I�Çà

GPG ÂÇÁW A�¾KCG ½Ä�dG ´�M �¾Î ¶Ç¸Y .½~dG ¤¬¡Vh ¼ÇKG�ÖG ½h�²j
Å¸Y�aÄ�e ÄÁa �R�W ½Ä�dG Éë¡TG .�jÄb �Áµ¾H ò�Z�J Õ �¾c

.�»Y�H ~b Â¡ShDhQ ÀÄµJ ÀCG È�¾Îh �¾¡�dG QG~e
,I�g�L º�µ¡TC�H �aÄ�e Ägh ¢ÊÇHCÕG ÀÄ¸dG hP Äg ½Ä�dG «GÄfCG ¹¡ÊaCG

�Õ�×G Ã�g Ô Ã~FGÄa ÀCG ¿e ¼Z�d�H ¢Sh�Áeh ½h�¯e ,ÀÄ�£e
.°�J

 ½Ä�dG - ½Ä�dG

�



Ô ÀBÕG «Q�j Ägh �HhQhCG Ô �jédG Q�ÖG ���f ÛG Â¸¡UCG OÄ©j
PEG ñ¬¡�dG Q�ÖG ¹cCG ¹¡ÊaÕG ¿e .�Çà Ü�²J�H ÂfÄd .ºh~dG °¸�ß

°¸�ß ªe �j�d Q�ÖG .éc �e GPEG Â¾e ícCG kGÄ¸M ÂbG�e ÀÄµj
Äg �»c �j�d ¶dP �f�L ÛG Ägh ÂÇÁW �²j�W �f�c �»¯Çc ´��WCÕG

.QÄ¡�©e hCG �¡�²e

Q�ÖG

�

Å¸Y º~J RÄÖG ���M I�¡�b .�Ç¡SBG ÛG RÄÖG I��¡T ¹¡UCG OÄ©j
RÄÖG .¹¡ÊaCG �Á�ÇYÄf �f�c �»¸c k�Ð�a �ÁfÄd À�c �»¸µa : �Á�ÇYÄf
«GÄfCG ªÇ»L Ô ¹»©�¡�j ÄÁa ��£ÙG Ô �jQh�¡ÊdG �jO�²ÙG ~MCG Äg

.ÀÄ�£eh �R�W �aÄ�e Ägh ��jÄ¸×Gh �GÄ¡�×Gh ´��WCÕG

RÄÖG



ª�¡�dG �jO�²e ~MCG Ègh �ÇFGÄ�¡SEG I��¡T I�»�d �Ç¸NG~dG ��×G Èg
�¾eh ��¬dG ÛG ¹H��dG G�g �j~¡�J Ô ¹FGhCÕG ��©dG À�c .�GQ�ÁH
��L~dGh ½Ä�¸dG ´��WCG ��¡�J PEG k�HÄ¸£eh kGQO�f ��¡UCG ò×G ¶dP
¼¯dG Âµ¾j Ägh .¹H��dG G�g �ÁÇdEG °Ç¡VCG �e GPG ¼¡ÊÁdG �¸Á¡Sh I�j�d

.«�¾©¾dG QG�Z Å¸Y

- IÄH IRÄL - �Ç£dG RÄL - �Ç£dG IRÄL
ÄHR�L

�



�ÇdGë¡SG Ôh �cñeG Ôh ¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ô «Q�J I��¡T I�»K Äg
ñ�c ¢Êe�×G .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e Ô �¡U�Nh

­¸�J .´��WCÕG Ô ÀÄ¸»©�¡�j Â�dh Ãñ¡�Yh Ã�¡�b ÀCG PG º�»©�¡SÕG
.¢Êe�M ÂbG�eh �¯¡UCG ÂfÄd ,ícCG hCG ¼�¾¡S 7.5 ¢Êe�×G ��M ºÄW

 ¢Êe�×G

�

Ô ÀBÕG «Q�j Ägh ÀG�jEGh ~¾ÁdG ÛG Â¸¡UCG OÄ©jh ��J��¾dG «GÄfCG ¿e
é�©j Ägh z¶¸ÙG{ È¾©j æ�fÄÇdG Â»¡SG .�ÇHhQhCÕG ³W�¾ÙG ªÇ»L

Ô �ÇÁ¡T ��FGQh I�Çà �Áµf È¯¡Êj .�¡�f�a Ô �Çµ¸e ��¡�Y
.¢�H�jh �¡ÊNCG �aÄ�e Ägh ´��WCÕG

 ³�×G



«Ä¾dG ¿e Ägh .QÄ¡�©dG ½~bCG �¾e �ÇH�©dG ºh~dG Ô ¢�»×G ¹»©�¡�j
3 ¹H�²e ¢�»×G ¿e �Äc) �¸e�c �¸Çd ª²¾¸d ����j É�dGh È�©¡�dG

.�¸©e ´Ä¸¡�eh �g�L �aÄ�e Ägh ÂÇÁW ¹�b (A�ÙG ¿e �GÄcCG

 ¢�»×G

�



hCG æ�fÄÇdG ¢�ØG Äg �ÇH�©dG ºh~dG Ô kÕ�»©�¡SG ícCÕG ¢�ØG
G�g .À�fÄÇdG Ô z¢SÄc{ I�j�L ÛG OÄ©j Â¸¡UCG ÀCÕ ¶dPh æ�eh�dG
k�LR�W Âd�»©�¡SG íµjh �¬eh ¢�b�²j ,´G�ÙG �j�d ¢�ØG ¿e «Ä¾dG

.´��WCÕG �f�L ÛG hG �£¸¡�dG ªe k��Çfh

 ¢�ØG - ¢�ØG

�

¢ÊÇHCÕG �»g kÕ�»©�¡SG ícCÕGh ¹ØG ¿e IO~©�e «GÄfCG ·�¾g
Âd�»©�¡SG ¹�b ÂH §¯�MG É�dG ¹ØG Äg IOÄL ¹¡ÊaCÕGh .�»MCÕGh

ÈH�©dG ��£ÙG Ô kGñ�c ¹»©�¡�j Ägh .�GÄ¾¡S 10 I~Ù ¹bCÕG Å¸Y
�î¸õG ªe ¹»©�¡�j ÂfCG �»c .�Ç»ÙG ÂbG�eh �HÄ¸£ÙG Â�Áµ¾d ¶dPh

�WQ À�µe Ô ¹Ø�H È¦¯�MEG .��£¸¡�dG ªe ¢Êe��¸d ¹j~�ch
.Ã~jé�d �L�M Õh ¼¸¦eh

 ¹ØG



�¾e ~¾ÁdG Ô «Q�j ÄÁa �Ç¡SBG ÛG Â¸¡UCG OÄ©j Q�¡ÊØG ¿e «Äf
�¡ÊNCG ÄÁa Â�od �eCG �²ÇbQ ÂJ�¡�bh �¡ÊNCG ÂfÄd .ícCG hCG �¾¡S  3000

 .�d�e ñZ ¼©£dG �j�dh ¢�b�²j ,Ñ�a
Èg kÕ�»©�¡SG ícCÕG ¿µdh �NBG ÛG ~¸H ¿e Q�ÇØG ��M ºÄW °¸��j

�»c �£¸¡�dG ªe k��Çf Q�ÇØG ¹cDÄj .¹bCG hCG ¼�¾¡S 10 �ÁdÄW ­¸�j È�dG
.¹¸�»c �¡Ê�j

 Q�ÇØG

�



.�Ç¡SBG ÈH�Z ÈHÄ¾L ÛG Â¸¡UCG OÄ©jh �Ác�¯dG «GÄfCG ½~bCG ¿e À�e�dG
ÉQÄ¡�dGh æ�¾�¸dG ��£ÙG Ô ÉQh�¡V Ägh À�e�dG ¢�HO Â¾e �¡Ê�j
4 ÛG 3 È¸»©�¡SEG .òÇ¡�ôG �¡SÄµdGh À�âP��dG ´��WCG ªe �¡U�Nh
È¸»©�¡S�a À�e�dG �aÄJ GPEG �eCG ,A�ÙG ¿e �Äc ªe Â¾e É�¡T ³Yîe

�H��d�c ´��WCÕG òj��d À�e�dG ���M ¹»©�¡�J .Ãñ¡�Y ¿e �Äc
.�Ä¾Z

À�e�dG ¢�HO

O



kG~L �²ÇbQ Ègh �îôG Ô I�aÄ�e º�»©�¡SEîd I�g�L �¾Ç�Y
«GÄfCG ¢Ê©H Å�Mh �¸Ç£¡��dGh  IÄ¡�ôG ³F�b�dG ñ¡Ê��d ¹»©�¡�Jh

.��jÄ¸×G

ò�©dG ³F�bQ

Q



��Çc�J �ÕÄcC�ÙG Å¸Y È¯¡ÊJ Ègh .ª»LCG Ú�©dG Ô �ah�©e I~H�dG
�eCG .��£ÙG Ô º�»©�¡SEÕG Iñ�c Èg ¶d�dh I~j�a �Áµfh �Ç¾Z
¿e �L���¡�e ÈÁa - �ÇH�©dG ´��WCÕG Ô �¸»©�¡�ÙG - �¾»¡�dG

�ÁÇa È�dG �Ç¾�¸dG IO�ÙGh ¹FGÄ¡�dG ¿e ¢�¸��¸d �h�J È�dG I~H�dG
.�Ça�¡U I~¡�b Å¸Y ¹¡��¾a

I~H�dG

R

è~²dG �¾e ¹»©�¡SG ~bh ÃQh�H «�¾Jh °¯�j É�dG �¾©dG Ägh
.ÈH�©dG ��£ÙG Ô �»ÁÙG �jO�²ÙG ~MCG ÀBÕG Å�M ºGR�eh

�ÇH�dG



��Ç»µH «Q�j Ägh �HhQhCG �Ä¾L ÛG Â¸¡UCG OÄ©j �¡�©dG ¿e «Äf
I�Çà �Áµf ëY�¸d .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e Ô Iñ�c

ªe �¡ÊM �e GPG ¼©£dG �j�d Ägh �ÕÄcC�ÙG ´G�e ¿e ¿¡�Ð I�£Yh
A��JQÕGh ¹¡�µdG ½h�²j Ägh ¼¡ÊÁdG Å¸Y ëY�dG ~Y�¡�j .¢�Çb�¾ÙG
.¼ÇKG�ÖG �eh�²Ù È©Ç�W AGhO ÄÁa ¶dP �f�L ÛGh ¼¡�ÖG ¤¡�¾Ça

. qÉ�Hh ¢�H�jh �¡ÊNCG �aÄ�e ëY�dG

ë©¡�dG - ë©¡�dG - �¡ÊNCÕG ëY�dG

R
À�»Ç¸¡S ~ÁY �¾e ¹»©�¡SG ~bh kG�©¡S Å¸ZCÕG ¹H��dG Äg ÀG�¯Y�dG

ÂfÄ¸»�j GÄf�c ¿j�dG òÇ²Ç¾Ç¯dG Q���¸d kG�¾c é�©j À�ch .¼Çµ×G
ÀG�¯Y�dG ¹¡UCG ¿Y �¾d �¡VÄj G�gh GÄ�gP �»¾jCG ¼ÁJîMQ Ô ¼Á©e
¼¡ÊÁdG ¹Á¡�j Ägh .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e ÛG È»�¾j É�dG

ÀG�¯Y�dG .�»©WCÕG Å¸Y kG�Çà kG�¯¡UCG k�fÄd È¯¡Êjh �ÇÁ¡�dG ��¯jh
.ÀÄ�£eh ¢�H�j �aÄ�e

æ��¡SÕG ÀG�¯©¡�dG - ÀG�¯Y�dG



�¾e �Ç¡SBG Ô «Q�jh ¹»©�¡�j Â¾µdh ±h�©e ñZ ¹Ç�â�dG ¹¡UG
�HhQhG �Ä¾Lh ¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ô ¹»©�¡�j �»c �¾¡S 3000 ¿e ícCG

ÄÁa ¶dP �f�L ÛGh ´��WCÕG ªe I�£Y Â�Áµf .æ�eh�dG ~Á©dG ¹�b
,¢�H�j ,�R�W �aÄ�e ¹Ç�â�dG .¼¡ÊÁ¸d º�©a ~Y�¡�eh k�Ç�¡U ~Ç¯e

.�¸©eh ¢SÄ�µe ,ÀÄ�£e

ñ��¾µ¡�dG - ¹ÇH�¾ÖG - ¹Ç�â�dG

R
�¡ÊNCÕG Äg ÂYGÄfCG ¹¡ÊaCG .ÀÄ�j�dG ���M �¡�©H �j�dG G�g ����¡�j

ªe �dCG ��¡�J �£¸¡�dG .ºÄWCG I~Ù ~»¡�j É�dG Ägh ÀÄ¸dG
.´��WCÕG ¢Ê©H ªe ¶d�ch ÀÄ�j�dG�jR

ÀÄ�j�dG �jR



ÉÄ��j �Á¡Ê©H , �¯¸�ß �¡�¾Hh �Äj�dG ¿e I~j~Y «GÄfCG ¤Ç¸N Äg
´G�ÙG ��Yh °Ç¯N ÈJ��¾dG �j�dG .¹Ç�¾dG �jRh ~¾ÁdG RÄL �jR

ícCÕG «Ä¾dG .��£dG «GÄfCG ¹µd �¡S�¾e ÄÁa È�©¡T Äg ¶d�dh
.IQ�dG �jR Äg kÕ�»©�¡SEG

 ÈJ��¾dG �j�dG

R

½~²dG �¾e ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ¢VÄM Ô ÀÄ�j�dG I��¡T Ä»¾J
ÀÄ�j�dG ¿e À�YÄf ·�¾g .�jQ��dG �Áa�Y I�»K ½~bCG È£©J Ègh

.OÄ¡SÕGh ~©H �¡Ê¾j Ú É�dG Ägh �¡ÊNCÕG : ÂfÄd �¡�M ¶dPh
ÀÄdÄ²dG ��Á�dGh IQG�ÙG ½h�²j ÄÁa À�¡�fEÕG ¼¡�Ö ÉQh�¡V ÀÄ�j�dG

.�¸¡S�µ�ÙG A�©eÕG ���¡�jh Iñ¬¡�dG Å¡�×Gh ¹e�dG �j�jh

ÀÄ�j�dG



�¯¸�ß AG�¡ÊN ÂbGQhCGh �µÇ»¡S ÂJ�²jÄ¡S .�Ç¡SBG ÛG Â¸¡UCG OÄ©j
±�¡Êj .°¯�j ¼K ¹e�dG ¿e ¢�¸��¸d kG~ÇL �f��¡�dG ¹¡�¬j .º�µ¡TCÕG

.��¾�©»¸d IÄ¡��c hG æ��ÇdG ÛG hG A�¡�×G hG ��£¸¡�dG ÛG

��f�¯¡SEG - �f��¡�dG

¢S

«GÄfC�H �FGÄd ½~²J Ú�©dG �H�£e �CG~H �¡�Y ªH�¡�dG À�²dG �¾e
G�g .kî»©�¡�e ºGR �e �Á¾e ¹Ç¸bh ,�Lh�»ÙG ¹HGÄ�dG ¿e �¯¸�ß

�©�¡S ª»�j Ägh ÈH�©dG Ú�©dG Ô kGñ�c ¹»©�¡�j É~Ç¸²�dG �j�ÙG
,ÀÄ»µdG ,�Ç£dG IRÄL ,¹¯f�²dG ¢��c ,�a�²dG :¹HGÄ�dG ¿e «GÄfCG

.Ä¸×G Q�Á�dGh ¹¯¸¯dG ,I�H�µdG

�GQ�ÁH ª�¡�dG



.Q~¾»¡�dGh �µ¡�dG �¡�b ¿e ����¡�j , ¹HGÄ�dG «GÄfCG ½~bCG ~MCG Äg
�µ¡�dG .¢SÄ�eÄdÄc ±Ä�¡�j�c Q���dG �Ç¡SBG ÛG Âe~b ¿e ºhCG À�ch

¼Y�f ,�Ä�M ,���©µe , Å²¾e ,�»¡SCG ,Ô�¡U : I~j~Y º�µ¡T�H �aÄ�e
.ÀÄ�£eh

 �µ¡�dG

¢S

k�¡Êe�M k�bG�e È¯¡Êjh �»MCG ÂfÄd .¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ô ´�»¡�dG «Q�j
Ägh .¢TÄ�¯dG �c�f º��ÙG ¹Ç�¡S Å¸Yh ��£¸¡�dGh �ÕÄcC�ÙG Å¸Y

´�»¡�dG .¢�Çb�¾ÙG ñ¡Ê��d ¹»©�¡�j É�dG ëY�dG ¤Ç¸N �jO�²e ~MCG
.ÀÄ�£eh Qh�H ,�Ä�M �aÄ�e

 ´�»¡�dG



³W�¾ÙG Ô k��j�²J �¾¡S 2000 �¾e ¼¡�»¡�dG Qh�H ¹»©�¡�J
: �Á¾e �¯¸�ß «GÄfCG ·�¾g .¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ôh �Ç¡SBG ¿e �ÇFGÄ�¡SÕG
.A�¡ÊÇ�dG Qh��dG ¿e �¾Ç�£dG ����¡�J .AGOÄ¡�dGh AG�»¡�dG ,A�¡ÊÇ�dG

��jÄ¸×Gh �ÕÄcC�ÙG Å¸Y I~j�ah I�Çà �Áµf ¼¡�»¡�dG Qh�H È¯¡ÊJ
�aÄ�e Ägh ¢S�©¾dGh I~©ÙG ��¯�fG ½h�²j ¼¡�»¡�d�a ¶d�d �a�¡VEGh

.ÀÄ�£eh Qh�H

Àî�¾L - Àî�¸L ¼¡�»¡�dG

¢S



�ÁfÄd .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���d�H �£ÇôG ³W�¾ÙG ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j
.��£¸¡�dG hG ´��WCÕG ªe kG~L I�j�d Ègh È�¡�¯¾H �»MCG

 Q~fÄ¡�dG - ��¾�dG -Q~¾»¡�dG

¢T



�µÇ»¡Sh �»Y�f Ègh ÈH�©dG ��£ÙG Ô kGñ�c �¡�¸¡�dG Ã�g ¹»©�¡�J
I�g�L I�aÄ�e Ègh ¼W�»£¸d ¹j~H é�©Jh ¼W�»£dG ¿e ����¡�J

.��¸©e

 ��dG hG �¯�µÙG ¼W�»£dG �¡�¸¡U

¢U

�HÄ¾¡�dG ��¡T Ô IOÄLÄÙG RGÄcCÕG ¿e ����¡�J È�dG �Ä�×G Ägh
�Ä�M .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e ÛG Â¸¡UCG OÄ©j É�dG

´��WCÕG ªe ½~��¡�J I�j�d Ègh ¹µ¡�dG �jh�¡ÊÇHh Iñ¬¡U �HÄ¾¡�dG
.òj��¸d ½~��¡�J �»c

 �HÄ¾¡�dG



.k��»b ÀÄµJ ÀCG ¿µ»ÙG ¿eh ,�fÄ�£ÙG �Ä�×G ¿e «Äf Äg ò�£dG
. kG~ÇL A�YÄdG ´îZEG ��jh ÈL�LR A�Yh Ô ò�£dG ª¡Vh ��j

k��j�e ÀÄµj É�dGh ¢ÊÇHCÕG ÀÄ¸dG hP Äg kÕ�»©�¡SG ícCÕG ò�£dG
.°Ç¯ØGh ÉÄ²dG ò�£¸d

�¾j�¯dG - ³Çb~dG - ò�£dG

¥

ÉÄ�Ð �L�d Ègh �fÄ�£ÙG ¼¡�»¡�dG �Ä�M ¿e �¾Ç�£dG ����¡�J
À�µeÕ�Hh �Ád�»©�¡SG ¹�b kG~ÇL �Á²¯N ��j G�d �j�dG Å¸Y

�ÇH�©dG ´��WCÕG �f�L ÛG ½~²J �î��eh ��¡�¸¡U ÉCÕ �Á�a�¡VEG
´��WCG ÛG k�¡ÊjCG �¾Ç�£dG ±�¡ÊJ .º��ÙG ¹Ç�¡S Å¸Y QÄW�£dG �c�fh

.�Ä¾Z �H��dGh ¢�»×�c �î�²ÙG ¿e �¯¸�ß

 �¾Ç�£dG



�Á¸¡UCG OÄ©j .kÕ�»©�¡SG ícCÕGh I�j�¸dG Q�¡ÊØG ¿e ¼W�»£dG é�©J
�ÇHhQhCÕG �H�£ÙG Ô �a�Y ¼K ¿eh �ÇHÄ¾ÖG �cñeCG ÛG

Äg Õ�»©�¡SG ícCÕG ¿µdh �Á¾e IO~©�e «GÄfCG ·�¾g .�jÄÇ¡SBÕGh
I�aÄ�e ¼W�»£dG .�¾¡�dG QG~e Å¸Y �aÄ�ÙGh ±h�©ÙG «Ä¾dG

.�¯�µe �¡�¸¡Uh ��¸©e,�LR�W

 �WÄ²dG - IQh~¾�dG - ¼W�»£dG

¥



«GÄfCG ·�¾g .É�fhédG �¡�©dG �¾e ~¾ÁdGh �¡�e Ô ¢S~©dG ¹»©�¡SG
�»MCÕGh �¯¡UCÕG ¢S~©dG ·�¾Áa :�ÁfÄd �¡�M ¹c Å»¡�Jh IO~©�e

.�»¡SCÕGh

ºG~dG - ¢S~©dG

«

�¾e ��£ÙG Ô ¹»©�¡�Jh QÄg�dG ¿e ����¡�J �L�dh IÄ¸M IO�e
½ÕBGh OédG ½h�²j ¹¡�©d�a .È©Ç�W m ¹Þ �ÁfÄµd QÄ¡�©dG ½~bCG

ÂH �¡�¾j ÂJGP ~�H È�¡U �îYé�©j PEG �¸²dG ¢VG�eCGh ½�ÇJ�eh�dG
¹Á¡S ÂfÄc ÛG �a�¡VEG �»©WCÕG Å¸Y I�Çà �Áµf È¯¡Êj Ägh A��WCÕG

ÀÄµj ¶d�dh �Ça�c Â¾e �¸Ç¸b �Ç»c ,�µ¡�dG º~H Âd�»©�¡SEÕ .¼¡ÊÁdG
.iÄbCG ÂbG�e

 ¹¡�©dG



°¸�ß Ô ÀBÕG «Q�J Ègh �ÇHÄ¾ÖGh Å£¡SÄdG �cñeCÕ �Á¸¡UCG OÄ©j
��¸©eh �¡�H�j I�aÄ�e Ègh �jh�¡ÊÇHh Iñ¬¡U �ÁHÄ�M .Ú�©dG ºhO
I�¡ÊÞ hG �ÇÁ£e �f�c �e GPG I�j�d A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG .I�g�L

.�£¸¡�dG ªe

A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG

±

�¡�²e hCG Äg �»c «��j Ägh ¤¡ShÕG ´�¡�dG ÛG Â¸¡UCG OÄ©j
ÄÁa �Çb�¡�dG �»©WCÕG ªe ½h�²j Õ �G�¡�µÙG ¿e «Äf Ägh.�g�L

�aÄ�e Ägh ��jÄ¸×Gh �ÇcëdGh �ÇH�©dG ´��WÕG Ô �jO�²ÙG ~MCG
.ÀÄ�£e k�¡ÊjCG

È�¸×G ³�¡�¯dG



ÅÁ£j .º�»©�¡SÕG Iñ�µdGh I�j�¸dG �jO�²ÙG ¿e «Äf Äg �£¯dG
ícCÕG ¿µdh �£¯dG ¿e Iñ�c «GÄfCG ·�¾g .Aæ ¹cDÄjh �¯¸�ß ´�£H
�aÄ�e Ägh ¼Yéd�c ¼�×G ñ¬¡�dG Äg �ÇH�©dG ºh~dG Ô kÕ�»©�¡SG

.�g�L �¸©e

�£¯dG

±

¹»©�¡�j Ägh ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e ÛEG ºÄ¯dG ¹¡UCG OÄ©j
.QÄ¡�©dG ½~bCG �¾e

Â��M «Äf :ÈH�©dG ��£ÙG Ô IO�Y ¹»©�¡�j ºÄ¯dG ¿e À�YÄf ·�¾g
æ��ÇdGh RQCÕG ªe ÅÁ£Jh ÂHÄ�M ³¸¡��a �¡ÊNCG ¹»©�¡�j �¡Êj�Y

¹»©�¡�j Õ «Äfh ,z¹aî¯dG{ ñ¡ÊÐ Ô ¹»©�¡�J ÈÁa �¡��j �e GPGh
Ägh ñÁ¡T É�¡�e ³�W ñ¡ÊÐ Ô ½~��¡�jh ¢��Çj ÀG ~©H ÕG

.z¢�e~ÙG ºÄ¯dG{

ºÄ¯dG



¿µdh Â¾e IO~©�e «GÄfCG ·�¾g .�ÇHÄ¾ÖG �Ç¡SBG ÛG ¹�¯dG ¹¡UCG OÄ©j
Ä¸M ¿e ÂbG�e ñ¬�jh �»MCÕG ÀÄ¸dG ¹»�j É �dG Äg kÕ�»©�¡SG ícCÕG

.Â»�M �¡�M O�M ÛG

¹�¯dG

±

«Q�j .��£ÙG Ô ½�gh ~j�a ÂfÄµd ¶dPh ¹HGÄ�dG ¶¸e ¹¯¸¯dG é�©j
¹FGhCÕG ¿jQ~¡�ÙG ��©dG À�ch , ¹jRGédG Ôh �Ç¡SBG ´�¡T �Ä¾L Ô

.OÄ¡SCÕGh ¢ÊÇHCÕG : Àî»©�¡�j ¹¯¸¯dG ¿e À�YÄf .¹H��dG G�Ád
�ÕÄcC�ÙG Å¸Y �Áf�Ç¯¡Êj È�dG I�Ç»ÙG �Áµ¾d�H ÀG~j�a À�YÄ¾dG

À�²�MG ��¡�J Â¾e Iñ�c ��Ç»c ¿µdh ¼¡ÊÁdG Å¸Y ÀG~Y�¡�j �»Áa
.ÀÄ�£eh Qh�H �aÄ�e ¹¯¸¯dG .�jÄe~dG �ÇYhCÕG

OÄ¡SCÕGh ¢ÊÇHCÕG - ¹¯¸¯dG



~bh .�¯j�×G AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG ¿e �L���¡�ÙG ¹HGÄ�dG ¿e «Äf Äg
�j�¯c O�M Ägh �¡�Y ¿e��dG À�²dG �¾e �ÇH�¬dG ´��WCÕG Ô ¹»©�¡SG

.�×G Q�Á�d�c

�»MCÕG °j�×G ¹¯¸¯dG

±



�e �eCG .�Á¾e I~j~Y «GÄfCG ·�¾gh �Ç¡SBG ÛG «�²dG ¹¡UCG OÄ©j
¿eh .�¡SÄµdG ��M Â��M Â�¡�J É�dG «�²dG ÅÁa �¾b��WCG Ô Â¸»©�¡�f

.k�LR�W ÃDhG�¡T ¹¡ÊaCÕG

 «�²dG

´

°¸�ß Ô ÀBÕG «Q�j Ägh �µfîj�¡S ÛG ¹H��dG G�g ¹¡UCG OÄ©j
I��¡T .¹HGÄ�dG «GÄfCG ½~bCG ~MCG Ägh �ÇFGÄ�¡SÕG IQ�×G ³W�¾ÙG

¹»©�¡�J .�ÁfÄ¡�Z ¿e ����¡�j ¹H��dGh Q�¬dG I��¡T Â�¡�J �a�²dG
(½Ä�¸dG ´��WCG �¡U�N) �ÕÄcC�ÙG ¿e Iñ�c «GÄfCG Ô �a�²dG

Å¸Y ~Y�¡�J ,I~j�a �Áµf ¿e ÂÇ¯¡ÊJ �e �f�L ÛG Ègh ��jÄ¸×Gh
: �¯¸�ß º�µ¡TC�H ´GÄ¡SCÕG Ô I�aÄ�e �a�²dG .~¡�ÖG ¤¡�¾Jh ¼¡ÊÁdG

.�fÄ�£eh QÄ¡�b ,OGÄYCG

ò¡SGQO - òLGQO - �a�²dG



¢SÄ²eh ¹jÄW ¹jP Âd ,�j���dG �ÕÄcC�ÙG «GÄfCG ~MCG Äg ¢S~j�²dG
�»MCÕG ÛG ¢ÊÇHCÕG ¿e ÂfGÄdCG «Ä¾�J .�©ÇaQ Àh�b ªe ñ�c ¢SCGQh

.¼�¾¡S 20h 7.5 òH IO�Y ÂdÄW �hGëj .È¾�dG ÛGh

Àh�»b - À�ÇHQ - Éé»ÖG - ¢S~j�²dG

´

Ô «Q�j Ägh AiO�ÁdG ¤ÇôG ³W�¾e ÛG ¢S�²¸²dG ¹¡UCG OÄ©j
~²¯j Â¾µdh k��Çf ¹coCG �e GPG ½�¡S ¢S�²¸²dG .IO~©�e �jÄÇ¡SBG ³W�¾e

.ÂÇÁW ~©H Â�Ç» o¡S

 ¢�aëdG - ¢S�²¸²dG



.¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ºhOh �Ç¡SBG ÛG Â¸¡UCG OÄ©j Q�¡ÊØG ¿e «Äf
.��¡V�f ñZ A�¡ÊÇH QÄg�H �LÄ�e �Ç¡S�b ´�¡S ¿e °dC��j Ägh

.¼�¸dG ªe ³�£chG �£¸¡�c ¤Ç�¾²dG ñ¡ÊÐ ¿µç

Ä¸ch�H - ¤Ç�f�²dG - ¤Ç�¾²dG

´

�¡U�Nh �»MCÕG ���d�H �£ÇôG ³W�¾ÙG ÛG êdG ¹¡UCG OÄ©j
Ägh .�HhQhCG Ô ±�Y ¼K ¿eh �ÇH�©dG ºh~dG Ô kÕhCG ±�Y .�ÇHÄÇKCG

�Ä��H �aÄ�e êdG .Iñ�c «GÄfCG ��fCG �à I~j~Y ºhO Ô ÀBÕG «Q�j
�¡�M �Á¾�Wh �Ä�×G ¢�Ç»Ð °¸��j .�fÄ�£e hG �¡�»Þ :

.�bÄ�¡�e �ÁHÄ��a ,�ÇH�©dG hCG �ÇcëdG IÄÁ²¸d ��¡�¾d�H �eCG .�LQ~dG

IÄÁ²dG



ÈHÄ¾L Ô ÀBÕG «Q�j Ägh �ÇHÄ¾ÖG �cñeCG ÛG ÄL�µdG ¹¡UCG OÄ©j
Â�Áµf ÛG ¶dP OÄ©jh kG~L �Ä�Þh ´G�ÙG �j�d ÄL�µdG .�Ç¡SBG

�aÄ�e .òj��¸d k�¡ÊjCGh ´��WCÕG ¿e ñ�µdG Ô ¹»©�¡�j .I�Ç»ÙG
.ÀÄ�£e hG ¢�»Þh �g�L

ÄL�µdG

·

�Ç¡SBG ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j QG�¡ÊNEÕG �»FGO I��¡�d �¡�H�ÇdG QÄg�dG Äg
ÄÁa ¶d�dh À�jÄb ´G�eh ��FGQ ¹HGÄ�dG ¿e «Ä¾dG G�Ád .�ÇFGÄ�¡SEÕG

ñZ  ��Áµ¾dG ¿e ¢�¸��¸d ½Ä�¸dGh ��L~dG ´��WCG ÛG ±�¡Êj
.�£Y É�¡T Å¸Y ÀÄ¸¡��j Â�a�¡VE�H �Ç¸ØG ºhO Ôh ,�ÁÇa �ÄZ�ÙG
¹¯f�²dG ¢��c .½ÕBîd ¿µ¡�eh �Á£e ÂfCG �Á¾e �»L ~FGÄa ¹H��dG G�Ád

 .ÀÄ�£eh ¢�H�j �aÄ�e

¹¯f�²dG ¢��c



25h 20 ÂdÄW ­¸�j .¹¡UCÕG ÈHhQhCGh ÀÄ¸dG �¡ÊNCG Q�¡ÊØG ¿e «Äf
GPG O�M ÂbG�e .¹¡��dG �¸Ç¡�a ÛG È»�¾j Ägh ¼�¾¡S 2 Ã�£bh ¼�¾¡S

.k�ÇÁ£e À�c GPG Ä¸Mh k��Çf À�c

 �G�µdG - �Ç¡UGédG - �G�µdG

·

.è~²dG �¾e À�fÄÇdGh À�eh�dG Â¸»©�¡SG ~bh I~j~Y OîH Ô «Q�j
ÂfÄd ºÄÐ �ä �»¸µa �¡ÊNCG ÂfÄd .��¾Ç¡�¬dG ¿e �b�H ¹µ¡�H ��¾j

.¢�b�²j Ägh Ä¸M ÂbG�e .¢ÊÇHCÕG ÛG

 ¿aîµdG - ¹ÇLGëdG - ¢�a�µdG



�Ç¡SBG ³W�¾e ÛG Â¸¡UCG OÄ©jh �¾¡S  5000 �¾e ¹H��dG G�g ¹»©�¡�j
.�¸²dG ÉÄ²jh ¼¡ÊÁdG ¹Á¡�j ÂfCG �Á¾e �Ç�¡U ~FGÄa Âd .�d~�©ÙG

.�fÄ�£eh �Ä�M ,AG�¡ÊN ´GQhCG : I�aÄ�e �jhG�µdG

ë©�dG - �jh�µdG - �jhG�µdG

·

�¾¡S 2000 �¾e ¤¡ShCÕG ´�¡�dGh ò¡�dGh ~¾ÁdG Ô ¼c�µdG «Q�oj
G�g È¯¡Êj .�ÇFGÄ�¡SÕG ³W�¾ÙG ªÇ»L Ô ÀBÕG «Q�oj Äg ¹bCÕG Å¸Y

¶dP �f�L ÛGh �Çà �¯¡UCG ÀÄdh ªFGQ ´G�e �»©WCÕG Å¸Y ¹H��dG
½ÕBG ¿µ¡�j ,IQG�ÙG À�²�MG ¹j�j ÂfCG �Á¾e �Ç�¡U ~FGÄa Â¸a

¼c�µdG  .Iñ¬¡�dG �jÄ¸µdG Å¡�×G �Ç�¯J Å¸Y ~Y�¡�jh ½�ÇJ�eh�dG
.ÀÄ�£eh ¢�H�j �aÄ�e

AG�¯¡U I~²Y - ~¾ÁdG ÀG�¯YR - ½Äb�N - ¼c�µdG



�©F�¡T �gQh�Hh AG�¡ÊØG �ÁbGQhCG ,¢�fh~²�dG I�¡SCG ¿e Èg
ªe kGñ�c À�HÄ¸£e �ÁbG�eh �Á�Áµf .�ÇH�©dG ºh~dG Ô º�»©�¡SÕG

O�M Ã�¾©eh z¢�jQÄc{ æ�fÄj ¹¡UCG ÛG �Á»¡SG OÄ©j .�ÕÄcC�ÙG
�GQ�ÁH ª�¡�dG �jO�²e i~MG Èg .�ÁbG�eh �Á�Áµf Å¸Y �dÕO Ã�gh
¼ÇKG�ÖGh ½Ä»¡�dG ¼cG�J ½h�²J ,¼¡ÊÁdG ¹Á¡�J ÈÁa ¶dP �f�L ÛGh

.�fÄ�£eh �Ä�M ,�¡�H�j ,AG�¡ÊN I�aÄ�e I�H�µdG .½ÕBÕG ¿µ¡�oJh

 I�H�µdG

·
���dG ³W�¾e ÛG �Á¸¡UCG OÄ©jh �ç~²dG QÄ¡�©dG �¾e A�¾�¡�µdG �a�Y

��jÄ¸×G Ôh Iñ�c ´��WCG Ô �¸»©�¡�e Ègh .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG
I�aÄ�e A�¾�¡�µdG  .QÄÇ£dG �GÄ¡�× �Ç¡S�¡SCÕG �jO�²ÙG i~MEG Ègh

.�¡�H�jh �¡Sh�Áe ,��¸©e k�¡ÊjCG

A�¾�¡�µdG



·�¯H ¢�µ¡�µdG �¡Ê�j .�Ç²j�aCG Ü�»¡T Ô �j~Ç¸²�dG �Ä�×G ¿e «Äf
.�¸©eh �g�L �aÄ�e Ägh ò�¸¸�ÙG °µdG È�MG�H ~Ç»¡�dG

 ¢�µ¡�µdG

·

.ÀQ�²j Õ �ÁbG�eh ¢VQCÕG �Ð ��¾J ,ÉédG �£¯dG «GÄfCG �µ¸e Èg
´��WCG Ô ¹»©�¡�J Ègh .i�NCG ÛG �¾¡S ¿e º~��jh ª¯J�e �g�©¡S

.�¯¸�ß

IC�»µdG



¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e Ô ¹»©�¡�j Ägh �¡�e ÛG ÀÄ»µdG ¹¡UCG OÄ©j
QO�fh ~j�a ¼g�¡�e é�©jh �µYh �Çà ¹H�J .~Ç©H ¿eR �¾e ¤¡SÄ�ÙG
¶©µdGh ��ØG ª¾¡�d Iñ»ØG ªe ¹»©�¡�j �»¡SCÕG ÀÄ»µdG .�ÕÄcC�»¸d

Å¸Y ~Y�¡�j Ägh ÀÄ�£eh Qh�H �aÄ�e ÀÄ»µdG .�jQÄ¡Sh À�¾�d Ô
.�»©WCÕG Q�»�NG ½h�²jh ¼¡ÊÁdG

�Ä¾¡�dG - I�j�dG - ÀÄ»µdG

·

��M ºÄW .�d�e ñZh ¢�b�²j Â�d ,ÀÄ¸dG �¡ÊNG Q�¡ÊØG ¿e «Äf
.�¯¸�ß º�µ¡TC�H �¡SÄµdG ÈÁW ¿µç .¹bCG hG ¼�¾¡S 10 �¡SÄµdG

�Y�c - �¾j�WÄH «�b - �¡SÄµdG



¿e ÂfGÄdCG «Ä¾�J .�Ç¡SBG ��Zh �HhQhCG �Ä¾L ÛG �¯¸dG ¹¡UCG OÄ©j
é�©j .òfÄ¸H o�f�ÇMCG Ägh È�¡�¯¾�dG ÛGh �¡ÊNCÕG ÛG ¢ÊÇHCÕG
´��WCÕG ÛG Â�a�¡VEGh ÂÇÁW ¹�b ³¸¡�j Ägh Q�¡ÊØG ¿e «Ä¾c

.�j�d ¹¸ß ñ¡Ê��d k��Çf ¹»©�¡�j �»c A�¡�×Gh

¼²¸¡�dG - ¼©¸¡�dG - �¯¸dG

º

¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e Ô ò¾¡�dG òjîe �¾e «QRh RÄ¸dG ±�Y
ÂfCG PG Ú�©dG Ô kÕ�»©�¡SG ícCÕG �ÕÄ²¾dG «GÄfCG ¿e Ägh .¤¡SÄ�ÙG

Ô Âd�»©�¡SG �f�L ÛG �ÕÄcC�ÙG ¿e Iñ�c «GÄfCG Ô ¹»©�¡�j
.òj��¸dh ��jÄ¸×G

I�¡�²dG «�¾d Â²¸¡S ¼K ¿eh �µÇ»¡�dG �ÇLQ�ØG I�¡�²dG «�f ��j
hG �j�dG ¿e ¹Ç¸²dG º�»©�¡SG ¶Ç¸Y ,RÄ¸dG ñ»��d .�²Çb�dG �Ç¸NG~dG
.(I~H�dG ¿e ½�©W �²©¸e �ÁdO�©j �e RÄ¸dG ¿e �Äc �Ç»µd ) I~H�dG

´Ä²¡�eh ÀÄ�£e ,½h�¯e :�¯¸�ß º�µ¡TC�H ´GÄ¡SCÕG Ô �aÄ�e RÄ¸dG
.ò¯¡�f ÛG

 RÄ¸dG



«Ä¾�J .�Ç¸ØG ºhO Ô Âd�»©�¡SG íµj ,°¯óG �¡ÊNCÕG ÀÄ»Ç¸dG Äg
Å¸Y ÂcëH ÈeÄ¸dG °¯�j .OÄ¡SCÕG ÛG �»¡�ÙG �¡ÊNCÕG ¿e ÂfGÄdCG

.��¡�dG

 ÈeÄ¸dG

º

³W�¾e Ô ±�Y .�Ç¡SBÕ Èb�¡T �Ä¾L ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j I��¡T I�»K
ÛG ��©dG Âe~bh Ä¸×G ÀÄ»Ç¸dG ¹�b ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG

´��WCG ªe ¹»©�¡�j �Ác�¯c é�©j Õ ´G�ÙG ¢Êe�M Ägh .�Çf��¡SG
.¶»¡SCG ÂJ�¡�bh ³»ZCG ÂfÄd ÀCG ñZ º�²JédG ¹µ¡T Â�¡�j Ägh ½Ä�¸dG

ñ¯¡U ÄHCG ÀÄ»Çd



�ÕÄcC�ÙG ªe ¹»©�¡�j Ägh º�²JédG QÄgR ¿e �g�dG A�e ����¡�oj
ñ�c �g�dG A�e .¿j�£Y ´G�eh �Áµf È¯¡Êj ÂfCG PG ��jÄ¸×Gh

�µ¡�dG ¿e ¹Ç¸²dG ªe Â¾e ¹Ç¸²d�a ¤¡ShCÕG ´�¡�dG Ô º�»©�¡SÕG
�Ç�¡�dG ��F~ÁÙG «GÄfCG ¹¡ÊaCG ~MCG ÄÁa ,½Ä¾dG ¹�b º�¯WCîd Å£©oj

¹Á¡�j ÄÁa ¶dP ÛG �a�¡VEG .�¸²dG Ai~Ájh ´QCÕGh ³¸²dG ½h�²j ÂfCG PG
.A�¡ÊÇ�dG IÄÁ²dG �jO�²e ~MCG ÂfCG PG ¼¡ÊÁdG

�g�dG A�e

½
ªÇ»Ö è~b �£Yh Ô�¡U OQh �jR ÄÁa OQÄdG QÄgR ¿e ����¡�j

�ÇcëdG z½Ä²¸×G �MGQ{ �jO�²e ~MCG Ägh .�ÕÄcC�ÙG «GÄfCG
OQÄdG A�e �©¡S ÀEG .IñÁ¡�dG �ÇH�©dG �XÄ�dGh �ah�©ÙG Ihî²�dGh

.¹¡ÊaCG Â�ÇYÄf �f�c �»¸c Ã�©¡S ª¯JQG �»¸µa : Â�ÇYÄf Å¸Y �dÕO

OQÄdG A�e



.´G�ÙG �¯Ç¯N Ègh ¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j
.�b�H ¹µ¡�H ª»��J �j�gR hCG A�¡ÊÇH �gQÄgRh AG�¡ÊN �ÁbGQhCG

 ¢ThOO�e - ¢TÄbOédG - ¢TÄcO�ÙG

½

´�»¡�dG ªe ÀÄ�£ÙG ëY�dG ª»�j ¤¡ShCÕG ´�¡�dG ¿e  �j�d ¤Ç¸N
ÂÇdEG ±�¡Êjh ¢�Çb�¾ÙG ñ¡Ê��d ¹»©�¡�j .�¡�»ôG ¼¡�»¡�dG Qh�Hh

.��ØG ªe k�¡ÊjCG �j�d Ägh �j�dG

 ëY�dG �j�e



�Á¾e Ú�©dG Oh��j ,QG�¡ÊNEÕG  �»FGO I��¡T ¿e �Ç¬»¡U IO�e Èg
ºÄÐ .z�µ¸©c{ �e~��¡SG è~²dG Ô .À�fÄÇdG Ô ¢SÄÇc I�j�L ¿e
½Ä�¸dG ÛG ±�¡ÊJ hG ��jGÄ¸×G ªe ¹»©�¡�J IQOÄH ÛG IO�ÙG Ã�g

.�ÁÇa �ÄZ�e ñ¬dG ��Áµ¾dG ¿e ¢�¸��¸d �Á²¸¡S A�¾KCG ��L~dGh

�µ¡�ÙG - �µ�¡�ÙG

½

.·�»¡SCÕGh ½Ä�¸dGh �î¸õG ªe ¹»©�¡�j �¸ÙG «GÄfCG ¿e «Ä

 ¿¡�ØG �¸ÙG



Ú�©dG �H�£e Ô ¹»©�¡�jh Q�¡ÊØG ¿e ÈµÇ¡Sîc «Äf Äg ±Ä¯¸ÙG
�e GPG ÈÁ¡T ³�W Ägh ��£¸¡�dG Ô I�j�¸dG �jO�²ÙG ~MCG ÄÁa : ª»LCG

.¼�¸dGh RQCÕ�H ÂbGQhCG �Ç¡�M

�f�µdG - ±Ä¯¸ÙG

½

ñ¡Ê��d �ÁbGQhG ¹»©�¡�J .�¡�eh ~¾ÁdG Ô «Q�J ñ¡�©dG Iñ�c ���f
OGÄe Å¸Y �ÁFGÄ�ME�H A�Çe��dG ¢UGÄN ¢�¯f �Ádh �¾�j hG A�¡�M

Ô I�aÄ�e �ÇNÄ¸ÙG .�ÁbG�e ¿e ícCG ¶d�d �¸¡Ê¯e Ègh �²HO
,�¡�H�ÇdG �ÇNÄ¸ÙG º�»©�¡SG �OQCG GPG .�¡�H�jh �LR�W ´GÄ¡SCÕG

.�LR�£dG �ÇNÄ¸ÙG ´GQhCG ¿e ® 500 ºO�©j �Á¾e °¡�fh �Äµa

�ÇNÄ¸ÙG



ºÄ�j Ägh .�cñeCG �Ä¾L ÛG �Á¸¡UCG OÄ©j ���f Qh�L ¿e ����¡�j
ò�W ¿Y kîj~H é�©jh ÀÄ¸dG A�¡ÊÇH ò�£d�c �»Y�f IO�e ÛG

¹FGÄ¡�dG ¶¡S�Ò Å¸Y ~Y�¡�j ¹e�©c ´��WCÕG ªe ¹»©�¡�j IQ�dG
¼K ¿eh A�ÙG ¿e �Äc ªH�H À�Hh�J Â¾e É�¡T ��²©¸e QG~²e)

.(Â¾j�¡ÊÐ É�dG ´�ÙG ÛG �j�ÙG G�g ±�¡Êj

¢�ÇY ò�W - ¿q»b ò�W - RQCÕG ³ÇbO - A�¡�¾dG

À
ªe ¹»©�¡�j ÄÁa ÈH�©dG ��£ÙG Ô ÉQh�¡V �¡ÊNCÕG «�¾©¾dG

¹»©�¡�j Ägh .I~j�¯dG Â�Áµ¾dh ÂbG�e �Ç£d ¶dPh �¯¸�ß ´��WCG
O�j ÄÁa �¾��¡�d ~Ç¯e ª¾©¾dG .É�¡�dG ¿e �j�d «Äf ñ¡Ê��d k�¡ÊjCG

,��¡�YCÕG Ai~Áj ,�¸²dG ÉÄ²j ,��©�ÙG �¾F�¡ÊYCG ÛG ¥�¡�¾dGh IÄ²dG
�f�L ÛG Ägh À�Ç�¬dGh I~©ÙG ¢�¬e ½h�²jh ¼¡ÊÁdG Å¸Y ~Y�¡�j

.¢�H�jh �R�W �aÄ�e ª¾©¾dG .¼¯¸d �Ç£eh º�©a �Á£e Â¸c ¶dP

ª¾©¾dG - «�¾©¾dG



À�eh�dGh òÇf�fÄÇdG ¼K ¿eh kÕhCG �¾YG�¯dG Â¸»©�¡SG kG~L è~b ¹H�J
~©H ¹HGÄ�dG Å¸ZCG ÂfÄc �ÇM ¿e �d��dG é�©j Ägh .A�e~²dG

�ÕÄcC�ÙG Ô º�»©�¡SÕG ñ�c º�ÁdG .î¸Çf�¯dGh ÀG�¯Y�dG
: �aÄ�e º�ÁdG .I~©ÙG ��¯�fG ½h�²jh ¼¡ÊÁdG ¹Á¡�j Ägh ��jÄ¸×Gh

.�ÇH�©dG hCG �ÇcëdG IÄÁ²¸d È¡S�¡SCG ¹H�J Ägh ÀÄ�£eh Qh�H ,�Ä�M

 º�ÁdG

`g

�ÁbGQhCG .Èg�£¸d ��ÁH Q~¡�eh æ��¡��¸d ��YREG Q~¡�e ��¡�Y Èg
.�gñ¡ÊÐ ¹�b �Á²¸¡S ��jh I�j�d �£¸¡S ¹µ¡�J �j�£dG

�H~¾g - R�ÙG ¶¡�c - A�H~¾ÁdG



�ÕÄcC�ÙG Å¸Y §a��j ªÇaQh ¼Y�f ½ÄÇ¾ÇeÄdCÕG ¿e ¢U�N ´Qh
ªÇ»�H °¸jh iÄ£j Ägh .´GëMÕGh ��¡��¸d ¹H�b ñZh ºR�Y Ägh

.º�µ¡TCÕG

½ÄÇ¾ÇeÄdCÕG ´Qh

h

´��WCÕG Ô �¡U�Nh ÈH�©dG ��£ÙG Ô º�»©�¡SÕG ñ�c �¾©dG ´Qh
Ä¡�ôG �¾©dG ´Qh{ �c�f º��ÙG ¹Ç�¡S Å¸Yh �ÁÇa Å¡��j È�dG

´Qh ³¸¡S .~j�¯dG �ÁbG�e ÛG ¶dP OÄ©jh IñÁ¡T ´��WCG Ègh z¼�¸d�H
A�e Ô ³F�b~d �Á©¡Vh ��j) �Ád�»©�¡SG ¹�b ÉQh�¡V �eCG �¾©dG
�¾©dG ´Qh .(�Á�Ç¯¡�Jh OQ��dG A�Ù�H �Á¸¡�Zh �Á©aQ ¼K ¿e È¸¬e

.º�»©�¡SEîd �g�L ¢SÄ�µeh �R�W �aÄ�e

¢�j�©dG ´Qh - ÜGh~dG ´Qh - �¾©dG ´Qh



¿eR �¾e IOÄLÄe Ègh i�¬¡�dG �Ç¡SBG ÛEG Q�¬dG I��¡T ¹¡UCG OÄ©j
À�eh�dG ~ÁY Ô .¤¡SÄ�ÙG ¢ÊÇHCÕG ���dG ³W�¾e Ô ~Ç©H

¿e À��ÇJ �Y�¾¡�d ¹»©�¡�J �ÁbGQhCG �f�c ,A�e~²dG òÇf�fÄÇdGh
Ô �jQh�¡V Q�¬dG ´GQhCG .I�¡U�Ç²dGh  Àh�¡��¾ÙG �Á©¡Êj Q�¬dG

½Ä�¸dG ´��WCG Ô º�»©�¡SEÕG Iñ�ch I�£Y ��¡�YCG ÈÁa : ��£ÙG
ÈÁ¡T ¼µ²�W ¹©L Ô ¼g�¡�J ÈÁa ¶d�dh ��¡�¸¡�dGh ¶»¡�dGh

.´G�ÙG

- hQhîdG - ~f�dG ´Qh - Q�¬dG ´Qh
Å¡SÄe �f~Ç¡S ´Qh

h



N¹éD°GÈÜC   NÜÅGKÜC
dyÍÜC   ó® ÒÆÅl   ÒtcÁC   NyÈh

cD¹]ÜC   ó®   NÈ½GÜC   NyÈh
N¹iéÅKÜC   NyÈiÜC

 N°¹YyÜDF    c_°̄ mÜC    NyÈh
 du\ÁC   dKâqÜC   NyÈh
ADu¹GÜC   AD¹ÜÅpDÍÜC   NyÈh

 cD¹]ÜDF   êGÈÜC   NyÈh
     æÅÍÜC NyÈh

ÒÆÅl   ÒtcÁCï   du\ÁC
 ²xD̄ yÜCï   ÌÅÍÈ�C   NyÈh

   NÚÅ°®   cDu]ÜC   NyÈh
kÅKÍÜC

��
```£

`¸``
`¡�

dG



�Çf�¾�¸dG �dÄ��dG
ºÄùù¡�¬ÙG ¼ùùY�ùù¾ùùdG ¹ùùZédG ¿ùùe �Äùùc ªùùHQ

Å¯¡�ÙGh
�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e À�HÄc k

k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,¼W�»£dG ¿e ® 500
 k�»Y�f

,�¡ÊNÕG «�¾©¾dG ¿e ��¾Ç¡�Z 7 ��²jQh
(�Äc °¡�f) k�»Y�f k�e�a �eh�¯e

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

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

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

¢�fh~²�dG Q�¡ÊØG ¿e �ÁÇa �ah�©e �Çf�¾�d �£¸¡S
Ã�ùgh ,¹ùZédG ¿ùY kîù¡Êa «�ù¾ù©ùù¾ùùdGh ¼ùùW�ùù»ùù£ùùdGh
¶dPh ´��WÕG �f�L ÛG ½~²J �e k��d�Z �£¸¡�dG

.�ÁH °j�©�dG ¿Y È¾¬dG �ÁbG�e �Ç£d

5
40

Parsley Salad

Tabbouleh
Libanaise



�Çf�¾�¸dG �dÄ��dG

G~ùÇùL «�ù¾ù©ùù¾ùùdGh ¢�fh~ùù²ùù�ùùdG Èùù¸ùù¡�ZEG
.�»ÁÇ¯¡Uh

I~e  �eh�¯ÙG ¼W�»£d�H ¹ZédG È©²fEG
.�²ÇbO 20

.Q�Á�dGh �¸Ù�H  ½h�¯ÙG ¹¡��dG Èc�aEG
¹ùZédG ªùe �ùeh�ù¯ÙG Q�ù¡ÊØG Èùù£ùù¸ùùNEG
ñ¡�Yh ÀÄ�j�dG �jR È¯Ç¡VCG ¼K ¹¡��dGh

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG
´Qh ªe �ÁÇe~bh kG~ÇL �dÄ��dG È£¸NEG

.±Ä¯¸ÙG hCG ¢�ØG



�£¯dG ªe ÈcÄ¡T È¡VQCÕG �£¸¡S
(® 500 ÀRh) ñ¬¡�dG �£¯dG ¿e ��¸Y

��¸©ÙG ÈcÄ¡T È¡VQÕG �Ä¸b ¿e ® 500
�LR�£dG hG

�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc ªHQ
ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

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

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �¡TQ

�dÄÁ¡�H �Ç»�J ,ÈcÄ¡T È¡VQCÕG È�ô I~j�a �£¸¡S
.�gñ¡ÊÐ 4

10

Artichoke and
Mushroom

Salad
Salade

D�artichauts
et de

Champignons



�£¯dG ªe ÈcÄ¡T È¡VQCÕG �£¸¡S
 .�¸©dG ��jÄ�Þ È¸¡�ZEG

�j�ùùùùdGh ¢Êe�×Gh ½Äùùùù�ùùùùdG ÈùùùùùL�ùùùùùeEG
È¡VQCÕGh �£¯dG ¼ÁH È¸�J ¼K ¢�fh~²�dGh

.ÈcÄ¡T
�Ç�¸ZCG �f�L ÛEG �£¸¡�dG Ã�g Èe~b

 .´��WCÕG



Q�ÇØG ªe �¸²�dG �£¸¡S
�ÁbGQhCG �dG�e ,�¸²�dG ¿e �e�M

��²¸M ÛG À��©£²e ,Q�ÇØG ¿e À���M
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc  ªHQ

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc  ªHQ

.´��WCÕG ªÇ»Ö �¸¡�J I~Ç¯eh �ÇÁ¡T �£¸¡S 3
10

Purslane and
Cucumber

Salad

Salade De
Concombres et

de Pourpier



Q�ÇØG ªe �¸²�dG �£¸¡S
Ô �ÁÇ©¡Vh kG~ÇL k�£¸N �jO�²ÙG È£¸NCG

.è~²�dG ³�W



 �Ç¡�fÄ�dG �£¸¡�dG
�ùdG�ùe ,AG�ù»×G �ù¸ù¯ùÇù¸ù¯ùdG ¿ùùe À�ùù�ùù�ùùM

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh �gQh�H
�ùdG�ùe ,AG�ù¡ÊØG �ù¸ù¯ùÇù¸ù¯ùdG ¿ùe À�ù�ù�ùùM

k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh �gQh�H
 k�»Y�f k�e�a À��eh�¯e ,Q�ÇØG ¿e À���M
k�ùe�ùa ½h�ù¯ùe ,�ù¡ÊNCÕG ¹ù¡��ùdG ¿ùùe OÄùùY

k�»Y�f
 ,¼W�»£dG ¿e À��£¡SÄ�e À���MÀ�J�¡�²e

 k�»Y�f k�e�a À��eh�¯eh
(��Z�dG �¡�M) �¸e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHCÕG Q�Á�dG ¿e �¡TQ
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc ªHQ

.�ÁfGÄdCG ³fh�H �Ç»�J ,I~Ç¯eh I�j�d �£¸¡S 5
20

Tunisian 
Salad

Salade
Tunisienne



 �Ç¡�fÄ�dG �£¸¡�dG
Èùe~ùbh kG~ùÇùL �ùjO�ù²ÙG ªùÇù»ùL Èù£ù¸ùNG

.IQ��õG ´��WCÕG ªe I�¡T��e �£¸¡�dG



�¾Ç�£d�H Q~¾»¡�dG �£¸¡S
� s¡�²eh ´Ä¸¡�e ,Q~¾»¡�dG ¿e ­¸c 1

�¾Ç�£dG ¿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

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ªù»Î ,�ùÁùfGÄùdCG ¼ùZ�ù¾ù�ùH I�ùÇàh �ùÇùÁùù¡T �ùù£ùù¸ùù¡S
.�¾Ç�£dG ªe Q~¾»¡�dG 5

20
60

Beetroot and
Sesame Paste

Salad

Salade De
Betteraves Au

Tahina



�¾Ç�£d�H Q~¾»¡�dG �£¸¡S
ªù£ùb ÛG ´Äù¸ùù¡�ÙG Q~ùù¾ùù»ùù¡�dG Èùù©ùù£ùùb

.¼�×G Iñ¬¡U
ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh �¸ÙGh �¾Ç�£dG È£¸NG
.A�Yh Ô �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dGh ¢Êe�×G
¼K kG~ÇL È£¸NGh Q~¾»¡�dG ª£b È¯Ç¡VCG
¶»¡�dG ¿e ³�W �f�L ÛG �£¸¡�dG Èe~b

.�Ç¸²ÙG  ¹cB�ÙG «GÄfCG °¸�ß hG

½h�¯ÙG ¹¡��dG �a�¡VEG ¶f�µeE�H :�¦Mîe
�ù»ùc �ù¾ùÇù�ù£ùd�ùH Q~ù¾ù»ù¡�dG �ùù£ùù¸ùù¡S ÛG
³¸¡�dG «Ä¸¡ÊH Q~¾»¡�dG ºG~��¡SG ¶f�µeE�H

.�© s£²ÙGh �bÄ¸¡�ÙG



�¡ÊNCÕG ë©¡�dG �£¸¡S
ë©¡U �e�M

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

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

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

ÉÄ�Ð ´G�ÙG �¡Êe�Mh ñ¡Ê��dG �¸Á¡S �£¸¡S
.¹¡��dGh ë©¡�dG �Áµf Å¸Y 2

15

Thyme Salad

Salade De
Thym Vert



�¡ÊNCÕG ë©¡�dG �£¸¡S
¤ùù²ùùa  AG�ùù¡ÊØG ë©ùù¡�dG ´GQhCG ÈùùY�ùùfEG
A�ÙG ¿ùe �ùÁùÇù¯ù¡U ¼ùK kG~ùÇùL �ùÁùÇù¸ù¡�ZGh

.¶j~ÇH kîÇ¸b �Áj�¡�YGh
�¸ÙGh �j�dGh ¢Êe�×Gh ¹¡��dG È£¸NEG
ë©ùùùù¡�dG ÛEG �ùùùùj�ÙG Èùùùù¯ùùùùÇùùùùù¡VCG ¼ùùùùùK

. kG~ÇL �»ÁÇL�eGh
¼�¸dG ´��WG �f�L ÛG �£¸¡�dG Èe~b

.ÉÄ¡�ÙG

¿e É�¡T �²©¸e �a�¡VEG ¶f�µeE�H :�¦Mîe
.(��Z�dG �¡�M) À�e�dG �Q



A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG �£¸¡S
�YÄ²¾e A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG ¿e À�HÄc

�¸e�c �¸Çd
À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ
k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�f

k�»Y�f
ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f

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

¿e �fÄµe �Çc�J Ô R�Ç�H �ah�©e I�Çà �£¸¡S
½Ä�d�H �¸��eh ¢�fh~²�dGh A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG

.¢Êe�×Gh
5
10
45

Lima Beans
Salad

Salade
D�haricots

Blancs



A�¡ÊÇ�dG A�ÇdÄ¡U�¯dG �£¸¡S
Q~b Ô �Á¸¡�Z ~©H A�ÇdÄ¡U�¯dG È©¡V
IQG�M Å¸Y �ÁÇc�JGh A�Ù�H �Áj�»ZGh
45 ÜGÄùM ÉG) �ù¡Ê¾ùJ Åù�ùM �ùùd~ùù�ùù©ùùe

.(�²ÇbO
.OéJ Å�M �ÁÇc�JGh �ÁÇ¯¡Uh �ÁÇ©aQEG

È¯Çù¡VCGh A�ùYh Ô A�ùÇùdÄù¡U�ù¯ùdG Èù©ù¡V
¢�fh~²�dGh ¢Êe�×Gh ½Ä�dGh �¸ÙG �ÁÇdEG

.G~ÇL È£¸NGh �j�dGh
�Ç¸²ÙG �W�£�dG �f�L ÛG IOQ�H �ÁÇe~b

.�Ç¸²ÙG ¹cB�ÙG «GÄfCG °¸�ß hG



Q�ÇØ�H ê¸dG �£¸¡S
ÛG ª£²ÙGh ºÄ¡�¬ÙG Q�ÇØG ¿e ® 500

�²ÇbQ �FG�¡T
 ¿e �GÄcCG 3 ÉO�H�dG ê¸dG

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

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e É�¡T �²©¸e

A�ÙG ¿e �Äc

Ô IQÄÁ¡�e °Ç¡�dG ½�jCÕ ��¡S�¾eh I�j�d �£¸¡S
À�fÄÇdG Ô �ah�©eh ¤¡SÄ�ÙG ���dG OîH °¸�ß
hG �î�²ÙG ¿e «Ä¾c �Áç~²J ¶f�µeE�H .Èµj�JG��d�H

.´��WÕG °¸�ß �f�L ÛG

6
20

Cucumber and
yoghurt Salad

Salade De
Concombres Au

Yogourt



Q�ÇØ�H ê¸dG �£¸¡S

��¡�j Å�M A�ÙGh ÉO�H�dG ê¸dG È£¸NG
.�a��µdG ¹Ç¸b hG k�¯Ç¯N �j�ÙG

Q�ùÇØG ªù£ùb ,ê¸ùdG �ùj�ùe ÛG Èù¯ùùÇùù¡VCG
«�ùù¾ùù©ùù¾ùùdGh �ùù¸ÙGh ¢Sh�ùùÁÙG ½Äùù�ùùùdGh

. nG~ÇL �j�ÙG Èc�Mh ¢�H�ÇdG
°¸�ß �f�L ÛG IOQ�H �£¸¡�dG Èeq~b

.�Ä�×G ¿e �fÄµÙG ´��WÕG



ÈcÄ¡TÈ¡VQCÕGh �¡ÊNCÕG ºÄ¯dG �£¸¡S
ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¢ShDhQ ¿e ��¸Y

(® 500 ÀRh)
ºG�ÙGh «Ä²¾ÙG �¡ÊNCÕG ºÄ¯dG ¿e �Äc

Ã�¡�b
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc  ªHQ

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc  ªHQ
ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

�¸ÙG ¿e �¡TQ

ªe ºÄ¯dG ªù»Î ñ¡Ê�ù�ùdG �ù¸ùÁù¡Sh �ùÇù¾ùZ �ù£ù¸ù¡S
.ÈcÄ¡T È¡VQCÕG 4

10

Broad Beans
and Artichoke

Salad

Salade De
FÈves et

D�artichauts



ÈcÄ¡TÈ¡VQCÕGh �¡ÊNCÕG ºÄ¯dG �£¸¡S
�ÁÇ©£bh ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¢ShDhQ È¸¡�ZG

.±�¡�fCG ÛG
 è~²�dG A�Yh ¤¡Sh Ô ºÄ¯dG È©¡V

.ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ÂdÄM Èq̄ o¡Uh
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ½Ä�dG ÈL�eG
ºÄ¯dG ´Äa �j�ÙG È� n¡U ¼K kG~ÇL �j�dGh

.ÈcÄ¡T È¡VQCÕGh



¼W�»£dGh ±Ä¯¸ÙG �£¸¡S
¼�×G �£¡SÄ�e �aÄ¯¸e °¡�f

�dÄ¡�¬e ,¼ùW�ù»ù£ùdG ¿ùe �ù£ù¡SÄù�ùe �ù�ùM
�²ÇbQ �FG�¡T ÛG �©£²eh

hG) ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc  ªHQ
(��Z�dG �¡�M ¹ØG

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

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

��bhÕG °¸�ß Ô ½~²J ,±Ä¯¸ÙG ¿e I�j�d �£¸¡S
.�gñ¡ÊÐ �dÄÁ¡Sh �ÁbG�e �Ç£d 5

30

Cabbage and
Tomato Salad

Salade De
Chou



¼W�»£dGh ±Ä¯¸ÙG �£¸¡S
�ëÁÙG Èù¸ùjRCG ,�ùaÄù¯ù¸ÙG ´GQhCG ÈùùY�ùùfG
¿ùe �ùÁùÇù¯ù¡Uh ´GQhCÕG Èù¸ù¡�ZG ¼ùK �ùÁù¾ùe
¹µ¡T Å¸Y k�»Y�f k�e�a �ÁÇe�aEGh A�ÙG

.¥ÄÇN
¢Êe�×Gh �ùù¸ÙG ªùùe ½Äùù�ùùdG Èùù£ùùù¸ùùùNG

.G~ÇL �j�dGh
ªe ½h�¯ÙG ±Ä¯¸ÙG È£¸NG ,A�Yh Ô

.½Ä�dG �j�e
¼W�»£dG �FG�¡�H �¾j�e �£¸¡�dG Èe~b
.�¯¸�õG ´��WCÕG ¿e «Äf ÉG �f�L ÛG



 �YÄ¾ÙG Q�¡ÊØG �£¸¡S
�©£²e ,AG�»×G ¼W�»£dG ¿e ­¸c °¡�f

(¼�¾¡S 5) �£¡SÄ�e ���©µe ÛG
��²¸M ÛG ª£²e ,Q�ÇØG ¿e ­¸c °¡�f

 k�¾¡�N k�e�a �eh�¯e ,�¡�N °¡�f
k�e�a �eh�¯e ,IÄ¸M AG�¡ÊN �¸¯Ç¸a ��M

 k�¾¡�N
�eh�¯eh I�¡�²e, ¼�×G �£¡SÄ�e �¸¡�H

�¾¡�N k�e�a k
�dG�e ,AG�¡ÊØG �¸²�dG ¿e �e�M °¡�f

I�¯¡�eh �dÄ¡�¬eh �ÁbGQhCG
«�¾©¾dG ´GQhCG ¿e �Äc °¡�f

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

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

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

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

.Q�¡ÊØG «GÄfCG °¸�ß ¿e �j�¬eh I�j�d �£¸¡S 4
30

Mixed Green
Salad

Salade
LégumiÈre



�YÄ¾ÙG Q�¡ÊØG �£¸¡S
�Qh ¢Êe�×Gh �j�dG ªe ½Ä�dG È£¸NG

.G~ÇL �¸ÙGh À�e�dG
Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK A�ùYh Ô Q�ù¡ÊØG Èù£ùù¸ùùNEG

.G~ÇL �»ÁÇL�eGh ½Ä�dG ¤Ç¸N
°¸�ß �f�L ÛEG kI�¡T��e �£¸¡�dG Èe~b

.´��WCÕG



¢TÄ�¯dG
 ÈH�©dG ��ØG ¿e ¢�»Þ °ÇZQ °¡�f

k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,¼W�»£dG ¿e �£¡SÄ�e ���M 3
  k�¾¡�N

k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,Q�ÇØG ¿e �£¡SÄ�e ���M 3
k�¾¡�N

k�¾¡�N k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e , ¹�¯dG ¿e ���M  3
k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e , �¡ÊNCÕG ¹¡��dG ¿e OGÄYCG 4

k�¾¡�N
k�¾¡�N k�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc ªHQ

¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ
À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
¹ØG ¿e ½�©W ��²©¸e

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f
k�e�a �ùeh�ù¯ùe ,�ù¡ÊNCÕG «�ù¾ù©ù¾ùdG ¿ùe �ùe�ùM ��ù²ùjQh

 k�¾¡�N
 k�¾¡�N k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e �e�M

�¸²�dG ¿e �e�M ��²jQh
�eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e  ��M

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

k�e�a �eh�¯eh �dÄ¡�¬e ,�¡ÊNCÕG ¢�ØG ¿e ´GQhCG 8
 k�¾¡�N

ªe ¢�»ôG ��ØG ª»Î �j�¬e �Çf�¾�d �£¸¡S
.Q�¡ÊØG ¿e �¯¸�ß «GÄfCG 5

30

toasted
bread salad 

fattouche



¢TÄ�¯dG
Iñ¬¡U ª£b ÛG ¢�»ôG ��ØG È©£b

.k��f�L ÂÇc�JGh
¢�fh~ù²ù�ùdGh �ù¸ù²ù�ùdGh «�ù¾ùù©ùù¾ùùdG Èùù¸ùù¡�ZEG

.¼ÁÇ¯¡Uh
�j�dGh �¸ÙG ªe ½Ä�dG A�Yh Ô È£¸NG
ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ¢�H�ÇdG «�¾©¾dGh ¹ØGh
¼ÁÇ©¡V ¼K ÀÄ�£ÙG ´�»¡�dGh ¢Êe�×G

.k��f�L
A�Yh Ô k�©e �eh�¯ÙG Q�¡ÊØG È£¸NEG
�ÁùÇù¸ù�ùJh ¢�»ôG �ù�ØG �ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCGh
k�£¸N ¹µdG È£¸NG ¼K ¹ØGh ½Ä�dG ¤Ç¸�H

. kG~ÇL
�ù�Ø�ùH k�ù¾ùj�ùe ��ùZQ GPEG ¢TÄù�ù¯ùdG Èùùe~ùùb
¿e ³�W Â�f�L ÛGh Ô�¡VEÕG ¢�»ôG

.¼�¸dG



 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

�î
``�`

`²`
»``

`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
ª¡VÄj ñ¬¡U ³�£H ¼ÁÇ¡UQ ¼K È¡�ôG
¿e �Çb��dG �Ç»µdG Q~²dG ÛG È¯Ç¡VG .¼ÁbÄa
A�ÙG ¿e �GÄcCG 3h  ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y
¿e Å²�J �eh IÄ¡�×G ´�eh À�e�dG �Qh
IQG�×G �d~�©e Q�f Å¸Y ¼ÁÇ©¡V .�¸ÙG
È¯ù¯ùNh Q~ù²ùdG Èù£ùZ .�ùj�ÙG Èù¸ù¬ùj Åù�ùM
�¡Ê¾J  Å�M hCG �Y�¡S  I~Ù ÈÁWEG .Q�¾dG

 k�¾j�eh kGOQ�H ³�£dG Èe~b .�jO�²ÙG
.�W�£�dG ��²¸�H



SDT_ÜDF   NÈ¹yiGÜC
 òeï¦

êGUÜDF     ÙõD¾c
cDu]ÜDF   ÙõD¾c

²YÈÜDFÞhÅG¯iÜC
OCdÎÜC   ïC   êGUÜC   ïC

 ÝdGm¹l
( [DéDÍhçC )   ̂ éDGiÜDF   dõDyÔ

 ê¹UâF   ²YÜ
N¹ÎGÈâGÜC    NY¹ÍqÜC
dKâqÜDF   n¹¾D°®
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��L~d�H �¸Ç£¡��dG
(�îµdG) �¸Ç£¡��dG ³F�bQ ¿e �©£b 16

 (­¸c 1) ¼�×G �£¡SÄ�e �L�LO�¯¦¾e
 ª£b 8 ÛG �©£²eh

I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ÛG �©£²eh I�¡�²e ,�bÄ¸¡�e ��¡ÊÇH 4

ò¯¡�f
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e �e�M

¼Y�¾dG �µ¡�dG ¿e �Äc ªHQ
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc  ªHQ

ÛG ªù£ù²ùeh �ù¡�²ùe ,¹ùù¡��ùùdG ¿ùùe ­ùù¸ùùc 1
��²¸M

ÀÄ�£ÙG ¹Ç�â�dG ¿e É�¡T �²©¸e  ªHQ
 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

(��Z�dG �¡�M)
�a�²dG ¿e OGÄYCG 3

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e ½�©W �²©¸e

ò�©dG ³F�bQ ÂeGÄb ,Âbh��H ¶�¡�¾f ÈH�¬e ³�W
.��L~d�H IÄ¡�ôG 4

60
15

Moroccan
Chicken Pie

Feuilletés Au
Poulet



��L~d�H �¸Ç£¡��dG

�a�²dG OGÄYCGh ¹¡��dGh �j�dG ªe Q~b Ô �L�L~dG ª£b È©¡V
IQG�M Å¸Y Q~²dG Èc�JGh A�Ù�H ¹µdG É�»ZEG .¹Ç�â�dGh �¸ÙGh
ÈY�fGh ÂÇ©aQG .��L~dG �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO 45 ÜGÄM �d~�©e

.k��f�L ÂÇc�JGh Â»¦Y

��ùL~ùdG ´�ùùe ÛG ¢�fh~ùù²ùù�ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VCG
°�µ�j Å�M Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JGh È²��ÙG

.�Á»¦©e ����jh
³F�bQ 8 È©¡Vh �¸Ç£¡��dG ³F�bQ È��aEG
¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùH �ùfÄùg~ùe �ùÇù¾ùÇù¡U Ô �ùÁù¾ùùe
ÈYRhh ��L~dG ª£b �ÁbÄa È�JQ .I~H�dG
¼ùK ¢�fh~ù²ù�ùdGh ¹ù¡��ùdG �ù¡�¸ù¡U �ùÁùÇù¸ùY

.¢ÊÇ�dG ±�¡�fCG
È¡TQh �Ç²��ÙG �Çf�»�dG ³F�b�d�H �ÁÇ£Z
À�a Ô �ÁÇ©¡V ¼K �Çb��dG I~H�dG �ÁÇ¸Y

 (�jÄ�e �LQO 180) IQG�×G º~�©e
 �»Ð Å�M

.( À�¯dG ¿e ÉÄ¸©dG ¼¡�²dG ½G~��¡SE�H)
³F�b�dG ¿e �Çf��dG �ÁÖG É�»Mh È�¸b
ªùe ¼ùY�ù¾ùdG �ùµù¡�d�ùH ³ùF�ùb�ùdG Èù¾ùjR ¼ùK

.k�¾N�¡S �ÁÇe~bh �a�²dG



(��¾�©e) ÉRhCG
 kG~ÇL �dÄ¡�¬ÙG AîjR��dG �Ä�M ¿e �Äc

 A�ÙG ¿e �GÄcCG 4.5
 RQCÕG ¿e À�HÄc

½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f
 ¿e ½�©W ��²©¸e�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG
¿e ½�©W ��²©¸eRÄ¸dGÈ¸²ÙGh  �¡�²ÙG

hCG (±��dG) I�g�ÖG �¾Ç�©dG ¿e ��¸Y
(® 500) ³F�bQ

¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 4
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
�ùÇù¾ùÇù¡�dG ¿ùg~ùd) ¿ù»ù¡�dG ¿ùùe �Äùùc ªùùHQ

(ÉRhÕGh
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e �¡TQ

¢ÊÇHCÕG Q�Á�dG �¡TQ ªe �bÄ¯ß �¡ÊÇH
 ÀÄ�£ÙG

IñÁ¡�dG �jQÄ¡�dG ��¾�©ÙG ¿e È¡�ÇFQ ³�W
.�î¯×G Ô hCG �Ç¸F�Y ��LÄc ½~²J �ÇÁ¡�dGh 7

30
60

Green Pea
Pastries

Ballots Au
Viande



(��¾�©e) ÉRhCG

��ù�ùM Èù¸ùbEG .�ùJ�ùa A�Ì �ù²ùÇùbO 15 I~Ù ÂùÇù©ùù²ùùfGh RQCÕG Èùù¸ùù¡�ZEG
 .�¡Ê¾J Å�M hCG ³F�bO 5 I~Ù ¿»¡�dG ¿e  ¹Ç¸²H AîjR��dG

¼K (�²ÇbO 15) À�Ç¸¬dG Å�M �ÁÇc�JGh A�ÙG ¿e �GÄcCG 4.5 È¯Ç¡VCG
�FO�g IQG�M Å¸Y Q~²dG �Ç£¬J ªe ¼ÁÇÁWGh RQCÕGh �¸ÙG È¯Ç¡VCG
¼K ¹¯¸¯dGh �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ¿»¡�d�H ¼�¸dG È¸bEG .�²ÇbO 25 I~Ù
AîjR��dGh �Ä�£ÙG RQCÕG ÛEG �HÄ¾¡�dGh RÄ¸dG ªe ÂÇ¯Ç¡VCGh ÂÇ©aQG

. kG~ÇL È£¸NGh

�ÁÇ©£b .¶HÄ¡�d�H I�g�ÖG �¾Ç�©dG ÈbQ
.¢S�Ç²dG �jh�¡��e ��©H�e ÛG

ÉÄWEG hCG) �j~HR Ô �©H�e �©£b È©¡V
¼��H ªH�e ÛG I�g�ÖG ³F�b�dG i~MEG
È�²ù©ù¸ùe Èù©ù¡V .(�ùÁùÇùa ÂùÇù©ù¡Vh �ùj~ùHR

 .Â£¡Sh Ô IÄ¡�×�H ò��Ç¸e ½�©W
.´Ä¯õG ¢ÊÇ�d�H �fGÄÖG È¾gOEG

�Ç�H RQCÕG ¤Ç¸N ´Äa �fGÄÖG ÉÄWEG
¹µ¡�j Å�M kG~ÇL È£¬¡VEG .¤Ç¸ØG È£¬J

.~Çd�H �ÁÇ�¸bGh ÂLÄdG ��£¡�e I�c
¿»¡�d�H �fÄg~e �Ç¾Ç¡U Ô ª£²dG È�JQ
¢ÊÇù�ùdG ¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùH �ùÁùÁùLh Èùù¾ùùgOG ¼ùùK
�ùHÄù¾ù¡�dG ¿ùe ��ù�ùM �îù�ùùH �ùùÁùùÇùù¾ùùjRh
250-200) ¿ùN�ù¡S À�ùa ÛEG �ùÁùùÇùù¸ùùNOGh

.(�jÄ�e �LQO
.�Á�£¡S �»�j Å�M �ÁÇc�JGh



êÖ�H  ³F�bQ
Äù¸ùj�ùa hCG ´�ùb�ùdG �ù¾ùÇù�ùY ¿ùùe ³ùùF�ùùbQ 8

  Éë¡�j�H
ÈùµùùÇùù¡��ùùdG Éh�ùùµùù©ùùdG êÖG ¿ùùe ® 350

ª£²ÙG
k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�f

k�»Y�f
,(î¸jQGRÄe) AG�¯¡�dG �¾�ÖG ¿e �Äc ªHQ

IQÄ¡��e
¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ ªe �bÄ¯ß �¡ÊÇH

È¸²¸d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc .¢�fh~²�dGh êÖ�H IÄ¡�Þ I�j�d ³F�bQ 4
35
15

Cheese Cigars

Cigarettes Au
Fromage



êÖ�H  ³F�bQ
I~e A�Ù�H (¢ÊÇHCÕG) Éh�µ©dG êÖG È©²fG
�NBG ÛG �bh ¿e �G�e I~Y ÃA�e ÉñZ ,�¸Çd
ÂÇ¯¡Uh ÂÇù©ùaQG . kGÄù¸ùM ÂùbG�ùe �ù�ù¡�j Åù�ùM

.A�ÙG ¿e kG~ÇL
È©¡V .ò»¡�b ÛG �ÁÇ©£bh ³F�b�dG É~e
ÛG �ÁÇ©£b ¼K �Á¡Ê©H ´Äa �FGh~dG ±�¡�fG

.���¸�e Å¸Y È¸¡���a ò»¡�b
�¡ÊÇ�dG ªe �ù¾ù�ÖG ÈùYÄùf Èù£ù¸ùNG:IÄù¡�×G

.¢�fh~²�dGh �bÄ¯õG
�ÁÖG ¤¡Sh Ô IÄ¡�×G ¿e kîÇ¸b È©¡V
¿ùe kîùÇù¸ùb Èù¾ùùKGh �ùùb�ùùbQ ¹ùùc ¿ùùe A�ùù¡�¸ÙG
�ÁÇ¯d ¼K ¥Ä²¡�dG ¿e IÄ¡�×G ª¾Ù ò�ÁÖG
.(IQ��Ç¡S ¹µ¡T Å¸Y) Ä¡�×G ºÄM �G�e I~Y
Ô �h�ÙG ò�£dG ¿e ¹Ç¸²H ±�£dG È¾gOG
³F�bQ È¸bG .³¡��¸j Èµd A�ÙG ¿e �Äc ªHQ
kîùÇù¸ùb �ù»Ð Åù�ùM ¿ùN�ù¡�dG �j�ùd�ùùH êÖG

.�Ç¡�ÇF�dG ´��WCÕG ªe �¾N�¡S �ÁÇe~bh



 Q�¡ÊØ�H ³F�bQ
Äù¸ùj�ùa hCG ´�ùb�ùdG �ù¾ùÇù�ùY ¿ùùe ³ùùF�ùùbQ 8

Éë¡�j�H
QÄ¡��ÙGh �¡�²ÙG Q�ÖG ¿e �Äc

�ùù¡�²ÙG ¹ùù¡��ùùdG ¿ùùe �Äùùc «�ùùHQCG �ùùKîùùK
QÄ¡��ÙGh

�ùùùdÄùùù¡�¬ÙG ±Äùùù¯ùùù¸ÙG ´GQhCG ¿ùùùùe �Äùùùùc
k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙGh

 È¸²¸d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e ªHQh �Äc
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

.¹¡��dGh Q�ÖGh ±Ä¯¸Ù�H IÄ¡�Þ I�j�d ³F�bQ 4
45
15

Vegetable
Rolls

Cigarettes Aux
Légumes



Q�¡ÊØ�H ³F�bQ
Å�M) ò»¡�b ÛG �ÁÇ©£bh ³F�b�dG É~e

.(�b�bQ 16 Å¸Y È¸¡�Ð
±Ä¯¸ÙGh ¹¡��dGh Q�ÖG È£¸NG :IÄ¡�×G
Å¸Y �j�dG ¿e �Äc ªH�H �jO�²ÙG È¸bGh
�¸ÙG È¯Ç¡VCG ¼K ³F�bO 5 I~Ù �FO�g Q�f
.k��f�L ÂÇ©¡Vh ÂÇ©aQG ¼K ¤Ç¸ØG È�¸bh
¤¡Sh Ô Q�¡ÊØG ¤Ç¸N ¿e kîÇ¸b È©¡V
kîÇ¸b È¾KGh �b�bQ ¹c ¿e A�¡�¸ÙG �ÁÖG
 (¥Ä²¡�dG ¿e Ä¡�×G ª¾Ù) ò�ÁÖG ¿e

 Ä¡�×G ºÄM �G�e I~Y �ÁÇ¯d ¼K
.(�a�¯d ¹µ¡T Å¸Y)

¿ùN�ù¡�dG �j�ùd�ùH Q�ù¡ÊØG ³ùF�ùùbQ Èùù¸ùùbG
�¡�¸¡�dG hG �dÄ��dG ªe �¾N�¡S �ÁÇe~bh

.IQ�×G



�G�µdG hG êÖG hG ¼�¸d�H ¶¡SÄ�»¡�dG
 ºÄ�¾ÙG ¢ÊÇHCÕG ò�£dG ¿e �GÄcCG 5

 ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc
 (ò�£dG «Äf �¡�M) A�ÙG ¿e °¡�fh �Äc

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

È¸²¸d �jR
:êÖG IÄ¡�M

QÄ¡��ÙG ÈµÇ¡��dG Éh�µ©dG ¢ÊÇHCÕG êÖG ¿e À�HÄc
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc ªHQ

 ÀÄ�£ÙG °j�×G �»MÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
:¼�¸dG IÄ¡�M

 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 300
 ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

 ¿e �Äc  ªHQ�HÄ¾¡�dG¢�»ôG
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
:�G�µdG IÄ¡�M

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

 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG �G�µdG ¿e �Äc
 (��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e ¹¯¸a �¡TQ

IÄ¡�Þ ÈH�©dG �Ç¸ØGh �jOÄ©¡�dG Ô IñÁ¡T �F�£a
.�G�µdG hCG êÖG hCG ¼�¸d�H 4

60
35

Meat-Cheese-
Leek Pastries

Rissoles Au
Viande, Au

Fromage et
Aux Poireaux



�G�µdG hG êÖG hG ¼�¸d�H ¶¡SÄ�»¡�dG

 �Ç¡S�¡SÕG �¾Ç�©dG ñ¡ÊÐ È©LGQ :�¾Ç�©dG É�¡ÊM�ÁÇc�JGh �ÁÇ£Z .
.�¯�¾J Å�M �Y�¡S I~Ù ¢T�»b �©£²H I�£¬e k��f�L

 :êÖG IÄ¡�M,�¸Çd I~e A�Ù�H (¢ÊÇHCÕG) Éh�µ©dG êÖG È©²fG
. kGÄ¸M ÂbG�e ��¡�j Å�M �NBG ÛG �bh ¿e �G�e I~Y ÃA�e ÉñZ

È£¸NG .A�ÙG ¿e kG~ÇL ÂÇ¯¡Uh ÂÇ©aQG¹¯¸¯dGh ¢�fh~²�dGh êÖG
.k��f�L ÂÇc�JG ¼K A�Yh Ô  kG~ÇL �»MÕG

�HÄ¾¡�dGh Q�Á�dG h �¸ÙG È¯Ç¡VCG ¼K ¿»¡�d�H ¼�¸dG È¸bEG :¼�¸dG IÄ¡�M
.k��f�L ÂÇ©¡Vh Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQGh ¤Ç¸ØG È�¸bh

¿»¡�d�H �G�µdGh ¹¡��dG È¸bEG :�G�µdG IÄ¡�M
¤Çù¸ØG Èù�ù¸ùbh ¹ù¯ù¸ù¯ùdGh �ù¸ÙG Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK

 .k�ù�ùf�ùL ÂùÇù©ù¡Vh Q�ù¾ùdG ¿ùY ÂùÇù©ùaQGhÈ©£b
¼��H �Á¾e ¹c Iñ¬¡U �G�c ÛG �¾Ç�©dG
É�FGO ¢U�b ÛG I�c ¹c ÈbQ ¼K RÄÖG ��M

.¼�¾¡S 8 Ã�£bºhCÕG ¢UG�bCÕG ¼¡�b Ô È©¡V
¼�¸dG IÄ¡�M æ��dG ¼¡�²dG Ôh êÖG IÄ¡�M
Èù²ù�ùW .�G�ùµùdG IÄù¡�M �d�ù�ùùdG ¼ùù¡�²ùùdG Ôh
�ÁùÇù²ù¡�dCGh �ù¾ùÇù�ù©ùdG ±G�ùWCG Èù¯ùd .¢UG�ùbCÕG
ªù£ùb Èù¸ùbCG .ªùH�ù¡UCÕ�ùH �ùÁùùÇùù¸ùùY ¤ùù¬ùù¡Êd�ùùH
ÀÄµJ ÀG ��j) �j�d�H IÄ¡�ôG �¾Ç�©dG
�ÁÇ�¸bh �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY (ÂùH IQÄù»ù¬ùe
¶¡SÄ�»¡�dG Èe~b .ò�ÁÖG ¿e �»Ð Å�M

.�î¸õG hCG �£¸¡�dG Â�f�L ÛGh k�¾N�¡S
¹¡��dG ¿e �Äc ªHQ �a�¡VEG ¶f�µeE�H :�¦Mîe

.¼�¸dG IÄ¡�×G  ÛG ½h�¯ÙG
°¾¡U ¹c ¿e �©£b 25 Å¸Y ò¸¡�Ð ±Ä¡S

.(i~M Å¸Y °¾¡U ¹c ª¾¡U ¶f�µeE�H)



·é¡�Ç¡T
 ¿e ­¸c 2�Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG

�¯¡Uh ¿e �Ç»c  °¡�f �Ç¡S�¡SCÕG �¾Ç�©dG
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3

�¸ÙG ¿e �¡TQ
k�e�a �eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �Äc

k�»Y�f
 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 3

 k�»Y�f
¿e �Äc ªHQ �HÄ¾¡�dG È¸²ÙG

¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

.�Ä�£ÙG ê¸dG È�ô È¡�ÇFQ Èe�¡T ³�W 5
70
20

Meat Pastries
in Yoghurt

Chapeaux Au
Yogourt



·é¡�Ç¡T

 �²ÇbQ ��¡�J Å�M �¾Ç�©dG ÈbQ ò�£d�H IQhQ�e �dh�W Å¸Y
È¸¡�Ð Å�M �¾Ç�©dG Å¸Y IÄÁb À��¾a �gÄa È£¬¡VEG  .(¼�¾¡S 1)

.I�FGO Å¸YÔ ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG  .Â¸c ò�©dG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
Q�Á�dGh �¸ÙG ªe ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¯Ç¡VCG .¹H�j Å�M �²Ç»Y Iî²e

.¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M ³F�bO 10 I~Ù ¤Ç¸ØG È�q¸bh �a�²dGh

 È¯Ç¡VCG�HÄ¾¡�dG¼K kG~ÇL È£¸NGh È¸²ÙG
Õ Å�M) ¿»¡�dG ¿e ÂÇ¯¡Uh ¤Ç¸ØG È©aQG
�²©¸e È©¡V .(�¾Ç�©dG  ³Ç�£J Å¸Y �KDÄj
¿e I�FGO ¹c ¤¡Sh Ô IÄ¡�×G ¿e É�¡T
Èµ¡�eEG  .I�FGO °¡�f ¹µ¡�H �ÁÇ²�W .ò�©dG
�Çù�ùH ¢Ê©ùH Åù¸ùY �ù»ùÁùÇù²ù�ùùWh òa�ùù£ùùdG
¢Ê©�H È¾Ç©�¡SEG) ®G�¯dG ¿e I�FGO òcëJ
È©¡V .(�¾ùÇù�ù©ùdG ´�ù�ùWG ½�ùµùMEÕ ò�ù£ùdG
�jÄ�e IQG�M �LQO) ¿N�¡S À�a Ô ª£²dG
�ùù»Ð Åùù�ùùM ³ùùùF�ùùùbO 10 I~Ù (250-200
ÉO�ùH�ùdG ê¸ùdG Èù¸ù¬ùj �ùe~ù¾ùY .(�ùÁùÇù©ù»ùù¡T)
I~MGÄdG ÂÇa ò�©dG ª£b È£²¡SCG �Ä�£ÙG
�FO�g Q�f Å¸Y È¸¬j ÂÇc�JGh i�NCÕG Ä¸J
È¸bEG .ò�©dG �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO 10 I~Ù
�»ÁÇ¯Ç¡VCG ¼K Â¡�¯f ¿»¡�d�H I�H�µdGh ½Ä�dG

.ò�²ÇbO I~Ù È¸¬j ÂÇc�JG  .ê¸dG ÛEG
 ªe k�¾N�¡S hCG  kGOQ�H ÂÇe~bRQCÕG¢ÊÇHCÕG

.�Ä�£ÙG



(��f�¯¡SÕG) �f��¡�d�H �F�£a
ò�£dG ¿e �GÄcG 5

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

 A�ÙG ¿e �Äc 1.5
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc «�HQCG �KîK

�¡ÊNCÕG �f��¡�dG ¿e ­¸c 1.5
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �î¡�H 3

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

(��Z�dG �¡�M) ´�»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
 À�e�dG �Q ¿e ½�©W �²©¸e

(��Z�dG �¡�M)
 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�£e OÄ¡SG ¹¯¸a �¡TQ

.�¸F�©dG OG�aCG ¹µd �j�d �î�²e ³�W 5
45
30

Spinach Pies

Triangles Aux
épinards



(��f�¯¡SÕG) �f��¡�d�H �F�£a

�¾Ç�©dG É�¡ÊM�²ÇbO 60 I~Ù ¢T�»b �©£²H I�£¬e k��f�L �ÁÇc�JG .
´GQhCG ±G�WCGh Qh�L ÈH�¡T :IÄ¡�×G É�¡ÊM .�¯�¾J Å�M k��j�²J
Å�M �G�e 7 ÜGÄM kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZG  .k�»Y�f k�e�a �ÁÇe�aG ¼K �f��¡�dG
A�ÙG ¿e Å q̄ ¡�J Å�M ¶Ç¯c òH kG~ÇL �Áj�¡�YG ¼K ¹e�dG  ¿e È¡�¸��J
Èc�aG .´�»¡�dGh OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh �¸ÙG ªe ¹¡��dG È£¸NG  .~FG�dG

.¹¡��dG ÛEG ÂÇ¯Ç¡VCGh �¸ÙG ¿e ¹Ç¸²H �f��¡�dG

. kG~ÇL ¼ÁÇ£¸NGh À�e�dG �Qh �j�dG È¯Ç¡VG ¼K
  .k��f�L IÄ¡�×G Èc�JEGkG~ÇL �¾Ç�©dG ÈbQ

�£¡S Å¸Y ¼¸e 5 �c�»¡S ÛEG ¶HÄ¡T �£¡SGÄH
ò�£d�H QÄ�¾eÅ¸Y É�¡�dG �Äc ���a È©¡V .

È©¡V .�jh�¡��e �FGhO ÛEG �ÁÇ©£bh �¾Ç�©dG
.I�FGO ¹c ¤¡Sh Ô IÄ¡�×G ¿e ½�©W �²©¸e
±G�ùWCG Èù²ù�ùW .�¸ù�ùe ¹ùµù¡�H �ùÁùaG�ùWCG Èù²ù¸ùZEG
.³ù¡��ù¸ùJ Åù�ùM ¶©ùH�ù¡UCG �ù£ù¡SGÄùH �ù¾ùÇù�ù©ùdG
È©¡V ¼K �j�d�H I�¡ÊôG �Ç¾Ç¡�dG È¾gOEG
À�¯dG ÛG �ÁÇ¸NOGh �ÁÇ¸Y I�g�ÖG �F�£¯dG
200) �Çd�Y ÛEG �d~�©e IQG�M �LQO Å¸Y

.�²ÇbO 30 I~Ù (�jÄ�e
³ùÇù�ùù£ùùJ Ô �ùùHÄùù©ùù¡U �~ùùLh GPEG :�ùù¦ùùMîùùe
È¡�»Z ,IÄ¡�×G ¹F�¡S ��¡�J ��¡�H �¾Ç�©dG

.È²�Wh ò�£dG ¿�¡U Ô ¶©H�¡UCG
ñZ �¸²�dG ´GQhC�H �f��¡�dG ºG~��¡SEG ¶f�µeE�H
ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ º�»©�¡SG ªe .�©£²ÙG

.�Äc °¡�f ¿e kÕ~H ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG



ò�©H ¼×
ÉO�©dG ò�£dG ¿e �GÄcCG 3

�¡ÊÇH
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

A�ÙG ¿e �Äc «�HQCG �KîK
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �GÄcCG 4

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e  ®  400
I�ùù¡�²ùùe ,¼ùù�×G �ùù£ùù¡SÄùù�ùùùe �îùùù¡�H 3

k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ¿e ½�©W ��²©¸e�HÄ¾¡�dG¿»¡�d�H È¸²ÙG
ÀÄ�£ÙG ´�»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W �²©¸e
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

�fÄ�£e �GQ�ÁH 7 �¡TQ

.�j~Ç¸²�dG �î�²ÙG ¿e �j�d °¾¡U 5
60
30

Meat Pastry
Rolls

Pâtés Au
Viande



ò�©H ¼×

�¾Ç�Y È¸µ¡��d kG~ÇL È¾�YGh A�ÙGh �¸ÙGh �¡ÊÇ�dGh ò�£dG È£¸NEG
.�µ¡S�»�e

�G�c ÛEG �¾Ç�©dG È»¡�b .�²Ç»Y �Ç¾Ç¡U Ô ÈJ��¾dG �j�dG È©¡V
.��Y�¡S 4 I~Ù �g�»¬j Å�M �j�dG Ô �ÁÇ©¡Vh Iñ¬¡U

¼K �g�j Å�M ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG :IÄ¡�×G
½h�¯ÙG ¼�¸dGh Q�Á�dGh �¸ÙG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG
.�¡Ê¾j Å�M �²ÇbO 15 I~Ù �j�ÙG È¸bGh
Èù¸ù²ÙG �ùHÄù¾ù¡�dG ÂùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCGh ÂùùÇùù©ùùaQG

 . kG~ùÇùL Èù£ù¸ùNGh ¢�H~ùdGh ´�ù»ù¡�dGhÈµ¡�eEG
Å¸Y ¶©H�¡UCG ±G�WC�H �Áj~eh �¾Ç�©dG I�c
�j�FGO ��¡�J Å�M �j�d�H ÀÄg~e �£¡S

�²ÇbQh ¹µ¡�dG��¡�J Å�M �¾Ç�©dG ÉÄWG  .
��¡��d �Çf�K I�e ÉÄWG ¼K I�FGO °¡�f
¿e ½�©W �²©ù¸ùe Èù©ù¡V .¹ùÇù£ù�ù¡�e ¹ùµù¡�H

.�¾Ç�©dG ±G�WCG ~MCG Å¸Y IÄ¡�×G
ÉQ�ùc.±G�ùWCÕG Èù²ù�ùWh �ùù¾ùùÇùù�ùù©ùùdG ÉÄùùWG
�ÁÇ�JQ  .ò�©dG �G�c ªÇ»L ªe �Ç¸»©dG
À�a Ô �ÁÇ©¡Vh ���¸d I~©ÙG �Ç¾Ç¡�dG Ô
30 I~Ù (�jÄ�e �LQO  250) IQG�×G ª¯J�e

.�²ÇbO
ªùe ò�ù©ùH ¼ù�ù¸ùdG Èùe~ùbÉO�H�ùdG ê¸ùdG

.��£¸¡�dGh



 �Çµ�¸©�dG ��Ç¯¡�dG
 QG~²e�¾Ç�Y�j�dG ÀhO ¿e �ÁJGP �Ç»µdG)

�Hh�e Iñ»ØG ¿e É�¡T �²©¸e �a�¡VG ªe
(A�ÙG ¿e �Äc ªH�H

 ½h�¯ÙG ¼¾¬dG ¼× ¿e ­¸c °¡�f
,(�j�W ñZ) AG�»×G  ¼W�»£dG ¿e ­¸c 1

k�»Y�f k�e�a �eh�¯e
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 5

k�»Y�f
(Iñ¬¡U k�©£b) I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ¿e ½�©W ��²©¸eÉO�H�dG ê¸dG
�¾Ç�£dG ¿e ½�©W �²©¸e

 À�e�dG �Q ¿e ½�©W  �²©¸e
 ¿e ½�©W ³Yîe 4�HÄ¾¡�dG È¸²ÙG

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

�fÄ�£e �a�b �¡TQh ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

.I�j�¸dGh IñÁ¡�dG �Çf�¾�¸dG ��¾�©ÙG ¿e 5
60
30

Meat Pastries

Nids Au Viande



 �Çµ�¸©�dG ��Ç¯¡�dG

¹HGÄ�dG È¯Ç¡VCG ¼K ¹¡��dGh ¼W�»£dG ªe ¼�¸dG È£¸NG :IÄ¡�×G
. kG~ÇL È£¸NGh À�e�dG �Qh �¾Ç�£dGh ê¸dG È¯Ç¡VCG  . kG~ÇL È£¸NGh
Å¸Y I~H�dG «RÄ�J �Ç�H ¹µdG È£¸NGh �HÄ¾¡�dGh I~H�dG È¯Ç¡VCG ¼K

 .k��f�L IÄ¡�×G Èc�JG .�j�ÙG¼��H ª£b ÛG �¾Ç�©dG È»¡�b
Iñ�µdG IRÄÖG.

Åù�ùùM ¶j~ùùj Èùù�ùùMGQ òH ªùù£ùù²ùùdG ÉQhO
.A�¡�¸e ��¡�J

Åù²ù�ù�ùd kîùÇù¸ùùb ´�ùùb�Ù�ùùH ªùù£ùù²ùùdG ÈùùbQ
½�©W �²©¸e È©¡V  .�c�»¡�dG �£¡SÄ�e

.�Á£¡Sh Ô IÄ¡�×G ¿e
Å¸Y ±�W ¹c ¶Ç©�¡UE�H (È¡U�bG) È©»LG
ÉÄù¸ù©ùdG Q�ù¡�ÇùdGh ÉÄù¸ù©ùdG ò»ùÇùdG :I~ùM
Å�M È¸¯¡�dG Q�¡�ÇdGh È¸¯¡�dG ò»ÇdGh

 .¼�¸d�H Ä¡�Þ ªH�e ¹µ¡��j
�d~�©e IQG�M �LQO Å¸Y À�¯dG È»M
.�ùù²ùùÇùùbO 30 I~Ù (�ùùjÄùù�ùùe �ùùLQO 180)
�fÄg~e ÀGÄ¡U Ô ��Ç¯¡�dG ª£b È©¡V
�»Ð Å�M À�¯dG ÛG �ÁÇ¸NOGh I~H�d�H

.¼�¸dG ªe �¡Ê¾Jh kîÇ¸b �¾Ç�©dG
.OQ��dG ÉO�H�dG ê¸dG ªe �¾N�¡S �ÁÇe~b



 ë©¡�d�H ¢�Çb�¾e
�Ç¡S�¡SÕG �¾Ç�©dG QG~²e °¡�fÀhO ¿e )

Iñ»ØG ¿e É�¡T �²©¸e �a�¡VG ªe �j�dG
(�J�¯dG A�ÙG ¿e �Äc ªH�H �Hh�e

¥Äùù¸ß) ë©ùù¡�dG ¿ùùe ½�ùù©ùùW ³ùùYîùùe 6
(´�»¡�dGh ¼¡�»¡�d�H

 ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f

�j~Ç¸²�dG �Çf�¾�¸dG  ��¾�©ÙG ¿e Èg ¢�Çb�¾ÙG
.ë©¡�dG Å¸Y ÉÄ�Ð È�dG 6-4

60
15

Thyme Pastries

Pâtés Au Thym
Sesame



ë©¡�d�H ¢�Çb�¾e

¼K A�¡�¸e �G�c �Á¾e È©¾¡UG .�jh�¡��e ª£b ÛG �¾Ç�©dG È»¡�b
.¢T�»²dG ¿e �©£²H �ÁÇ£Z

ò�£d�H QhQ�e �£¡S Å¸Y (¶HÄ¡�dG) ´�b�ÙG �£¡SGÄH I�c ¹c ÈbQ
.k��j�²J  ¼�¾¡S 8 �g�£b �£¡SÄ�e �c�»¡�H I�FGO Å¸Y È¸¡�Ð Å�M

¹c Åù¸ùY �ù¯ù�ùH ¶©ùH�ù¡UCG ±G�ùWCG Èù¸ù²ùf
.�ÁÇb��J ÀCG ÀhO �¾Ç�©dG �£¡S

Å�M kG~ÇL �j�dG ªe ë©¡�dG ÈL�eEG
È©¡V .�a��µdG ¤¡SÄ�e k��j�e ��¡�j
�ù¾ùÇù�ù©ùdG Åù¸ùY Âù¾ùe ½�ùù©ùùW �ùù²ùù©ùù¸ùùe

.�Á�£¡S È£¬J Å�M �ÁÇ�¡�eGh
¹c �¾Ç�©ùdG �ùa�ùM ¶Çù©ù�ù¡UE�ùH Èù¡U�ùbEG
ÛG �j�dG ¹Ç¡�j Õ Å�M k��j�²J ¼�¾¡S
�Ç²H ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c  .�¡TÄ²¾ÙG �Q�N

.¢UG�bCÕG
hCG ��ØG �Ç¾Ç¡U Ô ¢�Çb�¾ÙG È©¡V
È»M .«�¯JQEÕG �£¡SÄ�ÙG À�¯dG �Ç¾Ç¡U
�©¯J�e IQG�M Å¸Y �Y�¡S ¹�b À�¯dG
È¯¯N .(250-200 �jÄ�e IQG�M �LQO)
�jÄ�e IQG�M �LQO) �d~�©e ÛG  IQG�×G
�ùù²ùùÇùùbO 15 I~Ù É�ùùù�ùùùNGh (180-150

.�»Ðh �¾Ç�©dG �¡Ê¾J Å�M
.QÄ£¯dG ~¾Y É�¡�dG ªe �¾N�¡S �ÁÇe~b



cDu]ÜC   ADiX
   SDT_ÜC   ADiX
²xD¯yÜC   ADiX

g_âÜC   ADiX
v®DYÜDF   g_âÜC   ADiX

g_âÜC   NKlc  ADiX

 ̂ éDGiÜ C ADiX
 o C d ¾ ¦    ó ®

Nâ¯m�C   NGÎÜC

A�`
``¡�

``×
G



 Q�¡ÊØG A�¡�M
 �L�LO °¡�f�¯¦¾e¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f hCG

 Iñ¬¡U k�©£b �©£²e ,�GRÄÙG
��¸�ÙG hCG �LR�£dG AîjR��dG ¿e �Äc

Iñ¬¡U ���©µe ÛG ª£²ÙG Q�ÖG ¿e �Äc
Iñ¬¡U ���©µe ÛG �©£²ÙG �W�£�dG ¿e �Äc
Iñ¬¡U ���©µe ÛG �©£²ÙG �¡SÄµdG ¿e �Äc

�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�fk
I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H

ªù£ùb ÛEG �ù©ù£ù²ÙG A�ùÇùHÄù¸ùdG ¿ùe �Äùùc °ùù¡�f
Iñ¬¡U

 ,��¡V�¾dG ¼W�»£dG ¿e ­¸c 1I�¡�²e�eh�¯eh
k�»Y�f k�e�a

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f
OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T  �²©¸e ªHQ

RQCÕG ¿e �Äc ªHQ
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

(��L~dG hCG ¼�¸dG ³¸¡�d) A�ÙG ¿e ëÇd 2.5

.Q�¡ÊØG «GÄfCG °¸�ß ¿e �¬eh �j�d A�¡�M 5
40
501

Vegetable
Soup

Soupe
Légumiére



Q�¡ÊØG A�¡�M
.¿»¡�d�H ��L~dG hG ¼�¸dG É�»M

Ô �¸ÙGh �GQ�Á�dGh �¸¡��dG ªe ¼�¸dG È²¸¡SEG
40 hCG) ò�Y�¡S I~e Q~²dG �Ç£¬J ªe  A�ÙG

 .(¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO
ªe ´�ÙG ÛG ¼�¸dGh RQÕGh Q�¡ÊØG È¯Ç¡VCG
30 I~Ù �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Å£¬e Q~²dG ·�J

.�¡Ê¾J Å�M hG �²ÇbO
.Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQG ¼K ¢�fh~²�dG È¯Ç¡VCG
´�ùù�ùùWÕG ~ùùMCG ªùùe k�ùù¾ùùN�ùù¡S A�ùù¡�×G Èùùe~ùùùb
�ù�ØG ¿ùùe ¹ùùÇùù¸ùùb ªùùe IQ�ùù�õG �ùùÇùù¡�ÇùùF�ùùdG

.¢�»ôG
~¾Y È¯Ç¡VG ��L~dG �ëNG º�M Ô :�¦Mîe
��Mh �a�²dG ¿e OÄY (�²ÇbO 40 I~e) Â²¸¡S
��Mh ¹¯f�²dG ¢��c ¿e ��Mh �Ç£dG IRÄL ¿e

.º�ÁdG ¿e



 ��L~dG A�¡�M
 ,(­¸c 1) �ÁfRh  �L�LO�¯¦¾e�dÄ¡�¬eh

�¡�M) I�¡�µÙG �jñ©¡�dG ¿e �Äc °¡�f
(��Z�dG

I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG
�a�²dG ¿e ÀGOÄY

hCG ½h�ù¯ÙG ¢�a�ùµùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ù�ù²ù©ùù¸ùùe
�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG

¹ù¯ùf�ù²ùdG ¢��ùch º�ùÁùdG ¿ùe ¹ùc ¿ùe �ù�ùM
�Ç£dG IRÄLh

A�ÙG ¿e ëÇd  2.5
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

ÛEG �G�Lh �j�d ,A��¡�dG ���LÄd ³aG�e A�¡�M
.´��WCÕG °¸�ß �f�L 6

20
60

Chicken Soup

Soupe Au
Poulet



 ��L~dG A�¡�M
�L�L~dG Èù©ù£ùbkîÇ¸ùb ªù£ù²ùdG É�ù»ùMh

A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô �ÁÇ©¡V .¿»¡�d�H
��¸¡�dG ¹HGÄ�ùdGh ¹ù¡��ùdG ªùe �ùÁùÇù²ù¸ù¡SGh

.k��j�²J �²ÇbO 40 I~Ù �¡Ê¾J Å�M
È»¡�bh ¼¦©dG È¸jRCGh ´�ÙG ¿e �ÁÇ©aQG
�Áj~ÇYCG ¼K Iñ¬¡U ª£b ÛG ��L~dG ¼×

.Åq̄ ¡�ÙG ´�ÙG ÛG
È¸ZGh �¸ÙGh �jñ©¡�dGh ¢�a�µdG È¯Ç¡VCG
.�²ÇbO 20 I~Ù  �FO�g Q�f Å¸Y A�¡�×G

.k�¾N�¡S A�¡�×G Èe~b



�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG ªe �f��¡�dG A�¡�M
�¯¦¾e ,�f��¡�dG ¿e (® 250) ­¸c ªHQ

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh
  ¼�¸dG ´�e ¿e hCG A�ÙG ¿e �GÄcCG 6

I~Ù À�¯d�H �©»¡�ÙG ��µdG ¿e ¢UG�bCG 10
ÀÄ�£ÙG ¼�¸dG ¿e (® 200) hCG ³F�bO 10

(Iég)
RQCÕG ¿e ½�©W �²©¸e

AG�ù¡ÊØG I�ùH�ùµùdG ¿ùe ½�ùù©ùùW �ùù�ùù²ùù©ùù¸ùùe
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG

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

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

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

�¸e�c ��LÄc �¸¡�j ,��©dG �ÇfO Ô ±h�©e A�¡�M
º�ù¾ùÇù¡S ÂùfG ~ùcDÄÙG ¿ùùeh ��ùùjQG�×�ùùH Èùù¾ùùZ Äùùgh

.¶H��YG
4
30
30

Spinach Soup

Soupe Aux
épinards



�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG ªe �f��¡�dG A�¡�M

.�G�e I~Y �f��¡�dG È¸¡�ZEG
�d~�©e Q�f Å¸Y Iî²e Ô ¿»¡�dG È©¡V

 .IQG�×G
Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK �ùg�ùj Åù�ùùM ¹ùù¡��ùùdG Èùù¸ùùbEG
Ô A�ÙG È©¡V .kîÇ¸b �ÁÇ¸bGh �f��¡�dG
�ùf�ù�ù¡�dGh ¹ù¡��ùdG �ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCGh Q~ùùb

.¹HGÄ�dGh
A�¡�×G Èc�Mh Q�¾dG Å¸Y Q~²dG È©¡V
È¯Ç¡VG .È¸¬j Å�M �NBÕGh ò×G òH
15 I~Ù Q�¾dG Å¸Y A�¡�×G Èc�JGh RQÕG
I~Ù ¿»¡�d�H I�H�µdGh ½Ä�dG È¸bG .�²ÇbO

.A�¡�×G ÛG �»ÁÇ¯Ç¡VG ¼K ,³F�bO 5
�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCGh �f��¡�dG È¯Ç¡VCG
5 I~Ù Q�¾dG Å¸Y ÂÇc�JG .A�¡�×G ÛEG
ÂÇe~bh Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQG ¼K i�NCG ³F�bO

.k�¾N�¡S



¼W�»£dG A�¡�M
,(IéÁùdG) ¼ù�ù¸ùùdG ¿ùùe (À�ùù�ùùÇùùbhCG) ® 400

�fÄ�£e
°¡�f�jñ©¡�dG ¿e �Äc
°¡�f ,AG�»×G ¼W�»£dG ¿e ­¸cI�¡�²e

IQÄ¡�©eh
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
°¡�fÀÄ�£ÙG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e

A�ÙG ¿e �GÄcCG 4
°¡�f�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc k�¡UÄ¡�Nh ��bhCÕG ªÇ»L Ô É�¬eh �j�d A�¡�M

.·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡T Ô Q�£aEÕG ~¾Y 6
30
45

Tomato Soup

Soupe De
Tomates



¼W�»£dG A�¡�M
¼K ¹HGÄ�dG �Ç»c °¡�f ªe ¼�¸dG È£¸NG
¼ù�ù¸ùdG Èù¸ùbG .Iñ¬ù¡U �G�ùc ÛG ÂùÇù»ùù¡�b
Å�M hG ³F�bO 5 I~Ù ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸²H

.�»�j
¼�¸dG ÛG A�ÙGh ¼W�»£dG ñ¡�Y È¯Ç¡VCG
Q�f Å¸Y �j�ÙG Èc�JGh ¹HGÄ�dG �Ç²H ªe

.(�²ÇbO 30 I~e) È¸¬j Å�M �£¡SÄ�e
ÂùÇùc�ùJGh �ùj�ÙG ÛEG �ùjñ©ù¡�dG Èù¯ùÇùù¡VCG
.�²ÇbO 15 I~e �FO�g Q�f Å¸Y È¸¬j
I~Ù �ùj�ÙG Èù¸ùZGh ¢�fh~ù²ù�ùdG Èù¯ùÇù¡VG

.�²ÇbO
.k�¾N�¡S A�¡�×G Èe~b



¢S~©dG A�¡�M
(ñ¬¡�dG) �»¡SÕG ¢S~©dG ¿e �Äc

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG
ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e ½�©W ��²©¸e

Å¯¡�ÙGh
A�ÙG ¿e �GÄcCG  6

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

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H

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

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

�»ôG hCG ¢�»ôG ��ØG ¿e �G�¡�c
�j�d�H

·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡T I~F�Ù �²aG�ÙG ´��WCÕG ¿e
.�ÇÁ¡�dG ��¯d QÄ£¯dG �ÁH ¹Á�¡�j 4

20
001

Lentil Soup

Soupe Aux
Lentilles



¢S~©dG A�¡�M
A�ÙG ¿e Q~b Ô RQCÕGh ¢S~©dG È©¡V

.�j�ÙG È¸¬j Å�M Q�¾dG Å¸Y ÈÁWGh
Èùc�ùJGh Q~ùù²ùùdG Èùù£ùùZh IQG�×G Èùù¯ùù¯ùùN

.�²ÇbO 90 ÜGÄM Q�¾dG Å¸Y �j�ÙG
�j�ÙG Èù¾ù�ùWGh Q�ù¾ùdG ¿ùYQ~ù²ùdG Èù©ùaQEG
¿e �Äc �a�¡VEG ~©H �jh~ÇdG �¾�£Ù�H

.�¾�£ÙG Ô k�Ç�jQ~J A�ÙG
Å¸Y Q~b Ô Â¾�W ~©H �j�ÙG È©¡V
�ù¸ÙG ÂùÇùdEG Èù¯ùÇùù¡VCGh �ùùd~ùù�ùù©ùùe IQG�ùùM

.È¸¬j Å�M ÂÇc�JG .Q�Á�dGh ÀÄ»µdGh
¼K ¹ùH�ùJ Åù�ùM �ùeh�ù¯ÙG �ù¸ù¡��ùdG Èù¸ùbG
È¸¬j ÂÇc�JGh ¢S~©dG �j�e ÛEG  �ÁÇ¯Ç¡VCG

.³F�bO 10 I~Ù
ªe ÂÇe~b ¼K ¢�fh~²�d�H A�¡�×G È¾jR
�ùùùùùù»ôG hCG ¢�»ôG �ùùùùùùù�ØG �G�ùùùùùùù¡�c

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dGh



¢Êe�×�H ¢S~©dG A�¡�M
Åùù²ùù¾ÙG ¢ÊÇùùHCÕG ¢S~ùù©ùùdG ¿ùùe �Äùùc 1.5

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙGh
(´GQhCÕG «Ä¸¡V ªe) ³¸¡�dG ¿e ­¸c °¡�f

¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e RÄc
k�e�a �ùeh�ù¯ùe I�ùH�ùµùdG ¿ùe �ùe�ùM °ù¡�f

 ,k�»Y�fI�¯¡�eh �dÄ¡�¬e
ÈJ��¾dG ¿»¡�dG hG �j�dG ¿e �Äc °¡�f
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

A�ÙG ¿e �GÄcCG 4
( ��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e �£¡SÄ�e ���M 3
Iñ¬¡U ��©H�e ÛEG �©£²eh

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

ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e

�©ù�ùj ,¢Êe�×Gh ¢S~ù©ùdG ªùe ³ùù¸ùù¡�dG ¿ùùe A�ùù¡�M
.IOQ��dG A��¡�dG Ü�Çd Ô A±~dG 4

60
50

Sour Lentil
Soup

Soupe
Citronée De

Bette



¢Êe�×�H ¢S~©dG A�¡�M
¼K �²Çb�dG ³¸¡�dG «Ä¸¡V I�¡�b ÈY�fEG
¼K kG~ÇL ÂùÇù¸ù¡�ZGh k�ù»ùY�ùf k�ùe�ùa ÂùÇùe�ùaG

 .ÂÇ¯¡U
A�Ù�ùH Âùj�ù»ùZG ,Q~ùb Ô ¢S~ù©ùdG Èùù©ùù¡V
25 I~ùe �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY ÂùÇùc�ùùJGh

.�¡Ê¾j Å�MhCG �²ÇbO
¼K Èc�Mh �W�£�dG ª£bh ³¸¡�dG È¯Ç¡VCG
15 I~Ù Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z

.�²ÇbO
,¹H�j Å�M ¿N�¡�dG �j�d�H ¹¡��dG È¸bEG
�¸ÙGh ÀÄ»µdGh I�H�µdGh ½Ä�dG È¯Ç¡VG
ñ¡�Y ªùe ÂùÇù¯ùùÇùù¡VCGh ¤ùùÇùù¸ØG Èùù�ùù¸ùùbh
�²H�¡�dG �jO�²ÙG ÛG ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG

.Q~²dG Ô
¼K ³F�bO 10 I~Ù È¸¬j A�¡�×G Èc�JG
kGQÄ�¾e ¿µÇd ��ZQ GPEGh k�¾N�¡S ÂÇe~b
�ùW�ù£ù�ùdG Âù�ùf�ùùL ÛEGh ´�ùù»ùù¡�dG ÂùùÇùù¸ùùY

.�Ç¸²ÙG



¢S~©dG ��¡TQ A�¡�M
(ÀG~ÇY)  �fh�µ©e (® 100) �e�M ªHQ

¢ÊÇHÕG ¢S~©dG ¿e �Äc
k�e�a �eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e À�HÄc

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

�¸e �¡TQ
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,I~MGh �¸¡�H

 A�ÙG ¿e ÀGëÇd
¿»¡�dG hG ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

,�¸F�©dG OG�aCG ªÇ»Ö ��Þ ´G�ÙG °Ç£d A�¡�M
.~j~×�H È¾Zh ��jÄ¡�¾dGh ��¾ÇJhédG òH ª»�j 6

20
45

Lentil and
Macaroni Soup

Macaroni En
Soupe



¢S~©dG ��¡TQ A�¡�M
Ô ÂÇ²¸¡SG ¼K kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZGh ¢S~©dG È²f
Å�M hG �²ÇbO 25 I~e A�ÙG ¿e ¿jëÇd

.(ÈÁ£dG A�¾KCG Q~²dG È£Z) �¡Ê¾j
15 I~Ù �j�ÙG È¸ZGh �fh�µ©ÙG È¯Ç¡VCG
¿N�¡�dG �j�d�H ¹¡��dG È¸bG ¼K �²ÇbO
À�c GPEG) �j�ÙG ÛEG ÂÇ¯Ç¡VCG ¼K ¹H�j Å�M

.(A�ÙG ¿e kîÇ¸b È¯Ç¡VCG k�¯Ç�c A�¡�×G
È¸bG .kîÇ¸b ½Ä�dGh �¸ÙG ªe I�H�µdG ÈbO
¼K ¿N�¡�dG �j�dG Ô Q�¾dG Å¸Y ¤Ç¸ØG

.¢S~©dG �j�e ÛG ÂÇ¯Ç¡VCG
¼K ò�²ÇbO I~Ù È¸ZGh ÀÄ»µdG È¯Ç¡VCG

.k�¾N�¡S ÂÇe~b



 SDT_ÜDF   ec¦
du\ÁC   æÅÍÜDF   ec¦

g_Ød½ÜDF   ecÁC
M±¯ÎÜCï   ²YÈÜDF   ecÁC

²YÈÜC   ó®   ÒéDØdF   ecÁC
cDu]ÜC   ó®   ecÁC
¸DUéaDGÜC   NFÅÈ½®

NiGÎÜC
NiGÎÜCNpÈp

RQ
Õ

G



��L~d�H RQG
 ,­¸c 1.5 ÀRh �L�LO�¯¦¾eÛG �©£²eh

ª£b 4
 Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e À�HÄc
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e (À��ÇbhCG) ® 400

 ¿e �Äc ªHQ�HÄ¾¡�dG�»ôG
 ¿e �Äc °¡�fRÄ¸dG�»ôGh �¡�²ÙG

�¡�M) À�J�ù q¡�²ùe ,À�ù�ù£ù¡SÄù�ùe À�ù�ù¸ù¡�H
(��Z�dG

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

�a�²dG ¿e ÀGOÄY
ÈùJ�ù�ù¾ùdG �j�ùùdG ¤ùùÇùù¸ùùN ¿ùùe �Äùùc ªùùHQ

¿»¡�dGh
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

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

 �¸ÙG ¿e É�¡T ��²©¸e
ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

¹¡Ê¯e ,��L~dGh ¼�¸dG ªe RQCÕG ¿e È¡�ÇFQ ³�W
.��bhÕG ªÇ»L Ô ªÇ»ÖG i~d 4

20
60

Chicken 
with Rice

Riz Pilaf 
Au Poulet



��L~d�H RQG

��L~dG ª£b È©¡V .�»Ð Å�M ¿»¡�dGh �j�d�H ��L~dG ª£b È¸bEG
.�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e �ÁÇdEG È¯Ç¡VG ¼K I~MGh �¸¡�H ªe Q~b Ô

¹¯f�²dG ¢��ch º�ÁdG �M È¯Ç¡VG ¼K A�Ù�H ��L~dG ª£b É�»ZEG
IQG�M Å¸Y �ÁÇÁWGh Q~²dG È£Z .�a�²dG ÉOÄYh �Ç£dG IRÄLh

.´�ÙG È¯¡U .�¡Ê¾J Å�M hCG �²ÇbO 30 I~e �d~�©e

¿»¡�d�H �ÁÇù¸ùbGh k�ù»ùY�ùf �ù¸ù¡��ùdG Èùe�ùaEG
Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK É�ùgR �ùÁùfÄùd �ù�ù¡�j Åù�ùùM
�a�²dGh Q�Á�dGh �¸ÙG ªe ½h�¯ÙG ¼�¸dG

.IQG�×G �d~�©e Q�f Å¸Y È¸bGh
Èc�Mh ¹¡��dGh ¼�¸dG ÛG RQCÕG È¯Ç¡VCG

.³F�bO 3 I~e �FO�g Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG
¿N�¡�dG ��L~dG ´�e ¿e �GÄcCG 4 É�N

 .RQCÕG ´Äa ÂÇ�¡Uh
Å£¬ÙG Q~²dG Ô ÂÇÁWGh �£¯dG È¯Ç¡VCG
Å�M ³F�bO 5 I~e �©¯J�e IQG�M Å¸Y
20 I~e ÂÇc�JGh IQG�×G È¯¯N ¼K È¸¬j

.ÃDh�e ����j Å�M i�NCG �²ÇbO
ÂbÄa È©¡Vh è~²�dG ³�W Ô RQCÕG È©¡V
�HÄ¾¡�dGh RÄ¸d�H ÂÇ¾jRh �»ôG ��L~dG

.È¸²ÙG
.Q�ÇØ�H ê¸dG �£¸¡S ªe ³�£dG Èe~b

:�¦Mîe .�»¡SÕG RQCÕG ñ¡ÊÐ ¶f�µeC�H



�¡ÊNCÕG ºÄ¯d�H RQCG
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c  °¡�f

 �¡ÊNCÕG ºÄ¯dG �Ä�M ¿e  ­¸c  °¡�f
 Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e À�HÄc

 A�ÙG ¿e  �GÄcCG 3^5
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 3

k�»Y�f
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ¿e �Äc  °¡�f�HÄ¾¡�dGÈ¸²ÙG
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f ,�¡ÊNCÕG ºÄ¯dGh ¼�¸dG ªe RQCÕG ¿e ¢U�N ³�W
�¡S�¾e Ägh �¸F�©¸d I�j�d �Ç¡�ÇFQ ��Lh ¹µ¡�j

.�î¯�¸d
5
20
45

Rice with
Fresh BRoad

Beans

Riz Pilaf Aux
FÈves FRaîches



�¡ÊNCÕG ºÄ¯d�H RQCG
Q�f Å¸Y Q~b Ô ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bG
¼ù�ù¸ùdG Èù¯ùÇù¡VG .�ùg�ùj Åù�ùM �ù£ù¡SÄù�ùùe
�¡Ê¾j ÛG ÀG Èc�Mh �a�²dGh �¸ÙGh

.¼�¸dG
¼ÁÇ�¸bh ¼�¸dG ´Äa ºÄ¯dG �Ä�M È©¡V
Å¸Y ¼ÁÇc�JGh A�ÙG È¯Ç¡VG .³F�bO 5 I~e

.³F�bO 10 I~e �d~�©e Q�f
ÈùÁùWGh �ùÁùÇù£ùZh Q~ù²ùdG Ô RQCÕG Èùù©ùù¡V
.³F�bO 5 I~Ù �d~�©e Q�f Å¸Y �j�ÙG
20 I~Ù ÈùÁù£ùdG Èù©ùH�ùJh Q�ù¾ùdG Èù¯ùù¯ùùN

.A�ÙG ����j Å�M hCG �²ÇbO
  :�¦Mîe.�»¡SÕG RQÕG ñ¡ÊÐ ¶f�µe�H



¢S~j�²d�H RQCÕG
 ¿e ­¸c °¡�f°¦¾e ,¢S~j�²dG

ºÄù¡�¬ùe ,�ù�×G ¹ùjÄù£ùdG RQCÕG ¿ùe À�ùùHÄùùc
Å¯¡�eh

��¸�ÙG AîjR��dG ¿e �Äc ªHQ
k�©£b ª£²ÙGh �¡�²ÙG Q�ÖG ¿e �Äc ªHQ

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

k�»Y�f k�e�a
ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

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

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£e ÀG�¯YR �¡TQ

hCG �¡ÊNCÕG ¹Ç�â�dG �¡�H ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£ÙG ¹Ç�â�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

ÀÄ�£e °j�M ¹¯¸a �¡TQ

.�ÇÙ�Y ÂJ�Á¡T ���¡UCG ,ÈÁ¡Th p�¬e È¡�ÇFQ ³�W 5
20
45

Prawns and
Rice

Riz Pilaf
Aux Crevettes



¢S~j�²d�H RQCÕG
³F�bO 5 I~Ù �j�d�H ¢S~j�²dG È¸bEG
´Qh Å¸Y ÂÇ©¡V ¼K �©¯J�e IQG�M Å¸Y
A�¾��¡SE�H �jO�²ÙG �Ç²H È¯Ç¡VCG .¢U�e

.ò�²ÇbO I~Ù �Ç¸²�dG ªe RQCÕG
10 I~Ù È¸ZGh A�ÙG ¿e �GÄcCG 4 È¯Ç¡VCG

.IQG�×G �d~�©e Q�f Å¸Y ³F�bO
A�ÙG �»¬j ÀCG  I�YG�e ªe RQCÕG È¯Ç¡VCG

.�jO�²ÙG
�²ÇbO 15  I~Ù �d~�©e Q�f Å¸Y ÈÁWEG
Å�M ³F�bO 10 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y ¼K
ªùùe ¢S~ùùj�ùù²ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VG .RQCÕG �ùù¡Ê¾ùùj

.k�¾N�¡S ÂÇe q~b ¼K �Ç¸²�dG



IC�»µdGh ¼�¸d�H RQCÕG
IC�»µdG ¿e ­¸c 1

k�ùe�ùa �ùeh�ù¯ùeh I�ù¡�²ùe ,Iñ¬ù¡U �ùù¸ùù¡�H
 k�»Y�f

ºÄ¡�¬ÙG ��×G ¹jÄ£dG RQCÕG ¿e �GÄcCG 3
Åq̄ ¡�ÙGh

k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e (À��ÇbhCG) ® 400
k�»Y�f

�GRÄÙG ¼× ¿e (��ÇbhCG 3) ® 600
¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3

 ¿ùùùùe �ÄùùùùùcRÄ¸ùdGh �ùHÄù¾ù¡�dG¿j�»ôG
 òj��¸d

IC�»µdG °Ç¦¾�d A�e ëÇd
IC�»µdG °Ç¦¾�d �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e �¡TQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e �¡TQ
ÀÄ�£ÙG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

Â�Áµ¾H �Ç»�j ,IC�»µdGh ¼�¸dG ªe RQCÕG ¿e ³�W
.Iñ�µdG �î¯�¸d �¡S�¾e Ägh I�qÇ»ÙG �qÇÁ¡�dG 5

30
150

Rice with
Truffles

Riz Pilaf Aux
Truffes



IC�»µdGh ¼�¸d�H RQCÕG

.òµ¡�d�H �Áj�¡�bh OQ��dG A�ÙG Ô �²ÇbO 15 I~Ù IC�»µdG È©²fG
IÄ¸¬d �ÁÇdG IC�»µdG È¯Ç¡VG .�Ç¸¬j Å�M Q�¾dG Å¸Y �¸ÙGh A�ÙG È©¡V
k�©£b �ÁÇ©£b ¼K ¹e�dG ¿e �Çd�N �ÁfG ¿e É~cC��J Å�M I~MGh

.¼�×G �£¡SÄ�e
IQG�M Å¸Y Q~b Ô ¿»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3 Ô IC�»µdG ª£b È¸bG

.k��f�L �ÁÇ©aQG ¼K  kîÇ¸b �»Ð ÀCG ÛG �d~�©e

Ô �¸ÙG ¿e ¹Ç¸b ªe �GRÄÙG ¼× È¸bG
¿e ¿jëÇd Ô ÂÇ©¡Vh ¼�¸dG È©aQG .Q~²dG
hCG ò�Y�¡S I~e ¼�¸dG È²¸¡SG ¼K A�ÙG
�¡�²f �»¸c A�ÙG �a�¡VG ªe �¡Ê¾j Å�M
40 I~e ¤¬¡ÊdG Q~b Ô ¼�¸dG È²¸¡SG hCG)
.´�Ù�H È¦¯�MGh k��f�L ÂÇ©aQG (�²ÇbO
Â¡�¯f ¿»¡�dG Ô �eh�¯ÙG �¸¡��dG È¸bG
È¯Ç¡VCG .¹H�J ÀG ÛG �d~�©e IQG�M Å¸Y
¹¯¸¯ùdGh �ù¸ÙGh �ùa�ù²ùdGh ½h�ù¯ÙG ¼ù�ù¸ùdG

.�¡Ê¾j ÀCG ÛG ¼�¸dG È¸bGh
¼× ´�ùe ¿ùe ¤ù²ùa �GÄùcG 6 Èù¸ù»ù©ùù�ùù¡SG
´�ÙG ÛG RQÕG È¯Ç¡VG .RQÕG ³¸¡�d �GRÄÙG
IQG�ùM Åù¸ùùY RQÕG ÈùùÁùùWGh Q~ùù²ùùdG Èùù£ùùZ
.À�ùÇù¸ù¬ùdG Åù�ùM ³ùF�ùbO 5 I~Ù �ù©ù¯ùJ�ùùe
ÈÁ£dG È©H�Jh �FO�g ÛG Q�¾dG È¯¯N
.RQÕG �¡Ê¾j Å�M i�NG �²ÇbO 20 I~Ù
È©¡V ¼K è~²�dG ³�W Ô RQÕG È©¡V
¼× ª£bh ½h�¯ÙG ¼�¸dGh IC�»µdG ÂbÄa

 .RÄ¸dGh �HÄ¾¡�d�H ÂÇ¾jRh �GRÄÙG



¼�¸dG ªe æ�j�H RQCÕG
ª£b ÛEG ª£²e ,ÀC�¡ÊdG °�c ¼× ¿e ­¸c °¡�f

�£¡SÄ�e
Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG ,ÈJ�»¡��dG RQCÕG ¿e À�HÄc

�fGÄL ÛG �©£²e I�¡�²e ,¼�×G �£¡SÄ�e �¸¡�H
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

ªHQ Ô «Ä²¾ÙG ÀG�¯Y�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
A�ÙG ¿e �Äc
 ¿e �GÄcG 4��L~dG ´�e

�fÄ�£ÙG �a�ÖG I�H�µdG ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �a�²dG  ¿e É�¡T �²©¸e

ÀÄ�£ÙG ¹¯f�²dG ¢��c ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
 ÀÄ»µdG ���M ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£ÙG ¹Ç�â�dG É�¡T �²©¸e

(��Z�dG �¡�M) �¸e
 Q�¬dG ¿e À��bQh

ÀÄ�£ÙG �Ç£dG RÄL ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f
 �eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �Äc ªHQ

 k�»Y�f k�e�a
I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

(��Z�dG �¡�M) I�»Þ ,¹¡��dG ¿e ��²¸M
 �»�qÙG ÄL�µdG ¿e �Äc  ªHQ

(ÃQh�H ºG�e) �ÇH�dG ¿e �Äc ªHQ

��Lh ¹µ¡�j Ägh �¡U�N �Áµ¾H �Ç»�j ñÁ¡T ÉOÄ©¡S ³�W
.�¸F�©¸d I�j�d �Ç¡�ÇFQ 5

30
60

Biryani Rice

Riz Pilaf
Biryan



¼�¸dG ªe æ�j�H RQCÕ
¼ù�ù¸ùdG Èù�ùq¸ùbh Q~ùb Ô ¿ù»ù¡�dG Èù¾ùù�ùù¡S

 .¹¡��dGh
Q�ù¬ùdG Èù�ùbQhh I�ùH�ùµùdG ÈùYÄùf Èù¯ùÇùù¡VCG
Ô IQÄùùc�ÙG ¹ùùHGÄùù�ùùdG «GÄùùfCG ªùùÇùù»ùùùLh
¤Ç¸ØG È�q¸b .ÀG�¯Y�dG G~Y �e �jO�²ÙG
¹H�jh ¼�¸dG �»�j Å�M QG�»�¡S�Hh G k~ÇL

.¹¡��dG
�ù¸ÙG Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK Q�ù¬ùdG Èù�ùbQh Èùù¸ùùjRCG
ÛEG RQCÕGh ��ùùL~ùùdG ´�ùùùeh ÀG�ùùù¯ùùùY�ùùùdGh
Q~ù²ùdG Èù£ùZh I~ùH�ùdG Èù¯ùÇù¡VCG .�ùùjO�ùù²ÙG
�¡Ê¾J Å�M �FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh

.´�ÙG °Îh �jO�²ÙG
ÂùÇùe~ùbh �ù²ù©ù¸Ì G~ùÇùL ¤ùÇùù¸ØG Èùù�ùùq¸ùùb
�ÇH�dGh ¹¡��dG ��²¸�H k�¾j�e k�¾N�¡S

.ÄL�µdGh



Q�¡ÊØG ªe RQCÕG
ºÄ¡�¬ÙG (��×G ¹jÄ£dG) RQCÕG ¿e À�HÄc

Åq̄ ¡�ÙGh
k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG Q�ÖG ¿e �Äc

��¸�ÙG AîjR��dG ¿e �Äc
k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®300

 ¿e �Äc °¡�fRÄ¸dG È¸²ÙGh �¡�²ÙG
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ¿e �GÄcG 4¼�¸dG hG ��L~dG ´�e
(��Z�dG �¡�M) �¸e

OÄù¡SCG ¹ù¯ù¸ùa �ù¡TQh �ùfÄù�ù£ùe �ùa�ùb �ù¡TQ
ÀÄ�£e

.½Äj ¹µd �¡S�¾eh p�¬e ³�W 3
20
45

Rice with
Vegetables

Riz Pilaf 
Aux Légumes



Q�¡ÊØG ªe RQCÕG
Q�f Å¸Y �²Ç»Y Q~b Ô ¿»¡�dG È©¡V
¹HGÄ�dG ªe ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bGh �d~�©e

 .�¡Ê¾j Å�M
È¯Ç¡VCG ¼K kîÇ¸b È�¸bh Q�ÖG È¯Ç¡VCG
20 I~Ù È¸ZGh ��L~dG ´�eh AîjR��dG

.�²ÇbO
�©¯J�e Q�f Å¸Y ÈÁWGh RQCÕG È¯Ç¡VCG
I~Ù  �FO�g Q�f Å¸Y ¼K ³F�bO 5 I~Ù

.�²ÇbO 20
.RÄ¸d�H k�¾j�eh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b



 À�âP��dG �HÄ¸²e
kG~ÇL ºÄ¡�¬ÙG ¹jÄ£dG RQCÕG ¿e À�HÄc

Å¯¡�ÙGh
 ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 500

k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
 �j~�¡�ÙGh ¤¡SÄ�ÙG À�âP��dG ¿e ­¸c 1
¼�¸dG Èù¸ù²ùd ¿ù»ù¡�dG ¿ùe ½�ù©ùW �ù�ù²ù©ù¸ùe

¹¡��dGh
Èù¸ùù²ùùd) ÈùùJ�ùù�ùù¾ùùdG �j�ùùdG ¿ùùe  �GÄùùcCG 4

 (À�âP��dG
¿e �Äc °¡�fRÄ¸dGh �HÄ¾¡�dGò¡�»ôG

OÄù¡SÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe ªùùHQ
ÀÄ�£ÙG

ÀÄ�£ÙG Ä¸×G Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

A�ÙG ¿e �GÄcG 4

ÀÄµj ÀCG ³��¡�jh ÈÁ¡T ´G�Ì  �Ç»�j ,±h�©e ³�W
.A�¡�©dG hCG AG~¬dG ½�©£d ��Lh 5

15
30

Overturned
Eggplant

Pilaf Renversé
D�aubergines



 À�âP��dG �HÄ¸²e

1 I~MGÄdG �c�»¡S �FG�¡T ÛG ºÄ£d�H ÂÇ©£bh À�âP��dG É�¡�b
Èq»M .�²ÇbO 60 I~e k��f�L �ÁÇc�JGh �¸ÙG �ÁÇ¸Y ÉífG ,¼�¾¡S
.À�âP��dG ª£b ÂÇa È¸bG ¼K �d~�©e Q�f Å¸Y Iî²ÙG Ô �j�dG
¹¡��dG É�»M .¢U�ÙG ´QÄdG ¿e �©£b Å¸Y �ÁÇ¯¡Uh �ÁÇ©aQG
�¸ÙG ªe ¼�¸dG ¶j���dG ªe È¯Ç¡VG .�£¡SÄ�e Q�f Å¸Y ¿»¡�d�H

.�¡Ê¾j Å�M �j�ÙG È�¸bh ¹HGÄ�dGh

Q~²dG �©b ¤¡Sh Ô ¼�¸dG ¿e îÇ¸b È�JQ
Â¾e Èb��d�H È¦¯�MGh �HÄ¸²»¸d ~©ÙG

.�Ç¸²ÙG À�âP��dG ª£b ´Äa Â©¡VÄd
I�¯¡�ÙGh �Ç¸²ÙG À�âP��dG  ª£b È�JQ
¼¡�²dG È¯Ç¡VCGh �fGÄÖG Å¸Yh ¼�¸dG ´Äa
´Äa RQCÕG È¯Ç¡VCG ¼K ¼�¸dG ¿e Èb��dG
RQCÕG ÛEG A�ÙG ¿e �GÄcG 4 È¯Ç¡VCGh ¼�¸dG
RQCÕG �ÇùJ�ùJ ñ¬ù�ùj Õ Åù�ùùM k�ùùÇùù�ùùjQ~ùùJ
,Q�ù¾ùdG Åù¸ùY Q~ù²ùdG Èùù©ùù¡V .À�âP�ùù�ùùdGh
ÛG Q�¾dG È¯¯N ¼K À�Ç¸¬dG Å�M �ÁÇc�JG
25 I~ùe �ùÁùÇùc�ùJGh Q~ù²ùdG Èù£ùZ .�ùùFO�ùùg
Å¸Y Q~²dG È�¸bEG .A�ÙG ����j Å�M �²ÇbO
Q~ù²ùdG ¼ù�ùM ¿ùe écCG ³ù�ùW hCG �ùùÇùù¾ùùÇùù¡U
�ÇùJ�ùJ ñ¬ù�ùj Õ Åù�ùM ÀC�ù�ùH �ùÁùÇù©ùùaQGh
�»ôG RÄ¸dGh �HÄ¾¡�dG ÉífG .�HÄ¸²ÙG
ªe k�¾N�¡S ³�£dG Èe~bh ÂLÄdG Å¸Y

.�£¸¡�dGh ÉO�H�dG ê¸dG



�¡��µdG
,(�GRÄe hCG °�c) ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ­¸c 2.5

Iñ�c ª£b ÛG ª£²e
��×G ¹jÄ£dG RQCÕG ¿e �GÄcCG 4

 ,Q�ÖG ¿e ­¸c °¡�f�¡�²ek�e�a ½h�¯eh
k�»Y�f

�gQh�H �dG�e ,AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e ��M
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh

AîjR��dG �Ä�M ¿e ­¸c °¡�f
�eh�¯eh I�¡�²e ,AG�»×G ¼W�»£dG ¿e ­¸c 1

k�»Y�f k�e�a ½h�¯e ,¹¡��dG ¿e ­¸c 1
¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e RÄc

ÀÄ�£ÙG ÀG�¯Y�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
º�ÁdG �M ¿e ½�©W �²©¸e ªHQ

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
ÀÄ�£ÙG Ä¸×G Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHCÕG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
 È¸²¸d ¿»¡S
�HÄ¾¡Uh RÄdòj��¸d À�Ç¸²e

Ô �Á�¡TG ,RQCÕGh ¼�¸dG ¿e ÈÁ¡T ÉOÄ©¡S ³�W
 .ÂbG�e �Ç£d ÈH�©dG Ú�©dG 10

45
150

Saudi Arabian
Rice and Meat

Riz Pilaf
Saoudien



�¡��µdG
I~e Q�¾ùdG Åù¸ùY ÂùÇù²ù¸ù¡SGh ¼ù�ù¸ùdG Èù¸ùbEG
�¡�²f �»¸c A�ÙG �a�¡VEG ªe ò�Y�¡S
Å�M hG (¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO 40)

.(´�Ù�H È¦¯�MG) �¡Ê¾j
ÂÇ¯¡U .�²ÇbO 15 I~e ÂÇ©²fGh RQCÕG È²f

.Â�Ç¯¡�J É~ÇYCG ¼K kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZGh
È�¸bh Q~b Ô ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸²dG È©¡V
�ùjO�ù²ÙG ªùÇùù»ùùL �ùùd~ùù�ùù©ùùe Q�ùùf Åùù¸ùùY
Å¸Y ÈÁWEG ¼K (¼�¸dGh RQCÕG A�¾��¡S�H)
.(³F�bO 10 ÜGÄM) ¹H�J Å�M �FO�g Q�f
4 I~Ù ÂÇ¸bGh �j�ÙG ÛEG RQCÕG È¯Ç¡VCG
´�e È¯Ç¡VCG .�d~�©e Q�f Å¸Y ³F�bO
�ÁÇc�JGh Q~²dG È£Zh RQCÕG �»¬�d ¼�¸dG
Å�M hCG �²ÇbO 30 I~e �FO�g Q�f Å¸Y

.RQCÕG �¡Ê¾j
è~ù²ù�ùdG ³ù�ùW Ô RQCÕG ¤ùÇù¸ùN Èù�ùµùù¡SEG

.�HÄ¾¡�dGh RÄ¸dGh ¼�¸d�H ÂÇ¾jRh



�¡��µdG �¡�¸¡U
 ¿e À�HÄc¼�¸dG ´�e

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
À�J�¡�²e ,¼W�»£dG ¿e À�Jñ�c À���M

À��eh�¯eh
ÀG�ùùù¡�²ùùùe ,½Äùùù�ùùùdG ¿ùùùùe ÀGñ�ùùùùc À�ùùùù¡�a

À�¡Sh�Áeh
�¯�µÙG  ¼W�»£dG �¡�¸¡U ¿e ½�©W �²©¸e

(��Z�dG �¡�M hG)
 ½h�¯ÙG ¢�a�µdG ¿e �Äc ªHQ

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

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e
10
30
30

KAPSE SAUCE

Sauce De
KapÇeh



�¡��µdG �¡�¸¡U
.¿»¡�d�H ¼W�»£dGh ½Ä�dGh ¹¡��dG È¸bEG
�a�²dGh �¸ÙGh ¼W�»£dG �¡�¸¡U È¯Ç¡VCG
Q�ùf Åù¸ùY �ùj�ÙG Èùc�ùJG ,¼ù�ùù¸ùùdG ´�ùùeh
È¯Ç¡VCG ¼K .kîÇ¸b °�µ�j Å�M �d~�©e

.¢�a�µdG ÂÇdEG
³ù�ùW �f�ùùL ÛG �ùù¡�¸ùù¡�dG Ã�ùùg Èùùe~ùùb

.�¡��µdG



ê¹Ô_ÜDF   ÖÕdGÜC
²xD¯yÜDF   ÖÕdF

ÖÍÈÍ®   ÖÕdF
( ê¹UâÜDF )   îâGp§   MdX

NÎØdÔ
NÈ¹X   NGÆ

  ACdÍp   Mc_U®
jÎiÎÜC

jÎiÎÜC  NpÈp
 AC_Åh  NØDÍq®   Mc_U®
ecÁDF   g_âÜC   Mc_c_®

 N¹Fdú®
AD¹ÜÅpDÍÜC   N°]Ø

�Ä
````

�```
`×

G



 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



   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
.(�OQCG GPEG �¸ÙG ¼©W Ü~Y) ´�ÙG °�µ�J
�ÁÇe~bh È¸²ÙG �HÄ¾¡�d�H �¾�ÇdG È¾jR

ªe�jñ©¡�d�H �Ä�£ÙG RQCÕG.

�¸ÙG ªe A�ÙG ¿e kGëÇd  È¯Ç¡VCG ¼K �»�j Å�M ¿»¡�d�H ¼�¸dG È¸bEG
.À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e IQG�M Å¸Y ÂÇc�JGh �a�²dGh



Md¯Y¯   ZéCÅT
   ÅmY�C   ×D¯YÜC
ò Å m � C    × D ¯ Y Ü C

 ÞØdÍÜDF   ×D¯X
Å m Y � C    S D T _ Ü C

 NÆÅmÎlÜDF    SDT_ÜC

ÅmY®   HYi®   SDT_
òÅm®   HYi®   SDT_

 S D T _ Ü C    D ® c ï D l
cDu]ÜC   ó®   SDT_ÜC

ÅmY�C   Ò®ïdÜC ÞØ_ÜC
ÒFdú®   ¼ïïDx   n¹l

 eÅÈÜDF   SDT_
 Md¯Y�C   d¹ÔDqâÜC

  ÞâÎÜDF   Md¯Y�C   SDT_ÜC   óy¾
 SDT_ÜC   EDGÆ

SDT_ÜDF   DxDyGÜC   d¯Y®
 ÒFdú�C     SDT_ÜC   d¯Y®

 SDT_ÜC   ê]i®

��̀`̀
`̀L~

`̀`̀`̀d
G



I�»Þ �fGÄL
 ��L~dG �fGÄL ¿e ­¸c  1

ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a
�¸ÙG ¿e Iñ¬¡U �²©¸e

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

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,I�H�c �e�M
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

¹HGÄ�dGh ½Ä�dGh I�H�µdG ªe I�»Þ �ÇÁ¡T �fGÄL
.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh 5

10
30

golden 
chicken wings

aILes de
poulet 

aromatisés



I�»Þ �fGÄL

È¡�¸��J Å�M Q�¾dG Å¸Y �f�ÖG ÉQ�e
ÈÁ�¾J Å�M �Ç¸»©dG ÉQ�c .�Z�dG ¿e

.�Ç»µdG
¼ùK ÀÄùH�ù¡�dGh A�Ù�ùH �ùùfGÄÖG Èùù¯ùù¦ùùf

.I�¯¡�ÙG Ô ¼ÁÇ©¡Vh kG~ÇL ¼ÁÇ¸¡�ZG
�d~�©e Q�f Å¸Y Q~²dG Ô ¿»¡�dG È©¡V
½Ä�dG Èù¯ùÇù¡VG ¼ùK kîùÇù¸ùb ¹ù¡��ùdG Èù¸ùbGh

.ò�²ÇbO I~e ÂÇ�¸bh
¼ÁÇ¸bGh ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dGh �fGÄÖG È¯Ç¡VG

.¼ÁfÄd �»�j Å�M kG~ÇL
ªùe ÂùÇùù�ùù¸ùùbh ¢Êe�×G ñ¡�Y Èùù¯ùùÇùù¡VG
I�ùH�ùµùdG Èù¯ùÇù¡VG .�ù²ùùÇùùbO I~Ù �ùùj�ÙG
¼K kîÇ¸b �j�ÙG ªe �ÁÇ�¸bh AG�¡ÊØG

.Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQG
�ùÁù�ùf�ùL ÛGh �ù¾ùN�ù¡S �ùfGÄÖG Èùùe~ùùb

 �Ç¸²ÙG �W�£�dG�j�d�H ½Ä�dGh .



Ä¡�ôG ½�»×G
 ½�»×G ¿e QÄÇW 8�¯¦¾e�dÄ¡�¬eh

kG~ÇL
k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®200

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

 ¿e �Äc ªHQ�HÄ¾¡�dG¢�»ôG
¿e �Äc ªHQ RÄ¸dG ¢�»ôGh � q¡�²ÙG

 ¿ùùe �Äùùc ªùùHQÈ�¸×G ³�ù¡�¯ùdG� q¡�²ÙG
 ¢�»ôGh

��²¸M ÛG �© q£²eh I� q¡�²e , Iñ�c �¸¡�H
ÈJ��¾dG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

I~HR
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ùù©ùù¸ùùe ªùùHQ
(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
 Q�¬dG ¿e À��bQh
º�ÁdG ¿e ���M 4

�HÄ¾¡�dGh ¼�¸dGh RQCÕ�H  È¡�ôG ½�»×G ¿e ³�W
. ³�¡�¯dGh RÄ¸dGh 4

30
60

stuffed
pigeons

pigeons farcis



Ä¡�ôG ½�»×G

¿e �HÄ¸£ÙG �Ç»µdG °¡�¾H �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e ½�»×G Èc�aG
 .¿»¡�d�H ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bG .�fÄ�£ÙG ¹HGÄ�dGh �¸ÙG

¿e �Ç²��ÙG �Ç»µdGh �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ ÂÇdG È¯Ç¡VG
�Äc °¡�f ÂÇdG È¯Ç¡VG ¼K ³F�bO 5 I~Ù ÂÇ�¸b  .�fÄ�£ÙG ¹HGÄ�dG

.A�ÙG ¿e

Èc�JG ¼K Èc�Mh ¼�¸dG ÛG RQÕG È¯Ç¡VG
����j ÀCG ÛG �FO�g Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG
È£¸NG .(ÄÁW °¡�f) �ÇF�L �¡Ê¾jh A�ÙG
RÄ¸dGh �HÄ¾¡�dGh ³�¡�¯dG ªe ¼�¸dGh RQÕG

½�»×G È¡�MGhÂY�HQG �KîK ÛG ¤Ç¸Ø�H
Q~b Ô ½�»×G È©¡V .���¯dG È£ÇNG ¼K
º�ùÁùdG �Mh Q�ùZ Èù�ùbQh ÂùÇùdG Èù¯ùÇùù¡VGh
Å¸Y �ÁÇc�JG .A�ÙG ¿e òHÄch ¹¡��dGh
�dGRG ªe À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e IQG�M
�e È¯Ç¡VG .�gQÄÁX ~¾Y QG�»�¡S�H I�a�dG
�ÁÇc�JGh Q~²dG È£Zh �¸ÙG ¿e Å²�J
Å�M hCG �²ÇbO 45 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y
´�ÙG ¿e ½�»×G  È©aQG .½�»×G �¡Ê¾j
Ô �Ç¾Ç¡U Ô ÂÇ©¡V ¼K I~H�d�H ÂÇ¾gOGh
�ùùLQO 250-200) IQG�×G ªùù¯ùùJ�ùùe À�ùùa
. kG~ÇL �»Ð Å�M �²ÇbO 15 I~Ù (�jÄ�e
  .³�W Ô QÄÇ£dG È�JQh ¥ÄÇØG ÈY�fG



ÉÄ¡�ÙG ½�»×G
 , (® 500 I~MGÄdG ÀRh) ��e�»M 8�¯¦¾e

 �Hh�e I~HR
 �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

¢ÊÇHÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùe °ù¡�f
ÀÄ�£ÙG

¹��ÙGh I~H�d�H ÀÄg~ÙG ÉÄ¡�ÙG ½�»×G ¿e ³�W
. ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh ½Ä�d�H 4

20
45

grilled
pigeons

pigeons 
grillés



ÉÄ¡�ÙG ½�»×G
¼ùK ¹ù¯ù¸ù¯ùdGh �ù¸Ù�ùH ��ùe�ùù»×G Èùùc�ùùaEG
Ô ��ùe�ù»×G Èù�ùJQ .I~ùH�ùd�ùH �ùÁùÇù¾ùùgOG

.�Ç¾Ç¡U
IQG�ùùM ÉP À�ùùa ÛG �ùùÇùù¾ùùÇùù¡�dG Èùù¸ùùNOCG
45 ÛGÄM (�jÄ�e �LQO 180) �£¡SÄ�e

. q�»�jh ½�»×G �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO
�f�ùùL ÛG �ùù¾ùùN�ùù¡S ��ùùe�ùù»×G Èùùe~ùùb

. �¾Ç�£d�H ¢�»×Gh �£¸¡�dG



¶j�¯d�H ½�»M
 , ½�»×G ¿e QÄÇW 4�¯¦¾e

¶j�¯dG ¿e À�HÄc
A�ÙG ¿e �GÄcCG 3

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

¿g~dG ¿e �Äc ªHQ
I~H�dG ¿e �Äc °¡�f

 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dG�²©¸Ì ¢�»ôG
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e ½�©W

 ò�£dG ¿e ½�©W ³Yîe 4
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e
(��Z�dG �¡�M)

º�ùùÁùùdG �M ¿ùùe ½�ùù©ùùW �ùù²ùù©ùù¸ùùùe °ùùù¡�f
ÀÄ�£ÙG

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e1.5

. ¶j�¯d�H È¡�ôG ½�»×G ¿e ÈÁ¡T ³�W 4
35
85

pigeons with
green wheat 

pigeons au blé
vert grillé



¶j�¯d�H ½�»M

¼K �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Q~b Ô I~H�dG �Ç»c °¡�f ªe ¿g~dG ÈHhP
Å¸Y ³F�bO 5 I~e ÂÇ�¸bh ¶j�¯dG È¯Ç¡VG .�g�j Å�M ¹¡��dG È¸bG
~©H ¶j�¯dG �Ç»c °¡�f È©aQG .¹HGÄ�dGh A�ÙG È¯Ç¡VG ¼K �FO�g Q�f
�²ÇbO 15 I~Ù Èb��dG ¶j�¯dG ÈÁW È¸»cGh �²ÇbO 15 I~e Qh�e

.A�ÙG °Î Å�M hG i�NG

¿ùe ¹ùÇù¸ù²ùdGh ò�ù£ùd�ùH ½�ùù»×G Èùùc�ùùaEG
 . ¹HGÄ�dGÂÇ¡�MG°¡�¾H ÂY�HQG �KîK ÛG

ÂÇ©¡V . ò���¯dG È£ÇNCGh ¶j�¯dG �Ç»c
Å¸Y ÂÇc�JGh A�Ù�H Âj�»ZG ¼K Q~b Ô
È¯ù¯ùN .À�ùÇù¸ù¬ùdG Åù�ùM �ù©ù¯ùJ�ùe IQG�ùM
40 ÜGÄM) ÂÇ²¸¡SGh Q~²dG È£Z , IQG�×G

.(½�»×G �¡Ê¾j Å�M hG �²ÇbO
ÂÇ©¡V ¼K Âb�e ¿e ÂÇ¯¡Uh ½�»×G È©aQEG
¿e �Çb��dG �Ç»µd�H ÂÇ¾gOGh �Ç¾Ç¡U Ô

 .I~H�dG
¿Y Ï�¾dG ´�ÙG ¿e kîÇ¸b ÂÇ¸Y È�¡U
IQG�ùM ÉP À�ùa ÛG ÂùÇù¸ùùNOCG ¼ùùK Âùù²ùù¸ùù¡S
ÂÇùc�ùJGh (�ùjÄù�ùe �ùLQO 180) �ù£ù¡SÄù�ùe

.(�²ÇbO 20 ÜGÄM) �»�j Å�M
Ô Â¾Ç�¡�J ~©H È²��ÙG ¶j�¯dG Èq�¡U

 . ½�»×G ÂbÄa È�JQh ñ�c ³�W
. o�¾N�¡S ÂÇe~bh È¸²ÙG �HÄ¾¡�d�H ÂÇ¾jR



Ä¡�ôG ��L~dG
 , ­¸c 1 �ÁfRh �L�LO �¯¦¾e

 ¿e ½�©W ��²©¸e�HÄ¾¡�dG�»ôG
¿e ½�©W ³Yîe  3RÄ¸dG�»ôGh �¡�²ÙG

¿»¡�d�H
 ¿e ½�©W ³Yîe 3È�¸×G ³�¡�¯dG�¡�²ÙG

�»ôGh
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®200

¿»¡�dG ¿e �Äc ªHQ
I~HR

,�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
ÀÄù�ù£ÙG º�ùÁùdG �Mh ÀÄù�ù£ÙG Q�ùÁù�ùùdG

(��Z�dG �¡�M)
 �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

¹ùùjÄùù£ùùdG RQCÕG ¿ùùùe �Äùùùc «�ùùùHQCG �ùùùKîùùùK
Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG

Q�Z �bQh

RQCÕ�H Ä¡�ôG ��L~dG ¿e ���¡S�¾»¸d �Çà ³�W
. RÄ¸dGh �HÄ¾¡�dGh ³�¡�¯dGh ½h�¯ÙG ¼�¸dGh 4

75
60

stuffed 
chicken

poulet farci
aux mIxed nuts



Ä¡�ôG ��L~dG

�¸ÙG ¿e �HÄ¸£ÙG  �Ç»µdG °¡�¾H �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e �L�L~dG Èc�aG
É�¡T �²©¸e  ªHQ ÂÇdEG È¯Ç¡VCG . ¿»¡�d�H  ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bEG  .¹HGÄ�dGh
È¯Ç¡VCG ¼K ³F�bO 5 I~Ù ÂÇ�¸b .¹HGÄ�dG ¿e �Ç²��ÙG �Ç»µdGh �¸ÙG  ¿e
¤Ç¸ØG Èc�JG ¼K Èc�Mh ¼�¸dG ÛG RQCÕG È¯Ç¡VCG  .A�ÙG ¿e �Äc ÂÇdEG
�¡Ê¾j ÀG ÛG �»�¡�ÙG �Ç¸²�dG ªe �²ÇbO 15 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y

.(ÄÁW °¡�f) k�ÇF�L

�HÄ¾¡�dGh ³�¡�¯dGh ¼�¸dGh RQCÕG È£¸NEG
ÛG ¤ùÇù¸Ø�ùH �ùL�ùL~ùdG Èù¡�MGh RÄù¸ùdGh
È©¡V .���¯dG È£ÇNCG ¼K �ÁY�HQG �KîK
È¯Ç¡VCG ¼K Q~b Ô �g�ÁX Å¸Y �L�L~dG
A�Ù�ùH �ùÁùùj�ùù»ùùZGh Q�ùù¬ùùdG �ùùbQh �ùùÁùùÇùùdEG
Åù�ùM �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY �ùùÁùùÇùùc�ùùJGh
~¾Y QG�»�¡SE�H I�a�dG �dGREG ªe À�Ç¸¬dG
�ù¸ÙG ¿ùe Åù²ù�ùJ �ùe Èù¯ùÇù¡VCG .�ùùgQÄùùÁùùX
�FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Zh
¿ùe �ùL�ùL~ùdG Èù©ùùaQEG .�ùù²ùùÇùùbO 40 I~Ù
Ô �ùÁùÇù©ù¡Vh  I~ùH�ùd�ùH �ùÁùÇù¾ùgOG ,´�ÙG
-200) IQG�×G ª¯J�e  À�a Ô  �Ç¾Ç¡U
Å�M �²ÇbO 15 I~Ù (�jÄ�e �LQO 250
�ù�ØG ¿ùe k�ù¯ùùÇùùZQ Èùù©ùù¡V . kG~ùùÇùùL �ùù»Ð
�L�L~dG È©¡V ¼K ñ�c ³�W Ô ´Äb�ÙG
ÛGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b  .¤¡SÄdG Ô

  .�£¸¡�dG hG ê¸dG Â�f�L



(�cÄ¡�µ¡�dG) �cÄ¡TÄ¡��d�H ��LO
 �L�LO�¯¦¾e ª£b 4 ÛG �©£²eh

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

¿»¡�dG  ¿e �Äc ªHQ
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯e , I�H�µdG ¿e Iñ¬¡U �e�M

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
A�ÙG ¿e �Äc 1.5

�¡�M) ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
(��Z�dG

:(�cÄ¡�µ¡�dG ) hG �cÄ¡�JÄ¡��dG
 , ¼W�»£dG ¿e ®  750I�¡�²e k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh

�eh�¯eh I�¡�²eh �jÄ¡�e , AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e ®  750
k�»Y�f k�e�a

n�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e �e�M
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,I�H�µdG ¿e �e�M

�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a  4
ÀÄ�£ÙG °j�×G �»MCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

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

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

°¡�f ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e
(��Z�dG �¡�M)

AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ªe ��L~dG ¿e ÈÁ¡T  ÈH�¬e ³�W
. �jÄ¡�ÙG 4

30
60

chicken with
paprika 

poulet sauce
mArocaine 



(�cÄ¡�µ¡�dG ) �cÄ¡TÄ¡��d�H ��LO
 IQG�M Å¸Y Q~b Ô ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG

I�H�µdGh ��ùL~ùdG ÂùÇùdG Èù¯ùÇù¡VCG .�ùd~ù�ù©ùe
.A�ÙGh OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh �¸ÙGh ½Ä�dGh

IQG�M Å¸Y ÂÇc�JGh ÂÇ£Zh ¤Ç¸ØG È�q¸b
�ù¡Ê¾ùj ÀCG ÛG �ù²ùÇùùbO 45 I~Ù �ùùd~ùù�ùù©ùùe

.��L~dG
AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸ù¯ùdG Èù£ù¸ùNEG :�ùcÄù¡�JÄù¡��ùdG
I�H�µùdGh ½Äù�ùdGh ¼ùW�ù»ù£ùdG ªùe �ùeh�ù¯ÙG
�Ç¸²�dG ªe ¤Ç¸ØG È¸bG ¼K ¢�fh~²�dGh
�²ÇbO 30 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y �»�¡�ÙG
OÄ¡SCÕG ¹¯¸ù¯ùdGh ÀÄù»ùµùdGh Q�ùÁù�ùdG Èù¯ùÇù¡VCG
¤Çù¸ØG Èùc�ùJGh �ù¸ÙGh °ùj�×G ¹ù¯ù¸ù¯ùdGh

. ¹F�¡�dG ����j Å�M È¸¬j
ÛGh ��ùL~ùdG ªùùe �ùùcÄùù¡�JÄùù¡��ùùdG Èùùe~ùùb

. �£¸¡�dG �»Á�f�L



Ä¡�Þ ��¡�e ��LO
½�¦©dG ¿e ���¡�e ,��L~dG ¿e Qh~¡U 4

òj��¸d �f�ÖG �»¦Y A�²HEG ªe
¹ùùjÄùù£ùùdG RQCÕG ¿ùùùe �Äùùùc «�ùùùHQCG �ùùùKîùùùK

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 300

 ¿e ½�©W ��²©¸e�HÄ¾¡�dG¿»¡�d�H �»ôG
 ¿e ½�©W ³Yîe 3 È�¸×G ³�¡�¯dG�»ôG

¿»¡�d�H
¿»¡�dG ¿e �Äc °¡�f

 ��¸�ÙG îjR��dG ¿e �Äc ªHQ
�a�²dG ,�¸ÙG ¿e ¹c ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
ÀG�ù¯ùY�ùdG ,ÀÄù�ù£ÙG Q�ùÁù�ùdG ,�ùfÄù�ùù£ÙG

 ÀÄ�£ÙG º�ÁdG �Mh ,ÀÄ�£ÙG
(��Z�dG �¡�M)

�ùù�ùù�ùù¡�ÙG ��ùùL~ùùdG Qh~ùù¡U Èùù�ô �ùùj�ùùd ³ùùù�ùùùW
.�Ç¡�ôGh 4

60
60

stuffed boned
chicken

poitrails de
poulets farcis



Ä¡�Þ ��¡�e ��LO
�Q�ØGh ¹NG~dG ¿e ��L~dG ª£b Èc�aEG

.¹HGÄ�dG ¿e �HÄ¸£ÙG �Ç»µdG °¡�¾H
. ³F�bO 7 I~Ù ¿»¡�d�H ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bEG
�ùÇù»ùµùdGh �ù¸ÙGh AîùjR�ù�ùdG ÂùÇùdEG Èù¯ùùÇùù¡VCG
³F�bO 5 I~Ù ÂÇ�¸b .¹HGÄ�dG ¿e �Ç²��ÙG

.A�ÙG ¿e òHÄc ÂÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K
Èc�Mh AîjR��dGh ¼�¸dG ÛG RQCÕG È¯Ç¡VCG
25 I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG Èc�JG ¼K

.�²ÇbO
�HÄ¾¡�dGh ³�¡�¯d�H Â�¡Êf ~©H RQCÕG È£¸NG
È£ÇNCG ¼K ¤Ç¸Ø�H kG~ÇL Qh~¡�dG È¡�MGh

.���¯dG
Ô �ÁÇ©¡Vh kG~ÇL I~H�d�H ª£²dG È¾gOG
250 -200) IQG�×G ª¯J�e À�a Ô �Ç¾Ç¡U
�»Ð Å�M �²ÇbO 20 I~Ù (�jÄ�e �LQO

.�¡Ê¾Jh
ÛGh RÄù¸ùd�ùH �ù¾ùj�ùe ��ùL~ùdG Qh~ù¡U Èùe~ùb

.Q�¡ÊØG �£¸¡S �Á�f�L



(´hh�W ¢�Ç¡T) ÉÄ¡�e ��¡�e ��LO
��¡�ÙG ��L~dG ¿e ­¸c 1

�¡�J�µdG ¿e ½�©W �²©¸e
¼W�»£dG �¡�¸¡U ¿e ½�©W �²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
¢ÊÇùHCÕG Q�ùÁù�ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ùù©ùù¸ùùe ªùùHQ

ÀÄ�£ÙG
ÀÄ�£ÙG ¹Ç�â�dG ¿e �¯Ç¯N �¡TQ

�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 5
ÀÄù»ùÇù¸ùdG ñ¡�Y ¿ùe �Äùùc «�ùùHQCG �ùùKîùùK

¢Êe�×G
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f

��¡�ÙG ��L~dG ¿e ~j�¯dG ÂbG�Ì ±h�©e ³�W
.¼�¯dG Å¸Y ÉÄ¡�ÙG 4

30
30

barbecued
boned chicken

brochettes de
poulet au
ketchup



(´hh�W ¢�Ç¡T) ÉÄ¡�e ��¡�e ��LO
24 I~e �ÁÇ©²fGh �jO�²ÙG  ªÇ»L È£¸NG

.(OGédG) �Lî�dG Ô �Y�¡S
¼K È¡�dG ��Ç¡SCG Ô ��L~dG ª£b È¸NOG

.¼�¯dG Å¸Y �ÁjÄ¡TG
�Ç¸²ÙG �W�£�dG ªe ´hh�W ¢�Ç¡�dG Èe~b
�ùù£ùùù¸ùùù¡Sh �j�ùùùdGh ¢Êe�×�ùùùH ½Äùùù�ùùùdGh

.±Ä¯¸ÙG

��ùùL~ùùdG ñ¡ÊÐ ¶f�ùùµùùe�ùùH :�ùù¦ùùùMîùùùe
�²ÇbO 30 I~e ÂÇ©¡V) À�a Ô ��¡�ÙG
�ÁÇ¯¯N ¼K �©¯J�e IQG�M �LQO Å¸Y
Å�M hCG �Y�¡S °¡�f I~e ÈÁ£dG È©H�Jh

.(GÄ�¡Ê¾j



��L~dG �eQh�¡T
 ��¡�ÙG ��L~dG Qh~¡U ¿e ­¸c 2

ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc 1.5
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e À�HÄc

�fÄ�£ÙG �GQ�ÁH 7 ¿e ½�©W �²©¸e
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e
 ÀÄ�£e ¢ÊÇHG ¹¯¸a �¡TQ

�fÄ�£e �µ�¡�e �¡TQ

.½Äj ¹µd �¡S�¾e �j�d ³�W 8
30
45

cHicken
shawarma

chawarma de
poulet



��L~dG �eQh�¡T
.ªH�¡UG ¼��H ª£b ÛG ��L~dG È©£b
È£¸NGh �jO�ù²ÙG ªùÇù»ùL �ùÁùÇùdG Èù¯ùÇù¡VG

. kG~ÇL
24 I~e (OGédG) �Lî�dG Ô �j�ÙG Èc�JG

.�Y�¡S
ÛG �ÁÇ¸NOGh �Ç¾Ç¡U Ô �j�ÙG È©¡V
(�jÄ�e �LQO 250) IQG�×G ª¯J�e À�a

.�¡Ê¾J Å�M hG �²ÇbO 45 I~Ù
½Ä�dGh �Ç¸²ÙG �W�£�dG ªe ³�£dG Èe~b

.�j�dGh ¢Êe�×�H



Q�¡ÊØG ªe ��L~dG
 �L�LO ª£b 4 ÛG �©£²eh  �¯¦¾e

�FGhO ÛG ª£²eh ´Ä¸¡�e ,Q�ÖG ¿e ­¸c °¡�f
ÛG �©£²eh �bÄ¸¡�e ,�¡SÄµdG ¿e ­¸c °¡�f

ºÄ£d�H �FG�¡T
�¸©ÙG �£¯dG ¿e �Äc °¡�f

�bÄ¸¡�ÙG AîjR��dG �Ä�M ¿e �Äc ªHQ
��²¸M ÛG �©£²eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

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

¿»¡�dG hG I~H�dGh ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
(À�Lh�à)

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

A�ÙG ¿e �GÄcG 4
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
Q�¬dG ¿e À��bQh

�eh�¯e ,ëY�dG ¿e ÀGOÄY ��²jQh

�j�ùdh �ù¬ùe .�ùYÄù¾ÙG Q�ù¡ÊØGh ��ùL~ùd�ùH Èù¾ùZ ³ù�ùW
.A�¡�©dG hCG AG~¬dG ~¾Y �¸F�©¸d �Ç¡�ÇFQ ��LÄc 4

30
60

chicken with
vegetables

poulet aux
légumes



Q�¡ÊØG ªe ��L~dG
Å�M I~H�dGh �j�d�H ��L~dG ª£b È¸bG

 .�»Ð
.k��f�L �ÁÇc�JGh �ÁÇ©aQG

È¯Ç¡VG ¼K I~H�dG �Ç»c °¡�¾H ½Ä�dG È¸bG
È�bQhh A�ÙGh Q�Á�dGh �¸ÙGh ¢Êe�×G
IQG�M Å¸Y �j�ÙG Èc�JGh ëY�dGh Q�¬dG

.À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e
Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh ��L~dG ª£b È¯Ç¡VG
.�ù¡Ê¾ùJ Åù�ùùM �ùù²ùùÇùùbO 45 I~ùùe �ùùFO�ùùg
è~²�¸d ñ�c ³�W Ô �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ©aQG
k�ù�ùf�ùùL ´�ÙG ¿ùùe òHÄùùµùùH Èùù¦ùù¯ùù�ùùMG)

.(��L~dG �¡�¸¡U ñ¡Ê��d
�Ç²��ÙG �Ç»µd�H �bÄ¸¡�ÙG Q�¡ÊØG È�¸b
. ��L~dG ³�W �ÁH È¾jR ¼K I~H�dG ¿e
�¡�¸¡U Â�f�L ÛGh k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

.(ÂbÄa �Á�¡U ¶f�µe�H È�dG) ��L~dG



��L~dG �¡�¸¡U
 ¿e À�HÄc��L~dG ´�e

¼�×G �£¡SÄ�e �¸¡�H
 ½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3

�©£²eh I�¡�²e ,Q�ÖG ¿e ��M
À�eh�¯e ,¢�a�µdG ¿e ÀGOÄY
½h�¯ÙG �G�µdG ¿e �Äc ªHQ

 Q�¬dG ¿e À��bQh
IQ�dG ò�W ¿e ½�©W �²©¸e

(��Z�dG �¡�M) I~H�dG ¿e ½�©W �²©¸e
 �a�²dG ¿e ÀGOÄY

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

4
15
40

chicken sauce 

sauce aux
légumes



��L~dG �¡�¸¡U
ò�W A�¾��¡S�H) �jO�²ÙG ªÇ»L È©¡V
Q�f Å¸Y �ÁÇ²¸¡SGh Q~b Ô (I~H�dGh IQ�dG

 . �¡Ê¾J Å�M �²ÇbO 20 I~Ù �d~�©e
.�a�²dG ÉOÄYh Q�¬dG ´Qh È¸jRG

ÂùùÇùù¾ùù�ùùWGh Q�ùù¾ùùdG ¿ùùY �ùùj�ÙG Èùù©ùùùaQG
.Q~²dG ÛG Âj~ÇYG ¼K �jh~ÇdG �¾�£Ù�H

¼K A�ÙG ¿e ¹Ç¸²H IQ�dG ò�W ÈHhP
Å¸Y ÈÁWGh ¢Sh�ÁÙG �j�ÙG ÛG ÂÇ¯Ç¡VG
Å�M �»�¡�ÙG ¶j���dG ªe �¯Ç¯N Q�f

.È¸¬j
Èc�JGh (�ù�ùZ�ùdG �¡�M) I~ùH�ùdG Èù¯ùÇù¡VG

.°�µ�J Å�M Q�¾dG Å¸Y �¡�¸¡�dG



Ä¡�ôG Èeh�dG ¶j~dG
 (­¸c 5 ÜGÄM) ÈehQ ¶jO°¦¾e       kG~ÇL ºÄ¡�¬eh
½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ®750

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e À�HÄc
 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc

 ¿e ��M 15A�¾�¡�µdGI�¡�²ÙGh �bÄ¸¡�ÙG
 ¿e �Äc °¡�f¢�»ôGh �¡�²ÙG RÄ¸dG

(ÃQh�H «h�¾e) �»ôG �ÇH�dG ¿e �Äc ªHQ
�dÄ¡�¬e , Iñ¬¡�dG �W�£�dG ���M ¿e ­¸c 1

�bÄ¸¡�eh kG~ÇL
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

I~H�dG ¿e �Äc °¡�f
 �a�²dG ¿e ÀG~ÇY 4

 º�ÁdG �M ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
 ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e ½�©W �²©¸e

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

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

Q�¬dG ¿e À��bQh

RQCÕGh ¼�¸d�H k�Ç¡�Þ ¼µd Âe~²f  ÈÁ¡T ÈehQ ¶jO
.A�¾�¡�µdGh RÄ¸dGh �ÇH�dGh 6

30
801

stuffed
turkey

dinde farcie
aux chataignes



Ä¡�ôG Èeh�dG ¶j~dG

�¸ÙG �Ç»c °¡�¾H �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e Èeh�dG ¶j~dG Èc�aEG
.k��f�L ÂÇc�JG ¼K �a�²dGh OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh

¼K ¹H�j Å�M �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y ¿N�¡�dG ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG
OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh �¸ÙG ¿e ¹Ç¸b ªe ½h�¯ÙG ¼�¸dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG
Q~b Ô RQCÕG È©¡V . ¼�¸dG �»�j Å�M ¤Ç¸ØG È�q¸bh ÀÄ»µdGh

.Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQGh ³¸¡S °¡�f ÂÇ²¸¡SG ¼K A�Ù�H Âj�»ZGh

�Ç»c °¡�fh �ÇH�dGh RÄ¸dGh RQCÕG È¯Ç¡VCG
. kG~ÇL È£¸NGh ¼�¸dG ¤Ç¸N ÛG A�¾�¡�µdG

¶j~dG È¡�MEGÂY�HQCG �KîK ÛG ¤Ç¸Ø�H
Q~b Ô ÂÇ©¡V ¼K Â¾£H ���a È£ÇNCGh

 .Iñ�c
È�bQhh �a�²dG ÀG~ÇYh º�ÁdG ÂÇdEG È¯Ç¡VCG
Å¸ùY ÂùÇùc�ùJGh A�Ù�ùH Âùj�ù»ùZG ¼ùK Q�ù¬ùdG
Èù¯ù¯ùN .À�ùÇù¸ù¬ùdG Åù�ùM �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM
�Y�¡S I~Ù ÂÇ²¸¡SGh Q~²dG È£Z ,IQG�×G
ÂÇc�aGh ÂÇ©aQG .�¡Ê¾j ÀCG ÛG hCG °¡�fh
´�ÙG ¿e ¹Ç¸²dG ªe ÂÇ©¡V ¼K I~H�d�H
º~ù�ù©ùe À�ùa ÛG ÂùÇù¸ùNOGh �ùÇùù¾ùùÇùù¡U Ô
I~e (�jÄ�e �LQO 180) �d~�©e IQG�×G
´QÄùùH ÂùùÇùù£ùùZ) �Çùù¸ùù²ùù�ùùdG ªùùe �ùùùY�ùùù¡S
³�W Ô ÂÇ�JQ .( kGñ�c �»MG GPG ½ÄÇ¾ÇeÄdCG
ÛGh A�¾�¡�µd�H k�ù¾ùj�ùe k�ù¾ùN�ù¡S ÂùÇùe~ùbh

 Â�f�LRQÕG.



ÈH�¬e ´hh�W ¢�Ç¡T
 ��ùùùùùL~ùùùùùdG ¿ùùùùùùe ®500Âù»ù¦ùY «h�ùù¾ÙG

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

�¸e �¡TQ
�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�f

�»Y�f
 ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ

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

OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùùe °ùù¡�f
( ��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG

ÀÄ�£ÙG  ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f

. ¢�fh~²�dGh ½Ä�dG �¡�¸¡�H ��L~dG ¿e ÈH�¬e ³�W

garlic chicken
on skewer

brochettes de
poulets à la
mArocaine

4
20
30



ÈH�¬e ´hh�W ¢�Ç¡T
¼ùK Iñ¬ù¡U ªùù£ùùb ÛG ��ùùL~ùùdG Èùù©ùù£ùùb

. �jO�²ÙG ªÇ»L �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG
I~e k�YÄ²¾e ¤Ç¸ØG Èc�JGh kG~ÇL È£¸NEG

. �Y�¡S
¼K È¡�dG ��Ç¡SCG Ô ª£²dG (Èµ¡T) È¸NOG
�f�L ÛG �ÁÇe~bh ¼�¯dG Å¸Y �ÁjÄ¡TG
�îù¸õGh �ù£ù¸ù¡�dGh �ùÇù¸ù²ÙG �ùW�ù£ù�ùùdG

. �j�dGh ¢Êe�×�H ½Ä�dGh



RÄ¸d�H ��LO
��L~dG ¿e ª£b 5��¡�ÙG

 ¿e �ÄcRÄ¸dGÈ¸²ÙG
 �¸©ÙGh ª£²ÙG �£¯dG ¿e �Äc ªHQ

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¢�a�µdG ¿e �Äc ªHQ
AG�ùùù¯ùùù¡�dG �ùùù¾ùùù�ÖG ¿ùùùùe °ùùùù¡�fh �Äùùùùc

IQÄ¡��ÙG (î¸jQGRÄÙG)
�Ç¸×G ¿e �Äc

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
ò�£dG ¿e ½�©W �²©¸e

I~H�dG ¿e �Äc ªHQ ¿ùe ÀÄùµùe ñ¡Ê�ù�ùdG ªùj�ù¡Sh ÈùÁù¡T ÈùH�ù¬ùe ³ù�ùùW
. RÄ¸dG ªe ��L~dG 5

30
60

chicken with
almonds

poulet aux
amandes



RÄ¸d�H ��LO
�£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Q~b Ô I~H�dG È©¡V

.�Ç¸×G È¯Ç¡VG ¼K ò�£dG �ÁÇa È¸bGh
�¾�ÖGh �¸ÙGh ¢�a�µdG ªe �£¯dG È£¸NG
�j�e ÛG ¼ÁÇ¯Ç¡VG ¼K RÄ¸dGh IQÄ¡��ÙG

. kG~ÇL Èc�Mh ò�£dG
�ù²ù©ù¸Ì ��ùL~ùdG ¿ùe �ù©ù£ùb ¹ùc Èùù¡�MG
¼�M �¡�M hG ) IÄ¡�×G ¿e ícG hG ½�©W

.�ÁÇ£ÇN ¼K (�©£b ¹c
¼K I~H�dG ¿e ¹Ç¸²H �©£b ¹c È¾gOG
.I~ùH�ùd�ùH �ùfÄùg~ùe �ùÇù¾ùÇù¡U Ô �ùÁùÇù�ùùJQ
180) IQG�×G º~�©e À�a ÛG �ÁÇ¸NOG
.�¡Ê¾J Å�M hG �Y�¡S I~e (�jÄ�e �LQO
Âù�ùf�ùL ÛGh k�ù¾ùN�ù¡S ³ù�ù£ùdG G�ùg Èùe~ùb

��L~dG �¡�¸¡UhG  �bÄ¸¡�ÙG Q�¡ÊØGh
RQÕG .



I�»ôG ña�¡�©dG
 ña�¡�Y 8�¯¦¾ekG~ÇL �dÄ¡�¬eh

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

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

À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W �²©¸e
¢ÊÇHG ¹¯¸a �¡TQ

¢Êe�×�ùH �ù¸ù�ù�ÙGh I�ù»ôG ña�ù¡�©ùdG ¿ùe ³ù�ùùW
. À�e�dG ¢�HOh 4

20
30

fried 
sparrows

cailles dorées



I�»ôG ña�¡�©dG
¹¯¸¯dG È¯Ç¡VCG  ¼K I~H�d�H ña�¡�©dG È¸bEG
�FO�g Q�f Å¸Y ña�¡�©dG È�¸bh �¸ÙGh

. �²ÇbO 25 I~Ù
¢�HOh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y È¯Ç¡VCG
10 ÛGÄùM Q�ù¾ùdG Åù¸ùY �ùÁùÇù�ù¸ùbh À�ùe�ùdG
�f�ùùL ÛG �ùù¾ùùN�ùù¡S �ùùÁùùÇùùe~ùùb .³ùùF�ùùùbO

.��£¸¡�dG



¶©µd�H I�»ôG ��L~dG ª£b
�ùg~ù¸ùL �Äù¸ù¡�e ,��ùùL~ùùdG ¿ùùe Qh~ùù¡U 5

(��¡�e ) �Áe�¦Y �Yh�¾eh
 ò�W

�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe �bÄ¯ß I~MGh �¡ÊÇH
 ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dGh

ÀÄ�£ÙG ¶©µdG ¿e �Äc
 È¸²¸d ÈJ��f �jR

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

. ¢ÊÇ�dGh ¶©µd�H ¢�»¬ÙGh �»ôG ��L~dG ¿e ³�W 4
30
60

fried chicken
breasts

poitrails de
poulets panés



¶©µd�H I�»ôG ��L~dG ª£b
~©H) ¼�¸dG  �b�£Ì ��L~dG Qh~¡U ÈbO
¹bCG ��¡�J Èc (À�¯ÇdÄ¡�dG ´QÄH �Á¯d

. �c�»¡S
¼K ò�£d�H  ��L~dG ¿e �©£b ¹c È£Z

.¶©µd�H kGñNCGh ¢ÊÇ�d�H �ÁÇ¡�»Z
45 I~Ù (OGédG) �Lî�dG Ô ª£²dG È©¡V
Å�M �j�d�H ��L~dG Qh~¡U È¸bEG .�²ÇbO
´Qh Å¸Y �ÁÇ©¡Vh ÀÄ¸dG  �Ç�gP ��¡�J
�W�£�ùdG ªùe �ù¾ùN�ù¡S �ùÁùÇùe~ùb ¼ùK ¢U�ùe

. �Ç¡S�¡SCÕG ´��WCÕGh �Ç¸²ÙG



��L~dG ���c
 ��L~dG ¿e ® 500Â»¦Yh Ã~¸L «h�¾ÙG

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

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

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

 È¸²¸d ÈJ��f �jR
¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ ªe À��bÄ¯ß À��¡ÊÇH

¢ÊÇHÕG
 ÀÄ�£ÙG ¶©µdG ¿e �Äc °¡�f

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£ÙG
�fÄ�£ÙG �GQ�ÁH 7 ¿e É�¡T �²©¸e

¶©µdGh ¢ÊÇ�d�H ��L~dG ���c ¿e È�Ç¸N ³�W
. ´Äb~ÙG 5

30
30

chicken kabab

croquettes de
poulet



��L~dG ���c
¼ùK Iñ¬ù¡U ªùù£ùùb ÛG ��ùùL~ùùdG Èùù©ùù q£ùùb
½Ä�dGh ¢�fh~²�dGh ¹¡��dG ªe �ÁÇ£¸NG

 .¹HGÄ�dGh �¸ÙGh
¼ù�ù¸ùdG ½�ùa �ù¾ùÇùc�ùe Ô ¤ùÇù¸ØG Èù©ù¡V

. ÂÇ©aQGh kG~ÇL ÂÇe�aGh
ÛG ´Ä¯õG ¢ÊÇ�dG �Ç»c ªHQ È¯Ç¡VCG
.´Äb~ÙG ¶©µdG ¿e �Äc ªHQ ªe ¤Ç¸ØG
�ù¾ùÇù�ùY ¹ùµù¡��ùJ Åù�ùM kG~ùùÇùùL Èùù²ùù¯ùùNEG
ª�¡UEG ¹µ¡�H ª£b ÛG �ÁÇ»¡�b . �µ¡S�»�e
´Ä¯õG ¢ÊÇ�dG ¿e Å²�J �Ì �ÁÇ¡�»Zh

. ´Äb~ÙG ¶©µd�H ¼K
(¿N�¡�dG �j�d�H Åù£ù¬ùe) ��ù�ùµùdG Èù¸ùbEG
k�Ç�jQ~ùJ ÂùÇù©ùaQEG ¼ùK ÂùfÄùd �ù»ù�ùj Åù�ùM
ÛG k�¾N�¡S ÂÇe~b . �²�ÙG �²©¸e �£¡SGÄH

h �Ç¸²ÙG �W�£�dGh �£¸¡�dG �f�L½Ä�dG
�j�dGh ¢Êe�×�H.



��L~d�H �W�£�dG �»Þ
 , ­¸c 1 �ÁfRh �L�LOÛG �©£²eh �¯¦¾e

ª£b 4
�ùdÄù¡�¬ùeh I�ù¡�²ùe ,�ùW�ù£ù�ùdG ¿ùe ­ù¸ùc 1

 �£¡SÄ�e ���©µe ÛG �©£²eh
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

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

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

 ÈJ��¾dG  �j�dG ¿e �Äc ªHQ
ÛG ª£²ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc ªHQ

�²ÇbQ ��²¸M
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

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

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

I�»ôG �W�£�dG ªe ��L~dG ¿e �j�d æOQCG ³�W
. ½Ä�dGh I�H�µdGh 4

20
60

golden 
chicken with 

potatoes

poulet aux
pommes de

terre



��L~d�H �W�£�dG �»Þ
A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô ��L~dG ª£b È©¡V
�a�²dGh �¸ÙGh Q�Á�dGh ¹¡��dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCGh
IQG�ùM Åù̧ ùY �ùÁùÇùc�ùùJGh Q~ùù²ùùdG Èùù£ùùZ  .º�ùùÁùùdGh

. �¡Ê¾J Å�M �d~�©e
Èù¯ù¡Uh Q~ù²ùdG ¿ùe ��ùL~ùdG ªù£ùb Èù©ùaQEG
 . Q~²dG ÛG ª£²dG ªe �Áj~ÇYCG ¼K ´�ÙG

�ÁÇ©aQG . ¿N�¡�dG �j�d�H �W�£�dG É� q»M
�ÁÇc�ùJG .´�ÙGh ��ùL~ùdG ÛG �ùÁùÇù¯ùÇù¡VCGh

.³F�bO 5 ÜGÄM È¸¬J
. ¿N�¡�dG �j�d�H ½Ä�dG ªe I�H�µdG È¸bG
Ô ��L~ùdG ÛG �ù»ùÁùÇù¯ùÇù¡VGh �ù»ùÁùÇù©ùaQG
Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQG ¼K ¤Ç¸ØG È�¸b .Q~²dG

.è~²�dG ³�W Ô ÂÇ�¡Uh
¢Êe�×G ÀÄù»ùùÇùù¸ùùdG ñ¡�Y ÂùùÇùù¸ùùY ÉífG

 �f�L ÛG �¾N�¡S ÂÇe~bhRQÕG¹�¯dGh
. ¢Êe�×G �FG�¡Th



ÈH�¬ÙG  ��L~dG �»Þ
 ,�L�LO ª£b 4 ÛG �©£²eh  �¯¦¾e

ÛG À��©£²ùeh À�ùJ�ù¡�²ùe ,À�ùJñ�ùc À�ù�ù¸ù¡�H
�fGÄL

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

�j�dG ¿e ½�©W ³Yîe 3
À�¡Sh�Áe ,½Ä�dG ¿e À�¡�a

k�e�a �eh�¯ÙG I�H�µdG ¿e ½�©W ³Yîe 4
k�»Y�f

k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e ½�©W ³Yîe 4
 k�»Y�f

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

ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
AG�ù¯ù¡�dG I~ù²ù©ùdG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

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

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

. ÀÄ�j�dGh ¹¡��dG ªe �»ôG ��L~dG ¿e �j�d ³�W 3
30
60

mArocCan
chicken

poulet grillé
à la coriandRE



ÈH�¬ÙG  ��L~dG �»Þ

I~²©dG G~Y �e) ¹HGÄ�dGh �¸ÙG ªe ½Ä�dG È£¸NG ,³H�¡�dG ½ÄÇdG Ô
Q~b Ô �ÁÇ©¡V .�j�ÙG G�ÁH ��L~dG ª£b È¾gOG ¼K �j�dGh (AG�¯¡�dG
I~Ù hCG G~ÇL �j�Ù�H ª²�¾J Å�M (OGédG) �Lî�dG Ô �ÁÇc�JGh �²Ç»Y
ÛG AG�¯¡�dG I~²©dGh I�H�µdGh ¢�fh~²�dG È¯Ç¡VG ,Ü��dG ½ÄÇdG Ô .�¸Çd
Å�M �d~�©e Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh A�Ù�H �Áj�»ZG  .Q~²dG Ô ��L~dG ª£b

.À�Ç¸¬dG

�²ÇbO 40 I~Ù ÈÁWGh �ÁÇ£Zh Q�¾dG È¯¯N
�bh ¿e ª£²dG �Ç¸²J ªe �¡Ê¾J ÀCG ÛEG hCG

.´�Ù�H È¦¯�MG .�NBG ÛG
k�×�e À�c GPG ÀÄ�j�dG È¸ZG ,A�¾KÕG Ã�g Ô
.ÃQh�ùùH ÈùùY�ùùfGh ò»ùù¡�b ÛG ÂùùÇùù»ùù¡�b ¼ùùK
ÀÄù»ùùÇùù¸ùùdG ñ¡�Yh ¹ùù¡��ùùdG ªùùe ÂùùÇùù¯ùùÇùù¡VG
10 I~Ù ÈÁWGh ��L~dG ª£b ÛG ¢Êe�×G
�ùÁùÇùc�ùJGh ÀÄù�ùj�ùdG ��ù�ùM Èù©ùaQCG .³ùF�ùùbO
Ô �ÁÇ©¡Vh ��L~dG ª£b È©aQG ¼K k��f�L

 .À�¯d�H �¡U�N �Ç¾Ç¡U
- 220) IQG�×G ª¯J�e À�a ÛG �ÁÇ¸NOG

.�»Ð Å�M �ÁÇc�JGh (�jÄ�e �LQO 250
¤²a �Á¾e Å²�jh °�µ�J Å�M ´�ÙG È¸ZG

.�Á�¸e Ü~Y ,�Äc °¡�f
è~ù²ù�ùdG ³ù�ùùW Ô ��ùùL~ùùdG ªùù£ùùb Èùù©ùù¡V
.´�ÙG �ÁbÄa È�¡U ¼K ÀÄ�j�d�H �ÁÇ¾jRh

.�¾N�¡S �ÁÇe~b



��L~dG ¿�¡�e
 , ­¸c 1 �ÁfRh �L�LO���¡�eh �¯¦¾e

¿ù»ù¡�dGh ÈùJ�ù�ù¾ùdG �j�ùùdG ¿ùùe �Äùùc ªùùHQ
(À�Lh�à)

�ùù¡�²ÙG ¹ùù¡��ùùdG ¿ùùe �Äùùc «�ùùHQCG �ùùKîùùK
�FG�¡T ÛG ª£²ÙGh

ÀÄ�£ÙG ´�»¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe  3
ÛG ½Äù¡�²ùe ,´Äùb�ùe ÈùH�ùY �ù�ùN °ùùÇùùZQ

ò»¡�b
( ��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùùe °ùù¡�f
 ÀÄ�£ÙG

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �¡TQ

¿e é�©j , ��ØGh ��L~dG ¿e ñÁ¡T È¾Ç£¡�¸a ³�W
. �ÇH�©dG �ÕÄcC�ÙG �dG 4

30
60

palestinian
msakhan
chicken

poulet rÔti
au pain



��L~dG ¿�¡�e

ªe ¿»¡�dGh �j�d�H �ÁÇ¸bG . ¹¯¸¯dGh �¸Ù�H �L�L~dG ¼× Èc�aEG
 . q�»�j Å�M  �d~�©e IQG�M Å¸Y �»�¡�ÙG �Ç¸²�dG

. ³�W Ô k��f�L ÂÇ©¡Vh ÂÇ©aQG
É�»�¡SGh ´�»¡�dG ÂÇdG È¯Ç¡VCG . �j�dG ¿e Å²�J �Ì ¹¡��dG É� q»M
ÂÇc�JGh ÀÄ�j�dG �jR È¯Ç¡VG ,ÂÇ©aQG ¼K ò�²ÇbO I~Ù È¸²d�H

.k��f�L

�Ç¾Ç¡U ¹¯¡SG Ô ��ØG ¿e �©£b È©¡V
°¡�f È©¡V .I~H�dG ¿e ¹Ç¸²H �fÄg~e
¼K ��ØG �©£b ¤¡Sh Ô ¹¡��dG �Ç»c

. �ÁbÄa �L�L~dG ¼× È©¡V
�L�L~dG ¼× Å¸Y È²��ÙG ¹¡��dG ÈYRh

 .È²��ÙG ��ØG �©£²H ÂÇ£Z ¼K
.��ØG Å¸Y A�ÙG ¿e kîÇ¸b È q¡TQ

IQG�ùùM ÉP À�ùùa Ô �ùùÇùù¾ùùÇùù¡�dG Èùùù©ùùù¡V
40 ÛGÄM (�jÄ�e �LQO 180) �d~�©e

 ��L~dG �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO
�©£²H ÂÇ£Z ´GëMEÕ�H ��ØG CG~H  GPG )

.( ½ÄÇ¾ÙCÕG ´Qh ¿e
ÂÇe~bh ½�¡�bCG I~Y ÛG ¿�¡�ÙG È©£b

.è~²�dG ³�W Ô k�¾N�¡S



 (   NKÍÎÜC )      EDGÆ   óFDp¦
   NØÅm�C   NGÎÜC   oCd¾¦

   N¹È½�C   NGÎÜC   oCd¾¦
   D®cïDmÜDF   NGÎÜC   oCd¾¦

 DlDF   _ïïC_
  ( ÒmY®   Ìïd\ )    òeï¦

 ² Y È Ü C ï    e c Á D F    M Å m Y ®    N G ¾ c

D ® c ï D l
 òÅm®   EDGÆ   n¹l

 ¼Å¾dGÜDF   ²YÜ
   ¸±uÜC   Mb]Ô

   cDu]ÜC   ó®   Md¯Y�C
 M±¯ÎÜC   ó®   Mb]Ô

N¹Géc¦   NGÆ

   N¹°¹qÜDF   NGÆ
ò _ D F f Ü C    ê G È Ü C    N G Æ

  N¹°¹qÜDF   NKÍÆ
r¹¯X   NGÆ

 (  î®¦   êGÜ )   êGÈÜC   ñFd®

½Ä
````

�`
```¸

`dG



(��¯µdG) ���c ªH�¡UCG
(Iég) ´Äb~ÙG ¼�¸dG ¿e ®500

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

IQÄ¡��eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
Äù¸×G Q�ùÁù�ùdG ¿ùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

ÀÄ�£ÙG

é�©J Ègh ñ¡Ê��dG �¸Á¡Sh I�j�d ��¯µdG ªH�¡UCG
.È¡�ÇFQ ³�W 3

15
15

kabab fingers

kafta frite



(��¯µdG) ���c ªH�¡UCG
¢�fh~ù²ù�ùdG ªùe ¼ù�ù¸ùùdG kG~ùùÇùùL Èùù£ùù¸ùùNCG

 .Q�Á�dGh �¸ÙGh IQÄ¡��ÙG �¸¡��dGh
�jh�¡��e ª£b ÛG ¼�¸dG ¤Ç¸N È»¡�b
¹µ¡T �©£b ¹c ¿e È©¾¡UG .IRÄÖG ¼��H

.ª�¡UEG
Å�M �ùÁùÇù�ù¸ùbh ¿ù»ù¡�d�ùH ªùH�ù¡UCÕG Èù¸ùbEG

.�Á�fGÄL ¹c ¿e �»Ð
hCG �¾N�¡S �Ç¸²ÙG ��¯µdG ªH�¡UCG Èe~b
�ùW�ù£ù�ùdGh �ù£ù¸ù¡�dG ªùe ³ù�ùW Ô I�ùJ�ùa

.�Ç¸²ÙG

ªH�¡UG ÉÄ¡T �¡ÊjG ¶f�µe�H : �¦Mîe
��Ç¡SC�H �Áµ¡T ~©H ¼�¯dG Å¸Y ���µdG

.�ÁÇ¸b º~H



�jÄ¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG
Åùù²ùù¾ÙG ¼ùùY�ùù¾ùùùdG ¹ùùùZédG ¿ùùùe ­ùùù¸ùùùc 1^5

 kG~ÇL ºÄ¡�¬ÙGh
(��µ¸d) ´Äb~ÙG (Iég) ¼�¸dG ¿e ­¸c 1.5

 �©£²eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
 OQ��dG A�ÙG ¿e �Äc

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

OÄù¡SCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe  °ùù¡�f
ÀÄ�£ÙG
:IÄ¡�×G

 ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 750
k�ùe�ùa ½h�ù¯ÙGh �ù¡�²ÙG ¹ù¡��ùdG ¿ùùe À�ùùHÄùùc

 k�»Y�f
 ¿e �ÄcRÄÖGÈ¸²ÙGh ½h�¯ÙG

½h�¯ÙG (À��j�dG hG) ³�×G ¿e �Äc °¡�f
 k�»Y�f k�e�a

½h�¯e ,¼�¡�dG hG ¿g~dG ¿e ® 500
¿»¡�dG �Äc  °¡�f

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

�jÄ¡�ÙGh �Ç¡�ôG ��µdG ¢UG�bCG ¿e �Çà æ�¾�d ³�W
.¼�¯dG Å¸Y 10

201
20

grilled kibbi
balls

kibbé grillée



�jÄ¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG

¶j~ÇH Âj�¡�YGh I�¯¡�Ù�H ÂÇ¯¡U ¼K ³F�bO 10 I~Ù A�Ù�H ¹ZédG È©²fG
¼�¸dGh �©£²ÙG �¸¡��dG Èe�aEG .k��f�L ÂÇc�JG ¼K ~FG�dG A�ÙG ¿e È¡�¸���d
È£¸NEG .k��f�L ÂÇ©¡Vh ¤Ç¸ØG È©aQG ¼K ��©aO Å¸Y ¼�¸dG ½�a �¾Çc�Ì
Å¸Y ÂÇ¾�WG ¼K �a�²dGh OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dGh �¸ÙGh ¹ZédG ªe ¼�¸dG ¤Ç¸N
.OQ��dG A�ÙG ¿e ¹Ç¸²H �j�ÙG È¸¸H .�ÇF�H�ÁµdG ½�¯dG �¾Çc�Ì ��©aO
��¡�J Å�M ¶dPh OQ��dG A�Ù�H �Á¸Ç¸�J QG�µJ ªe ¶j~ÇH ��µdG È¾�YG

.�µ¡S�»�eh �¾Çd �¾Ç�©dG

�Lî�dG Ô �ÁÇ©¡Vh ¢T�ù»ùb �ù©ù£ù²ùH �ùÁùÇù£ùZ
 .�²ÇbO 30 I~Ù (OGédG)

�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ¹¡��dG È¸bEG : IÄ¡�×G
½h�¯ÙG ¼�¸dG È¯Ç¡VCG .¹H�j Å�M ¿»¡�d�H
Å�M �d~�©e IQG�M Å¸Y ¤Ç¸ØG È¸bGh �¸ÙGh
¤Ç¸ØG È�¸bh ¿g~dGh RÄÖG È¯Ç¡VCG ¼K �¡Ê¾j
½h�¯ÙG ³�×G ÂÇdG È¯Ç¡VCG .Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQGh

   .k��f�L ÂÇc�JGh ÂÇ£Z . kG~ÇL È£¸NGhÈ»¡�b
�ù¡ÊÇù�ùdG ¼ù�ù�ùH �G�ùc ÛG ¼ù�ù¸ùùdG �ùù¾ùùÇùù�ùùY

k��f�L �ÁÇc�JGh.�a�¬ÙG Ô I�µdG È©¡V  .
��µdG �£¡S È¡�¸eh OQ��dG A�Ù�H ·~j È¸¸H
¿e ½�©W ��²©¸e È©¡V   .�²ÇbQ ��¡�J Å�M
��µdG ¿e �Çf�K I�c É�N .¤¡SÄdG Ô IÄ¡�×G
��¡�J Å�M �ÁÇbQh OQ��dG A�Ù�H ·~j È¸¸Hh
È²�Wh IÄ¡�×G ´Äa �ÁÇ©¡V .�²ÇbQh �µ¡S�»�e
Èù©ù¡Vh ·~ùj Åù¸ùY �ùa�ù¬ÙG Èù�ù¸ùùbG .±G�ùùWÕG
.�Çb��dG ��µdG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .k��f�L ¢U�²dG
¼K ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸²H �Ç¡�ôG ¢UG�bCÕG È¾gOG
ªe i�NCÕG Ä¸J I~MGÄdG ¼�¯dG Å¸Y �ÁjÄ¡TG
Ô �ÁÇ©¡V .ò�ÁÖG ¿e �Ç¾H ��¡��d �Á�Ç¸²J
hCG �£¸¡�dG �Á�f�L ÛGh �¾N�¡S �ÁÇe~bh ³�W

.ê¸dG
Ã�£b ¿�¡U �©c º�»©�¡SG ¶¾µç : �¦Mîe

.¢UG�bÕG ñ¡Ê��d �j~HR hG ¼�¾¡S 12



�Ç¸²ÙG ��µdG ¢UG�bCG
kG~ÇL ºÄ¡�¬eh Å²¾e ,¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e ­¸c 1

(Â�µ¸d) ´Äb~ÙG (Iég) ¼�¸dG ¿e ­¸c 1
�ù»ù¬ùd) Èù¸ù²ù¸ùd ÈùJ�ù�ù¾ùùdG �j�ùùdG ¿ùùe �GÄùùcG 6

(¢UG�bÕG
I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 �¸�dG ªe A�ÙG ¿e �Äc

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

½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e  ®  500
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�eh�¯eh I�¡�²e ,¹¡��dG ¿e �£¡SÄ�e ���M 5
k�»Y�f k�e�a

 ¿e �Äc �HÄ¾¡�dG �»ôG
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ

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

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e �¡TQ

.ªÇ»�¸d ��Þh ±h�©e ÈÁ¡T ³�W 7
60
30

fried kibbi
balls

kibbé frite



�Ç¸²ÙG ��µdG ¢UG�bCG

¶j~ÇH Âj�¡�YGh  I�¯¡�Ù�H ÂÇ¯¡Uh ³F�bO 10 I~Ù A�Ù�H ¹ZédG È©²fG
�ÇF�H�ÁµdG ½�¯dG �¾Çc�Ì  �¸¡��dG Èe�aEG .k��f�L ÂÇc�JG ¼K A�ÙG ¿e È¡�¸���d
¤Ç¸N È©aQG .��©aO Å¸Y kGO~Ý �»ÁÇe�aEGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K
�a�²dGh Q�Á�dGh �¸ÙGh ¼�¸dG ¤Ç¸N È¯Ç¡VCG .k��f�L ÂÇ©¡Vh �¾Çc�ÙG ¿e ¼�¸dG
�j�e È¾�YEG .�ÇF�H�ÁµdG ½�¯dG �¾Çc�Ì  ��©aO Å¸Y ¼ÁÇ¾�WGh ¹ZédG ÛG
�ù»ùY�ùf �ù¾ùÇù�ù©ùdG �ù�ù¡��ùd  OQ�ù�ùdG A�Ù�ùH ò�ù¸ù¸ù�ùe ¿ùj~ùÇùH ¹ùZédGh ¼ù�ù¸ùdG
.�²ÇbO 30 I~Ù ¢T�»b �©£²H  I�£¬e (OGédG) �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡V .�µ¡S�»�eh

¹¡��dG ÂÇa È¸bGh Iî²e Ô ¿»¡�dG È©¡V :IÄ¡�×G
È¯Ç¡VCG .¹H�j Å�M �¸ÙG ¿e �¡TQ ªe ½h�¯ÙG
¤Ç¸ØG Èù¸ùbGh ¹ùHGÄù�ùdGh �ù¸ÙGh ½h�ù¯ÙG ¼ù�ù¸ùdG
¼K �HÄ¾¡�dG ÂÇdEG È¯Ç¡VCGh ÂÇ©aQG .�¡Ê¾j Å�M

 .k��f�L IÄ¡�×G Èc�JGh kG~ÇL È£¸NG¿e I�c É�N
�¡ÊÇ�dG ¼��H ¼�¸dG �¾Ç�YA�Ù�H ¶j~j È¸¸H .

.¶j~j È�MGQ òH I�c ¹c �£¡S È¡�¸e ¼K OQ��dG

.�H��¡�dG ª�¡UEG �£¡SGÄH �Á£¡Sh Ô  I�¯M È©¾¡UG
I�ùµùdG �ù�ù¡�J Åù�ùM I�ù¯×G Ô ªù�ù¡UEÕG Èùùc�ùùM
IÄ¡�×�H I�¯×G È�¸eG.�£¡�dG �»¦�¾eh �ZQ�a
È¸©LGh OQ��dG A�Ù�H ¶j~j È¸¸H .�ÁÇ²�W ¼K
��ÁX  GPEG) kG~ÇL ³¸¬Çd  ò�H~e òa�W Âd ¢U�²dG
¶©H�¡UC�H �ÁÇ²¸ZEG ¢U�²dG �£¡S Å¸Y ´Ä²¡T  �jCG
¼�¸dG �¾Ç�Y ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .(A�Ù�H  �¸¸�ÙG
È¾�¡S .ñ�c ³�W Å¸Y ¢UG�bCÕG È©¡V .�Çb��dG
Ä¸J I~MGÄdG ¢UG�bCÕG È¯Ç¡VCG ¼K Iî²ÙG Ô �j�dG
��¡�J ÀCG ÛG ò�²ÇbO ¹c �ÁÇ�¸b .�ÁÇ¸bGh i�NBÕG

.��ÁÖG ¹c ¿e ÀÄ¸dG  �Ç¾H
ªe �¾N�¡S �ÁÇe~bh ³�W Ô ��µdG ¢UG�bCG È©¡V

.QÄW�£dG hCG �¾Ç�£d�H Q~¾»¡�dG �£¸¡S hCG ê¸dG
¢�Ç»M ��c ÉO�H�dG ê¸dG ��c �Ç�fQG ��c �eQh�¡�d�H ��µdG ¢UG�bG



�eQh�¡�d�H ��µdG ¢UG�bCG
(��µ¸d) ´Äb~ÙG (Iég) ¼�¸dG ¿e ­¸c  1

Å¯¡�eh ºÄ¡�¬e ,¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e ­¸c  1
 �¸�dG ªe A�ÙG ¿e �Äc

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

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f
 È¸²¸d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �GÄcCG  6

I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

�ÇdÄW ª£b ÛG ª£²e ,(Iég) ¼�¸dG ¿e ­¸c 1
¼�¾¡S 3 - ºÄW ¼�¾¡S 7 ÛGÄM) �c�»¡�dG �£¡SÄ�e

(¢V�Y
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,¿g~dG ¿e (�ÇbhCG) ®  200

�fGÄL ÛG À��©£²eh À�J�¡�²e ,À�Jñ�c À��¸¡�H
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ

 ¹ØG ¿e �Äc  °¡�f
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

�ùfÄù�ù£ÙG �GQ�ùÁùH ªù�ù¡�dG ¿ùùe ½�ùù©ùùW �ùù²ùù©ùù¸ùùe
(�eQh�¡�¸d)

º�ÁdG �Ä�M ¿e É�¡T �²©¸e
�µ�¡�ÙG ¿e �¡TQ

���¡S�¾ÙGh �î¯�¸d �¡S�¾e ~j~L æ�¾�d ³�W
.Iñ�µdG 7

90
30

kibbi balls
with 

shawarma

kibbé au 
chawarma



�eQh�¡�d�H ��µdG ¢UG�bCG
IQh�ù¡V ªùe �ù�ùµùdG ¢UG�ùùbCG É�ùù¡ÊM
Àh~ùHh �ùZQ�ùa �ùÁùc�ùJh �ùÁù»ù�ùùM ñ�ùùµùùJ
�ùÁùÇù©ùaQG ¼ùK �ùÁùùÇùù¸ùùbG .�ùùH~ùùH~ùùe ±G�ùùWCG

.k��f�L �ÁÇc�JGh
�¸e�c �¸Çd ª£²ÙG ¼�¸dG È©²fEG:IÄ¡�×G
º�ÁdG �Mh �¸ÙGh �GQ�ÁH  ª�¡�dG ªe
�j�dGh ¹ØGh �µ�¡�ÙGh �Ç£dG IRÄLh
Å¸Y �²Ç»Y Q~b Ô ¿g~dG ÈHhP .ÈJ��¾dG
~©H) «Ä²¾ÙG ¼�¸dG È¯Ç¡VG .�d~�©e Q�f
.¿g~dG ¿e Å²�J �e �»�j �e~©H (Â�Ç¯¡�J
¼K ¹¡��dG Èù¯ùÇù¡VCG .�ù»ù�ùj Åù�ùM ÂùÇù�ù¸ùb
�d~�©e Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z
. ¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M hCG �²ÇbO 40  I~Ù

�ÁaÄL È�¸eGh k�ÇdÄW ��µdG ¢UG�bCG È²¡T
. I�¡V�×G �eQh�¡�d�H

�ùeQh�ùù¡�d�ùùH �ùùÇùù¡�ôG ¢UG�ùùbCÕG Èùùe~ùùb
.�£¸¡�dG hCG �dÄ��dG �Á�f�L ÛGh �¾N�¡S



�¡T�H OhhGO
´Äb~ÙG (IéÁdG) ¼�¸dG ¿e ­¸c 1
IQÄ¡��eh I�¡�²e �£¡SÄ�e �¸¡�H

QÄ¡��eh �¡�²e ,¹¡��dG ¿e ­¸c 1.5
¿»¡�dG ¿e �Äc  ªHQ

�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e

À�e�dG ¢�HO ¿e ½�©W ��²©¸e
¢�H�ÇdG «�¾©¾dG ¿e �¡TQ

�fÄ�£e �a�b �¡TQ
A�ÙG ¿e �Äc ~¾Y ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh ªj�¡S ,Èc�J ¹¡UCG hP ³�W

.A�¡�©dG hCG AG~¬dG 5
30
40

meat balls
with onion

boulettes 
au mélasse
de grenade



�¡T�H OhhGO
�¸ÙGh IQÄ¡��ÙG �¸¡��dGh ¼�¸dG È£¸NG
ÛG ¼�¸dG È»¡�b . kG~ÇL Q�Á�dGh �a�²dGh
��M ¿e �¬¡UG) ¼�¾¡S 2.5 �g�£b �G�c

.(RÄÖG
¼K �FO�g Q�f Å¸Y Q~b Ô ¿»¡�dG È©¡V

.kîÇ¸b ¹H�j Å�M ¹¡��dG È¸bG
Q�f Å¸Y �ÁÇ¸bGh ¼�¸dG �G�c ÂÇdG È¯Ç¡VCG
10 ÛGÄM) ¶¡S�»�Jh �»Ð Å�M �FO�g

.(³F�bO
¢�HO ÂùùÇùùa �h�ùùe A�ÙG �Äùùc Èùù¯ùùùÇùùù¡VCG
I~Ù �j�ÙG Èc�JGh Q~²dG È£Z .À�e�dG

 .�FO�g Q�f Å¸Y �²ÇbO 30
 .¹¯¸¯ÙG RQCÕG �f�L ÛG k�¾N�¡S ÂÇe~b



(È¡�Þ ±h�N)  ÉRhCG
k�Ç¸c °¦¾eh �ÄH�e) ­¸c 14-12 ÂfRh ñ¬¡U ±h�N

(ÂeO °�j Å�M ³q¸©oeh ¹NG~dG ¿e
 ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c  2

Åq¯¡�ÙGh «Ä²¾ÙG ��×G ¹jÄ£dG ,RQCÕG ¿e �Äc 12
 (RQÕG ÈÁ£d) A�ÙG ¿e �Äc 24

 (��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
 ¿ùùùe �Äùùùùc 1.5RÄ¸dGò¯ù¡�f ÛG ªùù£ùù²ÙGh �ùù¡�²ÙG
¿»¡�d�H �»ôGh
 ¿e �Äc  °¡�f�HÄ¾¡�dG�»ôGh �FGÄ¡�dG ¿e Å²¾ÙG

¿»¡�d�H
 ¿e �Äc 1.5È�¸×G ³�¡�¯dG¿»¡�d�H �»ôGh �¡�²ÙG

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ�£ÙG �Ç£dG RÄL ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ÀÄ�£ÙG º�ÁdG �M ¿e ½�©W �²©¸e

ñ»��d À�Lh�à) ÈJ��¾dG �j�dGh ¿»¡�dG ¿e �Äc
(±h�ØG

(½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸²d) I~H�dG hCG ¿»¡�dG ¿e �Äc
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e �FG�¡T

A�ÙG ¿e �GÄcG 3

½h�¯ÙG ¼�¸dGh RQCÕG ªe È¡�ôG ±h�ØG ½~²j
 .�Ç�Ç¸ØGh �jOÄ©¡�dG ¼FÕÄdG Ô 20

90
003

roasted lamb

agneau grillé



(È¡�Þ ±h�N)  ÉRhCG

Q�¾dG Å¸Y ½h�¯ÙG ¼�¸dG È�¸b .Iñ�c Q~b Ô �j�dGh ¿»¡�dG �Äc È©¡V
È¯Ç¡VCG  .¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG G~Y �e ¹HGÄ�dGh �¸ÙG È¯Ç¡VG . kG~ÇL �»�j Å�M
Q~²dG È£Z .A�ÙG È¯Ç¡VCG ¼K kG~ÇL ÂÇc�Mh È¸²ÙG ½h�¯ÙG ¼�¸dG ÛG RQCÕG
È¸¡�ZG .RQCÕG �¡Ê¾j Å�M hCG �Y�¡S °¡�f I~Ù �FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh
¹¯¸¯d�H kG~ÇL ÂÇc�aG .A�ÙG ¿e ÂÇ¯¯L ¼K �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e kG~ÇL ±h�ØG
ÛG ¹¯¸¯ÙG RQÕ�H ±h�ØG È¡�MG .�Q�ØGh ¹NG~dG ¿e ¢Êe�×Gh ¢ÊÇHCÕG
�j�dGh ¿»¡�d�H Âj�»M ¼K ¤ÇØGh I�HÕ�H ���¯dG È£ÇNGh ÂY�HQG �KîK

.Â�fGÄL ¹c ¿e

Åù¸ùY (À�ùaÄù¸ù¡S) ½ÄùÇù¾ùùÇùùeÄùùdÕG ´Qh Èùù©ùù¡V
¿e Iñ�c ~FGhR ÈcëJ ÀCG Å¸Y À�¯dG �Ç¾Ç¡U
È�¡Uh �ÁÇ¸Y ±h�ØG È©¡V ¼K �f�L ¹c
Âùj~ùY�ù¡S Èùù£ùùHQG .A�ÙG ¿ùùe �GÄùùcG 3 ÂùùbÄùùa
±h�ØG È¯d .¹bCG �M�¡�e  �NC�Çd  Âj��¯H
�bQÄdG È¯µJ Ú ÀEGh  ½Ä¾ÇÇeÄdCÕG ´QÄH kG~ÇL
Õ ÀCG Å¸Y Iñ�c �Çf�K �bQÄH ÂÇ¯d ÛhCÕG
±h�ØG È©¡V .AGÄÁ¸d kG�¯¾e hCG k�ZG�a ÈcëJ
(�jÄ�e �LQO 220) IQG�×G ª¯J�e À�a Ô
¢S�¬H ,Â�¡Êf ¿e É~cC�J .��Y�¡S ¢�»N I~Ù
GPG A�ÙG ¿e kîÇ¸b È¯Ç¡VG .Ã��a Ô �cÄ¡T
±h�ØG ÈùL�ùNG .½ÄùÇùù¾ùùÇùùeÄùùdÕG ´Qh ´ëMG
½ÄÇ¾eÄdCÕG ´Qh È��aEG .À�¯dG  ¿e �»ôG
¹FGÄ¡�dG ¢Ê©H OÄLÄd Q��H  ±h�ØG È©aQGh
è~²�¸d ¢�¡�ß ñ�c ³�W Ô  ÂÇ©¡V .ÂH�b
Õ ÀG Å¸Y) Â�fGÄL Å¸Y ¼�¸dGh RQCÕG È�JQh
�HÄ¾¡�dGh RÄ¸dG ÂÇ¸Y È¡TQ ¼K (±h�ØG È£¬J
ÛGh k�¾N�¡S È¡�ôG ±h�ØG Èe~b .³�¡�¯dGh

.��£¸¡�dGh ÉO�H�dG ê¸dG Â�f�L



¼�¸dGh RQCÕ�H IÄ¡�Þ ��bQ
,½�ù¦ù©ùdG ¿ùe �ùÇùd�ùN (­ù¸ùc2) ¼ù¾ùZ �ù�ùbQ

~FGh�dG ¹c ¿e �¯¦¾e
 ºÄ¡�¬ÙGh Å²¾ÙG ¹jÄ£dG RQCÕG ¿e À�HÄc

½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 300
¿»¡�dG ¿e �Äc °¡�f
�¸ÙG ¿e É�¡T ��²©¸e

 ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e

Q�¬dG ¿e ´GQhCG 3
�Ç£dG IRÄL ¿e ��M

¹¯f�²dG ¢��c ¿e À���M
�a�²dG ¿e OÄY

À�J�¡�²e ,À��£¡SÄ�e À��¸¡�H
 ¿e �Äc °¡�f�HÄ¾¡�dG È¸²ÙG
 ¿e �Äc °¡�fRÄ¸dG È¸²ÙGh �¡�²ÙG

¿e �Äc ªHQÈ�¸×G ³�¡�¯dG È¸²ÙG
A�ÙG ¿e �GÄcCG 4

Ô Èùù¡�ÇùùFQ ³ùù�ùù£ùùc ½~ùù²ùùj �ùù¬ùùeh ÈùùÁùù¡T ³ùù�ùùW
.���¡S�¾ÙG 5

75
351

stuffed lamb
neck

cou d�agneau
farci



¼�¸dGh RQCÕ�H IÄ¡�Þ ��bQ
�ÇÁ£e °¡�¾dG RQÕG �Ç»µH ��b�dG È¡�MG

 . kG~ÇL �ÁÇ£ÇNG ¼K
È¯Ç¡VGh A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô �ÁÇ©¡V
¢��ùch �ùa�ù²ùdG OÄùYh Q�ù¬ùdG ´Qh �ùùÁùùÇùùdEG

.°¡�fh �Y�¡S I~e �ÁÇÁWG .¹¯f�²dG
¼K ¿»¡�dG �Ç»c °¡�¾H �ÁÇ¾gOGh �ÁÇ©aQG
¹HGÄ�dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VGh �Ç¾Ç¡U Ô �ÁÇ©¡V

.¹¡��dGh
 IQG�×G ª¯J�e À�a Ô �ÁÇ¸NOCG

.�Ç¸²�dG ªe �²ÇbO 45 I~e (�jÄ�e 250)
RQCÕG �ùÇù²ùH ªùe ñ�ùc ³ù�ùW Ô �ùùÁùùÇùùe~ùùb

.�Ç¸²ÙG �ÕÄ²¾d�H �ÁÇ¾jRh ¼�¸dGh
Q�f Å¸Y ³F�bO 10 I~e ¿»¡�dG �Ç»c °¡�¾H ½h�¯ÙG ¼�¸dG È¸bG

 .�¯Ç¯N
�Ç»c °¡�fh A�ÙG È¯Ç¡VCG .I~MGh �²ÇbO I~e ÂÇ�¸bh RQCÕG È¯Ç¡VCG
È©aQG ,�²ÇbO 15 I~e �¯Ç¯N Q�f Å¸Y ÈÁWGh Q�Á�dGh �a�²dGh �¸ÙG

.�²ÇbO 15 I~e Å²�J �e ÈÁW È©H�Jh RQÕG �Ç»c °¡�f



 �eQh�¡T
,(�Jî�¡�µdG hCG) ÂÇ¸Ç¯dG ¼�¸dG ¿e ­¸c 1
�c�»¡�dG �£¡SÄ�e �ÇdÄW ª£b ÛG ª£²e

(¢V�Y 3 h ºÄW ¼�¾¡S 7 ÛGÄM)
k�e�a �eh�¯e ,¿g~dG ¿e (�ÇbhCG) ® 200

k�»Y�f
ÛG À��©£¯eh À�J�¡�²e ,À�Jñ�c À��¸¡�H

�fGÄL
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ

 ¹ØG ¿e �Äc  °¡�f
�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG
�fÄ�£ÙG �GQ�ÁH ª�¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

 (�eQh�¡�¸d)
º�ÁdG �Ä�M ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �µ�¡�ÙG ¿e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG �Ç£dG RÄL ¿e É�¡T �²©¸e

~j~©dG Ô IQÄÁ¡�ÙG �Ç�©¡�dG �Çf�¾�¸dG ´��WÕG ¿e
.Ú�©dG ºhO ¿e 5

30
60

shawarma

chawarma



�eQh�¡T
ªe �¸ùe�ùc �ù¸ùÇùd ªù£ù²ÙG ¼ù�ù¸ùdG Èù©ù²ùfEG
IRÄLh º�ÁdG �Mh �¸ÙGh �GQ�ÁH  ª�¡�dG
.ÈJ��¾dG �j�dGh ¹ØGh �µ�¡�ÙGh �Ç£dG

Q�ùf Åù¸ùY �ù²ùÇù»ùY Q~ùb Ô ¿ùg~ùdG ÈùùHhP
~©H) «Äù²ù¾ÙG ¼ù�ù¸ùdG Èù¯ùÇù¡VG .�ùd~ù�ù©ùe
.¿g~dG ¿e Å²�J �e �»�j �e~©H (Â�Ç¯¡�J
¼K ¹¡��dG Èù¯ùÇù¡VCG .�ù»ù�ùj Åù�ùM ÂùÇù�ù¸ùb
�d~�©e Q�f Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z
. ¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M hCG �²ÇbO 40  I~Ù

«�ù¾ù©ù¾ùdG ªùe �ù¾ùN�ù¡S �ùeQh�ù¡�dG Èùe~ùùb
.�jÄ¡�ÙG ¼W�»£dGh QÄW�£dGh



ÉÄ¡�e ���c ¢�Ç¡T
,ÉÄ¡�d�H ¢U�ØG ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ­¸c 2

Iñ¬¡U hG �£¡SÄ�e ��©H�e ÛG ª£²e
,I~e�ÖG ¼W�»£dG ¿e Iñ¬¡U ���M 6

ª£b 4 ÛG �©£²e
��©H�e ÛG ª£²e ,¿g~dG ¿e ­¸c °¡�f

Iñ¬¡U
I�ùù¡�²ùùe ,¹ùù¡��ùùdG ¿ùùe Iñ¬ùù¡U ��ùù�ùùM 7

ò»¡�b ÛG �©£²eh
À��©£²e ,�¸¯Ç¸¯dG ¿e À��£¡SÄ�e À���M

(��Z�dG �¡�M) �£¡SÄ�e k�©£b
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e ½�©W �²©¸e

�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�f
 �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e
ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e
ÉÄ¡�¸d ¼�¯dG ¿e ª£b

Å¸Y ÉÄ¡�ÙG ���µdG ¿e ÀÄµe ñÁ¡T ÈH�Y ³�W
.¼W�»£dGh ¹¡��dG ª£b ªe ¼�¯dG 10

30
30

shish kabab

brochettes
d�agneau au

barbecue



ÉÄ¡�e ���c ¢�Ç¡T
�¸ÙGh ¹HGÄ�dGh ¹¡��dG ªe ¼�¸dG È£¸NEG
.�j�ùdGh �ùeh�ù¯ÙG ¢�fh~ù²ù�ùdGh ¿ùùg~ùùdGh
4 I~e (OGédG) �Lî�dG Ô ¤Ç¸ØG Èc�JG

.�NBÕGh ò×G òH ¶j���dG ªe ��Y�¡S
ª£b Èµ¡T .È¡�dG ��Ç¡SCGh ¼�¯dG É�¡ÊM
ª£bh ¼W�»£dG ª£bh ¹¡��dG ª£bh ¼�¸dG

.��Ç¡SCÕG Ô �¸¯Ç¸¯dG
È�¸b .¼ù�ù¯ùdG �ÇùÁùd Åù¸ùY ¼ù�ù¸ùdG ÉÄù¡TEG
È¡�dG �Ç¸»Y A�¾KCG �NBÕ �bh ¿e ��Ç¡SCÕG

.��ÁÖG ¹c ¿e �jO�²ÙG �¡Ê¾�d
Âù©ùeh k�ù¾ùN�ù¡S ÉÄùù¡�ÙG ¼ùù�ùù¸ùùdG Èùùe~ùùb

.�î�²ÙGh ��£¸¡�dG



´Äbéd�H ¼×
ª£²e ,�GRÄÙG ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e ­¸c 1

 �£¡SÄ�e k�©£b
À��eh�¯eh À�J�ù¡�²ùe ,À�ùJñ�ùc À�ù�ù¸ù¡�H

 k�»Y�f k�e�a
 À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e À�¡�a
(´ÄbédG) °¯óG �ÄØG ¿e ­¸c 1

I~H�dG ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ�£ÙG ¹Ç�â�dG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f

 ¹¡�©dG ¿e �Äc  °¡�f
ÀÄ�£ÙG ÀG�¯Y�dG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e ½�©W �²©¸e

 ¢�»ôG (À��¸ÖG) ¼¡�»¡�dG ¿e �Äc ªHQ
 ¿e �Äc  °¡�fRÄ¸dG È¸²ÙGh �¡�²ÙG

¼W�»£dG �¡�¸¡U ¿e �Äc ªHQ
ÀÄ�j�dG �jR ¿e ½�©W ³Yîe 3

.Ä¸×G ªe ¢Êe�×G ´G�e È�ô ÈÁ¡T ÈH�¬e ³�W 5
30
401

plum stew

agneau aux
prunes



´Äbéd�H ¼×
.ÂÇ¯¡U ¼K ò�Y�¡S I~Ù �ÄØG È©²fEG
Å�M �²Ç»Y Q~b Ô I~H�d�H ¹¡��dG È¸bEG
½Ä�dG ¶j���dG ªe ÂÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K ¹H�J
�j�ùdGh ¼ùùW�ùù»ùù£ùùdG �ùù¡�¸ùù¡Uh ¼ùù�ùù¸ùùdGh
É�ù»ùZEG .ÀG�ù¯ùY�ùdGh �ù¸ÙGh ¹ùùÇùù�â�ùùdGh
Q~²dG È£Z (ëÇd ÜGÄM) A�Ù�H ¤Ç¸ØG
hCG ò�Y�¡S I~Ù �d~�©e Q�f Å¸Y ÂÇc�JGh
.(¢�²f GPEG A�ÙG Ü~Y) ¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M
.�²ÇbO 20 I~Ù ÈÁWGh �ÄØG È¯Ç¡VG
10 I~Ù È¸ZGh �a�²dGh ¹¡�©dG È¯Ç¡VCG

.°�µ�j Å�M ÂÇc�JGh ³F�bO
RÄ¸dG ÉífGh ¼�¸dG ºÄM �ÄØG È�JQ
ÂÇe~b ¼K òj��¸d ³�£dG ´Äa ¼¡�»¡�dGh

.k�¾N�¡S



Q�¡ÊØG ªe I�»nôG ÀC�¡ÊdG I��a
ªe) �R�£dG ÀC�¡ÊdG ��a ¼× ¿e ­¸c 3

(¼¦©dG
ÈùJ�ù�ù¾ùdG �j�ùdGh ¿ùù»ùù¡�dG ¿ùùe �Äùùc °ùù¡�f

(À�Lh�à)
I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 7

I�¡�²e ,¼�×G Iñ¬¡�dG �W�£�dG ¿e ­¸c1
�bÄ¸¡�eh

´Ä¸¡�eh ª£²eh �¡�²e ,Q�ÖG ¿e ­¸c1
�bÄ¸¡�eh �ÁaG�WG �dG�e ,A�ÇHÄ¸dG ¿e ­¸c1

I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
�©£²e ,¢�fh~²�dG hG ¢�a�µdG ¿e ÀG~ÇY 3

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f
OÄù¡SÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

ÀÄ�£ÙG
¢ÊÇùHÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

ÀÄ�£ÙG
�a�²dG ¿e OÄY

Q�¬dG ¿e À��bQh
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

Q�¡ÊØGh I�»ôG �W�£�dG ªe �¬eh ÈÁ¡T ³�W
.AG~¬dGh A�¡�©dG Ô È¡�ÇFQ ³�£c ½~²j ,�bÄ¸¡�ÙG 5

30
702

golden lamb
leg with 

vegetables

gigot grillé
aux légumes



Q�¡ÊØG ªe I�»nôG ÀC�¡ÊdG I��a

I��¯dG Èc�aGh ¼�¸dG ¿Y ÈLQ�ØG ±î¬dG hCG ³Çb�dG ~¸ÖG ÈY�fG
  .�¸e�c �¸Çd I~Ù (OGédG) �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡Vh Ä¸×G Q�Á�dGh �¸Ù�H
ª£bh ¢�a�µdGh ½Ä�dGh �¸¡��dG ªe �j�dGh ¿»¡�d�H I��¯dG É�»M

.¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿eh OÄ¡SÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQh Q�ÖG ¿e �¸Ç¸b
.(�jÄ�e 250) �©¯J�e IQG�M �LQO ÛG À�¯dG È»M

Q�¬dG È�bQhh ¤Ç¸ØG ªe I��¯dG È©¡V
.À�¯d�H �¡U�N �Ç¾Ç¡U Ô �a�²dG OÄYh
´QÄH �ÁÇ£Zh A�ÙG ¿e �Äc �ÁÇdG È¯Ç¡VG

.½ÄÇ¾ÇeÄdÕG
 ÂJQG�M È¯¯Nh À�¯dG Ô �Ç¾Ç¡�dG È©¡V
�ù¡Ê¾ùJ Åù�ùM �ùÁùÇùùc�ùùJG .(�ùùjÄùù�ùùe 200)
.(k��j�²J °¡�fh ��Y�¡S 4 ÜGÄM) I��¯dG
k��f�L �ÁÇc�JGh ´�ÙG ¿e I��¯dG È©aQG

.�Á©Ç£²J ¹Á¡�jh OéJ Å�M
Åù¸ùùY ºÄùù£ùùd�ùùH �ùùFG�ùù¡T ÛG �ùùÁùùÇùù©ùù£ùùb
¼K �g�ÁX Å¸Y I��¯dG È�¸bG .ò�f�ÖG
�FG�¡T ÛG ¼�¸dG È©£bh ¿g~dG ÈY�fG
È¯ùÇù¡VGh I�ù�ù¯ùdG ´�ùe Èù¯ù¡U.¢V�ù©ùd�ùH
.IQ�ùdG ò�ùW ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ù¸ùe �ùùÁùùÇùùdG

.°�µ�J Å�M �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y �ÁÇ¸ZG
�bÄ¸¡�ÙG Q�¡ÊØ�H �¾j�e I��¯dG Èe~b

.�¾N�¡�dG ´�ÙG I��¯dG ´Äa È�¡Uh



 IC�»µdG ªe I��a
��¸�e ,IC�»µdG ¿e ­¸c 1

Â»¦©H ÀC�¡ÊdG ��a ¿e ­¸c 3
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

OÄù¡SÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ùù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f
ÀÄ�£ÙG

¢ÊÇùHÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ùù¸ùùe °ùù¡�f
ÀÄ�£ÙG

ÀÄ�£ÙG Ä¸×G Q�Á�dG ¿e �¡TQ
�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e �¡TQ

�eh�¯ùeh I�ù¡�²ùe ,¼ù�×G �ù£ù¡SÄù�ùe �ù¸ù¡�H
k�»Y�f �e�a

À�J�¡�²e ,¼�×G ��£¡SÄ�e À��¸¡�H
�©£²e ,¢�fh~²�dG hCG ¢�a�µdG ¿e OGÄYCG 3

Q�¬dG ¿e ��²jQh 3
ªHQ Ô �Hh�ÙG IQ�dG ³ÇbO ¿e ½�©W �²©¸e

A�ÙG ¿e �Äc
 A�ÙG ¿e (�ÄcCG 8) ÀGëÇd

ÈùJ�ù�ù¾ùdG ¿ù»ùù¡�dGh �j�ùùdG ¿ùùe �Äùùc °ùù¡�f
(À�Lh�à)

O�ÇYCÕG Ô IO�Y ½~²j �¬eh È¾Z È¡�ÇFQ ³�W
.���¡S�¾ÙGh 5

30
102

lamb leg with
truffles

gigot 
d�agneau 

aux truffes



IC�»µdG ªe I��a

I��¯dG Èc�aGh ¼�¸dG ¿Y ÈLQ�ØG ±î¬dG hG ³Çb�dG ~¸ÖG ÈY�fG
�¸Çd I~Ù ( OGédG ) �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡Vh Ä¸×G Q�Á�dGh �¸Ù�H

.�¸e�c
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f Ô ÀC�¡ÊdG I��a ��ÁL ¹c É�»M
É�»ZG .¢ÊÇHCÕGh OÄ¡SÕG ¹¯¸¯dGh �a�²dGh ò�¸¡��dG ªe  ¿»¡�dGh
Å¸Y �ÁÇ©¡V ¼K Q~²dG È£Zh Q�¬dGh ¢�a�µdG È¯Ç¡VG ,A�Ù�H I��¯dG

.¼�¸dG �¡Ê¾j Å�M hCG ��Y�¡S 3 I~Ù �d~�©e Q�f

I~e È¸¬e A�e Ô ��¸�ÙG IC�»µdG È©¡V
OQ�H A�e Ô �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ©aQG ,³F�bO 5
�Áj�¡�b .(i�£J Õ Å�M) �²ÇbO 15 I~Ù
È¯Ç¡VG ,A�Ù�H IC�»µdG É�»ZG .òµ¡�d�H
IÄ¸¬d Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JG .�¸ÙG ¿e �¡TQ
�Çd�N �ÁfCG É~cC��J Å�M I~MGh I~MGh

 .�FG�¡T ÛG IC�»µdG È©£b .¹e�dG ¿e
¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸²H �eh�¯ÙG �¸¡��dG È¸bEG
�ÁÇ�¸bh IC�»µdG �FG�¡T �ÁÇdEG È¯Ç¡VG ¼K
´�e �Ç»c °¡�f È©aQG  .³F�bO 7 I~Ù
IQ�dG ³ÇbO �ÁÇdG È¯Ç¡VG .�ÁÇ q̄ ¡Uh I��¯dG
�FO�g Q�f Å¸Y �ÁÇ¸ZGh A�Ù�H �Hh�ÙG

 .°�µ�J Å�M
IC�ù»ùùµùùdG ªùùe Èùù¸ùù²ÙG ¹ùù¡��ùùdG Èùù¯ùùÇùù¡VG
.³ùF�ùbO 10 I~Ù Q�ù¾ùdG Åù¸ùY ¼ùÁùùÇùùc�ùùJGh
ÛGh IC�»µdG �¡�¸¡U ªe I��¯dG Èe~b

.�»¡SÕG RQÕG Â�f�L



�Ç�fQCG ��c
�ù£ù¡SÄù�ÙG) �ù�ùµùdG ¢UG�ùbCG ¿ùe ­ù¸ùùc 1

À�¯d�H �©»¡�ÙG (IÄ¡�ôG ¼�×G
 �¾Ç�£dG ¿e �GÄcCG 3

 k�¾¡�N k�e�a ½h�¯eh �¡�²e ,¹¡��dG ¿e ­¸c  1
Å¯¡�eh QÄ¡�©e ,º�²JédG ¿e ­¸c 1

QÄù¡�©ùe ,É~ùù¾ùùaCG °ùù¡SÄùùj ¿ùùe ­ùù¸ùùc °ùù¡�f
Å¯¡�eh

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

Å¯¡�eh QÄ¡�©e ,ñ¯¡U ÄHG ÀÄ»Çd ¿e ­¸c 1
À�e�dG �Q ¿e É�¡T �²©¸e
�¾©dG ¹N ¿e ½�©W �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

ÂbG�e ,�ah�©ÙG �Çf�¾�¸dG ´��WCÕG ¿e È¡�ÇFQ ³�W
.��¾Çe��Ç¯d�H È¾Zh ÈÁ¡T 7

90
60

kibbi balls
with sesame

paste

kibbé au 
tahina



�Ç�fQCG ��c
�d~�©e Q�f Å¸Y Q~b Ô �¾Ç�£dG È©¡V
�jRh A�ÙGh ¢ÊeGÄ×G ñ¡�Y È¯Ç¡VGh
Å�M QG�»�¡SE�H Èc�M .�jQ~�d�H ÀÄ�j�dG
�Qh �ù¸ÙG Èù¯ùÇùù¡VCG .�ùùj�ÙG ¢�f�ùù�ùù�ùùj

. kîÇ¸b Èc�Mh À�e�dG
Å�M Iî²e  Ô �j�d�H  ¹¡��dG È¸bEG
ÂùÇù¡S�ùgGh ÂùÇù©ùùaQG ¼ùùK ÂùùÇùù�ùù¸ùùbh ¹ùùH�ùùj
�¾Ç�£dG �j�e ÛG ÂÇ¯Ç¡VCG .�¾�£Ù�H
I~Ù �d~�©e IQG�M Å¸Y kG~ÇL Èc�Mh
�¾Ç�£dG �jR ÀG È¦MîJ Å�M �²ÇbO 30
¢UG�bCG È¯Ç¡VCG .�j�ÙG �£¡S Å¸Y �ÁX
�j�ÙG È¸ZGh i�NÕG Ä¸J I~MGÄdG ��µdG

.�d~�©e IQG�M Å¸Y ³F�bO 5 I~Ù
ÛG IOQ�H hCG �¾N�¡S �Ç�fQG ��µdG Èe~b

.¹¯¸¯ÙG RQÕG �f�L
�ùg�ÖG ñ¡�©ùdG AG�ù¡T ¶¾ùùµç :�ùù¦ùùMîùùe

  .Å¸Þ ñZ ÀÄµj ÀG ��j ¿µdh È©Ç�£dG



 �Ç¾Ç¡�d�H ��c
´Äb~e ,(IéÁdG) ¼�¸dG ¿e ­¸c  °¡�f

,(°¡�fh À�HÄc) ¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e ­¸c  °¡�f
Å¯¡�eh ºÄ¡�¬eh Å²¾e

k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
ÈùùJ�ùù�ùù¾ùùdG ¿ùù»ùù¡�dGh �j�ùùdG ¿ùùe �Äùùùc °ùùù¡�f

(À�Lh�à)
(�Ç¾Ç¡�dG ¿g~d) ¿»¡�dG ¿e �Äc ªHQ

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

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

k�ùe�ùa �ùeh�ù¯ùeh I�ù¡�²ùùe ,Iñ¬ùù¡U �îùù¡�H 10
 k�»Y�f

 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c  °¡�f
ÈJ��¾dG ¿»¡�dG ¿e �Äc

¿e �Äc�HÄ¾¡�dG �»ôG
�¸ÙG  ¿e É�¡T  �²©¸e

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

I�»ôG ��µdG ¿e °dDÄe ,�j�dh ñÁ¡T È¡�ÇFQ ³�W
i~d ��Þ .�HÄ¾¡�dGh ¼�¸d�H IÄ¡�ôGh À�¯d�H

.ªÇ»ÖG
10
201

30

baked kibbi

kibbé farcie



 �Ç¾Ç¡�d�H ��c

�¸ÙGh ¼�¸dG È¯Ç¡VCG .�d~�©e IQG�M Å¸Y ¿»¡�dG Ô ¹¡��dG È¸bG :IÄ¡�×EG
IÄ¡�×G È©aQG .�²ÇbO 15 I~Ù �d~�©e Q�f Å¸Y �jO�²ÙG Èc�Mh ¹HGÄ�dGh

.k��f�L �ÁÇc�JGh kG~ÇL È£¸NG .�HÄ¾¡�dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCGh  Q�¾dG ¿Y
¤Ç¸N ÈL�eG .òJ�e k�»Y�f k�e�a ¼�¸dG �¾�£Ì �¸¡��dGh ¼�¸dG Èe�aEG
ÛG �¸ÙGh ¹HGÄ�dG È¯Ç¡VCG .�¾�£Ù�H Âe�a É~ÇYGh ¹ZédG ªe ¼�¸dG
A�Ù�H ¶j~j È¸¸H)  �µ¡S�»�e  ��¡�J Å�M kG~ÇL �ÁÇ¾�YGh ��µdG �¾Ç�Y

.(¿�©dG A�¾KCG OQ��dG

(¼ù�ù¾ù¡S 50-40 �ùg�ù£ùb) �ùÇù¾ùÇù¡�dG �ù©ùb Èù¾ùùgOEG
 .¿»ù¡�d�ùH¼ùK ò»ù¡�b ÛG �ù�ùµùdG �ù¾ùÇù�ùY Èù»ù¡�b

Å¸¯¡�dG �²�£dG) �G�c 4 ¼¡�b ¹c ¿e È©¾¡UG
(i�NCG 4 ÛG �Ç¸©dGh �G�c 4 ÛG ���Ð¹c ÈbQ .

I�ùFGO Èù¸ùµù¡�J Èùc ò�ù¸ù¸ù�ÙG ¶Çù�ùùMGQ òH I�ùùc
.¿»¡�d�H �fÄg~ÙG  �Ç¾Ç¡�dG Ô �ÁÇ©¡V .��£¡�e
¼¡�²dG ¿e �Ç²��ÙG �jO�²ÙG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
OQ��dG A�Ù�H ¶Ç�MGQ È¸¸H .�¾Ç�©dG ¿e ºhÕG
��¡�Jh kG~ÇL �Á¡Ê©�H ¹¡��J Èc �FGh~dG É~eh
�¾Ç�Y È£Z .(¼�¾¡S 3 ÜGÄM) �c�»¡�dG  �jh�¡��e
æ��dG °¡�¾d�H IÄ¡�×G È£Z ¼K  IÄ¡�×�H ��µdG
�¾Ç�©d�c ªHQÕG �G�µdG ´Q ~©H ��µdG �¾Ç�Y ¿e
È¡�¸eh OQ��dG A�Ù�H ·~j �MGQ È¸¸H  .�²H�¡�dG

  . kG~ÇL ��µdG �£¡SÛG IO�M òµ¡�H ��µdG È»¡�b
(±~×G) Ihî²�dG ª£b ¹µ¡T Å¸Y Iñ¬¡U ��¾Ç©e.
.��µdG �£¡S Å¸Y ÈJ��¾dG �j�dGh ¿»¡�dG ÈYRh

IQG�ùM �ùLQO Åù¸ùY À�ù¯ùdG Ô �ùÇù¾ùÇùù¡�dG Èùù©ùù¡V
.�²ÇbO 30 I~Ù (�jÄ�e �LQO 200) �£¡SÄ�e
�£¸¡� hCG  Q�ÇØ�H ê¸dG �£¸¡S ªe �¾N�¡S �ÁÇe~b

.Q�¡ÊØG



ÉO�H�dG ê¸dG ��c
´Äb~e ,(IéÁdG) ¹�©dG hCG ¼¾¬dG ¼× ¿e ­¸c °¡�f

(°¡�fh À�HÄc) ¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e ­¸c °¡�f
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,¼�×G �£¡SÄ�e �¸¡�H

¿�©¸d �¸�e A�e
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

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

�fÄ�£ÙG �a�²dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 ¿e �Äc ªHQ�HÄ¾¡�dG¢�»ôG

ÀÄ�£ÙG OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
:ÉO�H�dG ê¸dG �j�e �jO�²e

 ¿e ­¸c 2ÉO�H�dG ê¸dG
A�ÙG ¿e �Äc Ô �Hh�e A�¡�¾dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
 Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG É�¡�ÙG RQCÕG ¿e �Äc ªHQ

�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3
�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �e�Mk
(RQCÕG ³¸¡SG) A�ÙG ¿e �Äc ,¿»¡�dG ¿e �Äc ªHQ

(��Z�dG �¡�M) �bÄ¯ß �¡ÊÇH

ê¸ùdG ¿ùe ÂùJ�ùfÄùµÌ Èù¾ùZh ,QÄùÁù¡�e Èùe�ùù¡T ³ùù�ùùW
.¼�¸dGh 10

90
60

kibbi balls 
in yoghurt

kibbé au
yogourt



ÉO�H�dG ê¸dG ��c

É�¡ÊM��µdG ¢UG�bCG.I~Ù À�¯d�H  �ÁÇ©»¡T �Ç¾Ç¡U Ô ¢UG�bÕG È�JQ
 .³F�bO 8

 É�¡ÊMÉO�H�dG ê¸dG�²ÇbO 25 I~Ù A�ÙG ¿e �ÄµH RQÕG È²¸¡SG  .�Ä�£ÙG
ªe À�Ç¸¬dG Å�M ÈÁ£dG È©H�Jh �Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG ÛG ÂÇ¯Ç¡VG ¼K

.�NG ÛG �bh ¿e ¶j���dG

i�NBÕG Ä¸J I~MGÄdG ��µdG ¢UG�bG È¯Ç¡VG
Õ Åù�ùM �ù£ù¡SÄù�ùe Q�ù¾ùdG ÀÄùùµùùJ ÀCG ��ùùj)
Õh ¢Ê©�dG �Á¡Ê©�H ��µdG ¢UG�bCG ³¡��¸J
��µdGh ê¸dG ¤Ç¸N Èc�JG .(ê¸dG ´ë�j
È¯¯N .³F�bO 10  I~Ù Q�¾dG Å¸Y RQCÕGh
��µdG �¡Ê¾ùJ Åù�ùM ÈùÁù£ùdG Èù©ùH�ùJh Q�ù¾ùdG

.(Q~²dG �©b Ô ��µdG ��¡�J)
Ô ¿»¡�d�H ÂÇ¸bGh �¸ÙG ªe ½Ä�dG ÈbO
I�ùH�ùµùdG Èù¯ùÇù¡VG .�ùFO�ùg Q�ùf Åù¸ùY Iîù²ùùe

.ÂÇ©aQG ¼K kîÇ¸b �j�ÙG È�¸bh
~©H ��µdG ÛG I�H�µdGh ½Ä�dG �j�e È¯Ç¡VCG
�ùÁùÇùe~ùb .³ùF�ùbO 3 I~Ù Èù¸ùZGh �ùÁùùLÄùù¡Êf

.��Z�dG �¡�M IOQ�H hCG �¾N�¡S
°¡�f) ��µdG ¢UG�bG È¸b ¶f�µe�H :�¦Mîe
8) À�ù¯ùd�ùH �ùÁù©ùÇù»ù¡�J ¿ùY k�ù¡VÄùY (�ùÇùù¸ùùb
ÉO�ùH�ùdG ê¸ùdG ÛG �ùÁù�ùa�ù¡VG ¹ù�ùb (³ùùF�ùùbO

.�Ä�£ÙG



�Ç¾Ç¡�d�H ��¯c
,(IéÁdG) ¹�©dG hCG ¼¾¬dG ¼× ¿e ­¸c 1

 ´Äb~e
�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�Hk

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e �e�M
ÛG �©£²eh I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e ­¸c 1

�c�»¡�dG �£¡SÄ�e �FG�¡T
�Ç¸²e ,(��Z�dG �¡�M) À�âP��dG ¿e �FGhO

À��©£²eh À�J�¡�²e ,À��ù£ù¡SÄù�ùe À�ù�ù¸ù¡�H
��²¸M ÛG

 ¿e ­¸c 1¼W�»£dG ,I�¡�²eÛG �©£²eh
�FG�¡T

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

(��Z�dG �¡�M) À�e�dG �Q ¿e ½�©W ��²©¸e
A�ÙG ¿e �Äc

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

È�dGh �gñ¡ÊÐ ¹Á¡�j È�dG IñÁ¡�dG ´��WCÕG ¿e
.�¸F�©¸d I�j�d �Ç¡�ÇFQ ��Lh é�©J 5

30
20

baked kafta

kafta aux
légumes



�Ç¾Ç¡�d�H ��¯c

¼K ¼�¸dG �¾�£Ì ¼�¸dG ªe �eh�¯ÙG �¸¡��dG È¾�WEG :��¯µdG ñ¡ÊÐ
I�e �ÁÇ¾�WG ¼K OGÄÙG È¾�YG .�¸ÙGh ¹HGÄ�dGh ¢�fh~²�dG ªe �ÁÇ£¸NG

.�»Y�f ��¡�J Å�M �Çf�K
�G�c ÛG ��¯µdG È»¡�b .�Çf�K I�e ��¯µdG È¾�YEG :ÛhCÕG �²j�£dG
Å�M ¿»¡�d�H �ÁÇ¸bG ¼K ªH�¡UG hG ¢UG�bG �Á¾e È¸µ¡Th IRÄÖG ¼��H

.�Ç¾Ç¡U Ô �ÁÇ�JQh �ÁÇ©aQG .�»Ð

¶j~j �MG�H ��¯µdG É~e :�Çf��dG �²j�£dG
�ùfÄùg~ùe (¼ù�ù¾ù¡S 30 �ùg�ù£ùb) �ùÇù¾ùÇùù¡U Ô
¹c ¿e  �jRGÄ�e ��¡�J ÀCG ÛG ¿»¡�d�H
�LQ~H À�¯dG ÛG  �Ç¾Ç¡�dG  È¸NOCG .�fGÄÖG
�ÁÇc�JGh  (�jÄ�e �LQO 180) �d~�©e IQG�M

.(³F�bO 7 ÛGÄM) ��¯µdG �»Ð Å�M
.�¡Ê¾dG �Q�²J Å�M �j�d�H �W�£�dG È¸bG
¹¡��dGh (��ZQ GPG) À�âP��dG ªe �ÁÇ�JQ
´Äa ¼W�»£dG �FG�¡T È©¡V .��¯µdG ´Äa
¿e �Äc �ÁbÄa È�µ¡SG ¼K �²H�¡�dG �jO�²ÙG
ÛG  �Ç¾Ç¡�dG È¸NOCGh �¸ÙG ÉífEG .A�ÙG
 ��¯µdG �¡Ê¾J Å�M  IQG�×G ¤¡SÄ�e  À�a

.(�²ÇbO 20 ÛGÄM)
.��£¸¡�dG �f�L ÛG �¾N�¡S ��¯µdG Èe~b



¢�Ç»M ��c
ªHQ ºÄ¡�¬eh Å²¾e ,¼Y�¾dG ¹ZédG ¿e ­¸c
ªHQ(Â�µ¸d) ´Äb~ÙG (Iég) ¼�¸dG ¿e ­¸c

 È¸²¸d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �GÄcG 3
I�¡�²e ,Iñ¬¡U �¸¡�H
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

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

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
 ÈJ��¾dG �j�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 À�e�dG �Q ¿e �Äc ªHQ
 A�ÙG ¿e ½�©W ³Yîe 3

�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 5

 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¼�¸dG ¿e ® 200
k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H

 ¿e ½�©W ��²©¸e�HÄ¾¡�dG È¸²ÙG
�fÄ�£e �a�b �¡TQh �¸e �¡TQ

¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

���¡S�¾ÙGh �î¯×G Ô �Çàh ÈÁ¡T ÉQÄ¡S ³�W
.�YÄ¾�ÙG ´��WCÕG IO�Y �ÁÇa ½~²J È�dG 5

30
30

savoury kibbi
balls

kibbé
savoureuse



¢�Ç»M ��c
¹H�j Å�M ¿»¡�d�H ¹¡��dG È¸bEG :IÄ¡�×G
Q�f Å¸Y È¸bGh ¹HGÄ�dGh ¼�¸dG È¯Ç¡VCG ¼K
Èù¯ùÇù¡VCG .¼ù�ù¸ùdG �ùù¡Ê¾ùùj Åùù�ùùM �ùùFO�ùùg
¿Y ÂÇ©aQG ¼K ¤Ç¸ØG È�q¸bh �HÄ¾¡�dG

.�k�f�L ÂÇc�JGh Q�¾dG
��µdG ¿e Iñ¬¡U k�¡UG�bCG É�¡ÊM
IÄù¡�×�ùH �ùÁùÇù¡�MGh ¼ù�ùù¾ùù¡S 5 ¼ùù�ùù�ùùH
�ù»Ð Åù�ùM kG~ùÇùL �ùÁùÇù¸ùbG ¼ùK I�ùù¡ÊôG
A�Yh Ô �ÁÇ©¡Vh ��µdG È©aQEG .�¡Ê¾Jh

.è~²�¸d ³Ç»Y
¢Sh�ùÁÙG ½Äù�ùùdGh À�ùùe�ùùdG �Q Èùù£ùù¸ùùNEG
�j�ÙG G�g È�¡Uh kG~ÇL �j�dGh A�ÙGh
hCG �¾N�¡S �ÁÇe~b .Éh�¡��d�H ��µdG ´Äa

.(��Z�dG �¡�M) IOQ�H

¶j~ÇH Âj�¡�YGh  I�¯¡�Ù�H ÂÇ¯¡Uh ³F�bO 10 I~Ù A�Ù�H ¹ZédG È©²fG
�ÇF�H�ÁµdG ½�¯dG �¾Çc�Ì  �¸¡��dG Èe�aEG .k��f�L ÂÇc�JG ¼K A�ÙG ¿e È¡�¸���d
¤Ç¸N È©aQG .��©aO Å¸Y kGO~Ý �»ÁÇe�aEGh ½h�¯ÙG ¼�¸dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG ¼K
�a�²dGh Q�Á�dGh �¸ÙGh ¼�¸dG ¤Ç¸N È¯Ç¡VCG .k��f�L ÂÇ©¡Vh �¾Çc�ÙG ¿e ¼�¸dG
�j�e È¾�YEG .�ÇF�H�ÁµdG ½�¯dG �¾Çc�Ì  ��©aO Å¸Y ¼ÁÇ¾�WGh ¹ZédG ÛG
�»ùY�ùf �ù¾ùÇù�ù©ùdG �ù�ù¡��ùd  OQ�ù�ùdG A�Ù�ùH ò�ù¸ù¸ù�ùe ¿ùj~ùÇùH ¹ùZédGh ¼ù�ù¸ùdG
.�²ÇbO 30 I~Ù ¢T�»b �©£²H  I�£¬e (OGédG) �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡V .�µ¡S�»�eh



(ÂeCG êd) ê¸dG ÅH�e
­¸c 1ÛG ª£²e ,(�GRÄÙG) ÀC�¡ÊdG ¼× ¿e

�£¡SÄ�e ���©µe
�¡�²e ,ñ¬¡�dG ¹¡��dG ¿e ­¸c 1

 ¿e �Äc  °¡�f�HÄ¾¡�dG¹Ç¸²H ¢�»ôG
�j�dG ¿e
¿e ­¸c 3ÉO�H�dG ê¸dG �Ä�£ÙG

ÀÄ�£ÙG Q�Á�dG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f
�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e

¼× ¿e ÀÄµe ,ñÁ¡Th ÈÁ¡T È¡�ÇFQ Èe�¡T ³�W
°Ç¡�dG ½�jCG Ô �W�e .�Ä�£ÙG ê¸dGh ÀC�¡ÊdG

.IQ�×G
5
45
501

yoghurt with
meat

agneau au
yogourt



(ÂeCG êd) ê¸dG ÅH�e
Q�Á�dGh È¯Ç¡VGh Q~b Ô ¼�¸dG È©¡V
�©¯J�e Q�f Å¸Y ÈÁWGh A�Ù�H ¼Áj�»ZGh
.��ÁX �»¸c I�a�dG �dGRG ªe À�Ç¸¬dG Å�M
È£Zh �d~�©e �LQO ÛG IQG�×G È¯¯N
ò�Y�¡S I~Ù Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG
È¯Ç¡VG .(¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO 40 hCG)
Åù�ùM ÈùÁù£ùdG Èù©ùH�ùJh �ùù¡�²ÙG ¹ùù¡��ùùdG
È©aQG .(�²ÇbO 30 ÜGÄM) ¼�¸dG �¡Ê¾j

.Q�¡ÊØG �¾�£Ì ÂÇ¡S�gGh ¹¡��dG
ê¸dG ÛG �¸ÙGh ¢Sh�ÁÙG ¹¡��dG È¯Ç¡VG
¶j��ù�ùd�ùH É�ù»ù�ù¡SGh �Äù�ù£ÙG ÉO�ùH�ùdG
�d~�©e IQG�M �LQO Å¸Y Â¡�¯f Ã�ÎEÕ�H

.ê¸dG È¸¬j Å�M
ÂbÄa È©¡Vh ³Ç»Y ³�W Ô �j�ÙG È�¡U

.�»ôG �HÄ¾¡�d�H ÂÇ¾jRh ¼�¸dG ª£b
�f�L ÛG kGOQ�H hCG k�¾N�¡S ³�£dG Èe~b

.¹¯¸¯ÙG RQCÕG



Þ¯iÜC   N¹Géc¦
d¯Y�C   êØ_diÜC  Þ�
N¹iÈFCdx   MdX   NÎ�

òÅm�C   Þ¯iÜC
MdFfÎÜCï   ×ÅQÜDF    NùdX   NÎ�

N¹È½�C  Þ¯iÜC   ZõCdl
Þ¯iÜC   NØ_D¹p

 (g_Ød¾ ) ̧ ïd¯½ÜC êTDx
¼ÅÈi�C   g_Ød½ÜC

ÞâÎÜDF   Þ¯iÜC   oCd¾¦

�j
��

�dG
 �

ÕÄ
cC�Ù

G h
 ·

�»¡
SÕ

G



 ¶»¡�dG �Ç�fQCG
È¸²ÙG hG ÉÄ¡�ÙG ¶»¡�dG ¿e ­¸c 1

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

k�»Y�f
Å¯¡�eh QÄ¡�©e ,º�²JédG ¿e ­¸c 1

QÄù¡�©ùe ,É~ù¾ùaCG °ù¡SÄùj ¿ùe ­ù¸ùùc °ùù¡�f
Å¯¡�eh

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

QÄ¡�©e ,ñ¯¡U ÄHCG ÀÄ»Çd ¿e ­¸c °¡�f
Å¯¡�eh

 À�e�dG �Q ¿e É�¡T �²©¸e
ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc  °¡�f
È¸²ÙG �HÄ¾¡�dG ¿e �Äc  ªHQ

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
¹ØG ¿e ½�©W �²©¸e

ÀÄ�j�dG �jR ¿e ½�©W �²©¸e

�j�d ,�ah�©ÙG �Çf�¾�¸dG ´��WCÕG ¿e È¡�ÇFQ ³�W
.��¾Çe��Ç¯d�H È¾Zh ¼©£dG 7

90
60

Fish with
Sesame Paste

Poissons 
Au Tahina



¶»¡�dG �Ç�fQCG
�d~�©e Q�f Å¸Y Q~b Ô �¾Ç�£dG È©¡V
�jRh A�ÙGh ¢ÊeGÄ×G ñ¡�Y È¯Ç¡VGh
Å�M QG�»�¡S�H Èc�M .�jQ~�d�H ÀÄ�j�dG
�Qh �ù¸ÙG Èù¯ùÇùù¡VG .�ùùj�ùùdG ¢�f�ùù�ùù�ùùj
�j�d�H ¹¡��dG È¸bG .kîÇ¸b Èc�Mh À�e�dG
ÂÇ©aQG ¼K ÂÇ�¸bh ¹H�j Å�M Iî²e Ô
�j�e ÛG ÂÇ¯Ç¡VG .�¾�£Ù�H ÂÇ¡S�gGh
IQG�ùM Åù¸ùY kG~ùÇùL Èùc�ùMh �ùù¾ùùÇùù�ùù£ùùdG
ÀG È¦MîJ Å�M �²ÇbO 30 I~Ù �d~�©e
.�j�ÙG �£¡S Å¸Y �ÁX �¾Ç�£dG �jR
ÉÄù¡�ÙG ¶»ù¡�d�ùH k�ù¾ùj�ùe ³ù�ù£ùùdG Èùùe~ùùb
ÛGh �a�²dG ¿e �¡TQh È¸²ÙG �HÄ¾¡�dGh

.¹¯¸¯ÙG RQCÕG Â�f�L



�»ôG ¿jO�¡�dG ¶»¡S
°¦¾e ,ñ¬¡�dG ¿jO�¡�dG ¶»¡S ¿e ­¸c 1

kG~ÇL ºÄ¡�¬eh
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e �FG�¡T

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

¿ùjO�ù¡�dG ¶»ù¡S ¿ùe ñ¡Ê�ù�ùdG ¹ùÁù¡Sh ¤ùÇù¡�H ³ù�ùùW
.ÈÁ¡�dG �»ôG ñ¬¡�dG 4

20
30

Fried Sardines

Sardines
Dorées



�»ôG ¿jO�¡�dG ¶»¡S
.�¸Ù�H ¿jO�¡�dG ¶»¡S Èc�aG

Å�M ³F�bO 10 I~Ù k��f�L ¶»¡�dG Èc�JG
. kG~ÇL �¸ÙG ¢��ç

.¿ùN�ù¡�dG �j�ùd�ùH kGQÄù»ù¬ùe ¶»ù¡�dG Èù¸ùbG
.³�W Ô ÂÇ�JQh k��f�L ÂÇ©aQG

�ùW�ù£ù�ùdG Âù�ùf�ùL ÛGh k�ù¾ùN�ùù¡S ÂùùÇùùe~ùùb
¢Êe�×G ÀÄùù»ùùÇùù¸ùùdG �ùùFG�ùù¡Th �ùùÇùù¸ùù²ÙG

QÄW�£dGh.¶»¡�dG �j�H È¸²ÙG ��ØG hG



�Ç¡�¸HG�W In�M �µ»¡S
ºG�e ,ÉÄ¡�ÙG hG È¸²ÙG ¶»¡�dG ¿e ­¸c 1

�FG�¡T ÛG ª£²eh Âµ¡�M
k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc

k�e�a �eh�¯ÙG AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯dG ¿e �Äc
k�»Y�f

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

³�¡�¯dGh �HÄ¾¡�dGh RÄ¸dG ¿e �Äc  °¡�f
ÀÄ�£ÙG È�¸×G

 ¿e �GÄcCG 3QÄW�£dG
ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc  °¡�f

�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e ½�©W �²©¸e
(�µj�H�H) ÀÄ�£ÙG Ä¸×G ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
�ù»ùMCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe É�ù¡T �ù²ù©ù¸ùe °ùù¡�f

(È¸Ç¡��dG) ÀÄ�£ÙG °j�×G
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e  °¡�f

¶»¡�dG ¿e ÀÄµe ,À�¾�d Ü�»¡T ¿e ñÁ¡T ³�W
.Q�¡ÊØG ¿e I~j~Y «GÄfGh ¹¯¸¯dGh QÄW�£dGh 5

45
30

Fish with Bell
Pepper Sauce

Poissons
Piquants

Tripolitains



�Ç¡�¸HG�W In�M �µ»¡S
AG�¡ÊØG I�H�µdGh �¸¯Ç¸¯dGh ¹¡��dG È¸bEG

.�j�ÙG ¹H�j ÀCG ÛG ¿N�¡�dG �j�d�H
¼K �j�ÙG È�¸bh �¸ÙGh ¹HGÄ�dG È¯Ç¡VCG
ÂÇ£ù¸ùNGh �ùfÄù�ù£ÙG �ÕÄù²ù¾ùdG Èù¯ùÇù¡VCG

. kG~ÇL
Å¸Y ÂÇc�JGh �j�ÙG ´Äa QÄW�£dG È�µ¡SEG
Å�M �»�¡�ÙG ¶j���dG ªe �£¡SÄ�e Q�f
.Â�£¡S Å¸Y �j�dG ¥�²f �Á¦Jh °�µ�j

ÂÇ¾jRh è~²�dG ³�W Ô �j�ÙG È�µ¡SEG
�ùHÄù¾ùù¡�dGh ¢Êe�×Gh  ¶»ùù¡�dG �ùùFG�ùù¡�H

.�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e ¹Ç¸²dGh È¸²ÙG



 ÉÄ¡�ÙG ¶»¡�dG
,(­¸c 2 ÀRh) ¢�²¸dG ¿e Iñ�c �µ»¡S

�dÄ¡�¬eh �¯¦¾e
�jR hCG ÈJ��¾dG �H�dG ¿e �Äc  °¡�f

ÀÄ�j�dG
�g�¡�b ªe ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e �FG�¡T

½h�¯e ,�G�µdG ¿e OÄY
À�eh�¯e ,¢�a�µdG ¿e ÀGOÄY

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

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ .�j�d ÉÄ¡�e ¶»¡S 4
35
60

Grilled Fish

Poisson Farci
Grillé



ÉÄ¡�ÙG ¶»¡�dG

È£¸NG .ÀÄ»µdGh ¹¯¸¯dGh �¸Ù�H �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e �µ»¡�dG Èc�aG
G�ÁH �µ»¡�dG È¡�MG ¼K ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡Th ¢�a�µdG ªe �G�µdG
È©¡V .½ÄÇ¾eÄdCÕG ¿e �bQh Å¸Y �j�dG �Ç»c °¡�f È¡TQ .�j�ÙG
¼Ç¾ÇeÄdÕG ´QÄH �ÁÇ¯d �j�dG ¿e Å²�J �e �ÁÇ¸Y È¡TQ ¼K �ÁbÄa �µ»¡�dG
È©¡Vh À�¯dG �Ç¾Ç¡U Ô A�ÙG ¿e kîÇ¸b È�¡U .��ÁÖG ªÇ»L ¿e
�LQO 200-180) IQG�×G º~�©e À�a ÛG �ÁÇ¸NOGh �ÁÇa �µ»¡�dG

.�¡Ê¾J Å�M hG �Y�¡S I~e (�jÄ�e

¿ùe ÀÄù»ùÇù¸ùdGh �G�ùµùdGh ¢�a�ùµùdG Èù©ùaQG
 ªe �ÁÇe~bh �µ»¡�dG ¹NGOQÄW�£dGhG

 �¡ÊÐ È�dG I�×G �¾Ç�£dG �¡�¸¡U
:È¸j �»c

¿e �Äc ªe �¾Ç�£dG ¿e �Äc ÈL�eG
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äch A�ÙG
�ù£ù¡SÄù�ùe �ù¸ù¡�H Èù©ù¡V . kG~ùÇùL Èùc�ùMh
Q~ùb Ô k�ù»ùY�ùf k�ùùe�ùùa �ùùeh�ùù¯ùùe ¼ùù�×G
Å¸Y ÈJ��¾dG �j�dG ¿e ¹Ç¸²H �ÁÇ¸bGh
5 �ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùùK ,�ùùd~ùù�ùù©ùùe IQG�ùùM
É�¡T �²©¸eh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a

.�²ÇbO I~e �ÁÇ¸bh �¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e
´Äb~ÙG RÄÖG ¿e �Äc °¡�f È¯Ç¡VCG
10-5 I~Ù Èùc�ùMh �ù¾ùÇù�ù£ùùdG �ùùj�ùùeh

 .³F�bO
É�¡T �²©¸e °¡�f È¯Ç¡VG À�Ç¸¬dG ~¾Y
ÈÁ£dG È©H�Jh °j�n×G �»MCÕG ¹¯¸¯dG ¿e
kîÇ¸b �j�ÙG q°�µ�j Å�M �¯Ç¯N Q�f Å¸Y
�¾Ç�£dG �jR ¿e Iñ¬¡U ¥�²f �Á¦Jh

.Â�£¡S Å¸Y



I�H�µdGh ½Ä�d�H I�M �µ»¡S
�¯¦¾e ,­¸c 2 �ÁfRh Iñ�c �µ»¡S

(¹¡��dG È¸²d) ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc °¡�f

k�»Y�f k�e�a
ÛG À�©£²eh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ÀGRÄc

�FG�¡T
k�e�a �eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e ½�M 5

(�GÄcCG 7 ÜGÄM)  k�»Y�f
ÀÄù»ùÇù¸ùùdG ñ¡�Y ¿ùùe �Äùùc «�ùùHQCG �ùùKîùùK

¢Êe�×G
  È¸²ÙG �HÄ¾¡�dG ¿e �Äc  °¡�f

¹ØG ¿e ½�©W  �²©¸e
�¡�H�ÇdG I�H�µdG ¿e �¡TQ

ÀÄ�£ÙG °j�×G �»MÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
ÀÄ»µdGh

(��Z�dG �¡�M) �¸e

.I�H�µdGh ½Ä�d�H ¶»¡�dG ¿e �Çà ³�W 5
30
35

Lebanese
Garlic Fish

Poisson à l�ail
et à la

Coriandre



I�H�µdGh ½Ä�d�H I�M �µ»¡S
IQÄ»¬e �ÁÇ¸bEG .�¸Ù�H kG~ÇL �µ»¡�dG ÈµYOG
Ô �£¡SÄ�e IQG�M Å¸Y ¿N�¡�dG �j�d�H

.�¡Ê¾J Å�M �FO�g ¼K A~�dG
ÈùY�ùfEG ¼ùK OéJ Åù�ùM �ùÁùÇùc�ùJGh �ùÁùÇù©ùùaQG
ªù£ùb ÛG �ùùÁùù»× Èùù©ùù£ùùbh �ùùÁùù¾ùùY ¶¡�×G

.(��Z�dG �¡�M) Iñ¬¡U hCG �£¡SÄ�e
È¸bGh Q~b Ô �j�dG ¿e �Äc  ªHQ È©¡V

.�g�j Å�M ½h�¯ÙG ¹¡��dG
¹¯¸¯dGh �¡�H�ùÇùdG I�ùH�ùµùdGh ½Äù�ùdG Èù¯ùÇù¡VCG
�ùj�ÙG Èù�ù¸ùbh �ù¸ÙGh ÀÄù»ùùµùùdGh °ùùj�×G

.kîÇ¸b
¹ØGh ¢Êe�×G ÀÄù»ùùÇùù¸ùùdG ñ¡�Y Èùù¯ùùÇùù¡VCG
����j Å�M �j�ÙG Èc�JGh A�ÙG ¿e kîÇ¸bh
¼K �µ»¡�dG ¼× �Ç»c °¡�f È¯Ç¡VG .¹F�¡�dG
I~Ù �»ÁÇù�ù¸ùbh AG�ù¡ÊØG I�ùH�ùµùdG Èù¯ùÇù¡VCG
¿Y ÂÇ©aQG ¼K �j�ÙG ¢�f���j Å�M �²ÇbO

.Q�¾dG
ÂùÇù¾ùjRh è~ù²ù�ùdG ³ù�ùW Ô �ùùj�ÙG Èùù©ùù¡V



 �Ç¸²ÙG ¶»¡�dG �FG�¡T
,¢ÊÇHÕG ¶»¡�dG ¿e ­¸c 2
�FG�¡T ÛG ª£²eh °¦¾e
 ÈJ��¾dG  �j�dG ¿e �Ç»c

�¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e  °¡�f
(��Z�dG �¡�M) ò�£dG ¿e ½�©W ��²©¸e
I�ù¡�²ùe ,¢Êe�×G ÀÄù»ùÇù¸ùùdG ¿ùùe �ùùFG�ùù¡T

�gQh�H �Yh�¾eh

¹��ÙG ¶»¡�dG ¿e  ªÇ»ÖG i~d ¹¡Ê¯e �j�d ³�W
.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡Th ¹¯¸¯dGh �¸Ù�H 4

30
30

Fried Fish

Filets De
Poissons Frits



�Ç¸²ÙG ¶»¡�dG �FG�¡T
ò�ÁÖG ¿e �¸Ù�H ¶»¡�dG �FG�¡T Èc�aG
30 I~Ù (OGédG ) �Lî�dG Ô �ÁÇc�JG ¼K

.�²ÇbO
�ÁÇ¸bG ¼K ò�£d�H  ¶»¡�dG �FG�¡T È¡�»Z
Q��H �ÁÇ�¸bh ¿N�¡�dG �j�d�H IQÄ»¬e
¿ùe �ùÁùÇù©ùaQG .ò�ùÁÖG ¿ùe �ùù»Ð Åùù�ùùM

.¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇ¯¯Lh �j�dG
�ù¾ùj�ùeh �ù¾ùN�ù¡S ¶»ù¡�dG �ùFG�ù¡T Èùe~ùùb
ÛGh ÀÄù»ùÇù¸ùdG �ùùFG�ùù¡�Hh ¢�fh~ùù²ùù�ùùd�ùùH

.QÄW�£dGh È¸²ÙG ��ØG �Á�f�L



¶»¡�dG �jO�Ç¡U
 ,(­ù¸ùc1) ¢�²ù¸ùdG ¿ùùe �ùùµùù»ùù¡S�¯¦¾e¼K

ÀhO ¿e (��Z�dG �¡�M) �Ç¸²e hG �jÄ¡�e
(ÂH ¨�¯�MÕG ªe ¿µdh) �Á¡SGQ

È¸²¸d ÈJ��¾dG �j�dG ¿e °¡�fh �Äc
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �î¡�H 7

k�¾¡�N
Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG ¹jÄ£dG RQCÕG ¿e À�HÄc

(¢SCG�dG ³¸¡�d) A�ÙG ¿e �GÄcCG 5
 ¿e �Äc  °¡�f�HÄ¾¡�dG¢�»ôG

�¸ÙG ¿e É�¡T ��²©¸e
 ¢Êe�×G ñ¡�Y ¿e ½�©W �²©¸e
ÀÄ»µdGh ¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ

�HÄ¾¡�dGh ¹¡��dGh ¹HGÄ�dGh RQCÕG ªe ¶»¡�dG ¿e ³�W
.¢�»ôG 6

30
60

Lebanese Fish
and Rice

Poisson Au Riz



¶»¡�dG �jO�Ç¡U
¢SGQ Èù¸ùbGh �ù²ùÇù»ùY Q~ùb Ô �j�ùùdG Èùù»ùùM
ÂÇ©aQG ¼K ÀÄ¸dG È�gP ��¡�j Å�M �µ»¡�dG

.�j�dG ¿e
�j�dG ¿e �Äc °¡�¾H Q~b Ô ¹¡��dG È¸bG
ÂfÄd �»�j Å�M (¢SCG�dG ÂÇa �Ç¸b É�dG)

.(Ñ�¯dG ÛG ¹F�e)
ÀÄù»ùµùdGh �ù¸ÙGh �ùùµùù»ùù¡�dG ¢SCGQ Èùù¯ùùÇùù¡VG
Å¸Y ÂÇc�JG .A�Ù�H �j�ÙG É�»ZGh ¹¯¸¯dGh
Q�¾dG È¯¯N ¼K À�Ç¸¬dG Å�M �©¯J�e IQG�M
.�²ÇbO 30 I~Ù ÈÁ£dG È©H�Jh �d~�©e ÛG
.´�ÙG È¯¡U ¼K �µ»¡�dG ¢SCGQ ¿e È¡�¸�J
Å¸Y �ÁÇc�JGh ¢Êe�×Gh RQCÕG  �ÁÇdEG È¯Ç¡VG

.À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e IQG�M
Å�M hG �²ÇbO 20 I~Ù ÈÁWGh Q�¾dG È¯¯N
.è~²�dG ³�W Ô �j�ÙG È©¡V .RQÕG �¡Ê¾j
RQCÕG Èù¾ùjRh �ùùµùù»ùù¡�dG ¿ùùe ¶¡�×G ÈùùY�ùùfG

.�HÄ¾¡�d�H h �Á»�¸H
hCG ��ù£ù¸ù¡�dG Âù�ùf�ùL ÛGh k�ù¾ùN�ù¡S ÂùÇùe~ùùb

.I�×G �¾Ç�£dG �¡�¸¡U



 (¢S~j�b) Éé»ÖG ¿L�W
 ,(¢S~j�²dG ) Éé»ÖG ¿e ­¸c  1°¦¾e

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

�¸e �¡TQ
I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

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

°j�×G �»MÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
ÀÄ�£ÙG

Ä¸×G �»ùMCÕG ¹ù¯ù¸ù¯ùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ù©ù¸ùe
ÀÄ�£ÙG

�²j�£dG Å¸Y �¡ÊÞ (¢S~j�b) Éé»ÖG ¿e ³�W
.�ÇH�¬ÙG 4

40
15

Moroccan
Prawns

Tajine De
Crevettes



(¢S~j�b) Éé»ÖG ¿L�W
¼K �FO�g Q�f Å¸YQ~b Ô I~H�dG ÈHhP
¹¯¸¯dG ªe ¢�fh~²�dGh ½Ä�dG �ÁÇa È�¸b
�¸ÙGh ÀÄ»µdGh Ä¸×Gh °j�×G �»MCÕG

 .I~MGh �²ÇbO I~Ù
 . kG~ÇL Èc�Mh Éé»ÖG È¯Ç¡VCG

.�FO�g Q�f Å¸Y ³F�bO 10 I~Ù È�¸b
IÄ¸×G AG�¡ÊØG �¸¯Ç¸¯d�H  k�¾j�e ÂÇe~b

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG �FG�¡Th



(¢S~j�²dG) ´Ä¸¡�ÙG Éé»ÖG
 ¿e ­¸c  1°¦¾e ,Éé»ÖG

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

 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e ½�©W �²©¸e

°¸�ß ªe Âç~²Jh ¢S~j�²dG ñ¡Ê��d �¸Á¡S �²j�W
.´��WÕG 4

15
15

Boiled Prawns

Crevettes
Cuites



(¢S~j�²dG) ´Ä¸¡�ÙG Éé»ÖG
Q�f Å¸Y ÂÇc�JGh A�ÙG Ô �¸ÙG ÈHhP
Éé»ÖG È¯Ç¡VG .À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e
.³F�bO 4 I~Ù  �d~�©e Q�f Å¸Y È¸ZGh

�ù²ùÇùùbO I~Ù Èùù¸ùùZGh ¢Êe�×G Èùù¯ùùÇùù¡VCG
.i�NCG

hG ´��WÕG hG ��£¸¡�dG ªe Éé»ÖG Èe~b
.�YÄ¾�ÙG ��¡�¸¡�dG



¶©µd�H ¶»¡�dG ¢UG�bG
 ,¶»¡�dG ¿e ® 750°¦¾eÛG ª£²eh

�FG�¡T ¼�¾¡S 5 * 2 ¼��H
�Ç¸×G ¿e �Äc  °¡�f

AG�ù¡ÊØG I�ùH�ùùµùùdG ¿ùùe É�ùù¡T �ùù�ùù²ùù©ùù¸ùùe
k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG

¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ ªe �bÄ¯ß �¡ÊÇH
ÀÄ�£ÙG

ÀÄù»ùÇù¸ùdG �ù¡�b �ùù¡�H ¿ùùe É�ùù¡T �ùù²ùù©ùù¸ùùe
¢Êe�×G

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e
È¸²¸d �jR

ò�£dG ¿e �Äc  °¡�f
ÀÄ�£ÙG ¶©µdG ¿e �Äc  °¡�f

�ÄZ�e ´Äb~ÙG ¶©µdGh ¶»¡�dG ¿e ÀÄµe ÈÁ¡T ³�W
.Q��µdGh Q�¬¡�dG ¹�b ¿e 4

60
15

Ground Fish

Filets De
Poissons Panés



¶©µd�H ¶»¡�dG ¢UG�bG
´Äb~ÙG ¶©µdG ñ¬¡U A�Yh Ô È£¸NG
ÀÄù»ùùÇùù¸ùùdG �ùù¡�bh �ùù¸ÙGh I�ùùH�ùùµùùdG ªùùe

.¢Êe�×G
�Ç¸×G Ô ¶»¡�dG ¿e ��j�¡T ¹c È¡�»Z
Ô kGñNCGh ¢ÊÇ�dG Ô ¼K ò�£dG Ô ¼K

.´Äb~ÙG ¶©µdG �j�e
³�£dG È¯¸Z ¼K ³�W Ô �FG�¡�dG È�JQ
30 I~Ù Q�j�¯dG Ô ÂÇ©¡Vh ÀÄ¸j�¾d�H

.�²ÇbO
�²Ç»Yh Iñ�c Iî²e Ô �j�dG È¾�¡S
2 I~Ù ��©aO Å¸Y �FG�¡�dG ÂÇa È¸bGh
.ÀÄ¸dG �Ç�gP ��¡�J Å�M hCG ³F�bO 3 ÛG
�²�ÙG �²©¸e �£¡SGÄH �FG�¡�dG È©aQG

.¢U�e ´Qh Å¸Y �ÁÇ¯¯Lh
¢�fh~ù²ù�ùd�ùH �ù¾ùj�ùe �ù¾ùN�ù¡S �ùùÁùùÇùùe~ùùb

.¢Êe�×G �FG�¡Th



ÖÎm®   j¹GÆ
  gÅGÎ�C   du\ÁC   ¸ÅKØfÜC

_ÅhÁC   ¸ÅKØfÜC
LÍÈÜC   j¹GÆ

   MdFfÆ    ó®   ÖÎm®     ¸ÅKØe
du\ÁC   dKâqÜC   ó®   ¸ÅKØe

eÅUÜDF   ¸DUéaDGÜC   j¹GÆ
NhÅGÎ®   N°GÜ

   NÈÍ¹ÈÔ   ó®   ÖÎm®    ¸ÅKØe
 eÅTï  NÍØdX

�î
``¸`

``õ
G



 ¹µ¡�e ¢�Ç�c
ÛG ªùù q£ùù²ÙGh �ùù¡�²ÙG Q�ÖG ¿ùùe À�ùùHÄùùùc

��²¸M
ÛG ª q£²ÙGh ºÄ¡�¬ÙG Q�ÇØG ¿e À�HÄc

��²¸M
IÄù¸×G AG�ù¡ÊØG  �ù¸ù¯ùÇù¸ù¯ùdG ¿ùùe À�ùùHÄùùc

Iñ¬¡U �FG�¡T ÛG �© q£²ÙGh �dÄ¡�¬ÙG
I� q¡�²ÙG ½Ä�dG ¢UÄ¡�a ¿e À�HÄc

¢U�N) kG~L ñ¬¡�dG ¹¡��dG ¿e ���M 10
(¢�Ç�µd�H

k�©£b  �©£²ÙG ¤Ç�¾²dG �G�gR ¿e À�HÄc
 kG~L Iñ¬¡U

 ¹ØG ¿e À�HÄc
¢U�ØG) ¿ùù¡�ØG �ùù¸ÙG ¿ùùe �Äùùc °ùùù¡�f

(¢�Ç�µd�H
A�ÙG ¿e �GÄcCG 8

°¸�ß ¿e �fÄµÙG �ÇÁ¡�dG �î¸õG «GÄfCG ¿e
.Q�¡ÊØG «GÄfCG

Mixed Pickles

Cocktail
Marinade



¹µ¡�e ¢�Ç�c
Å¸Y Q~b Ô �¸ÙG h ¹ØG h A�ÙG È©¡V
 �¸ÙG �h�j Å�M Èc�Mh �d~�©e IQG�M

À�Ç¸¬dG Å�M Q�¾dG ´Äa Q~²dG Èc�JG h kG~ÇL
.�ÁÇ©aQG ¼K

k�ù�ùf�ùL �ù¸ÙGh ¹ØGh A�ÙG ¤ùÇù¸ùN Èùùc�ùùJEG
Èg �»c �Á¸e�µH �¡ÊÇH È©¡V ¼K Oéj Å�M
G�Áa kîÇ¸b �e�Y GPEG ,¤Ç¸ØG Ô �g�¡�²H
.Â�a�¡VEG ¶Ç¸©a ÕEGh ±�c �¸ÙG ÀCG Å¸Y ¹ÇdO
�ùÇùL�ùL�ùùdG ò�ùùWG�ÙG Ô Q�ùù¡ÊØG Èùù q̄ ùù¡U

.�Ád I~©ÙG
~ùù©ùùH �ùù¸ÙGh ¹ØGh A�ÙG ¤ùùÇùù¸ùùN Èùù�ùùù¡U
��j) ò�WG�ÙG Ô Q�¡ÊØG ´Äa Â�Ç¯¡�J
¿e �¡TQ È©¡V ¼K (Q�¡ÊØG A�ÙG �»¬j ÀCG

.�j�dG
¹ùù¡ÊaCÕG ¿ùùe) ½�ùùµùùME�ùùH ò�ùùWG�ÙG Èùùù q£ùùùZ
Ô �ùÁùÇùc�ùJGh (¤ù¬ù¡Êj A�ù£ùZ hP À�ù�ùW�ùùe
ÛG �ùÁç~ù²ùJ ¹ù�ùb �ùÁù¡T I~Ù ±�ùùL À�ùùµùùe

.�»©WCÕG «GÄfCG  ªÇ»L �f�L



 ¢SÄ�µÙG �¡ÊNCÕG ÀÄ�j�dG
«Äù²ù¾ùùe ,�ùù¡ÊNCÕG ÀÄùù�ùùj�ùùdG ¿ùùe ­ùù¸ùùc 2

Åq̄ ¡�e h kG~ÇL ºÄ¡�¬eh
�dÄ¡�¬e ,¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e ��²¸M 10

�gQh�H �Yh�¾eh
 A�ÙG ¿e �GÄcCG 5

 ¿¡�ØG �¸ÙG ¿e �Äc  «�HQCG �KîK

A�Ù�H òeÄj ÀÄ�j�dG ª²f ��j  :�¦Mîe
.(½ÄÇdG Ô òJ�e A�ÙG ñ¬J ªe)

�ù¡�µÙG ÀÄù�ùj�ùùdG ¿ùùe ´G�ÙG �ùùj�ùùdh ÈùùÁùù¡T ¹ùù¸ß
.�¸»ÙG A�Ù�H ¢SÄ�µÙGh

Green Olives

Olives Vertes 



 ¢SÄ�µÙG �¡ÊNCÕG ÀÄ�j�dG
.ÂÇa �¸ÙG ÈHhPh A�Yh Ô A�ÙG È©¡V
GPG ,A�ÙG Ô �g�¡�²H Èg �»c �¡ÊÇH È©¡V
ÕEGh ±�c �¸ÙG ÀCG ¹ÇdO G�Áa kîÇ¸b �e�Y

.Â�a�¡VEG ¶Ç¸©a
���H hCG �b�£Ù�H ÀÄ�j�dG ���M É�¡�cEG

.ícCG hCG À��W�e Ô �ÁÇ©¡Vh ¢U�N
ÀÄ»Ç¸dG ��²¸M ÀÄ�j�dG ��²�W òH ÈYRh

.(Â²¾Y Å�M À��W�ÙG AÅ¸�ç ÀCG ��j)
ÀÄù�ùj�ùdG ÂùH É�ù»ùZGh �ù¸ù»ÙG A�ÙG Èù¯ù¡U
A�ÙG �Ç»c È¯µJ Ú GPEG) �jR �¡TQ È�¡Uh
ªe i�NCG �Ç»c ~j~L ¿e É�¡ÊM ,�¸»ÙG
À��W�ÙG È£Z  .(�jO�²ÙG �Ç»c I�YG�e
�Á¡T I~e ±�L À�µe Ô ÂÇc�JGh ½�µME�H

.�a�c ½�©£dG ªe Âç~²J ¹�b
¿ùe ��ù�ùM �ùa�ùù¡VEG ¶f�ùùµùùeE�ùùH :�ùù¦ùùMîùùe
À��W�ÙG Ô ÀÄ�j�dG ÛEG I�×G �¸¯Ç¸¯dG

.(��Z�dG �¡�M)



OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG
kG~ÇL ºÄ¡�¬e ,OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG ¿e ­¸c 2

Å¯¡�e h
,¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e ��²¸M 10

�gQh�H �Yh�¾eh �dÄ¡�¬e
ÀÄ�j�dG ·�¯d ¿¡�ØG �¸ÙG ¿e ® 200

 A�ÙG ¿e �GÄcCG  5
¿¡�ØG �¸ÙG ¿e �Äc «�HQCG �KîK

5-4 ¿e ÀÄ�j�dG ª²f ��j  :�¦Mîe
.¿¡�ØG �¸Ù�H ½�jCG ¢SÄ�µÙG OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG ¿e ´G�ÙG �j�d ¹¸ß

.G��Ç�dG ªe �¡U�Nh �¾�¸dG ªe ½~²j ,�¸»ÙG A�Ù�H

Black Olive

Olives Noires 



OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG

½�jCG 5-4 I~e ÂH �YÄ²¾e �ÁÇc�JGh �¸Ù�H ÀÄ�j�dG ���M Èc�aEG
h A�Yh Ô A�ÙG È©¡V  .ÂÇ¯¡U  .�ÙG �Á»©W ¿e È¡�¸��J Å�M
�e�Y GPEG ,A�ÙG Ô �g�¡�²H Èg �»c �¡ÊÇH È©¡V   .ÂÇa �¸ÙG ÈHhP

.Â�a�¡VEG ¶Ç¸©a ÕEGh ±�c �¸ÙG ÀCG ¹ÇdO G�Áa kîÇ¸b

Ô �ùÁùÇù©ùù¡Vh ÀÄùù�ùùj�ùùdG ��ùù�ùùM Èùù¯ùù¡U
��ùù²ùù�ùùW òH ÈùùYRh .ícCG hCG À�ùùù�ùùùW�ùùùe
�¸�ç  ÀCG ��j) ÀÄ»Ç¸dG ��²¸M ÀÄ�j�dG

.(Â²¾Y Å�M À��W�ÙG
ÀÄ�j�dG ÂH É�»ZGh �¸»ÙG A�ÙG È¯¡U
A�ÙG �Ç»c È¯µJ Ú GPEG) �jR �¡TQ È�¡Uh
ªe i�NCG �Ç»c ~j~L ¿e É�¡ÊM �¸»ÙG

.(�jO�²ÙG �Ç»c I�YG�e
À�µe Ô ÂÇc�JGh ½�µME�H À��W�ÙG È£Z
±�¾¡UCG ªe Âç~²J ¹�b �Á¡T I~e ±�L

.�a�c ½�©£dG
¿ùe ��ù�ùM �ùa�ù¡VEG ¶f�ùµùeE�ùH :�ùù¦ùùMîùùe
À��W�ÙG Ô ÀÄ�j�dG ÛEG I�×G �¸¯Ç¸¯dG

.(��Z�dG �¡�M)



�¯¸dG (¹¸ß) ¢�Ç�c
¼�×G ¤¡SÄ�ÙG �R�£dG �¯¸dG ¿e ­¸c1

Q~¾»¡�dG ¿e ��M
ÉQGOEÕG ¿¡�ØG �¸ÙG ¿e �Äc ªHQ

�µ¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
A�ÙG ¿e �GÄcCG 3

.½Ä�¸dGh ��L~dG ´��WCG �f�L ÛG �j�d ¹¸ß

Turnip Pickles

Navets 



�¯¸dG (¹¸ß) ¢�Ç�c
ÂùùaG�ùùWCG Èùù¸ùùjRG , kG~ùùÇùùL �¯ùù¸ùùdG Èùù¸ùù¡�ZG

.òµ¡�d�H (Â�fGÄL)
�FG�¡T ÛEG hCG ªH�¡UCG ÛG �¯¸dG È©£b
��×G �j�Áf ÛEG òµ¡�dG ¹¡�J Õ �Ç�H
�Á¡Ê©�H �²¡��¸e �FG�¡�dG Å²�J ¶d�Hh

.¢Ê©�dG
¢�Ç�µ¸d ~©ÙG À��W�ÙG Ô �¯¸dG È q̄ ¡U

.�ÇJëd�H
��²�W òH Q~¾»¡�dG ¿e ��j�¡T È©¡V
.�»MCÕG ÀÄ¸dG ¢�Ç�µdG È£©J Å�M �¯¸dG
A�ÙG È q̄ ¡U A�Ù�H �µ¡�dGh �¸ÙG ÈHhP
´Äa A�ÙG Ä¸©j �Ç�H) À��W�ÙG ´Äa

.(�G�»Ç�¾¡S �î�H �¯¸dG �£¡S
±Ä¯¸e �bQh hCG �¾Y �bQÄH �¯¸dG È£Z

.½�µME�H À��W�ÙG È£Z ¼K
�f�L ÛEG k�eÄj 20 ~©H �¯¸dG Èe~b

.´��WCÕG °¸�ß



q�Mh AG�¡ÊN I�H�c ªe ¹µ¡�e  ÀÄ�jR
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG �¡ÊNCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
�dG�e ,AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG ¿e ­¸c °¡�f

k�¾¡�N k�e�a �eh�¯eh �gQh�H
k�e�a �eh�¯e ,AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e �e�M

k�»Y�f
�¡�H�ÇdG q�×G  I�H�µdG ¿e �Äc ªHQ

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

Å¸Y �Çà ,ÀÄ�j�dG ¿e �fÄµÙG I~j~©dG ´��WCÕG ¿e
.¶J~F�e

Mixed 
Olives with
Coriander

Olives à La
Coriandre



q�Mh AG�¡ÊN I�H�c ªe ¹µ¡�e  ÀÄ�jR
ªùe �ù¡ÊNCÕGh OÄù¡SCÕG ÀÄù�ùj�ùdG Èùù£ùù¸ùùNEG
�¡�H�ÇdG �×G I�H�µdGh AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG
ÀÄùù»ùùÇùù¸ùùdG ñ¡�Yh AG�ùù¡ÊØG I�ùùH�ùùµùùùdGh

.ÀÄ�j�dG �jRh ¢Êe�×G



 �¡ÊNCÕG ë©¡�dG ªe ÀÄ�jR
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG �¡ÊNCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
½h�¯ÙG �¡ÊNCÕG ë©¡�dG ¿e �Äc

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

.�a�c ´��WCÕG �f�L ÛEG ½~²j �j�d ¤Ç¸N

Mixes Olives
with Oregano

Olives Avec Du
Thym Vert



�¡ÊNCÕG ë©¡�dG ªe ÀÄ�jR
³�W Ô �ÁÇ©¡Vh �jO�²ÙG ªÇ»L È£¸NEG

 .è~²�dG
.ÀÄ�j�dG �jR ¿e �¡TQ �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG



(¢Sh~µe) RÄÖ�H À�âP��dG ¢�Ç�c
¿e Ü�ØG ñ¬¡�dG À�âP��dG ¿e ­¸c1

Qh��dG
ªe À�¡Sh�Áeh ÀG�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ÀGRÄc

�¸ÙG ¿e �¡TQ
 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙG RÄÖG ¿e �Äc

�¯j�×G AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG ¿e ½�©W �²©¸e
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG

ÀÄ�jR �jR

.½Ä�dGh RÄÖ�H Ä¡�ôG À�âP��dG ¿e �j�d ¹¸ß

Eggplant
Pickles

AubergIneS 
Aux Noix



(¢Sh~µe) RÄÖ�H À�âP��dG ¢�Ç�c
ÂÇ©¡V .Â²¾Y È©£bGh À�âP��dG È¸¡�ZEG
Âj�»ZG ¼K Â�Ç���d ³�£H ÂÇ£Zh Q~b Ô
Å�M �d~�©e IQG�M ´Äa ÂÇc�JGh A�Ù�H

.À�Ç¸¬dG
�²ÇbO 25 ÛGÄM ÂÇc�JGh Q�¾dG È¯¯N

.A�ÙG ¿e ÂÇ¯¡U ¼K k�j�W ��¡�j Å�M
�¸¯Ç¸¯dGh ½h�¯ÙG RÄÖGh ½Ä�dG È£¸NG

. kG~ÇL �¯j�×G AG�»×G
¿e ��M ¹c �f�L Ô kGñ¬¡U k�²¡T È��aG
ÉQ�c .RÄÖG ¤Ç¸�H ÂÇ¡�MGh À�âP��dG
¼ùK À�âP�ù�ùdG ��ù�ùM ¹ùc ªùe �ùÇù¸ù»ù©ùùdG

.�ÁÇ¸Y È£¬¡VG
ò�ùWG�ÙG Ô À�âP�ù�ùdG ��ù�ùùM Èùù¯ùù¡U
ÀÄ�ùj�ùdG �j�ùH �ùÁùj�ù»ùZG ¼ùK �ùÁùd I~ù©ÙG

.�ÁbîZEG È»µMGh
¼ùK �ùÁù¡T I~ùe ±�ùL À�ùµùe Ô �ùÁùÇùùc�ùùJG
.�»©WCÕG «GÄfCG °¸�ß �f�L ÛEG �ÁÇe~b



�¡SÄ�µe �¾�d
 °¡�f�¾�¸dG ¿e ­¸c

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �GÄcCG 3
(��Z�dG �¡�M)  �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

.�j�dh °Ç¯N QÄ£¯c ��¡S�¾e

Strained
Yoghurt
Reserve

Labneh
Reserveé



�¡SÄ�µe �¾�d
ÛEG �ù¸ÙG ¿ùe ½�ù©ùW Èù�ù²ù©ù¸ùe Èù¯ùÇùù¡VCG

. kG~ÇL Èc�Mh �¾�¸dG
QG~²e È©¡V ¼K �j�d�H ·~j °c È¾gOEG
¶¯c ¤¡Sh Ô �¾�¸dG ¿e ½�©W �²©¸e
�ù�ù¡�j Åù�ùM ò�ù¾ùKEÕG ¶j~ùÇùH �ùùÁùùjQhOh

 .IRÄÖ�c �Á¸µ¡T
¿e �Ç²��ÙG �jO�²ÙG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
�g�»Z ªe À��W�e Ô �ÁÇ©¡V ¼K �¾�¸dG
Ô À�ùù�ùùW�ÙG Èùù©ùù¡V .ÀÄùù�ùùj�ùùdG �j�ùùùH
¹ùù�ùùb �ùùY�ùù¡S 24 I~Ù (OGédG) �ùùLîùù�ùùdG

.�Ádh�¾J



RÄLh �¯j�M �¸¯Ç¸a ªe ¹µ¡�e ÀÄ�jR
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG OÄ¡SCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
 ¿e ­¸c °¡�f¢SÄ�µÙG �¡ÊNCÕG ÀÄ�j�dG

(ÃQh�H �dG�e)
RÄÖG ¿e �Äc

,�¯j�×G AG�»×G �¸¯Ç¸¯dG ¿e ­¸c °¡�f
 kîÇ¸b �Ç¸²eh �gQh�H �dG�e

°j�×G �»MCÕG ¹¯¸¯dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ÀÄ�£ÙG

ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc .°j�×G ´G�ÙG È�ô ÀÄ�j�dG ¿e �Çà ³�W

Olives with
Chili and
Walnut

Olives Aux 
Noix et Au

Chilli



RÄLh �¯j�M �¸¯Ç¸a ªe ¹µ¡�e ÀÄ�jR
Ô ÀÄ�j�dG �jR ¿e �Äc °¡�f È©¡V

.�£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Q~b
�j�ÙG Èc�Mh ¹¯¸¯dGh �¸¯Ç¸¯dG È¯Ç¡VCG

.ÂF�e °�j Å�M
°ù¡�fh ÀÄù�ùj�ùdG ªùe ÂùÇù£ù¸ùNGh ÂùÇù©ùaQEG

.RÄÖG �Ç»c
ÂÇ¾jRh è~²�dG ³�W Ô �j�ÙG È�µ¡SEG

.�j�dGh RÄÖG ¿e Å²�J �Ì



 ( H¹FfÜC)   EèUÜC   ECdl
H ¹ È Y Ü C    ó ®    e Å � C    E C d l

 NÔCÅUÜC   ECdl
¸D®dÜC   ECdl

 NÜïCdÍÜC   ECdl
e Å È Ü C    E C d l
   ÖÎm®   ECdl

 gÅiÜC   ¼dÚ   ECdl
 N¹ÆdKÜC     MÅí½ÜC
  ADu¹GÜC   MÅí½ÜC

 �
G�``

````¡
�``¸

G



(�ÇH�dG) �îÖG �G�¡T
 Qh�H Àh~H �ÇH�dG ¿e ­¸c °¡�f

 �µ¡�dG ¿e �Äc
À�J�¡�²e ,¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e À���M

 �²ÇbQ ª£b ÛG À��©£²eh
 ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ

A�ÙG ¿e �GÄcCG 10

.·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡T Ô �¡U�N �Çàh �j�d �G�¡T 6
30
40

Raisin Drink

Boisson Aux
Raisins Secs



(�ÇH�dG) �îÖG �G�¡T
ñ¡�Y ÂùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCGh �ÇùH�ùùdG Èùù¾ùù�ùùWEG
�µ¡�dGh �¡�²ÙG ÀÄ»Ç¸dG ª£bh ÀÄ»Ç¸dG

.A�ÙGh
20 I~Ù �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG È©¡V
Å�M k��f�L ÂÇc�JGh ÂÇ©aQG ¼K �²ÇbO

.Oéj
.�ùÁùbîùZG Èù»ùµùMGh �ùL�ùùLR Ô ÂùùÇùù�ùù¡U
½�jCG 3 I~Ù (OGédG) �Lî�dG Ô ÂÇ©¡V

. ½ÄÇdG Ô òJ�e ¶j���dG ªe
k�¾j�e ÂùÇùe~ùbh �ù»ùY�ùf  I�ù¯ù¡�Ì ÂùÇù¯ù¡U

.È�¸×G ³�¡�¯dGh �HÄ¾¡�d�H



�aGÄÖG �G�¡T
�aGÄÖG ¿e ­¸c 1

�µ¡�dG ¿e �Äc °¡�f
A�ÙG ¿e �Äc 1^5

.°Ç¡�dG ½�jCÕ �j�dh p�¬e �G�¡T 5
15

GUAVA JUICE
Jus De Goyave



�aGÄÖG �G�¡T
Ô �ÁÇ©¡V ¼K �Áj�¡�bh �aGÄÖG È¸¡�ZEG

.ÈF�H�ÁµdG ¥îØG
. kG~ÇL È£¸NGh A�ÙGh �µ¡�dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG
.Qh��dG ¿e È¡�¸��J Å�M �j�ÙG È¯¡U

. kGOQ�H �aGÄÖG �G�¡T Èe~b



À�e�dG �G�¡T
Ä¸×G À�e�dG ¿e ­¸c 2

(��Z�dG �¡�M) �µ¡�dG ¿e �Äc
A�ÙG ¿e �Äc °¡�f

 OQÄdG hG �g�dG A�e ¿e ½�©W �²©¸e
(��Z�dG �¡�M)

.~j�¯dG ÂbG�Ì �Ç»�e ¢�©¾e �G�¡T 5
25

Pomegranate
Juice

Jus De Grenade



À�e�dG �G�¡T
�¾Çc�Ì  ÂJ��M È¾�WGh À�e�dG É�¡�b
(�jh~ÇdG �¾�£Ù�H hG) �¡U�N �ÇF�H�Ác

.�»Y�f I�¯¡�Ì  �Á�Ç¯¡�J É~ÇYCG ¼K
�ùùg�ùùdG A�ùùùeh A�ÙGh �ùùùµùùù¡�dG Èùùù¯ùùùÇùùù¡VCG

. kG~ÇL ¼ÁÇ£¸NGh
�f�ùùùL ÛEG kGOQ�ùùùH �G�ùùù¡�dG G�ùùùg Èùùùe~ùùùb

.��jÄ¸×G



�dhG�¯dG �G�¡T
 �dhG�¯dG ���M ¿e ­¸c  1

(��Z�dG �¡�M) �µ¡�dG ¿e �Äc °¡�f
A�ÙG ¿e �Äc

Q�»K ¿e �¡Êq�jh Â�Áµ¾H ~j�ah ÂfÄ¸H ªFGQ �G�¡T
.�LR�£dG �dhG�¯dG 5

15

Strawberry
Juice

Jus De Fraises



�dhG�¯dG �G�¡T
�dhG�¯dG ���M ¿e �¡ÊNCÕG ´�©dG ÈY�fEG
.�GëdG �Á¾Y ºh�j Å�M kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZGh

.I�¯¡�e Ô �ÁÇ©¡V
¼K ÈF�H�ÁµdG ¥îØG Ô �dhG�¯dG È©¡V
. kG~ÇL È£¸NGh A�ÙGh �µ¡�dG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG

.�jÄµ¡��dG ªe kGOQ�H �G�¡�dG G�g Èe~b



RÄ¸dG �G�¡T
 ¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e
ò�£dG ¿e ½�©W ��²©¸e

 ÀÄ�£ÙGh �¡�²ÙG RÄ¸dG ¿e �Äc
 �Ç¸×G ¿e �Äc 2.5

�µ¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

.IOQ��dG Ü�Ç¸dG Ô A±~dG �©�j �j�d �G�¡T 4
10
10

Hot Almond
Drink

Boisson Aux
Amandes



RÄ¸dG �G�¡T
Ô �h�ÙG ¿ùù»ùù¡�d�ùùH ò�ùù£ùùdG Èùùù�ùùùq¸ùùùb

.�d~�©e IQG�M Å¸YQ~b
Èq�¡U ¼K ~j~L ¿e È�q¸bh RÄ¸dG È¯Ç¡VCG

.�µ¡�dGh �Ç¸×G
¼K È¸¬j Å�M QG�»�¡S�H �j�ÙG Èc�M

.k�¾N�¡S ÂÇe~b



�Ç¸×G ªe RÄÙG �G�¡T
 �GRÄe 3

OQ��dGh �R�£dG �Ç¸×G ¿e �Äc
�dhG�¯dG ñ¡�Y ¿e �Äc ªHQ

 ¹¡�©dGhG �µ¡�dG ¿e �Äc ªHQ
(��Z�dG �¡�M)

���¡�dG Ô ½~²j ,ñ¡Ê��dG ¹Á¡Sh �j�d �G�¡T
.È¾Z QÄ£¯c 5

10

Banana and
Milk Juice

Boisson De
Bananes Au

Lait



�Ç¸×G ªe RÄÙG �G�¡T
 .ÈF�H�ÁµdG ¥îØG Ô RÄÙG È©¡V

�dhG�¯dGh �µ¡�dGh �Ç¸×G È¯Ç¡VCG
 . kG~ÇL ¼ÇÁ£¸NGh

.Ãñ¡ÊÐ ~©H I�¡T��e �G�¡�dG Èe~b



¹µ¡�e �G�¡T
�R�£dG �j�¯dG ñ¡�Y ¿e �Äc «�HQCG �KîK

Ä¬f�ÙG ñ¡�Y ¿e �Äc «�HQCG �KîK
hCG �aGÄÖG ñ¡�Y ¿e �Äc «�HQCG �KîK

 ¢S�f�fCÕG
��¯�dG ñ¡�Y ¿e �Äc «�HQCG �KîK

I~MGh ¹c ,À�J�¡�²e À�Jñ¬¡U À�JRÄe
ª£b 8 ÛG �©£²e

 ´GQ~dG �Ä�»c ¿e Iñ¬¡U �FG�¡T  4
 kG~ÇL �dÄ¡�¬e ,�j�¯dG ¿e ���M  4

 ¹¡�©dG ¿e ½�©W ³Yîe  4
�R�£dG �Ç¸×G ¿e �Äc ªHQ

k�e�a ½h�¯ÙGh �¡�²ÙG RÄ¸dG ¿e �Äc ªHQ
k�»Y�f

�¡�²ÙG È�¸×G ³�¡�¯dG ¿e �Äc ªHQ
 k�»Y�f k�e�a ½h�¯ÙGh

I�g�ÖG �ç�µdG ¿e ½�©W ³Yîe  4
I~ùùMGh ¹ùùc ,¢S�ùùf�ùùfCÕG ¿ùùe À�ùù�ùù�ùùj�ùù¡T

 ª£b 8 ÛG �©£²e
(��Z�dG �¡�M) �µ¡�dG ¿e É�¡T ��²©¸e

�ùÁùc�ù¯ùdG  «GÄùfCG °ù¸ù�ß ¿ùe �ù¬ùùeh ÈùùÁùù¡T �G�ùù¡T
.�LR�£dG 4

15

Cocktail Drink

Cocktail De
Fruits



¹µ¡�e �G�¡T
�aGÄÖGh Ä¬f�ÙGh �j�¯dG ñ¡�Y È©¡V
RÄ¸dGh �µ¡�dGh ¹¡�©dGh �Ç¸×Gh ��¯�dGh
¥îØG Ô ÀÄù�ù£ÙG Èù�ù¸×G ³ù�ùù¡�¯ùùdGh

. kG~ÇL È£¸NGh ÈF�H�ÁµdG
RÄÙG ¿e ª£b 4 �Äc ¹c Ô È©¡V
¿e ª£b 4h ´GQ~dG �Ä�»c ¿e ��j�¡Th

 .¢S�f�fCÕG
Ô ª£²dG ´Äa  �Ác�¯dG  ¤Ç¸N È�¡U
�²©¸Ì �Äc  ¹c È¾jRh I�¡ÊôG �GÄcCÕG
����e �j�¯dG ¿e ��Mh �ç�µdG ¿e ½�©W

. kGOQ�H ÂÇe~bh Â�a��H



¢SÄ¡�dG ´�Y �G�¡T
¢SÄ¡�dG ÀG~ÇY ´Ä�¡�e ¿e ­¸c °¡�f

GOÄ¡�dG ��fÄH�µÇH ¿e É�¡T �²©¸e
A�ÙG ¿e �Äc 15

(��Z�dG �¡�M) �µ¡S
 ¢T�¡�dG ¿e �©£b

QÄ¡��e �¸K

À�¡ÊeQ �Á¡T Ô ò»F�¡�¸d �j�dh OQ�H �G�¡T
.·Q��ÙG 12

60

Liquorice
Roots Juice

Boisson Au
Réglisse



¢SÄ¡�dG ´�Y �G�¡T
�©£b Ô ¢SÄ¡�dG ÀG~ÇY ´Ä�¡�e È©¡V
�ùÇù»ùc °ùù¡�f �ùùÁùùÇùùdEG Èùù¯ùùÇùù¡VCG .¢T�ùù¡�dG

.��fÄH�µÇ�dG
Åùù¸ùùY A�ÙG ¿ùùe �GÄùùcCG 4 QG~ùù²ùùe Èùù�ùù q¡U
ÂfÄd ��¡�j Å�M kG~ÇL ÂÇµYOGh ¤Ç¸ØG

.k�Ò�b
È£HQGh ��fÄH�µÇ�dG �Ç»c �Ç²H È¯Ç¡VCG
�ÁÇ©¡Vh I� q¡U ¹µ¡T Å¸Y ¢T�¡�dG �©£b

.A�fEÕG Ô
ÛEG òM ¿e I� q¡�dG È�q¸bh A�ÙG È� q¡U
8-6 I~e �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡V ¼K �NBG

.��Y�¡S
Åùù q̧Þ kGOQ�ùùH ¶dP ~ùù©ùùH �G�ùù¡�dG Èùùe~ùùùb

.QÄ¡��ÙG �¸�dG ÂÇ¸Y ÉífGh �µ¡�d�H



�ÇcëdG  IÄÁ²dG
A�ÙG ¿e IÄÁb À��¾a 1.25

(��Z�dG �¡�M) �µ¡�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
hCG ÀÄ�£e º�g ªe) êdG ¿e É�¡T �²©¸e

(��Z�dG �¡�M Âfh~H

Ú�©dG �ÁH �Á�¡TG ,IÄÁ²dG ñ¡Ê��d �ah�©e �¸Ç¡Sh
.ÈH�©dG 1

2

Turkish Coffee

Café Turc 



�ÇcëdG  IÄÁ²dG
È¯Ç¡VCGh Iñ¬¡U IÄcQ Ô A�ÙG È©¡V
Q�ùf Åù¸ùY Èùùc�ùùMh  êdGh �ùùµùù¡�dG ÂùùÇùùdEG

. IQG�×G  �d~�©e
È¸ZGh Q�¾dG È¯¯N �j�ÙG È¸¬j �e~¾Y

.�ÁJO�YEGh IÄc�dG ªaQ ªe �²ÇbO I~Ù
¿e ¥�²f ª¡ÊH ªe �¾N�¡S IÄÁ²dG Èe~b

.(��Z�dG �¡�M) �g�dG A�e



A�¡ÊÇ�dG IÄÁ²dG
A�ÙG ¿e IÄÁb À��¾a

�g�dG A�e ¿e É�¡T �²©¸e
 �µ¡�dG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

 (��Z�dG �¡�M)
º�ÁdG ¿e À���M

.¼¡ÊÁdG �Ç¸»Y ¹ÇÁ¡�J Ô ~Y�¡�j °Ç¯N �j�e 1
2

White Coffee

Café Blanc



A�¡ÊÇ�dG IÄÁ²dG
�d~�©e Q�f Å¸Y IÄcQ Ô A�ÙG È©¡V
ªùùe ÂùùÇùùHhPh �ùùµùù¡�dG Èùù¯ùùÇùùù¡VCGh IQG�×G
�g�dG A�e È¯Ç¡VCG .À�Ç¸¬dG Å�M ¶j���dG
IÄc�dG ªaQ ªe �²ÇbO I~Ù È¸ZGh º�ÁdGh

 .�ÁJO�YEGh
~©H kIO�Yh �¾N�¡S A�¡ÊÇ�dG IÄÁ²dG Èe~b

.�»¡SO ��Lh



¹¡��dG ½�a h ªÇ£²J
¼W�»£dG ñ¡�²J

ÈcÄ¡T È¡VQCÕG °Ç¦¾J
Q�¡ÊØG ³¸¡S
�W�£�dG ³¸¡S
 �W�£�dG È¡T

I�H�µdG hG ¢�fh~²�dG ½�a
 �¡�H�ÇdG �Ä�×G ³¸¡S

��L~dG °Ç¦¾J

(ª£b 4) �L�L~dG ªÇ£²J
 (ª£b 8 ) �L�L~dG ªÇ£²J
 ��L~dG ¿e ½�¦©dG  ��¡S
ÂÇÁW ¹�b ��L~dG °Ç�µJ
À�¯dG Ô ��L~dG ñ»Ð

·�»¡SCÕG °Ç¦¾J
�FG�¡T ÛG ¶»¡�dG ªÇ£²J
 ¿jO�¡�dG ¶»¡S  °Ç¦¾J

¢S~j�²dG °Ç¦¾J

��L~dG ´�e
¼�¸dG ´�e

¹¯¸¯ÙG RQCÕG
�»¡SÕG RQÕG

�j�dGh ¢Êe�×�H ½Ä�dG
QÄW�£dG

�Ç¡S�¡SCÕG �¾Ç�©dG
 �¾�¸dGh ê¸dG

�Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG

�ÕÄ²¾dG ñ¡ÊÐ
À�¯dG IQG�M

�Ç¡S�Ç²dG �G~MÄdG
�bÄdG �¡�µd Q�µaCG 10

��£¸¡�¸d �GhOCG
�î�²»¸d  �GhOCG

½Ä�¸dGªÇ»Ö  �GhOCG
 ¤¬¡ÊdG (I��¾W) Q~b

I~F�ÙG Å¸Y ´��WCÕG �ÇJ�J
I~F�ÙG ��e�¸�¡�e �ÇJ�J

�e�Y �GO�¡TQG
�©H��»¸d ÀGÄ¾©dG Å¸Y �²fG

IOÄ©¸d �¾g �²fG



:�FG�¡T ÛG ¹¡��dG ªÇ£²J

�FG�¡T ÛG �ÁÇ©£bh �¸¡��dG °¡�f Èµ¡�eG
 .(�L�×G �¡�M) �²ÇbQ
.Q�ÖG ±�W ¿e È¡�¸�J

¹¡��dG ñ¡ÊÐ

:¹¡��dG ½�a

Å¸Y «Ä£²ÙG Â�f�L ¿e ò¯¡�¾dG ~MCG È©¡V .ºÄ£d�H ò¯¡�f ÛG �¸¡��dG È©£bG
 .½�¯dG �Äd

¼�M À�c GPEG) Q�ÖG ±�W ÛG òµ¡�dG ¹¡�f ¹¡�j �Ç�H k�jOÄ»Y ¹¡��dG È©£b
 .(�KîK hG òJ�e Â©Ç£²J ÛG òL����¡�a , kGñ�c ¹¡��dG

¹¡�f ¹¡�j ÀCG ÀhO À�µeEÕG Q~b �©ÇaQ �FG�¡T ÛG ¢V�©d�H ÂÇ©£bh ÂÇµ¡�eG
 .Q�ÖG ±�W ÛG òµ¡�dG

.Q�ÖG ±�W ¿e È¡�¸�Jh (�L�×G �¡�M) k�»Y�f ¹¡��dG Èe�aG



¼W�»£dG ñ¡�²J

�»¬d �Ça�c �Ç»c) Q~b Ô A�ÙG ¿e �Ç»c È¸ZEG
 .��f�L �ÁÇc�JGh �ÁÇ©aQG ¼K (¼W�»£dG

  . kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZG ¼K ¼W�»£dG «Ä»b È¸jRCG
.¼W�»£dG ¿e ��M ¹c ¹¯¡SG Å¸Y ¢�cG �eîY È©¾¡UG

 �ÁÇ©aQEG ¼K ³F�bO 3 I~Ù È¸¬ÙG A�ÙG Ô �ÁÇ©¡V
.(I�¡�²dG i�£J �e~¾Y)

Iñ¬¡U òµ¡S ±�£H ¼W�»£dG ���M É�¡�b
.(�dÄÁ¡�H ºG�J I�¡�²dG ÀCG ò¦MîJ ±Ä¡S)



ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¢ShDhQ °Ç¦¾J

.¢�²Ù�H �Çb��dG ´GQhCÕG È¡�b .�Á¾Y �ÇLQ�ØG  ´GQhCÕG ÈY�fGh  ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ��²jÄ¡S È©£b
.�ÁÇaÄL ¼K �²©¸Ù�H ÈcÄ¡T È¡VQCÕG ¹NGO ¿e ·Ä¡�dG ÈY�fG

.�ÁfÄd OÄ¡�j Õ Èµd ò�£dGh ¢Êe�×G ¿e ¹Ç¸b ªe �¸à OQ�H A�e Ô �Á©²¾H �ÁÇ¯¦f



 Q�¡ÊØG ³¸¡S

:�W�£�dG ³¸¡S

�ÁbG�e ÀG~²ah A�ÙG �ÁH�¡��d k�©¾e) �ÁÇdG �¸ÙG È¯Ç¡VCGh A�Ù�H �Áj�»ZG ,Q~b Ô �ÁÇ©¡V .OQ��dG A�Ù�H �ÁÇ¯¦fh �W�£�dG È¸¡�ZG
.�ÁÇ¯¡U ¼K i�£J Å�M hCG �²ÇbO 35-25 I~Ù �W�£�dG È²¸¡SG .Q~²dG È£Zh ¶j���dG ªe  (�Á¸NGO Ô �ÇFG�¬dG OGÄÙGh

:(...�dG �f��¡�dGh A�ÇHÄ¸d�c) ÀÄ¸dG AG�¡ÊØG Q�¡ÊØG ³¸¡S

.Q�¡ÊØG È¯Ç¡VCG ¼K (QG�¡ÊNÕG Å¸Y �¦a��»¸d)½ÄjOÄ¡�dG ��fÄH�µj�H ¿e �¡TQ È¯Ç¡VGh A�ÙG È¸ZG



�W�£�dG È¡T

´Qh �£¡SGÄH �W�£�dG È¯¸oZ .�cÄ¡�dG �£¡SGÄH �Ä²K ��¡�H �W�£�dG ¿e ��M ¹c È�²KG .�ÁÇ¯¯Lh OQ��dG A�Ù�H �W�£�dG È¸¡�ZG
.À�¯¸d ¶¸¡�e ±Q Å¸Y I�¡T��e �ÁÇ©¡Vh À�aÄ¸¡�dG

.i�£J Å�M hCG �Y�¡S ÜGÄM I~Ù  �jÄ�e 220 IQG�M �LQO Å¸Y ¿N�¡�dG À�¯d�H �W�£�dG É��NG
È£¬¡VGh ¢�cCG �eî©H �W�£�dG ¿e ��M ¹c Å¸YCG È©£bh À�aÄ¸¡�dG ´Qh ³a�H È��aG ¼K ³F�bO 5 I~Ù k��f�L �W�£�dG Èc�JG

.�gîYCG ��¯¾j Å�M �¡T�»b �£¡SGÄH



I�H�µdG hG ¢�fh~²�dG �b�H ½�a

 .�¸HG�dGh AG�¯¡�dG ´h�©dG ¿e È¡�¸�J
.Å¾»ÇdG ~Çd�H òµ¡�dGh i�¡�ÇdG ~Çd�H kG~ÇL �b��dG Èµ¡�eG

.��Z�dG �¡�M hCG k�»Y�f �b��dG Èe�aG ¼K �Ç¸¯¡�dG ��¾Ç¡�¬dG ±G�WCG È¸jRCG



 �¡�H�ÇdG �Ä�×G ³¸¡S

.°¡�fh �Y�¡S :�»¡SCÕG ¢S~©dG ³¸¡S I~e
.�Y�¡�dG ÜGÄM :(�»MCÕG) ¢Th�óG ¢S~©dG ³¸¡S I~e

.�²ÇbO 15 ÜGÄM :¢ÊÇHCÕG ¢S~©dG ³¸¡S I~e
�¸Çd I~e A�ÙG ¿e Â�Ç»c ±�©¡VCG 4 Ô ÂÇ©²fG :¢�»×G
¢�»×G È©¡V .ÂÇ¯¡Uh kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZG ,���¡�dG Ô .�¸e�c
��fÄH�µdG ¿e ¹Ç¸²dG ÂÇ¸Y È¡TQ ¼K A�ÙG ¿e A�Yh Ô
.�²ÇbO 30 I~e k��f�L ÂÇc�JGh (½ÄjOÄ¡�dG ��fÄH�µj�H)
A�ÙG ¿e Â�Ç»c ±�©¡VCG 4 È¯Ç¡VCGh �²Ç»Y Q~b Ô ÂÇ©¡V
�Äc È¯Ç¡VG .À�Ç¸¬dG Å�M �©¯J�e IQG�M Å¸Y ÂÇc�JGh
I~e �FO�g Q�f Å¸Y ÂÇ¸ZGh Q�¾dG È¯¯N ¼K OQ��dG A�ÙG ¿e

 .�¡Ê¾j Å�M hG  �Y�¡S

k�ÇF�L �NÄ�£e ¢�»×G ¿e �Ç»c �NG ¶¾µç :�¦Mîe
.�ÇH�¬ÙGh òa~d�H ¹ZédG Ô �Ád�»©�¡SÕ (ÄÁW °¡�f)

¼ùK ÂùÇù²ùùf :(¢Êj�ùù©ùùdG hG ñ¬ùù¡�dG) ºÄùù¯ùùdG
ªe A�ÙG ¿e Â�Ç»c ±�©¡VG 4 Ô ÂÇ©²fG
ÂÇ¸¡�ZG .�Y�¡S 24 I~e ��fÄH�µdG ¿e �¡TQ
³ù¸ù¡S �ù²ùj�ùW ¢�¯ùf) ÂùÇù²ùù¸ùù¡SG ¼ùùK kG~ùùÇùùL

.(¢�»×G
:(�ù¡Êj�ù©ùdG hG �ùj�ùHÄù¾ù¡�dG) A�ùÇùdÄù¡U�ù¯ùdG
A�ÙG ¿e �Á�Ç»c ±�©¡VCG 4 Ô �ÁÇ©²fG
�ÁÇ²¸¡SG ¼K kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZG .�¸e�c �¸Çd I~Ù
.�²ÇbO 20 I~Ù A�ÙG ¿e �Á�Ç»c °©¡V Ô

.�ÁÇ¯¡Uh �ÁÇ©aQG

.�Á²¸¡S ~©H A�ÇdÄ¡U�¯dG ¹¡�¬J Õ :�¦Mîe



��L~dG °Ç¦¾J�

É�dG �R�£dG ��L~dG Q�Ç�NÕ �¦¾dGh ¼¡�dG È�¡S�M ÈJ~Ç¡S Èe~��¡SG
.(�M�¡T �¯¡UG ÀÄd hP)  ÀÄ¸dG É~¡�²dGh É�£dGh �W�dG Ã~¸�H �Ç»�j

 ÂL��fG �jQ��d ÈÁ��fG ,~¸óG ��L~dG �jë¡TG GPG :�¦Mîe
 .ÂF�Á�fG �jQ�Jh

 :¢�j�dG ¿e Ü�ØG ��L~dG °Ç¦¾�d �©��e ¹MG�e 5 ÈJ~Ç¡S ¶d ½~²f
�g~¸L Å¸Y Èb��dG �Z�dG ¿e È¡�¸���d Q�¾dG �Ád ´Äa �L�L~dG ÉQ�e

(¼�¸dG ¿e òÇd�ØG) òM�¾ÖG Ô�Wh ¢SCG�dGh ¹LQCÕG È¡�b .�ÁaG�WCGh
�ÇFGÄÁdG ��¡�²dG ÈY�fGh �ÁÇ��aGh  �Á��bQ ¿e �ÁÇ²¡T .O�M òµ¡S �£¡SGÄH

.³��e ¿gO ÉCGh ò�F�dG «G��fEÕ ���¯dG Ô ¶©H�¡UCG È¸NOCGh
¹ch ¿g~dG �Á¾e ÈY�fGh �Á¸¯¡SCG ¿e �L�L~dG È²¡T ¼K �Áa�W ¿e È¡�¸�J

¿Y kG~Ç©H �ÁÇ©£b�a IQG�ÙG �eCG ,~�µdGh �¸²dG ,I~©ÙG) Ã���fE�H �ÁF�¡�MCG
¹NG~dG ¿e ÀÄH�¡�dGh A�Ù�H kG~ÇL �ÁÇ¸¡�ZEG .(�Á¾e È¡�¸�Jh ~�µdG

k�©�J �Á¯Ç�µJ hCG �Á©Ç£²J ¶f�µeE�Hh  I�g�L ÀBÕG ���¡UCG .�Q�ØGh
.�ÁÇÁ£d IQ��õG ¶�²j�£d



ª£b 4 ÛG �L�L~dG ªÇ£²J

.�NBÕG ��¯dG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�ch O�M òµ¡S �£¡SGÄH �L�L~dG ¿e ��¯dG È©£bEG
.ò»¡�b ÛG ÂÇ©£bEG ¼K ¢U�N ¢�²Ì É�²¯dG OÄ»©dG ¿Y Q~¡�dG È¸¡�aG

.ÀGQ~¡Uh ÀG��a :AG�LCG 4 Å¸Y ÀBÕG �¸¡�M ~²d



ª£b 8 ÛG �L�L~dG ªÇ£²J

:�Çd��dG �GÄ£ØG «��JE�H ¶dPh ��L~dG ªÇ£²�d �Çd��ÙG �²j�£dG ÈJ~Ç¡S ¶d ½~²f
.�NBÕG ��¯dG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .´�¡�dG ¿Y ��¯dG È¸¡�aG ¼K O�M òµ¡S �£¡SGÄH �L�L~dG ¿e ��¯dG È©£bEG

.É�²¯dG OÄ»©dG ¿Y Q~¡�dG È¸¡�aEG ¢U�N ¢�²Ì ¼K �L�L~dG ¿e òM�¾ÖG È©£bEG
.¢U�N ¢�²e �£¡SGÄH ò»¡�b ÛG Q~¡�dG È©£bEG

 ,(è~²�¸d kGA�L é�©j Õ) �Á¦dG �eCG  .ÀGQ~¡Uh À�b�¡S ,ÀG��a ,À�M�¾L :è~²�¸d AG�LCG 8 Å¸Y ÀBÕG �¸¡�M ~²d
.A�¡�×G OG~YEG Ô ¹»©�¡�Ça



(��¡�ÙG ��L~dG) ��L~dG ¿e ½�¦©dG  ��¡S

�e ,I�g�L �ÁFG�¡T º~H ��L~dG ¿e ½�¦©dG ��¡�H ÈJ~Ç¡S ��ZQ GPEG
:�Çd��dG �GÄ£ØG �Ç¯¾J iÄ¡S ¶Ç¸Y

I~MGh �ÁL ¿e òµ¡�dG ±�£Hh .�Á¦dG  ¤¡Sh ¿e �L�L~dG ~¸L È²¡T
��¯dG ¹¡�¯e éY É�²¯dG OÄ»©dG ¿Y ¼�¸dG È¸¡�aEG �L�L~dG ¿e

.�L�L~dG ¿e i�NCÕG �ÁÖG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .�f�ÖGh
�j�Ò ªe ÂÇ¸jRCG Q��Hh �L�L~dG ¿Y kG~Ç©H ÉQ~¡�dG ¢�¯²d�H Èµ¡�eEG

.Q~¡�dG ½�¦Y Å¸Y òµ¡�dG ±�W
ºÄM ¿e ¼�¸dG È©£bGh  ·~ÇH  ¿j��¯dG  ~MCG ¹¡�¯e ±�W Èµ¡�eEG
¿e ÂÇ©£bG  ¼K æ��dG  ¹¡�¯ÙG Å�M  kÕh�f  ÂÇ£¡�cGh  ¼¦©dG  Å¸YCG
.¼�¸dG ¿e ��¯dG �»¦Y ¢�¸���a ±�£dG Å�M ÂÇ£¡�cGh  ¼¦©dG  ºÄM

.�NBÕG ��¯dG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c
¼K O�M òµ¡S �£¡SGÄH æ��dG ¹¡�¯ÙG ~¾Y �fGÄÖG ±G�WCG È©£bEG
.¹¡�¯ÙG Å�M ¼¦©dG ¿Y ¼�¸dG È¸¡�aGh ò�f�ÖG ºÄM òµ¡�dG ÉQ�e
¶�²j�£d k�©�J ªÇ£²�¸d hCG È¡��¸d kG�g�L ÀBÕG �L�L~dG ¼× ��¡UCG

.ÂÇÁ£d IQ��õG



�ÁÇÁW ¹�b �L�L~dG °Ç�µJ

ºîN �Á¸µ¡T Å¸ùY Èù¦ùa�ù�ù�ùd �ùL�ùL~ùdG Èù¯ù�ùc ,ÈùJ~ùÇù¡S
.ÈÁ¡T �¦¾Ì �Áç~²Jh ÈÁ£dG

:�Çd��dG �GÄ£ØG «��JG ¶Ç¸Y ¶d�H ½�Ç²¸d
ºÄùM ¼ùK �ùL�ùL~ùdG I�ùNDÄùùe ±�ùùW ºÄùùM ¤ùùÇØG Èùù£ùùHQG

.òe~²dG
.òM�¾ÖG ºÄMh Å¸YCÕG ÛG ¼K òe~²dG òH ¤ÇØG ÉQ�e
òH kG~ùÇùL ÂùùÇùù�ùù�ùùKh ¤ùùÇØG Èùù£ùùHQGh �ùùL�ùùL~ùùdG É�ùùjOCG

.òM�¾ÖG



¶Y��JE�H Èg ��L~dG ñ»��d ÈJ~Ç¡S ¶d �²j�W ¹Á¡SCG
:�Çd��dG �GÄ£ØG

kG~ùÇùL �ùÁù¯ùÇù¦ù¾ùJ ~ù©ùH I~ùH�ùd�ùH �ùùL�ùùL~ùùdG Èùù¾ùùgOEG
¼K �Ç¾Ç¡U Ô �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ¯�c .(�OQCG GPEG �gÄ¡�Mh)
.(�jÄ�e �LQO 180) IQG�×G ¤¡SÄ�e À�a ÛG �ÁÇ¸NOCG
�ÁÇ©�¡Th �L�L~dG ÈL�NCG ,�²ÇbO 20 Qh�e ~©H
À�¯dG ÛG �Áj~ÇYCG ¼K �Ç¾Ç¡�dG Ô OÄLÄÙG ´�Ù�H

 .i�NCG �²ÇbO 20  I~Ù
¿»¡SCÕG A�ÖG Èµ¡T ,�L�L~dG �Ä¡Êf ¿e È²²���d
¹F�¡S ÉCG �Á¦j Ú GPEG .�Ç¡S hG �cÄ¡�H �g��a ¿e
ÛG �ÁJO�YEG ¶Ç¸©a ÕEGh ��¡Êf �ÁfCG Å¸Y ¹ÇdO G�Áa

.i�NCG ³F�bO 10 I~Ù À�¯dG

À�¯dG Ô ��L~dG ñ»Ð



·�»¡SCÕG °Ç¦¾J

�g~¸L É�¡�HEGh �f��Ì �µ»¡�dG ¤¡Sh Èµ¡�eEG
�a��H hCG �¡U�N òµ¡�H  ¢SCG�dG Ã�ÎE�H

.IO�M ñZ òµ¡S
.O�M ¢�²e �£¡SGÄH °f�Y�dG È¡�b

¹¯¡SCG ¿e Iñ�c IO�M òµ¡�H �Á�f�L È²¡T
~b �ÁfCG ¿e É~cC�Jh �Á¸jP �jG~H Å�M �Á¡SCGQ

.¹NG~dG ¿e kG~ÇL �²¡T
.�µ»¡�dG ¿£H È¯¦fh A�¡�MCÕG ÈY�fEG

�µ»¡�dG ¹¡�¬H A�¡�MCÕG ¿e Å²�J �e ÈY�fG
.�jQ�ÖG IOQ��dG Ã�ÇÙG �Ð

k�ùehO ÉQ�ùù�ùù�ùùJ ÀG ÈùùJ~ùùÇùù¡S ¶Çùù¸ùùY ��ùùj
,¶dP Ô ¶J~ùùY�ùù¡�Ù .�ùùLR�ùù£ùùdG ·�ùù»ùùù¡SÕG

 ¼¡�dG È�¡S�M ½G~��¡S�H ¶�¡�¾f
�ùÇù»ù�ùJ Èù�ùdG ·�ù»ù¡SÕG Q�ùùÇùù�ùùNÕ �ùù¦ùù¾ùùdGh

:�Çd��dG ��¯¡�d�H
.¹µ¡�dG �J�j~�¡�eh À��Ça�¡U À�¾Ç©dG-

.ÀÄ¸dG �j�gR ¼Ç¡T�ÇØG -
.~e�L ¼�¸dGh ´éjh ¼Y�f ~¸ÖG -



 �FG�¡T ÛG °¦¾ÙG ¶»¡�dG ªÇ£²J

:(QÄ¡��ÙG ñZ ¶»¡�dG) �Çf��dG �²j�£dG

.�µ»¡�dG ¢SCGQ È©£bEG
.¼Ç¡T�ÇØG È¸jRCG

¹µ¡�H ¼�¸dGh ¶¡�×G òH òµ¡�dG È¸NOCG
.��j�¡�dG È©£bGh É�²¯dG OÄ»©¸d RGÄe

.i�NCÕG  �ÁÖG ¿e �Ç¸»©dG ÉQ�c
ÉQ�ùeh ¶»ù¡�dG �ù�ùj�ù¡T ±�ùùW Èùù£ùù²ùù�ùùdG
É~ù©ùùHCG ¼ùùK ~ùù¸ÖGh ¼ùù�ùù¸ùùdG òH òµùù¡�dG

.~¸ÖG ¿Y ��j�¡�dG
.i�NCÕG ��j�¡�dG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c

.ÈÁ£¸d I�g�L �FG�¡�dG ���¡UCG

:(QÄ¡��ÙG ¶»¡�dG) ÛhCÕG �²j�£dG

.�µ»¡�dG ¢SCGQ È©£bEG
.¼Ç¡T�ÇØG È¸jRCG

¼�¸dGh ¶¡�×G òH òµ¡�dG È¸NOCG
.É�²¯dG OÄ»©¸d RGÄe ¹µ¡�H

��ùH�ù¡V  I~ù©ùH �ù�ùj�ù¡�dG Èù©ù£ùùbG
 .�jÄb

.i�NCÕG �ÁÖG ¿e �Ç¸»©dG ÉQ�c

.ÈÁ£¸d I�g�L �FG�¡�dG ���¡UCG



 ¿jO�¡�dG ¶»¡S  °Ç¦¾J

:ñ�µdGh ¤¡SÄ�ÙG ¿jO�¡�dG

.·~ÇH A�¡�MCÕG ÈY�fGh ¿£�dG È²¡T ¼K �µ»¡�dG É�¡�HEG
Ô �ÁÇ©¡Vh �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e kG~ÇL �µ»¡�dG È¸¡�ZEG

 .È²��ÙG ¶»¡�dG  ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .Iñ�c I�¯¡�e
.�HÄ¸£ÙG �Ç»µdG �¡�M ¶»¡�dG È�¸e

òµ¡�H ÂÇ©£bEG ,A�¡�MCÕG ªe ¢SCG�dG «�f �OQCG GPEG :�¦Mîe
.�Á©e ÂÇ��¡SG ¼K ¤²a �Á¦dG �ÁL ¿e

:( ¼�¾¡S 7 ÛGÄM) ñ¬¡�dG ¿jO�¡�dG

·~ÇH ¢SCG�dG Èµ¡�eG ¼K �g�ÁX �ÁL ¿e ·~ÇH  �µ»¡�dG Èµ¡�eEG
.�Á¦dG �ÁL ¿e ÀC��H i�NCÕG

¹Á¡��a Â©e A�¡�MCÕG ��¡�J Èc ¹¯¡SCÕG Ã�ÎE�H ¢SCG�dG È��¡SEG
 ·~ÇH A�¡�MCÕG ÈY�fEG) °Ç¦¾�dG �Ç¸»Y ¶d�H

.(�Á��¡S ¿e È¾µ»�J Úh ¢SCG�dG  ª£b GPEG
I�¯¡�e Ô �ÁÇ©¡Vh �Q�ØGh ¹NG~dG ¿e kG~ÇL �µ»¡�dG È¸¡�ZEG

.�Ç²��ÙG �Ç»µdG ªe �Ç¸»©dG ÉQ�c .Iñ�c
.�HÄ¸£ÙG �Ç»µdG �¡�M ¶»¡�dG È�¸e



(À�ÇHQ ÄHCG - Éé»ÖG) ¢S~j�²dG °Ç¦¾J

.¢S~j�²dG �a~¡U ¹NGO ¿e ÂÇ��¡SG .~Çd�H  ÂÇ¾KGh kG~ÇL ¢SCG�dG Èµ¡�eG
.¹j�dG ¿e �GëbEÕG ÀhO ¿e ¢�²ÙG �£¡SGÄH hCG ~Çd�H ¢S~j�²dG ¿e ±G�WCÕGh �a~¡�dG È¸jRCG

.òµ¡�dG �£¡SGÄH ¢S~j�²dG È²¡T .¹j�dG ¿e ( ¼FGÄ²dG hCG) ò¯¾Y�dG È¸jRCG
.ÈÁ£¸d kG�g�L ÀBÕG ¢S~j�²dG ��¡UCG .òµ¡�dG ±�£H Â�¸b È¯¦f



��L~dG ´�e

:ñ¡Ê��dG �²j�W
.OQ��dG A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô �L�L~dG È©¡V

�dGREG ªe È¸¬J ÀCG ÛG �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Q~²dG È©¡V
ª¡ÊH �NBG ÛG �bh ¿e È¯Ç¡VCG .��ÁX �»¸c I�a�dG

 .¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ¿e �G�£b
¢�fh~²�dGh �¸ÙGh ¹¯¸¯dG È¯Ç¡VCG ¼K Q�¾dG È¯¯N
I~Ù ´�ÙG Èc�JG .Q�¬dG �bQhh ¢�a�µdGh ëY�dGh
½h�¸dG ~¾Y I�a�dG �dGREG ªe °¡�fh �Y�¡S - �Y�¡S
Õ ÀCG ��j) IQÄ»¬e �L�L~dG Å²��d A�ÙG �a�¡VEGh
È©¡V .Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQEG .( kGO~Ý ´�ÙG È¸¬j
A�Yh ´Äa �YÄ¡VÄe Iñ�c I�¯¡�e Ô �L�L~dG
Èbh�J .�ÁÇ©aQG ¼K I�¯¡�ÙG Ô ´�ÙG È�¡U .ñ�c
k��f�L �ÁÇc�JG .(��Z�dG �¡�M) �Á�¸e Ü~Yh ´�ÙG
(OGédG) �Lî�dG Ô �ÁÇ©¡Vh �ÁÇ£Z ¼K OéJ ÀCG ÛG
Å¸Y �ÁX É�dG ¿g~dG È¸jRCG ,���¡�dG Ô .¹Ç¸dG ºGÄW

.½�©W �²©¸e �£¡SGÄH �Á�£¡S

(�Äc 12) ëÇd 3 ª¾¡�J �Ç»µdG

:�jO�²ÙG
hG �¯¦¾e (­¸c 2-1.5 ÀRh) �L�LO

 ��L~dG ¿e �¯¸�ß ª£b
ò¯¡�f ÛG �©£²e ,�¡Êe�M �fÄ»Çd

Q�Z �bQh
 ¢�fh~²�dG ¿e ��¾Ç¡�Z 4

�¡ÊNCÕG ëY�dG ¿e À�¾Ç¡�Z
(��Z�dG �¡�M) ª£²e ,¢�a�µdG ¿e OÄY

OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �Ä�M
(¿¡�N) �¸e



¼�¸dG ´�e

:�jO�²ÙG
IÄ¡�µÙG (ÀC�¡ÊdG hG) �²�dG ½�¦Y ¿e ­¸c 2

¼�¸d�H
ª£b 8ÛG À��©£²e ,À��£¡SÄ�e À��¸¡�H

(��Z�dG �¡�M) À�eh�¯e ,¢�a�µdG ¿e ÀGOÄY
½h�¯ÙG �G�µdG ¿e �Äc °¡�f

¿»¡�dG ¿e �Äc ªHQ
Q�¬dG ¿e ´GQhCG 3

ÀÄ�£ÙG ¢ÊÇHCÕG ¹¯¸¯dG ¿e �¡TQ
�a�²dG ¿e ÀGOÄY

�GÄcCG 10 :ª¾¡�J �Ç»µdG

:ñ¡Ê��dG �²j�W
Q~b Ô ¿»¡�d�H �Á»× ªe ½�¦©dG È¸bEG

.Iñ�c
´GQhCGh �G�ùµùdGh ¢�a�ùµùdGh ¹ù¡��ùdG Èù¯ùÇùù¡VCG

.A�Ù�H ¼Áj�»ZG ¼K ¹HGÄ�dGh Q�¬dG
Å�M �d~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY ÈùÁù£ùdG É�ù¡T�ùH
È¯¯N .½h�¸dG ~¾Y I�a�dG �dGRG ªe À�Ç¸¬dG
ÀCG ÛG hCG �²ÇbO 30 I~e ÈÁ£dG È©H�Jh Q�¾dG

.¼�¸dG �¡Ê¾j
.´�ÙG È¯¡U



¹¯¸¯ÙG RQCÕG

:ñ¡Ê��dG �²j�W
Èc�Mh RQCÕG �ÁÇdEG È¯Ç¡VCG .Q~b Ô I~H�dG ÈHhP
Å�M ò�²ÇbO ÜGÄM �d~�©e IQG�M ´Äa ³a�H

.I~H�d�H kG~ÇL RQCÕG �Ä�M ¤¸��J
5 I~Ù À�Ç¸¬dG Å�M ÂÇc�JGh �¸ÙGh A�ÙG È¯Ç¡VCG

.I~MGh I�e Èc q�M ¼K ³F�bO
I~Ù ³a�H È¸¬J �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Zh Q�¾dG È¯¯N

.RQCÕG �¡Ê¾j Å�M �²ÇbO 20
RQCÕG Èc�M ¼K ³F�bO 10 I~e k��f�L Q~²dG È©¡V
ê¸dG �f�L ÛEG ÂÇe~bh �cÄ¡�dG �£¡SGÄH Q��H
«GÄùfCG °ù¸ùù�ß hCG ¼ùù�ùù¸ùùdG hCG ��ùùL~ùùdGh ÉO�ùùH�ùùdG

.æ��ÇdG

�gñ»��H ¶dP h �jñ©¡�dG �a�¡VEG ¶¾µç :�¦Mîe
.RQCÕG �a�¡VEG ¹�b I~H�dG ªe

:�jO�²ÙG
ºÄùù¡�¬ÙG �ùù�×G ñ¡�²ùùùdG RQCÕG ¿ùùùe À�ùùùHÄùùùc

Å q̄ ¡�ÙGh
I~H�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

À�c GPG �GÄcG 4) ´�ÙG hCG A�ÙG ¿e �GÄcCG 3
(��×G ¹jÄW RQÕG

( ��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
 �©£²ÙG �jñ©¡�dG ¿e ½�©W ³Yîe 4

¢U��¡TCG 4 :È¯µJ �Ç»µdG
³F�bO 10 :ñ¡Ê��dG I~e

.�²ÇbO 30 ÜGÄM :ÄÁ£dG I~e

³�W.æ��ÇdG «GÄfCG ¹c ªe kIO�Y ½~²j ,RQCÕG ¿e É~Ç¸²J



�»¡SÕG RQÕG

:�jO�²ÙG
«Ä²¾ÙG (��×G ¹jÄ£dG) RQÕG ¿e À�HÄc

Å¯¡�ÙGh
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,Iñ¬¡U �¸¡�H

ª£²ÙGh �¸©ÙG �£¯dG ¿e �Äc °¡�f
(��Z�dG �¡�M)

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

¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e
A�ÙG ¿e �GÄcG 4

¢U��¡TCG 4:È¯µJ �Ç»µdG
�²ÇbO 40 :ñ¡Ê��dG I~e

:ñ¡Ê��dG �²j�W
ÛhÕG �²j�£dG:

ÛG ¹F�e) �»Ð Å�M ¿»¡�d�H �eh�¯ÙG �¸¡��dG È¸bG
�d~�©e Q�f Å¸Y Èc�Mh Q~b Ô �µ¡�dG È©¡V .(È¾�dG
Èc�ùJGh �ù¸ù¡��ùdGh A�ÙG ÂùÇùdG Èù¯ùÇù¡VG .�ù»ù¡�j Åù�ùM
.(³F�bO 10) À�Ç¸¬dG Å�M �d~�©e Q�f Å¸Y ¤Ç¸ØG
È©H�Jh (�FO�g ÛG) Q�¾dG È¯¯N ¼K RQÕG È¯Ç¡VG
¼K �¸©ÙG �£¯dG ª£b È¯Ç¡VG .�²ÇbO 20 I~Ù ÈÁ£dG
°¸�ß �f�L ÛG RQÕG Èe~b .³F�bO 5 I~Ù ÈÁWG

.æ��ÇdGh ½Ä�¸dG ´��WG «GÄfG
:�Çf��dG �²j�£dG

ÛG �¸F�e) �»Ð Å�M ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸b Ô �¸¡�H È¸bG
.ÂÇ¯¡U ¼K ³F�bO 10 I~e È¸ZGh A�ÙG È¯Ç¡VG .(È¾�dG

.Å¯¡�ÙG A�Ù�H RQÕG ÈÁWG



�j�dGh ¢Êe�×�H ½Ä�dG

 :ÛhCÕG �²j�£dG
 �Äc ñ¡Ê��d È¯µJ �Ç»µdG

³F�bO 10 :ñ¡Ê��dG I~e
:�jO�²ÙG

ÀÄù»ùÇù¸ùdG ñ¡�Y ¿ùe �Äùùc ªùùHQ
 ¢Êe�×G

ÀÄ�j�dG �j�dG ¿e �Äc °¡�f
 �¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¤¡SÄ�e RÄc
 �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

ñ¡Ê��dG �²j�W:
.�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe kG~ÇL ½Ä�dG È¡S�gEG

Å²�J �eh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh �j�dGh ¢Sh�ÁÙG ½Ä�dG È©¡V
¼©¾j Å�M kG~ÇL ¤Ç¸ØG È²¯NG .ÈF�H�ÁµdG ¥îØG Ô �¸ÙG ¿e
ÉÄ¡�ÙG ¼�¸dG �f�L ÛG ÂÇe~bh �j~HR Ô ½Ä�dG È�¡U .°�µ�jh

.��L~dG hCG

:�Çf��dG �²j�£dG
~MGh �Äc :ñ¡Ê��d È¯µJ �Ç»µdG

³F�bO 10 :ñ¡Ê��dG I~e
:�jO�²ÙG

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

�¸ÙG ¿e �¡TQ ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 7
��¡�J Å�M kîÇ¸b �Ç¸²e ,�W�£�dG ¿e Iñ¬¡U ���©µe 5

 �j�W
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

:ñ¡Ê��dG �²j�W
�¡Sh�ÁÙG �W�£�dG È©¡V .A�Yh Ô kG~ÇL �W�£�dG È¡S�gEG
¥îØG Ô �¸ÙGh ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Yh �j�dGh ½Ä�dGh

.°�µ�jh ¼©¾j Å�M kG~ÇL ¤Ç¸ØG È²¯NEG .ÈF�H�ÁµdG
.Éh�¡�ÙG �f�L ÛG ÂÇe~bh �j~HR Ô ½Ä�dG È�¡U



QÄW�£dG

:ñ¡Ê��dG �²j�W
³Ç»Y A�Yh Ô �¾Ç�£dG È©¡V

ªe �jQ~�d�H ¢Êe�×Gh A�ÙG È¯Ç¡VCGh
º�»©�¡SG ¿¡���¡�j) �»�¡�ÙG ¶j���dG

.(³¯�¸d �cÄ¡�dG
�j�ÙG ��¡�j �e~¾Y ½Ä�dG È¯Ç¡VCG

. kG~ÇL È²¯NGh ÉO�H�dG ê¸d�c
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�©H Â»©W Ü~Y
�²©¸e A�²HEG ªe ¢�fh~²�dG È¯Ç¡VG ¼K

 .òj��¸d �Á¾e É�¡T
k�¾j�e ÂÇe~b ¼K �j�ÙG È²¯NG

.¢�fh~²�d�H

¢U��¡TCG  3  :È¯µJ �Ç»µdG
�²ÇbO 15  :ñ¡Ê��dG I~e

:�jO�²ÙG
�¾Ç�£dG ¿e �Äc °¡�f

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

 A�ÙG ¿e �Äc ªHQ
I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3

¿e É�¡T �²©¸e 1/2 ªe �¡Sh�Áeh
�¸ÙG

ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f
¢Êe�×G

.�eQh�¡�dGh ¹aî¯dGh ½Ä�¸dGh ·�»¡SCÕG ªe IO�Y ½~²j ,¢�fh~²�dGh �¾Ç�£dG ¿e ÀÄµe ¹�²e



�Ç¡S�¡SCÕG �¾Ç�©dG

 ¢U��¡TCG  8 :È¯µJ �Ç»µdG
�²ÇbO 25 :ñ¡Ê��dG I~e

:�jO�²ÙG
ò�£dG ¿e (�GÄcG 5) ­¸c 1

�J�¯dG A�ÙG ¿e �Äc 1^25
(ò�£dG «Äf �¡�M)

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

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

:ñ¡Ê��dG �²j�W
. kG~ÇL È£¸NGh �µ¡�dGh �¸ÙG È¯Ç¡VCG ¼K ò�£dG È¸�fEG

.ò�£dG ¤¡Sh Ô É�¯MEG
.ÈJ��¾dG �j�dGh ÀÄ�j�dG �jR È¯Ç¡VCG
.¹F�¡�dG  Ô �¯¡T�¾dG �jO�²ÙG ÈL�eEG

Å¸Y È¸¡�Ð Å�M ¿�©dG ªe k�Ç�jQ~J A�ÙG È¯Ç¡VCG
��¡�J Ú º�M Ô ò�£dG È¯Ç¡VG) ò�©dG ¿e I�c
ñZ ���¡UCG º�M Ôh �µ¡S�»�e I�c ¹µ¡�H �¾Ç�©dG

.(A�ÙG ¿e ¹Ç¸²dG È¯Ç¡VG �f�e
Å�M ò�£d�H QÄ�¾e �£¡S Å¸Y �¾Ç�©dG È¾�YG
¥îØG Ô �ùÁù¾ù�ùY ¶¾ùµç) �ùW�ù£ùeh �ù»ùY�ùf �ù�ù¡�J

.(ÈF�H�ÁµdG
�ÁÇ£Zh ò�£d�H QÄ�¾e �£¡S Å¸Y ò�©dG I�c È©¡V
Å�M AÅaGO À�µe Ô �ÁÇc�JG .��WQ ¢T�»b �©£²H

.(��Y�¡S 6 ÜGÄM) �Á»�M °Y�¡Ê�j



 �¾�¸dGh ê¸dG

ê¸dG ¿e �GÄcCG 8 :ª¾¡�J �Ç»µdG
�¾�¸dG ¿e ­¸c °¡�f hCG

�jO�²ÙG:
 �Ç¸M ¿e �GÄcCG  2.5 hCG) �Ç¸×G ¿e (�GÄcCG 8) ÀGëÇd

 (A�ÙG ¿e �GÄcCG 8 ÛG IQOÄ�dG
(ÂHhQ) ÉO�H�dG ê¸dG ¿e �Äc ªHQ

(��Z�dG �¡�M)  �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
:ÉO�H�dG ê¸dG

.(ÂJQG�M ¹»��j ÀCG ñ¬¡�dG ¶©�¡UEG À�µeE�H ��¡�j) kG�J�a ��¡�j Å�M k��f�L ÂÇ©¡V ¼K �Ç¸×G È¸ZEG
.��Y�¡S 6 I~Ù �aGO À�µe Ô �ÁÇc�JG .ÔÄ¡U A�£¬H �ÁÇ¯dh Q~²dG È£Z ¼K ¶j���dG ªe ê¸dG  È¯Ç¡VCG

 .��Y�¡S 3 ÜGÄM Oéj Å�M (OGédG) �Lî�dG Ô ÂÇ©¡V ¼K Oéj ê¸dG ÈYOh Q~²dG ¿Y A�£¬dG È©aQEG
:�¾�¸dG

.(¢T�¡�dG) ³Çb�dG ¢T�»²dG ¿e �LhO�e �©£b Ô ê¸dG È©¡V
.I~e�L �¾�d ��¡�Ça �Y�¡S 12 I~e È¯¡�j ÂÇc�JG

.Â�Ç»c �¯Y�¡Êe ~¾Y ê¸dG �Ç¯¡�J I~e �¯Y�¡Êe ��j :�¦Mîe

.QÄ£¯dG ~¾Y ¹cDÄjh �ÇH�©dG ºh~dG °¸�ß Ô ±h�©e ,�Çàh ÈÁ¡T ¹�²e



�Ä�£ÙG ÉO�H�dG ê¸dG

:�jO�²ÙG
ÉO�H�dG ê¸dG ¿e ­¸c 1.5

A�¡�¾dG ¿e ½�©W ��²©¸e
�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

A�ÙG ¿e �Äc
(��Z�dG �¡�M) �bÄ¯ß �¡ÊÇH

:ñ¡Ê��dG �²j�W
.(�¡ÊÇH ¢V�ÇH hCG) �bÄ¯õG �¡ÊÇ�dG ÂÇdG È¯Ç¡VCG ¼K Q~b Ô ÂÇ©¡Vh �»Y�f I�¯¡�Ì ê¸dG È¯ n¡U

.ò�²ÇbO I~Ù OQ��dG �j�ÙG È£¸NGh ê¸dG ÛG ÂÇ¯Ç¡VCG ¼K A�ÙG �Äc Ô A�¡�¾dG ÈHhP
.�j�ÙG È¸¬j Å�M �»�¡�ÙG ¶j���dG ªe �d~�©e IQG�M Å¸Y Q~²dG È©¡V

 .ò�Z�J �»c ÂÇe~��¡SGh Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQG



�ÕÄ²¾dG ñ¡ÊÐ

¼¡�»¡�dG
Àh~H ÂÇ¡�»M ¼K k��Çf hG kG�g�L k�¡�»Þ Âjë¡TG

.�jR
�HÄ¾¡�dG

.�j�dG ¿e ¹Ç¸²H ÂÇ¸bGh �FGÄ¡�dG ¿e �HÄ¾¡�dG È²f
RÄ¸dG

.�²ÇbO 20 I~e (È¸¬ÙG) ¿N�¡�dG A�Ù�H RÄ¸dG È©²fG
ÛG ÂÇ²¡T ¼K (�dÄÁ¡�H ºG�J) ÂJ�¡�b È¸jRGh ÂÇ©aQG

.ò¯¡�f
.�j�dG ¿e ¹Ç¸²H ÂÇ¸bG ¼K kG~ÇL ÂÇ¯¡Uh ÂÇ¸¡�ZG

æGOÄ¡�dG ³�¡�¯dG
.�jR Àh~H Iî²e Ô hG À�¯dG Ô ÂÇ¡�»M

ÂJ�¡�b È¸jRG ¼K Oéj Å�M k��f�L ÂÇc�JGh ÂÇ©aQG
.ò¯¡�f ÛG ÂÇ²¡Th

È�¸×G ³�¡�¯dG
.�²ÇbO 20 I~e (È¸¬ÙG) ¿N�¡�dG A�Ù�H ÂÇ©²fG

.ò¯¡�f ÛG ÂÇ²¡T ¼K (�dÄÁ¡�H ºG�J) ÂJ�¡�b È¸jRGh ÂÇ©aQG
.�j�dG ¿e ¹Ç¸²H ÂÇ¸bG ¼K kG~ÇL ÂÇ¯¡Uh ÂÇ¸¡�ZG

RÄÖG
ÀG È¦MîJ Å�M hG k��j�²J �Y�¡S I~e OQ��dG A�Ù�H ÂÇ©²fG

.��aG ��¡UG ~b ÂfÄd
.�j�dG ¿e ¹Ç¸²H ÂÇ¸bG ¼K ÂÇ¯¡Uh kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZG

ÄL�µdG
.�j�dG ¿e ¹Ç¸²H ÂÇ¸bG ¼K ÂÇ¯¡Uh kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZG

´~¾�dG
.�jR Àh~H Iî²e Ô hG À�¯dG Ô ÂÇ¡�»M

ÂÇ²¡Th ÂJ�¡�b È¸jRG ¼K Oéj Å�M k��f�L ÂÇc�JGh ÂÇ©aQG
.ò¯¡�f ÛG



À�¯dG IQG�M

  kG~L �¯Ç¯N
 �¯Ç¯N

�d~�©e ÛG �¯Ç¯N
 �d~�©e

 �©¯J�e ÛG �d~�©e
�©¯J�e

kG~L �©¯J�e

�jÄ�e �LQO

  120
 150

180-160
 200-180
230-210

 250-240
 260

�j�Áf�Áa

     250
300

    350-325
400-375

      450-425
500-475
550-525

  ÈF�H�ÁµdG

 kG~L �¯Ç¯N
  �¯Ç¯N

�d~�©e ÛG �¯Ç¯N
  �d~�©e

 �©¯J�e ÛG �d~�©e
   �©¯J�e

 kG~L �©¯J�e

120
150
160
180
190
200
230

250
300
325
350
375
400
450

    R�¬dG�jÄ�e �LQO�j�Áf�Áa



�Ç¡S�Ç²dG �G~MÄdG

.¹e 60 =

.¹e 85 =
.¹e 125 =
.¹e 170 =
.¹e 180 =
.¹e 250 =
.¹e 500 =

�Äc ªHQ
�Äc �¸K

�Äc °¡�f
�Äc ò�¸K

�Äc «�HQG �KîK
�Äc

 À�HÄc

.¹e 750 =
ëÇd 1 =

.¹e 1.5 =
.¹e 3 =
.¹e 4 =
.¹e 5 =

 .¹e 15 =

�GÄcG 3
�GÄcG 4

É�¡T �²©¸e ªHQ
É�¡T �²©¸e °¡�f

É�¡T �²©¸e «�HQG �KîK
É�¡T �²©¸e
½�©W �²©¸e

  ëÇ¸¸e

                 30
60

125
250
370
500

   ½G�Z

30
60

125
250
370
500

½G�Z 450 = ~fh�H 1

¢�Çj�²ÙG ¹jÄÐ �Ç¯Çc

 ¢�fhBG

           1
 2
 4
8

 12
 16



¿e È�dG �ÇYÄ¾dG I~ÇÖG I~j~ÖG ��LÄ�¾ÙG ¿Y k�ehO È��HG -6
´�ÙG «GÄfCGh ��¡�¸¡�d�c ÈÁ£dG �Ç¸»Y ¶Ç¸Y ¹Á¡�J ÀCG �ÁfC�¡T

...�dG I�g�ÖG
æ�ù�ùÇùdGh A�ù¡�×G ´�ù�ùWCG ¿ùe �ùù¯ùùY�ùù¡Êe ��ùùÇùù»ùùc É�ùù¡ÊM -7
I�g�L ÀÄµ�a Q�j�¯dG Ô �Á¯¡�f È©¡Vh �¸¡Ê¯ÙG ��¡�¸¡�dGh

.�ÁÇdG òL��Ð �e~¾Y
ª¡VÄJ ÀCÕ ��¡S�¾e �ÇYhCG Ôh Q�j�¯dG Ô ���LÄdG È¦¯MG -8
ÀCG ¿µ»ÙG ¿e �»c I~F�ÙG Å¸Yh °jhh�µj�ÙG Ôh Q�j�¯dG Ô

.ÀÄ�¡�dG �d�¡�Z Ô ¹¡�¬J
¼�¸dGh IQÄ¡��ÙG �¾�Ö�c I�g�L Â�¡�dG ��LÄ�¾ÙG Éë¡TG -9
òd�²ù�ùdG ¿ùe ~ùj~ù©ùdG ...��ù¾ù�ù©ÙGh ��ù¡�ÙG ��ùL~ùdGh ªù£ù²ÙG
ñ¡Ê��d Q�¡ÊØG ¿e �j�e hCG �£¸¡�dG ¿e �LR�W ´��WCG Àh~©j

.æ��ÇdGh A�¡�×G ´��WCG
¿»�dG I~ÇgR ÀÄµJ �e~¾Y �Ác�¯dG ¿e �Ça�¡VG ��Ç»c Éë¡TG -10
.�¾j�¸d hG ��jÄ¸×G ªe �Ád�»©�¡SÕ Q�j�¯dG Ô �ÁÇ©¡Vh �ÁÇÁWGh

�g~¾Y ò¸¡���a �F�¡�¾dG Ã�g ³Ç�£J ÈJ~Ç¡S Üh�M
!�MG�¸d Ô�¡VG �bh Å¸Y k�»�M

�²j�£H Â�ÇJ�Jh ¶��£e ¼Ç¦¾�H �bÄ¸d ¶�¡�c CG~�j -1
.·~j ºh�¾�Ì ÂÇdG òL��Ð �e ¹c ¹©Î

,QÄùùeCÕG ¼ùùÇùù¦ùù¾ùùJ ¿ùù¡�Ð ÈùùJGÄùù¸ùùdG ¿ùùùe �¾ùùùc ÀG -2
�ÕÄcC�ÙG ñ¡ÊÐ Å¸Y ¤²a ¢�Çd ¶dP ·~Y�¡�Ç¡�a
.��LÄdG ~©H �eh ¹�b �bÄdG �¡�µH k�¡ÊjCG �äEGh �Y�¡�H
�e GPG ��£dG A�¾KG I~Y�¡�ÙG �¸W ¿Y æGÄ�J Õ -3

.I~Y�¡�ÙG ~j ¶d ~ç ÀCG ªÇ£�¡�j ¿e ·�¾g À�c
¿e k�ÇeÄj Â¾j�¡Ê��¡S �Ì �ÇYÄ�¡SG �»F�b È©¡V -4
¹c I~MGh I�e ´Ä¡��dG ÛG ¶d�H òa~Á�a ���Lh

.«Ä�¡SG
ò©ùe �cQ�ùe �ùHÄù¡S ¿ùe ´Äù¡��ùdG Åùù¸ùùY ÉO�ùù�ùùYG -5
¢V�©J È�dG ��LÄ�¾ÙG «GÄfCG ªÇ»L ¶d�H ò¦¯��a
�ù»ùF�ùb ñ¡ÊÐ �ùg~ù¾ùY ¶Çù¸ùY ¹ùÁù¡�Çùa �ùÁùaÄùaQ Åùù¸ùùY

.¶J�ÇL��H

0�bÄdG �¡�µd I~Ç¯e Q�µaCG 1



��£ÙG �GhOCG

��£¸¡�¸d ��£ÙG �GhOCG
�jO�²ÙG ¤¸Ø �ÇYhCG -1

��£Ù�H �¡U�N °¡T�¾e -2
�²ÇbO I�¯¡�eh �jO�Y I�¯¡�e -3

ò»��H �dGÄb -4
��¡S�Ç²dG °¸��Ì �¡�H IGOCG -5

¢Êe�×G IQ�¡�Y -6
¹¯¸¯dG �¾�£e -7

��£Ù�H ¢U�N ¢�²e -8
½Ä�dG ¢S�Ád IGOCG -9

�£¸¡�dG ¤¸Ø IGOCG -10
¹FGÄ¡�dG ñj�©e �GÄcG -11

½�¯¸d �j�FGO IGOCG -12
´Ä¸¡�ÙG ¢ÊÇ�dG ªÇ£²�d IGOCG -13

�ùXÄù�ùdG è~ù²ù�ùùd) �ùùjh�ùùc �ùù²ùù©ùù¸ùùe -14
(Éh�c ¹µ¡�H �Ác�¯dGh

�LhO�e IGOCGh Q�¡ÊØG ñ¡�²J IGOCG -15
�²¾dGh ñ¡�²�¸d

ñj�©e hP ³Yîe -16
�jO�²ÙG ¤¸Ø �cÄ¡T -17

ñ¡�²�¸d òµ¡Sh ½�¯¸d òµ¡S -18
�²ÇbO Iñ¬¡U I�¯¡�e -19

�£¸¡�dG è~²�d �²©¸eh �cÄ¡T -20
�jh~j �b�¯N -21

1
2

3

4

5

67
8

9

10

1112
13

14

15

16

17

18

19

20

21



(½��MCG I~©H) ¤¡��e -1
¶HÄ¡T -2

�ÇF�H�Ác �WîNh �¾�£e -3
(½��MCG I~©H) A�Yh -4

½Ä�dG �¡S�Áe -5
òj��dG ¢�Çc -6

��¾�©ÙG I�¡T�a -7
¿g~¸d I�¡T�a-8
òj��dG �GhOCG-9
À�¯dG �d�b-10

À�¯dG �Ç¾Ç¡U-11

¶¸¡�e ±Q-12
(½��MCG I~©H) �jh~j �b�¯N -13

IO�M òc�µ¡S -14
¤¡��ÙG �¾Çµ¡S -15

´��WCG -16
(½��MCG I~©H) ³j�HG -17

�ÇF�H�Ác Iî²e -18
è~²J A�Yh -19
¤¸ØG A�Yh -20

º�»©�¡SÕG �¯¸�ß òc�µ¡S -21
I~F�ÙG ¹jO�¾e -22

��£ÙG �GhOCG

�î�²»¸d ��£ÙG �GhOCG

5

6

7

8

1

2

3

4

12

13

14
15

17

16

18

19 20

21
229
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Q~²dG ¶¡�à -1
�²Ç»Y Iñ�c Q~b -2

º�»©�¡SEîd (�dh�¡�c) �Ça�N Q~b -3
À�¯dG Ô

�jÄ¸�¸d �²Ç»Y Iî²e -4
°Ç�µ�¸d À��µdG ¿e ¥ÄÇN -5

¼�¸dG ªÇ£²�d �¾Çµ¡Sh �cÄ¡T -6
��L~dG ¿e ½�¦©dG «�¾d �¾Çµ¡S -7

È¸²dG ~¾Y ¼�¸dG ª£b �Ç¸²�d ¤²¸e -8
�Çf~©e Iî²e -9

�Ç�¡�N ³Yîe -10
�ùdGREÕ (I�ù¯ù¡�e) Èùµù¸ùù¡S ¹ùù�ùù¾ùùe -11

IÄZ�dGh I�a�dG
�FG�¡T ÛG ªÇ£²�¸d �¾Çµ¡S -12

½Ä�¸dG «GÄfCG ªÇ»Ö ��£ÙG �GhOCG�FG�¡T ÛG ½Ä�¸dG ªÇ£²�d IO�M �¾Çµ¡S -13
½Ä�¸dG ñ»��d �¡�¾eh À�¯¸d �Ç¾Ç¡U -14

ªÇ£²�¸d �Äd -15
¶HÄ¡T -16

I�¯¡�e -17
¤¸�¸d ñ�c A�Yh -18

��L~dG ªÇ£²�d ¢�²e -19
IQG��¸d ½h�²e À�¯¸d ³�W -20

�jQ�Ç©e ³Yîeh �GÄcCG -21
«GÄfCG ªÇ»L Å¸Y I~H�dG �¡�d IGOCG -22

½Ä�¸dG
�j�dG hCG I~H�dG ¿g~d I�¡T�a -23

I���»ch A�£¬c ¹»©�¡�J �LhO�e IGOCG -24

��£ÙG �GhOCG

1 2 3

6 7
4 5
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21 22
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�jO�Y Q~b Ô À��Y�¡S
¤¬¡ÊdG Q~b Ô �²ÇbO 40-30

�jO�Y Q~b Ô À��Y�¡S /�Y�¡S
�»¡SCÕG ¢S~©¸d �²ÇbO 15 :¤¬¡ÊdG Q~b Ô

¢�»�¸d ³F�bO 10
ºÄ¯¸d �²ÇbO 15

�Ä�×�a .ÈÁ£dG I~e ~j~Ð Ô kGñ�c kGQhO �©¸J �Ä�×G �ÇYÄf ÀG
 �Áe�¸j �ç~²dG

¹�e �LR�£dG hCG Iñ¡�b I~e �¾e �¡��oj È�dG �Ä�×G ¿e ºÄWCG k��bh
 .�¡ÊNCÕG ºÄ¯dG �Ä�M

I~ÙG Üq~Y ÕEGh �ÇYÄ¾dG I~ÇÖG �Ä�×G ÈÁW I~e ·�¾Ç£YCG ~²d
.I�aÄ�ÙG �ÇYÄ¾dG �¡�M

�Ä�×G ÈÁW I~e

:¼�¸dG ÈÁW I~e .ÈÁ£dG I~e ¢ÊÇ¯�Jh �Y�¡�dG �Ð È�dG I~Ç¡�¸d �Ç¡S�¡SCÕG �Ç��£ÙG �GhOCÕG ¿e �ÁfCG
.¤¬¡ÊdG Q~b Ô I~ÙG ªHQ ¤²a Âe�¸j �jO�©dG Q~²dG Ô �Y�¡S Âe�¸j �»a

¤¬¡ÊdG (I��¾W) Q~b



ÂbÄah �Ç¡S�¡SCÕG ��LÄdG ³�W È©¡V
�ùj~ùHR hCG ³ù�ùùW ¼ùùK �îùù�ùù²ÙG ³ùù�ùùW
Èù�ùùf�ÖGI~ùùH�ùùdG ³ùù�ùùW �ùùeCG .A�ùù¡�×G
Åù¸ùYG ¢�d�ÖG Q�ù¡�j Åù¸ùùY ªùù¡VÄùùÇùùa

.¹Ç¸²H �cÄ¡�dG
�jQh�¡ÊdG I~F�ÙG ��e�¸�¡�e �ÇJ�J:

�ÁL Å¸Y A�¡�×G ³�W �²©¸e È©¡V
�ù¾ùÇùµù¡S ¤ù�ù¡Êd�ùùH �ùùÁùùÇùù¸ùùj ,ò»ùùÇùùdG
�ùùù¡U�ØG �ùùùcÄùùù¡�dG �ùùùùeCG �îùùùù�ùùùù²ÙG
Å¸Y ³�£dG Q�¡�j �ÁÇ©¡Êa �î�²Ù�H
�ùùù�ùùùLÄùùùdG ¢UÄùùù¡��ùùùHh .�ùùùdh�ùùù£ùùùdG
�cÄ¡�dGh �¾Çµù¡�dG Èù©ù¡V ,�ùÇù¡�ÇùF�ùdG
�ùeCG ,³ù�ù£ùdG ��ù²ùH ¿ùµùdh ³ù�ù¡S �ù»ùùc
�f�L Å¸ùY ªù¡VÄù�ùa I~ùH�ùdG �ù¾ùÇùµù¡S

.I~H�dG ³�W

:iÄ¸×G �GhOCG �ÇJ�J
.È¡S�¡SCÕG ³�£dG Å¸YCG iÄ¸×G �GhOCG È©¡V
Q�¡�ÇdG ÛG �Á��e �Á�µ¡�eh ÂH�²H �cÄ¡�dG
�Á�µ¡�eh �cÄ¡�dG ´Äa ª¡VÄ�a �²©¸ÙG �eCG

.ò»ÇdG ÛG �Á��e
:�GÄcCÕG �ÇJ�J

�²©¸e ´Äa ò»ÇdG �ÇM�f Ô �GÄcCÕG È©¡V
I�¡T��e ñ¡�©dG �Äc ª¡VÄH �F~��e ,A�¡�×G
�GÄcCGh A�ÙG �GÄcCG È©¡V ¼K ,�²©¸ÙG ´Äa

 .�Ç¡�ÇF�dG ��LÄdG Ã�ÁH �¡U�ØG ���W�ÙG
.k��j�e k��Ç¾gh

I~F�ÙG Å¸Y ´��WCÕG �ÇJ�J



A�¡�×G �¡��c

I~H�dG �¾Çµ¡S

¶»¡�dG �¾Çµ¡Sh �cÄ¡T

è~²�d �¾Çµ¡Sh �cÄ¡T
¶»¡�dG

¤¡��ÙG �²©¸e

�cÄ¡Th �¾Çµ¡Sh �²©¸e

�£¸¡�dG è~²J �GhOCG��¡�¸¡�dG �¡��c

�JQÄ�dG ªÇ£²�d �GhOCG

�¾�ÖG òµ¡S

È¡�dG �cÄ¡T

ÛG ªÇ£²�d �GhOCG
 �FG�¡T

I~F�ÙG ��e�¸�¡�e �ÇJ�J
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