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       أسهل طريقة لعمل عصير النعناع والليمون���المقادير :


سكر ( حسب الرغبة).�4 أكواب ماء .�ربع كوب عصير ليمون طازج .�ربع كوب أوراق النعناع الطازجة .�الطريقة :�يوضع السكر والماء وعصير الليمون في الخلاط حتى يذوب السكر.�تضاف أوراق النعناع ويضرب لمدة ربع دقيقة.�يصفى من خلال مصفاة ضيقة ويبرد في الثلاجة .�عند التقديم توزع مكعبات الثلج على الأكواب ثم يوزع العصير وتزين بأوراق النعناع .








المقدمة


يسر أسرة السابقات أن تقدم بين يديكِ هذا الكتيب المتواضع الذي يحمل بين طياته شيء من المشروبات والأكلات اللذيذة والصحية  التي تغنينا عن الاندومي والتست ,و تعوض ما قد ينقصنا من مواد غذائية مفيدة خاصة مع التغير المفاجئ الذي يطرأ على البرنامج الغذائي لنا وما يسببه من اضطراب في الهرمونات وضعف التركيز وتذبذب ساعات النوم ..


وقد حرصنا أن تكون أغلبية المقادير متوفرة في سوق السكن ليسهل إعداد الوجبة .. 


مع تمنياتنا لكي بالسلامة عند الإعداد وبالعافية عند الأكل   


"غذاؤك يؤثر تأثيراً عميقاً في قدرتك على مكافحة الأمراض."








السلطة الخضراء


�


المقادير:


ملفوف احمر وابيض,خيار ،طماطم ،جزر مبشور،حبة فلفل اخضر بارد ،خس ،ليمونه ، ملح حسب الرغبة فنجان زيت زيتون،ورق النعناع ،الصوص، علبة زبادي , ملعقة مايونيز


الطريقة:


يقطع الملفوف والخيار والفلفل على شكل أعواد, ويفرم الخس بأحجام كبيره , وتقطع الطماطم أنصاف شرائح ويخلط مع الجزر المبشور والنعناع والليمون وزيت الزيتون والملح ، وتوضع بالفريزر حتى تبرد لحين تجهيز الصوص .


يخلط الزبادي مع المايونيز جيدا وتوضع السلطة في صحن مسطح ويوضع الصوص فوقها او بصحن صغير الحجم بجانبها                                                                                     .......... وبالهنااااا ..........


البصل.. يفوق التفاح بفوائده العديدة وقيمته الغذائية�











                 القهوة الفرنسية بالكاكاو��المقادير:�2ملعقة صغيرة من القهوه الفرنسية  �2ملعقة صغيرة من الحليب البودرة  �ملعقة صغيرة من الكاكاو البودرة  �3ملاعق صغيرة من السكر او على حسب الرغبة  �كوب ماء مغلي  �رشة فانيليا�رشة قرفه�الطريقة: �*يوضع السكر والقهوة والكاكاو والفانيليا والقرفة والحليب مع الماء المغلي ويحرك بشكل جيد (يفضل استخدام الركوه لعمل القهوه)�ترفع الركوه على النار مع التحريك المستمر حتى تغلي القهوة ثم ترفع من على النار وتصب في كوب. �*تزين القهوة بالقليل من الكريمة على الوجه و رشه من الكاكاو. ��








                              شوربة العدس بالبطاطا �المقادير:�- 1 كوب من العدس المنقى        2_ حبة طماطم ناضجة.�- 1 ( 2 )حبة بطاطا كبيرة.     125 غرام من الزبدة الطرية (أي 1/2 كوب(�- 1/2 ملعقة طعام من الثوم المطحون أو المدقوق. 1/2 ملعقة صغيرة من الكمون.�- 1/2 ملعقة صغيرة من الفلفل الأسود المطحون.1/4 ملعقة صغيرة من بودرة الزعفران. ملح حسب الرغبة.�الطريقة:�- تذوب الزبدة في قدر على نار هادئة ثم يضاف إليها الثوم ويقلب حتى يصفر لونه.�- تغسل حبات الطماطم وتقطع قطعاً صغيراً وتضاف إلى الثوم وتقلب جيداً. .�- تقشر حبات البطاطا وتغسل جيداً ثم تقطع إلى مكعبات صغيرة وتضاف إلى الخليط أيضاً وتقلب جميع المقادير جيداً.�- يغسل العدس المنقى ويصب فوق الخليط ثم يضاف الملح والكمون والزعفران والفلفل الأسود ومقدار 2 ـ 3 أكواب من الماء.�- يترك المزيج على نار هادئة مدة 20 ـ 30 دقيقة حتى تنضج الشوربة (إذا احتاج المزيج إلى ماء يمكن الإضافة�- تصب الشوربة في أطباق غويطة وتقدم ساخنة.�                                  و بالهنااااا








        لفائف السمبوسة بالجبنة طبق حلو ويصلح مالح��المقادير:�ورق سمبوسة�جبن فيلادلفيا أو كرافت أو بوك أو كيري (اللي تحبينها) بصراحة الفيلادلفيا أحلى�فستق أو جوز هند للتزيين�شيرة أو عسل حسب المتوفر�


طريقة:


قصي ورق السمبوسة مربعات واحشيه جبنه ولفيه على شكل اسطواني..ثم أقلي الاسطوانات �ثم صبي عليها الشيرة أو العسل وزينيها بالفستق أو جوز الهند...





صينية الدجاج والبطاطس


المقادير :


3 حبات بطاطس مسلوق مقطع مكعبات،صحن دجاج مسلوق


علبة قشطه،4 ملاعق جبنة سائلة،علبة مشروم مقطعه شرائح


بصل ،زيت،بهارات,فلفل اسود (حسب الرغبه) ،ملح


الطريقه :


يقلب البصل بالزيت حتى يشقر ويضاف اليه المشروم وقليل من الماء ويترك نصف ساعه حتى ينضج ويذهب ماءه .


ثم يضاف اليه البطاطس ويضاف له قليل من الملح والفلفل الأسود والبهارات ويقلب على نار هادئة لمدة دقيقه . 


يقطع لحم الدجاج ويرص في قاع صينية بايروكس ثم يوضع فوقه طبقة المشروم والبطاطس .


ثم نخلط علبة القشطه مع الجبنة السائلة ونتركها لمدة دقيقه على نار هادئه ثم نضعها كطبقه اخيره في الصينيه .


تدخل الفرن حتى تشقر من أعلى وتؤكل مع الخبز وبالهناااا


يقول الخبراء أن سلق البطاطا أفضل من قليها للمحافظة على فوائدها الصحية وتساعد في معالجة مرض النوم المنتشر في أفريقيا .








مشروبات صحية


تفاح +زنجبيل+جزر = يطهر ويقوي الجهاز الهضمي..


تفاح +جزر+ طماطم = يحسن مظهر الجلد ويطرد الغازات..


موز+ كمثرى= يضبط معدل السكر..


حليب +اناناس+ موز= غني بالفيتامينات ,مغذي يمنع الامساك..


ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ


**أطعمه تجعل رائحة الجسم منفره = بصل، ثوم، لحوم ،اندومي ،حلبه.. 


**  إن تناول السلطة مرة في اليوم يعد طريقة ملائمة لتحسين الوضع الصحي بسهولة".


�





معجنات خفيفة 





المقادير :


كوب طحين ،رشة ملح


ملعقتين حليب بودرة


ماء ، زيت


الطريقة :


تخلط هذه المقادير سوية و تترك ربع ساعة ثم تعجن على شكل دوائر رقيقة ثم تصب على زيت خفيف وبعدها تصبح خبزا...


بإمكانك أن تحشيها بالجبن أو الزعتر أو اللبنة ...








الفتة


المقادير:


بطاطس ،باذنجان ، طماطم ، معجون طماطم ، بصل ، زبادي ،مايونيز ،ليمون ، خبز ،بهارات ,ملح ، فلفل أسود


الطريقة:


تقلى البطاطس والباذنجان وتوضعان في الصينية


الصلصة:


يحمر البص ويوضع فوقة الطماطم ومجون الطماطم والبصل والملح والفلفل  وتوضع فوق طبقة البطاطس والباذنجان 


بعد ذلك نضع الزبادي وملعقة مايونيز وليمون في طبق نخلطها ثم تسكب فوق طبقة الصلصه ويحمر الخبز في الفرن أو يقلى ثم يوضع فوقها...........وبالهناااو العافية





شوربة الخضار 


المقادير :


حبة بصلة ،مكعب ماجي ،حبتين بطاطس ،ملح وبهارات حسب الرغبة ،3 حبات كوسة ،3 حبات جزر ،5 أكواب ماء ،القليل من البقدونس المفروم والبصل والملفوف (إذا لم يتوفرالبصل الاخضر والملفوف يكتفي بالمقدونس)


الطريقة:


- تقطع الخضار إلى مكعبات صغيرة


- نحمر البصل إلى أن يشقر لونة ثم نضيف عليه الماء و مكعب الماجي ونضيف الخضروات والملح والبهارات


- بعد إستواء الشوربة نضع الخضروات الورقية..


                   وبالهناااااااا والعافية











بيتزا سريعة التحضير


المقادير:


توست ،جبن مازويلا ، فلفل أخضر ،زيتون ، معجون طماطم ,طماطم ، بصل ، بهارات ، فلفل ، مشروم ، كاتشب 


الطريقة: 


صلصة البيتزا:


تقطعين الله يسلمك الطماطم قطع صغيرة مع البصل والبهارات والفلفل والكاتشب ومعجون الطماطم ويوضع على النار


توضع الصلصة على التوست وتضاف لها الشروم والفلفل الأخضر والزيتون وفوقه الجبن ثم يوضع في الفرن 


                         وبالعاااااااافية








كفتة التونة


المقادير:


علبة تونة صغيرة مصفاة من الزيت


2 حبة بطاطس مسلوقة ومهروسة


1 بصلة مفرومة 


ملعقة عصير ليمون


إضافة ملعقة كزبرة مفرومة


بهار وملح على حسب الرغبة


زيت للقلي


التغطية بيض وبقسماط


الطريقة:


تهرس التونة مع البطاطس والبصل وتوضع البهارات والملح وعصير الليمون والكزبرة وتخلط جيدا وتشكل حسب الرغبة


تغطى بالبقسماط وتقلى بالزيت.





               أدخلِ الألياف في نظام غذائك اليومي





                       مكرونة بالصلصة البيضاء


المقادير:


مكرونة ، علبة خضار مشكلة ، صدور دجاج ، ماء ، بصل ، بهارات ،ملح ، فلفل ، جبن مازويلا ، زيت


الصلصة البيضاء: طحين ، حليب بودرة ، حليب سائل ، ماء ، ماجي


الطريقة :


يقطع البصل ويوضع في الزيت ويضاف إلية الدجاج بعد أن يقطع قطع صغيرة والبهارات والملح والفلفل


توضع المكرونة على النار حتى تستوي وبعد ذلك تضاف إليهاالخضار والدجاج


الصلصة البيضاء:


قومي بوضع الحليب وأضيفي إلية 3 ملاعق حليب البودرة وخذي وعاء صغير وضعي فيه ماء وطحين وحركيه إلى أن يذوب الطحين في الماء ثم أضيفيه على الحليب وضعي عليه الماجي وحركية إلى أن يتماسك بعد ذلك خذي مقلاة وضعي فيها المكرونة وأضيفي عليها جزء من الصلصة وأضيفي إليه جبنة مازويلا ثم أخلطيه لثواني..


                       وبالهناااااااااااا








حلوى التوست بالجبنة 





المقادير:


كيس خبز توست


جبنة فيلادلفيا


شيرة أو عسل 


للتزيين فستق أو جوز الهند





الطريقة :


تزال أطراف التوست ثم يحشى بجبنة فيلادلفيا أو أي جبنة أخرى ويقلى ثم تصب عليه الشيرة أو العسل ويزين بالفستق المبشور أو جوز الهند


              وبالعااااااااااافية


        ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ


قال الله تعالى : (( و كلوا و اشربوا و لا تسرفوا إنه لا يحب المسرفين ))


ماعاب رسول الله طعاما قط كان إذا اشتهى شيئا أكله ،وإن كرهه تركه





معلومات صحيه


**عنقود العنب يشبه الشكل الخارجي للقلب،وكل حبة عنب تشبه خلية دموية، ولقد أظهرت الأبحاث الآن أن العنب مفيد للقلب والدم أيضاً... �**الجوز يشبه جدا شكل الدماغ (المخ) بفصيه الأيمن والأيسر،حتى التلافيف الموجودة بداخله، سبحان الله!!�**الفاصوليا تساعد الكلى في أداء مهامها..وفعلا تشبه شكلها..�**الفركس يشبه شكل العظام، وهو مفيد لها،وتمثل نسبة الصوديوم فيها 23 % وهي نفس النسبة الموجودة في العظام..�**الزيتون مفيد لصحة ووظيفة مبايض المرأة.. سبحان الله �وقد أقسم الله بهاتين الثمرتين.. ثم أعقب القسم بقوله(( لقد خلقنا الإنسان في أحسن تقويم)) �**البطاطا الحلوة (الجزر اليماني) تشبه البنكرياس في شكلها،وهي تساعد على توازن السكر في الدم...�**البرتقال والليمون والحمضيات ..تشبه الغدد التي تفرز الحليب في صدر المرأة وهي مهمة لصحة الثدي...�**البصل .. يشبه خلايا الجسم، وتظهر الأبحاث أن البصل يساعد في التخلص من فضلات الجسم، ويجعل عيون الإنسان تدمع فتنظف طبقات العين.. ��


���� INCLUDEPICTURE "http://www.uaeec.com/vb/imgcache/68781.imgcache" \* MERGEFORMATINET �����البصل .. يشبه خلايا الجسم، وتظهر الأبحاث أن البصل�يساعد في التخلص من فضلات الجسم، �ويجعل عيون الانسان تدمع فتنظف طبقات العين. ��سبحان الله.. �لا إله إلا الله وحده..�أتمنى أن تكونوا استفدتم واستمتعتم بالمعلومات,














بديل


الأندومي





الخاتمة


التغذية شأنها شأن أي مفردة من مفردات حياة الإنسان المسلم غايتها التقوي على طاعة الله والاستعانة بهذا الغذاء في توفير الطاقة اللازمة للجسم وللمحافظة على صحته بما يضمن بقاءه واستمراره على تأدية الواجبات والقيام بحقوق العبودية لله عز وجل و اعمار الأرض وفق منهج الله.


وهذا ما دل عليه أحد السلف الصالح رضوان الله عليهم : " إني لأحتسب لله أكلتي وشربتي كما أحتسب نومتي وقومتي" .


و في عملك لذلك تذكري قول الحبيب صلى الله عليه و سلم : " يا أيها الناس ، أطعموا الطعام ، وأفشوا السلام ، وصلوا الأرحام ، وصلوا بالليل والناس نيام ، تدخلوا الجنة بسلام "


فلا تحرمِ صديقاتك من طبخاتك الشهية  (


هذا ما كان لدينا ولم نبخل به عليك .. حفظك الرحمن وإلى لقـاء


** أرجو عدم رمي الكتيب لاحتوائه على أحاديث نبوية شريفة ولفظ الجلالة ..


(أسرة السابقات)























�





إعداد:


أسرة السابقات


1430 هـ
































لاااااا للمشروبات


الغازية





                  ساندويتشات فيليه الدجاج بالمايونيز


المقادير:


2 صدرين دجاج مقطعه شرائح فيليه رفيعه- ومتبله بالفلفل الأسود والكمون والثوم والملح وزيت الزيتون( الثوم 6 فصوص مدقوقة + رأس بصل ناعم جداً للتتبيل ).


- مسحة من المايونيز على الخبز .


 مربعات جبن كرافت - خبز أو توست .


سلطة لحشو السندوتش:


خس- طماطم- خيار -جزر - بصل (اختياري) - زبده لقلي الدجاج .


الطريقة :-


- توضع شرائح الدجاج في وعاء ونضع لها التتبيل ونقليه في الزبد حتى الأستواء.


- نمسح الخبز بالمايونيز . - اضيفي شريحة من الدجاج ثم شرائح الطماطم الرفيعة والخس وشريحة من الجبن الكرافت المربعات الرفيعه وباقي السلطة اختياري حسب الرغبة ونسخنهم في الفرن أو التوستر الضاغطة لثواني أو حتى يسيح الجبن وممكن نسخن الخبز وبعدين نحشيه ويقدم.

















كرات الجبن بالزعتر المقلية





المقادير :


كيس صمون مدور حباته صغيره من غير سمسم - بيضه مخفوقة - جبن سائل - زعتر 


الطريقة : 


- تشقين حبه الصمونه بطرف السكين بس ماتفتحين الصمونه للاخر وتحطين ملعقه متوسطه من الجبن السائل 


- تغمسين الصمونه بالبيض وبعدين غمسيها بالزعتر ( زعتر خالي من غير زيت ) غطيها من كل جاانب واستمري لين تخلصين المقدار كله .


- اقلي قطع الصمون بالزيت الساخن مجرد غلي  خفيف 


و بالعااااااااااااافية


�حاولي التقليل من تناول الملح في الطعام حتى لا تحتبس السوائل في الجسم.








اشربي شاي المريمية : عشب المريميه يحسن الذاكرة حسب نصائح المعالجون الشعبيون








- اشربي المزيد من الماء لأن اللذين لا يشربون كميات كافية من الماء قد يصابون بالجفاف ، الذي يؤثر على تدفق الدم إلى المخ ، وبالتالي يؤدي إلى الإعياء  ويجعل تذكر الأشياء أصعب .�حاولي أن تشربي على الأقل 8 أكواب من الماء يومياً سعة كل منها 240ملليتراً








الزنجبيل : ولتقوية الذاكرة وللحفظ ..


والقرفة " الدارسين " : يساعد مشروب القرفة الساخن المحلى بعسل النحل على مقاومة التقلصات المؤلمة بأنواعها المختلفة مثل تقلصات المعدة أو تقلصات العضلات أو آلام الطمث.. 








"عند تناول الدجاج نذكر دائما بضرورة اختيار الصدر بدلا من الفخذ ونزع الجلد عنه إذ أنها تحتوي على الكثير من الدهون المشبعة المسببة للكلسترول وتصلب الشرايين





كان النبي صلى الله عليه وسلم يأكل بثلاث أصابع ويلعق يده قبل مسحها





من أكل طعاما فقال :الحمد لله الذي أطعمني هذا ،ورزقنيه من غير حول مني ولا قوة غفرله ماتقدم من ذنبه..








