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المقدمة

ي الدخن كجزء من مستقبل صحي ومستدام ّ
تب�ن

ي هذا الســياق، لإ يتوقف 
إن الإأنماط الغذائية لها آثار عميقة عى صحتنا ورفاهيتنا وســامة كوكبنا. و�ن

استكشــاف الحبوب الغذائية عند كونها مغامرة طهي وحســب، بل وأيضًا عماً من أعمال الإســتدامة الواعية. 
ن أيدينا، والمخصص لعالم الدخن  إنــه لمــن دواعــي سروري أن أقدم لكم كتاب وصفات الطهي الذي بــني

ي العديد من البلدان.
الرائــع، الــذي يعد غذاء أساســيًا وجزءً لإ يتجزأ من الثقافات الغذائيــة المحلية �ن

ابطــة المتمثلة  ي مســعى عاجل للتصــدي للتحديات المرت
ة �ن ي الســنوات الإأخري

ع �ن إن المجتمــع العالمــي قد سرش
تبة عليها والإســتدامة البيئيــة لنظمنا الغذائية.  ي والنظــم الغذائية الصحية والنتائــج المرت

ي الإأمــن الغــذا�أ
�ن

ات عى  ي أهداف الإأمم المتحدة للتنمية المســتدامة. كمــا أن إجراء تغيري
ابــط محــدد بوضــوح �ن وهــذا الرت

ي وجباتنا الغذائيــة، يمنح كل فرد منا فرصة لتقديم مســاهمة 
ي ذلــك إدراج الدخــن �ن

أنماطنــا الغذائيــة، بمــا �ن
ي آن واحد.

ة نحو أهــداف التنمية المســتدامة المتعددة �ن صغــري

ة  إن الدخن، الذي يشــار إليه غالبًا باســم »الحبوب المنســية«، هو مجموعة متنوعة من الإأعشــاب صغري
ن عرب ثقافات وقــارات مختلفة. ويمكــن للعديد من أنواع الدخن،  ي تمــت زراعتها لإآلإف الســنني

البــذور الــيت
ي صورتهــا كحبــوب كاملــة، أن تكــون جزءًا مهمًا من الإأنظمــة الغذائية الصحية، حيــث تقدم العديد 

�ن
ي ذلك المعادن الإأساســية والفيتامينات والإأليــاف الغذائية. ومع ذلك، فإن 

مــن العنــاصر الغذائيــة بمــا �ن
كيفيــة إعدادهــا تعتــرب امرًا حاســمًا للحفاظ عى قيمتهــا الغذائية وتعزيزها. ولذلك تــم اختيار الوصفات 

ن الإعتبار. ي عني
ي هــذا الكتــاب مع وضع التغذيــة الصحية �ن

الموجــودة �ن

إن هــذه المحاصيــل المرنــة قابلة للتكيف بشــكل ملحوظ مــع مختلف الظروف المناخيــة، وتتطلب الحد 
الإأد�ن مــن الميــاه ومدخــات أقل مقارنة بالعديد من الحبوب المســتهلكة بشــكل شــائع. ومن خال دعم 

ي زراعة الدخن بشــكل مســتدام 
مدادات، �ن ، الذيــن يتقيدون بندرة المياه أو نقص الإإ ن صغــار المزارعــني

ي الســوق، يمكننــا تعزيز ســبل عيشــهم. ويوجد العديد من أنواع الدخــن، و تعزيز زراعتها 
وطرحــه �ن

جــراءات العديدة الازمة لزيادة مرونة النظــم البيئية  ي التنــوع البيولوجي، وهو أحد الإإ
قــد يســاهم �ن

ن تفشــل الحبوب الإأخرى. ويمكن  والتخفيــف مــن آثــار تغــري المناخ، نظراً بأنّ الدخن ينمــو ويوفر عائدًا حني
ي التنمية المســتدامة 2 )القضاء التام عــى الجوع( و13 )العمل 

ي تحقيــق هــد�ن
أن يســاهم الدخــن �ن

ن أهداف أخرى. المناخــي(، بني

ي رحلة طهــي تحتفي بالعديد من الإســتخدامات للدخن. وقد 
ي الصفحــات التاليــة، يمكنكــم الإنطــاق �ن

�ن
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تــم تنســيق كل وصفــة بعناية، من الإأطباق الرئيســية الشــهية والحلويات اللذيذة إلي الوجبــات الخفيفة 
الممتعــة، لعــرض النكهــات والقــوام الفريد لهذه الحبــوب القديمة بأذواق من جميع أنحاء العالم. وســواء 

كنت طاهياً متمرسًــا أو مبتدئاً متحمسًــا، فإن هذا الكتاب ســيلهمك لإســتغال فوائد الدخن وتوســيع 
وصفاتك.  مجموعة 

ي صياغة هــذه المجموعة من 
ةً وإبداعًا �ن ن الذيــن أضفوا شــغفًا وخرب ن والمســاهمني وأود أن أشــيد بالمؤلفــني

ي تعزيــز النظم الغذائية الصحية واســتدامة أنظمتنــا الغذائية أمر 
وصفــات الدخــن. حيــث إن تفانيهم �ن

ملهــم. فلنعمــل ســوياً عــى تغذية أنفســنا ورعاية كوكبنا والعمل من أجل مســتقبل يكــون فيه الطعام 
المغذي المنتج بشــكل مســتدام حقاً أساســياً للجميع.

بالهناء والشفاء!

ي منظمة 
Lynnette Neufeld، مديرة شعبة الإأغذية والتغذية )ESN( �ن

الإأغذية والزراعة © FA
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شكر وتقدير

 Isabella Trapani ي تضم
ن أعضاء الإأمانة العامة للسنة الدولية الدخن 2023، واليت تم إعداد هذا الكتاب بالتعاون بني

ي ووقاية النباتات(،
نتاج النبا�ت ي ووقاية النباتات(، Eloisa Caixeta Cunha )شعبة الإإ

نتاج النبا�ت  )شعبة الإإ
ي ووقاية النباتات(.

نتاج النبا�ت  Claudia Valdivielso Sancho )مكتب الإتصالإت(، Zdravka Dimitrova )شعبة الإإ

 Adhya S., :ي اعداد الوصفات
كما نعربّ عن خالص امتناننا للطهاة التالية أسماؤهم عى مساهماتهم القيمة �ن

 Aïssatou, Vanshika Bhatia, Fatmata Binta, Nathalie Brigaud Ngoum, Shridula Chatterjee, Bel Coelho,
 Anahita Dhondy, Shreya Futela, Bela Gil, Mokgadi Itsweng, Max Mariola, Cinzia Nerozzi, Alfredo
 Oropeza, Rodrigo Pacheco, Inés Páez, Chiara Pavan, the Roca Brothers, Satinder Shergill, Sanjay

.Alessandro Vitale و Thakur, Pierre Thiam, Charo Val

نتاج  ي منظمة الإأغذية والزراعة، شعبة الإإ
اء �ن وقد خضع هذا الكتاب لمراجعة شاملة وتلقى مساهمات من خرب

ي ووقاية النباتات )NSP(، وشعبة الإأغذية والتغذية )ESN(، ومكتب الإتصالإت )OCC(. كما نعرب عنلاأشخاص 
النبا�ت

 Fenton Beed )NSP(, Makiko Taguchi )NSP(, Riccardo Mazzuchelli )NSP(, Ana Islas Ramos : ن التاليني
ESN(, Guido Chiefalo )OCC(( و Aoife Riordan، عى دعمهم ومساهماتهم القيمة.

Daniel McKinnon :المحرر

Art&Design :مصمم الرسوم

Mariam Awlia :جمة العربية مراجعة الرت
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ما هو الدُخن؟
ن كمحاصيل  ي تمت زراعتها من آلإف السنني

ة اليت ي الجافة الصغري
يشمل الدخن مجموعة متنوعة من حبوب الإأرا�ن

ي والدخن 
يطاليي والدخن اليابا�ن وسو والدخن الإإ فريقي والرب ي جميع أنحاء العالم. وتشمل أنواعه الدخن الإإ

أساسية �ن
الصغري ودخن كودو والإأوركولإ المتقلصة والدخن الإإصبعي والإأوركولإ المتحولة، بالإإضافة إلي الفونيو الإأسود والإأبيض 

والذرة الرفيعة والتيف ودمع أيوب والعديد من الإأنواع المختلفة والمحلية الإأخرى.

وتوفر حبوب الدخن، بالإإضافة إلي الكربوهيدرات، العديد من العناصر الغذائية الإأساسية مثل الإألياف الغذائية 
ة، ومقاومة أو تحمل  بة الفقري ي الرت

ي ذلك الحديد. كما تسمح مرونتها بالإزدهار �ن
ن والمعادن بما �ن وتني والفيتامينات والرب

ي التغلب 
العديد من أمراض وآفات المحاصيل، وتحمل الظروف المناخية المعاكسة. ويمكن لحبوب الدخن أن تساعد �ن
ي وتعزيز التنوع البيولوجي.

ي الإستصاح المستدام لاأرا�ن
ات الصعبة، وأن تسهم �ن ي الفرت

عى نقص الغذاء �ن

كما تقدم الدخن مجموعة واسعة من إمكانيات الطهي. حيث تتناسب نكهتها الجوزية الخفيفة مع كا من المكونات 
ي المطبخ. ويشكل الدخن جزءً 

المالحة والحلوة، مما يعطي مساحة لابتكار والحصول عى تركيبات نكهات متنوعة �ن
ن أو مرض  من العديد من ثقافات الطهي التقليدية والإأصلية. وبالنسبة لاأفراد الذين يعانون من حساسية الغلوتني

. ن السيلياك، يوفر الدخن بدياً خاليًا من الغلوتني

ي الهائل مجموعة 
ي قطاع الغذاء؟ حيث يوفر تنوعه الجيين

هل تعلم أن الدخن يحمل مفتاح لفرص اقتصادية مدهشة �ن
ي نفس الوقت، 

. و�ن ي
درار الدخل للمجتمعات المحلية والجهات الإأخرى المعنية بالنظام الغذا�أ مكانيات لإإ واسعة من الإإ

نه  ي إنتاج الدخن وتجهري
إن تعزيز ساسل القيمة الخاصة به يمكن أن يعزز إمكاناته الإقتصادية. ويمكن لاأساليب المبتكرة �ن

. ن وتكنولوجيا الغذاء أن تخلق فرصًا سوقية جديدة، مما يجتذب كا من أولئك الذين ينتجونه وقاعدة متنوعة من المستهلكني

السنة الدولية للدُخن 2023
أعلنت الجمعية العامة لاأمم المتحدة عام 2023 السنة الدولية للدُخن )IYM 2023(. ونظرًا لتنوعها الكبري وقدرتها عى 

ي 
ي تعزيز النظم الغذائية الصحية وتعزيز الإأمن الغذا�أ

ي الظروف القاحلة، كانت حبوب الدخن دائمًا عاماً قيمًا �ن
الإزدهار �ن

ي جميع أنحاء العالم. كما أن لكل نوع من أنواع الدخن مجموعته الخاصة من العناصر الغذائية الإأساسية، مما 
والصحي �ن

ي وتقليل الإعتماد عى الحبوب المستوردة.
ي تهدف إلي زيادة الإكتفاء الذا�ت

يجعل الدخن حاً مثاليًا للبلدان اليت

وتقدم السنة الدولية للدخن فرصة فريدة لزيادة الوعي بالمزايا العديدة للدخن، من التغذية والصحة إلي 
ن  الإستدامة البيئية وكذلك التنمية الإقتصادية والإجتماعية المستدامة. وتهدف السنة الدولية إلي تعزيز التعاون بني
اكات هادفة، وتشجيع الإأطراف المعنية لإتخاذ إجراءات بشأن تعزيز وإنتاج الدخن،  العلم والسياسة، وتيسري سرش

ي حياتهم اليومية.
ي الدخن �ن

وتشجيع عامة الناس عى تبين

تحدي الطهاة العالمي للسنة الدولية للدُخن 2023 
أطلقت منظمة الإأغذية والزراعة، احتفالًإ بالسنة الدولية للدخن 2023، تحدي الطهاة العالمي عرب إنستغرام، داعية 

الطهاة وهواة الطهي حول العالم لعرض وصفات الدخن التقليدية والمبتكرة، مسلطة الضوء عى التنوع المذهل لهذه 
ي 

ن أيدينا، واليت ي كتاب الوصفات الذي بني
سهامات �ن الحبوب القديمة. وقد تم عرض مجموعة مختارة بعناية من أفضل الإإ

ي يمكن أن تقدمها حبوب 
مكانيات الانهائية اليت تقدم إلهامًا لطهي إبداعات الدخن الفريدة. وتعترب كل وصفة دلياً عى الإإ

الدخن، من المقبات إلي الإأطباق الرئيسية والحلويات.



https://www.fao.org/millets-2023/ar
https://www.fao.org/millets-2023/the-iym2023-global-chefs-challenge/ar
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فوائد الدُخن

إنتاجية أفضل
ي ظروف النمو 

يوفر الدخن العديد من المزايا للذين ينتجونه. وبفضل إمكانات عوائده العالية، حيت �ن
ة، وقدرته عى مواجهة الإآفات والإأمراض، فإنه يشكل خياراً مستداماً  الغري متواتية، ودورات نموه القصري

ي السنة نوعًا من المرونة، بينما يؤدي 
وقابالًاستمرار من الناحية الإقتصادية. وتوفر المحاصيل المتعددة �ن

انخفاض الإعتماد عى مبيدات الإآفات والإأسمدة الصناعية إلي تعزيز الممارسات الصديقة للبيئة. ويمكن لتعزيز 
إنتاج الدخن أن يدعم التحول إلي أنظمة غذائية زراعية أكرش كفاءة، وشمولية، ومرونة، واستدامة. 

بيئة أفضل
تدعم الزراعة المســتدامة للدخن إنتاج الإأغذية القادرة عى التكيف مع المناخ. ويتحمل الدخن الجفاف 
بة الســيئة، ويتطلب الحد الإأد�ن من المدخات والصيانة. كما أن الدخن يتحمل أو  والحرارة وظروف الرت

ي مواجهة الصدمات والضغوط المناخية من الحبوب الإأخرى. 
يقــاوم الإأمــراض والإآفات، وهو أكرش مرونــة �ن

ي من ندرة 
ي تعا�ن

ي اليت
ويتطلب الدخن كمية مياه أقل مقارنة بالحبوب الإأخرى، مما يجعله مناســبًا لاأرا�ن

بة والتنــوع البيولوجي. ومن خال تغطية المناطق القاحلة، فإنه  ي الحفاظ عى الرت
الميــاه. كمــا أنه يســاهم �ن

بة والحد من تدهورها. ي استصاح الرت
يســهم �ن

تغذية أفضل
ي اتباع أنظمة غذائية 

يوفر الدخن، عى اختاف أنواعه، العديد من العناصر الغذائية الإأساسية ويساهم �ن
ي 

ن والمعادن، بما �ن وتني صحية من خال ما يقدمه من الفيتامينات والإألياف الغذائية ومضادات الإأكسدة والرب
ي تنظيم وظائف الإأمعاء ومستويات سكر الدم والدهون 

ذلك الحديد. وكحبوب كاملة، تساعد أليافه الغذائية �ن
ات الطهي. وتعزيز الإإحساس بالشبع. كما تضيف نكهاته وقوامه المتباين تنوعًا إلي وجباتنا وتعزز خرب

حياة أفضل
ي ثقافات وتقاليد 

ي والتغذية. ويتجذر الدخن بعمق �ن
ي ضمان الإأمن الغذا�أ

يلعب الدخن دورًا حيوياً �ن
ي أفريقيا كجنوب 

ن من الناس �ن الشعوب الإأصلية، حيث كان لقرون محصولًإ أساسيًا تقليدياً لمئات المايني
ي المناطق القاحلة غالبًا ما تكون محاصيل الدخن هي المحاصيل 

ق آسيا. و�ن ى وجنوب وسرش الصحراء الكرب
لية. ومن خال قدرته  ن ي موسم الجفاف وهي جزء مهم من سلة الطعام المرن

ي يمكن حصادها �ن
الوحيدة اليت

ي وتغذية الفئات الضعيفة 
ي الإأمن الغذا�أ

ات الصعبة، يمكن أن يسهم الدخن �ن ي الفرت
عى سد عجز الغذاء �ن

من السكان. كما أن تشجيع الإستهاك المستدام للدخن، والإستفادة من فرص السوق، وإيجاد مصادر دخل 
ي ذلك 

ي سلسلة القيمة، بما �ن
إضافية، من شأنه أن يدعم سبل عيش مختلف الجهات المعنية المشاركة �ن

ن والشباب والنساء والشعوب الإأصلية. صغار المزارعني
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الدُخن الإإصبعي

Eleusine coracana صبعي الإســم العلمي الدُخن الأإ
انيا( وآســيا الجنوبية )الهند ونيبال(. وحيت وإن  ن قية )أوغندا وكينيا وترن ي أفريقيا ال�ش

صبعي، وأصله من الســودان، بشــكل رئييي �ن يزُرع الدخن الإإ
ي إثيوبيا ورواندا وماوي والســودان وزامبيــا وزيمبابوي ولكن بكميات أقل. 

صبعي، فهو يزرع اليوم أيضًا �ن كانــت الهنــد أكــرب البلــدان المنتجة للدخن الإإ
ن والنحاس والمغنيســيوم والفوســفور والســيلينيوم. وهو أيضًا مصدر للحديد. ويحتوي الدخن عى كميات عالية من الثيامني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 336 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
67.3 غرام

وتينات: الرب
 6.7 غرام

الدهون:
 1.9 غرام¹

الإألياف الغذائية
 11.2 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ¹ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

)id: A010( 10 :المرجع

Pennisetum glaucum الدُخن الأأفريقي الإســم العلمي
ي أفريقيا وآســيا، ويزرع بشــكل 

ي المناطق الإســتوائية شــبه القاحلة �ن
يوزّع الدُخن الإأفريقي اليوم، وأصله من غرب أفريقيا،  عى نطاق واســع �ن

ّ بالنحاس والحديد والمغنيســيوم والفوســفور والســيلينيوم والزنك. وهو أيضًا  ي
ى. والدُخــن الإأفريقي غين ي أفريقيــا جنــوب الصحــراء الكرب

أســا�ي �ن
ن باء 6. ن والفيتامني مصــدر للثيامــني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 366 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
63.0 غرام

وتينات: الرب
 9.9 غرام )9.3–10.2(

الدهون:
 6.1 غرام )5.3–7.2(

الإألياف الغذائية:
 9.5 غرام )9.5–11.5(

*تم احتساب متوسط القيم استنادًا إلي مصادر بيانات عدة.
)id: 01025( 11 ؛)id: A003( 10 ؛)id: 01_032, 01_017( 9 :المرجع

Setaria italica يطاليي الإســم العلمي الدُخن الأإ
ن والهند وأفغانســتان  ي الصني

ن قبل أن ينت�ش إلي أجزاء أخرى من العالم. وهو يزرع اليوم بشــكل رئييي �ن يطاليي إلي شــمال الصني يعود أصل الدُخن الإإ
ن  ن وحامض البنتوثنيك والحديد والمغنيســيوم والفوســفور. وهو مصدر للحديد والنياســني ي بالثيامني

يطاليي غين واليابان وكوريا وجورجيا. والدُخن الإإ
ن باء 6 والزنك. والفيتامــني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 356 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
67.2 غرام

وتينات: الرب
 9.7 غرام )8.3–10.4(

الدهون:
 4.4 غرام

الإألياف الغذائية
 4.5 غرام )1.6–8.5(

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ¹ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

)id: A010( 10 :المرجع

Panicum sumatrense الدُخن الصغ�ي الإســم العلمي
ي الهند وسري لإنكا وميانمار 

تشــري الإأدلّة إلي أنّ أصل الدُخن الصغري يعود إلي شــبه الجزيرة الهندية. ويزُرع اليوم الدُخن الصغري بشــكل رئييي �ن
ن والفوســفور والزنك. ّ بالمغنيســيوم والســيلينيوم ويشــكّل مصدرًا للثيامني ي

. وهو غين ن يا ونيبال والصني ن ومالري

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 353 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة:
 66.2 غرام

وتينات: الرب
 9.4 غرام

الدهون:
 3.9 غرام¹

الإألياف الغذائية
 7.7 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ¹ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

)id: A016( 10 :المرجع
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Eragrostis tef التيف الإســم العلمي
ي الولإيات المتحدة الإأمريكية وجنوب 

يا، حيث يشــكّل محصولًإ رئيســيًا. كما يزُرع �ن ي إثيوبيا وإريرت
يزُرع التيف اليوم، وأصله من إثيوبيا، بشــكل عام �ن

ن  ن باء 6 والنحاس والحديد والمغنيســيوم والفوســفور وهو مصدر للريبوفافني ن والفيتامني ّ بالثيامني ي
اليا والهند وكينيا. والتيف غين أفريقيا وأســرت

ن وحمض البنتوثنيك. والنياســني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 351 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
66.0 غرام

وتينات: الرب
 12.4 غرام

الدهون:
 2.4 غرام

الإألياف الغذائية
 8.0 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.)id: 169747( 6 :المرجع

Panicum miliaceum ن الإســم العلمي دُخن الخ�ب
ق الإأوســط وتركيا  ن والهند ونيبال وروســيا وأوكرانيا وبياروســيا وال�ش ي الصني

. وهو يزُرع اليوم بشــكل رئييي �ن ن ن إلي شــمال الصني يعود أصل دُخن الخرب
ن والنحاس والفوســفور والمغنيســيوم والزنك ومصادر  ن عى نســبة عالية من الثيامني ورومانيا والولإيات المتحدة الإأمريكية. ويحتوي دُخن الخرب

ن باء 6. ن وحمض البنتوثنيك والفيتامني ن والنياســني للحديد والســيلينيوم والريبوفافني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 350 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
65.5 غرام

وتينات: الرب
 10.4 غرام )9.8–11.2(

الدهون:
 3.8 غرام )3.3–4.2(

الإألياف الغذائية:
 6.2 غرام )1.6–8.5(

*تم احتساب متوسط القيم استنادًا إلي مصادر بيانات عدة.
)id: 01011( 8 ؛ 7؛)id: 169702( 6 ؛)id: 01–9–002( 5 ؛)id: 01–0007( 4 :المرجع

Sorghum bicolor الذرة الرفيعة الإســم العلمي
يا والولإيات المتحدة الإأمريكية والســودان أكرب البلدان المنتجة  قية. وتمثّل اليوم نيجري ي الســافانا الســودانية ال�ش

تعود أصول زراعة الذرة الرفيعة �ن
ن  ن والنياســني ي العالم. والذرة الرفيعة غنية بالنحاس والمغنيســيوم والفوســفور والســيلينيوم، وهي مصدر للحديد والزنك والثيامني

للذرة الرفيعة �ن
ن باء 6. وحمــض البنتوثنيك والفيتامني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

 الطاقة:
 345 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
63.0 غرام

وتينات: الرب
 10.1 غرا8.6 –11.5 غرام(

الدهون:
 3.4 غرام )1.7–4.7(

الإألياف الغذائية:
 10.7 غرام )6.3–14(

*تم احتساب متوسط القيم استنادًا إلي مصادر بيانات عدة.
)id: F008474( 12 ؛)id: 01037, 01039( 11 ؛)id: A005( 10 ؛)id: 01_039, 01_040, 01_041( 9 ؛)id: 01140( 8 ؛)id: 01–0027( 4 :المرجع

Digitaria iburua دُخن فونيو الأأســود  الإسم العلمي
ون وكوت ديفوار وتوغو. ن والكامري ي بنن

يا والنيجر كمــا يزُرع �ن ي نيجري
، وأصله من غرب أفريقيا، �ن ينُتــج اليــوم دُخــن فونيو الإأســود بشــكل رئيييي

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 354 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
70.2 غرام

وتينات: الرب
 7.8 غرام¹ )7.4–8.2(

الدهون:
 3.8 غرام² )3.5–4.4(

الإألياف الغذائية:
 3.8 غرام³ )1.6–6.2(

*تم احتساب القيم بالإستناد إلي مصدر واحد للبيانات.
وتينات. ¹ لم يجرِ توحيد القيم الخاصة بالرب

.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ² تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكوّن
.>FIBTG<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FIB-< ³ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

المرجع: 3.
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Paspalum scrobiculatum دُخن كودو الإســم العلمي
 ّ ي

ي العالم. وهو غين
ي المناطق المدارية وشــبه المدارية �ن

ي الموائل الرطبة �ن
يعــود أصــل دُخــن كــودو إلي الهند. ويزُرع اليوم بشــكل رئييي �ن

ن والنحاس والزنك. ن والريبوفافني بالمغنيســيوم والســيلينيوم، ويشــكّل مصدرًا للثيامني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 336 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
66.8 غرام

وتينات: الرب
 8.3 غرام

الدهون:
 2.6 غرام¹

الإألياف الغذائية
 6.4 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ¹ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

.)id: A017( 10 :المرجع

Digitaria exilis دخن فونيو الأأبيض الإســم العلمي
يا وماليي وبوركينا فاســو وكوت ديفوار والنيجر  ي غينيا، وتليها نيجري

يعــود أصــل دخــن فونيــو الإأبيــض إلي غرب أفريقيا. وهو يزُرع اليوم بشــكل رئييي �ن
ي بالنحاس وهو مصدر لحمض الفوليك والمغنيســيوم والفوســفور والزنك.

ن والســنغال وغينيا بيســاو. ودخن فونيو الإأبيض غين وبنن

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 356 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
76.9 غرام

وتينات: الرب
 7.1 غرام

الدهون:
 1.7 غرام

الإألياف الغذائية:
 2.2 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.)id: 01_050( 4 :المرجع

Echinochloa esculenta ي الإســم العلمي
الدُخن العنقودي اليابا�ن

ن  ي الهند والصني
ي آســيا، خاصة �ن

ي آســيا. ويزُرع الدُخن العنقودي عى نطاق واســع �ن
ي إلي المناطق الإســتوائية �ن

يعود أصل الدُخن العنقودي اليابا�ن
ن والنحاس والمغنيســيوم. واليابان وكوريا. ويحتوي عى نســبة عالية من حامض البنتوثنيك والفوســفور والزنك، وهو مصدر للثيامني

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 351 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
68.8 غرام

وتينات: الرب
 8.8 غرام

الدهون:
 3.3 غرام

الإألياف الغذائية:
 4.3 غرام

*تستند القيم إلي مصدر واحد للبيانات.
.)id: 01139( 8 :المرجع

Coix lacryma–jobi حب الكواكس الإســم العلمي
ن  ن واليابان والفلبني ي البلدان الإآســيوية مثل الصني

ي طب الإأعشــاب �ن
يعود أصل حب الكواكس إلي منطقة الهند – ميانمار. ويسُــتخدم كغذاء و�ن

. ن ي بالنحاس والمغنيســيوم والفوســفور والزنك، وهو أيضًــا مصدر للحديد والثيامني
وميانمــار وتايانــد وسري لإنكا والهند. حب الكواكس غين

القيمة التغذوية )100 غرام(*

الطاقة:
 357 كيلو سعرة حرارية

الكربوهيدرات المتاحة: 
67.7 غرام

وتينات: الرب
 13.4 غرام )11.8–15.8(

الدهون:
 2.9 غغرام¹ )1.3–4.7(

الإألياف الغذائية:
 3.1 غرام )0.6–5.5(

*تم احتساب متوسط القيم استنادًا إلي مصادر بيانات عدة.
.>FAT<وتختلف عن المكوّن الموحّد لـ )INFOODS( بحسب قاعدة بيانات تركيبة الإأغذية >FAT-< أو >FATCE< ¹ تحيل القيم المعروضة إلي تعريف مكون

.)id: A008(، 2، 5 )id: 01–9–008(، 8 )id: 01138( 1 :المرجع
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نصائح مفيدة لتحضري وطهي الدخن

: التحض�ي
زالة أي شوائب. الشطف: قبل طهي الدخن، قم بشطفه جيدًا حيت تصفو المياه بشكل جيد لإإ  ••

النقع: من المفيد نقع الدخن، وخاصة الحبوب الكاملة، لبضع ساعات أو طوال الليل لتقليل وقت الطهي   ••
وتعزيز قابلية الهضم. بعد ذلك صفي ماء النقع واشطف الدخن مرة أخرى قبل الطهي. 

نسب الطهي: إن نسبة طهي الدخن تختلف حسب النوع والقوام المرغوب فيه. كمبدأ عام، استخدم نسبة   ••
2:1 من الدخن إلي الماء للحصول عى قوام رقيق، ونسبة 3:1 للحصول عى قوام أكرش ليونة.

أساليب الطهي:
ي قدر، ثم اترك المزيج يغىي عى نار متوسطة عالية، 

الطهي على الموقد: ضع الدخن المشطوف والماء �ن  ••
اوح وقت الطهي من 15 إلي 30 دقيقة، حسب نوع  ثم اخفض درجة الحرارة، وغط الوعاء، واتركه ينضج. ويرت

ن والإآخر لمنع التصاقه. ن الحني الدخن. ويجب تحريك الدخن بني

ي وعــاء طبّاخ الأأرز: أضف الدخن المشــطوف والماء إلي وعاء طبّاخ الإأرز واختار إعداد الطهي 
الطهــي �ن  ••

لاأرز أو الحبوب.

ي قدر الضغط: للحصول عى نتيجة أسرع، أضف الدخن المشطوف والماء إلي قدر الضغط.
الطهي �ن  ••

ي 
ي سبق شطفها مع الماء وأي مكونات إضافية �ن

ن الفرن، امزج حبوب الدخن اليت ي الفرن: بعد تسخني
الطهي �ن  ••

ي الفرن حيت تنضج حبوب الدخن ويتم امتصاص 
صينية فرن. غطِّ الصينية بورق ألومنيوم أو غطاء وضعها �ن

السائل، عادةً حواليي 30 إلي 40 دقيقة.





xiv

قائمة الإختصارات:

جرام جم 

لرت ل 

ملليلرت مل 

يرجى ماحظة أن قياسات الإأكواب تختلف من بلد لإأخر. ولذلك فإن الكمية المكافئة بالجرام أو الملليلرت 
تعترب أكرش دقة.
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ومستحلب الأأفوكادو
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© Inés Páez

ت
المقبلا

: طريقة التحض�ي
. قم بخلط اليام البنفسجي  ي

ابدأ بإعداد مستحلب اليام الإأرجوا�ن  .1
المحمص مع 5 جم من زيت الزيتون باستخدام خاط الطعام، حيت 

تصل إلي القوام المطلوب.

ي 
قم بتحضري مستحلب الإأفوكادو وأخلطه مع 5 جم من زيت الزيتون �ن  .2

خاط الطعام حيت تصل إلي القوام المطلوب.

ي مقاة حيت يتغري لونه قلياً.
قم بتحميص الدخن �ن  .3

. ي قدر، ثم أضف الدخن المحمص إلي الماء المغىي
اغل كوباً من الماء �ن  .4

اترك الدخن يطُهى لمدة 15 دقيقة تقريبًا. وبمجرد أن ينضج، قم بنقله   .5
طيبه. وات فوقه لرت إلي طبق، ورش مرق الخ�ن

قم بوضع عدة أكوام من مستحلب اليام البنفسجي فوق الدخن. ثم   .6
كرر نفس الخطوة مع مستحلب الإأفوكادو.

استخرج محتوى الطماطم باستخدام ملعقة تفريغ الشمام لتكوين   .7
كرات من الطماطم.

ن الطبق بقطرات من زيت السمسم، وأزهار الثوم، وكرات  يني ن قم برت  .8
الطماطم، والكزبرة.

المقادير:
20 جم أفوكادو  ••

ي محمص
••  نصف يام أرجوا�ن

10 جم زيت زيتون  ••

190 جم دخن  ••

وات 200 مل مرق خ�ن  ••

ن يني ن للرت

5 جم زيت سمسم  ••

20 جم كزبرة  ••

20 جم طماطم  ••

أزهار الثوم  ••

معلومــات عن الطاهية:

Chef Tita
الجمهوريةّ الدومينيكيّة

ت كتاب  . وقد حملت مأكولإت بادها إلي المحافل الدولية، ون�ش ة ومناصرة لفن الطهي الدومينيكيي هي طاهية شهري
 الطبخ الخاص بها، تحت عنوان »المطبخ الدومينيكيي الجديد«

اث غري المادي  يعًا لجعل فن الطهي الدومينيكيي جزءًا من الرت )La Nueva Cocina Dominicana(، ووضعت ت�ش
ة المطبخ الدومينيكيي الجديد ومؤسسة إيما )Fundación IMA(، وقائدة برنامج  لاأمة. كما أن هي مبتكرة وسفري

ي ذلك تصنيفها 
ي منظمة الإأغذية والزراعة. وقد حازت مساهماتها عى تكريمات عديدة، بما �ن

طهاة ضد الجوع �ن
. ي ي أمريكا الوسطى ومنطقة البحر الكارييب

ضمن قائمة فوربس لإأقوى 100 امرأة �ن
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ي الدخن بكتنية  طبق آ�ب
جوز الهند الطازج

المقادير:
ي الدخن آ�ب

250 جم من الدخن الصغري   ••

 ّ 80 جم من العدس الإأسود المق�ش  ••
)urad dal( والمجزّأ

ة من بذور الحلبة نصف ملعقة صغري  ••

ة من الملح ملعقة صغري  ••

كتنيَّة جوز الهند الطازج
125 جم جوز هند طازج  ••

ّ المنقوع  60 جم من الحمص المق�ش  ••
)chana dal(

1 أو 2 ثمرة فلفل أخ�ن  ••

ة من بذور الخردل الإأسود ملعقة صغري  ••

8 – 10 ورقات كاري  ••

1 فلفل أحمر جاف  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

ة من زيت الطهي  ملعقة كبري  • • 
)يفضل زيت السمسم، زيت جوز الهند، السمن 

أو الزبدة المصفاة(

ماء  ••
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ت
المقبلا

: طريقة التحض�ي
ي الدخن آ�ب

، ضع الدخن والعدس )بنسبة  ن ن منفصلني ي وعائني
�ن  .1

3:1 الدخن إلي العدس( وبذور الحلبة. اغسلها 
ي ماء عذب لمدة 6–8 ساعات. بعد 

جيدًا وانقعها �ن
النقع، تخلص من الماء واشطفها مرة أخرى بماء 

عذب.

اخلط الدخــن المنقوع والعدس وبذور الحلبة   .2
معًــا، بإضافة أقل قدر ممكن من الماء، حيت 

ن سلس. تحصل عى عجني

، تاركًا بعض المساحة  ن إلي وعاء كبري انقل العجني  .3
ة من  ن يختمر. أضف ملعقة صغري تفع حني له لري
ي درجة حرارة الغرفة 

الملح إلي الخليط واتركه �ن
لمدة 8–10 ساعات لكيي يختمر. وقد يختلف وقت 

التخمري حسب درجة حرارة البيئة.

ن المختمر جيدًا وانقله إلي مقاة  اخلط العجني  .4
. ي مدهونة بالزيت خاصة بتحضري الإآ�ب

ي عى نار هادئة  ي مقاة الإآ�ب
ن يتبخر �ن اترك العجني  .5

لمدة 5–7 دقائق تقريبًا. اقلب العجينة مرة واحدة 
. ن للتأكد من طهيها بالتساوي عى كا الجانبني

ي مع كتنية جوز الهند الطازج. قدم الإآ�ب  .6

كتنية جوز الهند الطازجة

ة  ابدأ بتقطيع جوز الهند الطازج إلي قطع صغري  .1
ه. جدًا أو اب�ش

ي الماء لمدة لإ 
اغسل الحمص المق�ش وانقعه �ن  .2

تقل عن ساعة.

قم بتحميص الحمص بعد تصفيته من الماء   .3
ي القليل من الزيت حيت يصبح مقرمشًا ولونه 

�ن
ي 

. ويمكنك استخدام الفول السودا�ن ي ي ذهيب
بين

المحمص كبديل.

ي مطحنة الخاط، أضف جوز الهند المبشور 
�ن  .4

والحمص المحمص والفلفل الإأخ�ن والملح مع 
بعض الماء واخلطهم مشكا عجينة طرية.

ة،  ي مقاة صغري
بعد ذلك، سخن زيت الطهي �ن  .5

وأضف بذور الخردل الإأسود وأوراق الكاري 
والفلفل الإأحمر الجاف. ثم قم بتقليبها لبضع 

ثوان.

اسكب مزيج بذور الخردل فوق كتنية جوز   .6
الهند واخلطهما جيدًا.

معلومــات عن الطاهية:

Shreya Futela
الهند

هي طاهية متمرســة تهوى تنســيق الوصفات الصحية لعائلتها وأصدقائها. وتدرس مستشــارة تكنولوجيا المعلومات 
، لذلك تهتم بالطهي الصحي، ومن باب رد الجميــل للمجتمع. كما تقوم بن�ش  ي الوقــت الحــاليي

ي علــوم التغذيــة �ن
�ن

ي الإأنظمة الغذائية عى انســتغرام.
ن الدخن �ن ة لاهتمام لتضمني طرق ســهلة ومثري
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المقادير:

تكفي لإأربعة أفراد

كوب )150 –200 جم( من الدخن.  ••

145 جم كرز  ••

ي فلفل حار
ثمر�ت  ••

ة زيت زيتون 3 ماعق كبري  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

ي الطازج  ة من الزعرت الرب ملعقة كبري  ••
المفروم

ة بصل أحمر مفروم ملعقة كبري  ••

ة زنجبيل مفروم ملعقة صغري  ••

ليمونة  ••

)crème fraîche( ة كريم فريش ملعقة كبري  ••

4 ورقات أروروت )نشاء( أو ورقات أخرى   ••
)لتغليف التامال(

تامال الدخن بالكرز 
ي الحار والزع�ت ال�ب
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© Rodrigo Pacheco

ت
المقبلا

معلومــات عن الطاهي:

Rodrigo Pacheco
إكوادور

كوادور، مطبخه  ي الإإ
ي الشيف، سفري النوايا الحسنة لمنظمة الإأغذية والزراعة �ن

يبين
عى استعادة وربط النظم البيئية والمعرفة والنكهات. وقد جذب أنظار العالم 
وعه المبتكر "أكرب غابة صالحة لاأكل ذات  من خال فن الطهي الخاص به وم�ش
ي مؤسسته »أمور 

، حيث تعين ي ي مقاطعة مانا�ب
ي العالم". ويعيش �ن

تنوع حيوي �ن
Fundación Amor 7.8( »7.8( بالقضايا الإجتماعية والبيئية. وهو أيضًا رئيس 
مؤسسة بوكافالديفيا )Bocavaldivia Foundation( ويشغل منصب الشيف 

ي كيتو.
ي بويرتو كايو ومطعم فورستا )Foresta( �ن

التنفيذي لمطعم بوكافالديفيا �ن

: طريقة التحض�ي
ي مــاء مغىي مملح حيت يصبح طريـًـا. ثم أضف البصل 

قــم بطهــي الدخن �ن  .1
المفــروم والزنجبيــل والزعرت وزيت الزيتون إلي الدخــن المطبوخ، واخلط 

جميــع المكونات جيدًا.

خــذ ورقــة أروروت )مرنطة( أو أي ورقة من اختيارك واســتخدمها لتشــكيل   .2
ة مســتطيلة. الخليط إلي أشــكال تامال صغري

ي الثاجة، مع التأكــد من ضغطها جيدًا والحفاظ عى شــكلها.
د �ن اتركهــا تــرب  .3

ي 
قــم بتحضــري الكــرز عن طريق إزالة بذوره. ثم خــذ نصف الكرز وضعه �ن  .4

هــاون مــع الفلفل الحار. أضف رشــة ملح وبعض من زيــت الزيتون وعصري 
ي الهاون.

ء جيدًا �ن ي
الليمــون الطازج. ثم امــزج كل �ش

للتقديــم، أضــف مزيــج الكرز الحار فوق كل تامال. وزيــن الطبق بالكرز   .5
ة مــن الكريمة الطازجة  ة. أضف كميات صغري المتبقــي وأوراق الزعــرت الصغــري

كلمســة نهائية وبالهناء والشــفاء.
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بروسكيتا نافراتري 
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: طريقة التحض�ي

ي صينية. ثم 
وزع الدخن المسلوق �ن  .1

ي الثاجة لمدة ساعة عى 
ضعها �ن

الإأقل حيت تتماسك.

د إلي مربعات  قطّع الدخن المرب  .2
ي مقاة حيت يصبح مقرمشًا، 

واقله �ن
ثم ضعه جانبا.

ي نفس المقاة، أضف الزيت 
�ن  .3

وقلّب الطماطم مع الملح والفلفل 
.) والريحان المقدس )التوليي

قدّم الطماطم فوق مربعات   .4
 الدخن مع عصري الليمون 

ورذاذ العسل.

وسكيتا نافراتري  استمتع برب  .5 
من اعدادك!

المقادير:

نصف كوب )حواليي 75–100   ••
ي 

جم( من الدخن اليابا�ن
المسلوق

10 – 15 ثمرة طماطم كرزية   ••
ن مقطعة إلي نصفني

تان زيت طعام ملعقتان كبري  ••

ملح صخري وفلفل أسود  ••

) ريحان مقدس )توليي  ••

ليمونة  ••

رذاذ العسل )اختياري(  ••

معلومــات عن الطاهية:

Anahita Dhondy
الهند

ي دلهي. ومنذ طفولتها، دارت حياتها بأكملها حول الطعام. 
تنحدر الشــيف من عائلة فارســية اســتقرت �ن

 . ، حيث كانت دائماً تقــوم بطهي وتقديم الطعام الفار�ي وقــد كانــت أمهــا هي مصدر إلهامها الإأكرب
ي ذلك جائزة شــيف الهند لفئة الشــباب 

، حصلت عى العديد من الجوائز، بما �ن ن وعى مر الســنني
ن بالدخن  )Young Chef India( وجائــزة مجلــة تايمز فود )Times Food(. وبصفتها من أشــد المعجبني

ي 
ي الســلطات، وكعن� لتماســك القوام �ن

وداعمة قوية للســنة الدولية للدخن، فإنها تســتخدمه �ن
ي إعداد الدوســا والخيجري والمخبوزات.

الكباب، و�ن

ت
المقبلا
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المقادير:
500 جم من دخن الفونيو  ••

120 مل ماء  ••

ة  3 أكواب )حواليي 500 جم( مانجا مق�ش  ••
ومقطعة إلي مكعبات

كوبان )حواليي 60 جم( من الخ�ن )الهندباء   ••
ة أو أي خضار مفضل( أو السبانخ الصغري

ربع كوب )حواليي 40 جم( من الكاجو أو   ••
المك�ات الإأخرى

كوب )حواليي 150 جم( طماطم كرزية   ••
ن مقطعة إلي نصفني

كوب )حواليي 175 جم( فلفل أحمر )فليفلة(   ••
ائح رفيعة مقطع إلي سرش

أعشاب طازجة: الريحان والكزبرة والنعناع  ••

صلصة السلطة

زيت الزيتون البكر الممتاز  ••

عصري الليمون  ••

عسل خام  ••

) ملح خشن )كوسرش  ••

فلفل أسود  ••

ي )حسب الرغبة( رشة فلفل حليب  ••

سلطة الفونيو
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معلومــات عن الطاهية:

Chef Binta
اليون سري

 . ي
اليون، وترجع أصول ممارستها للطهي إلي تقاليد الطهي المجتمعية والإأسرية لشعب الفولإ�ن تنحدر الشيف من سري

ي عام 2022. 
وهي أول شخص أفريقي يحصل عى جائزة الباسك العالمية للطهي )Basque Culinary World Prize( �ن

نشاء مؤسسة )Fulani Kitchen Foundation( لدعم المزارعات وزراعتهن للفونيو،  واستخدمت الشيف أموال الجائزة لإإ
ي ومحصول مقاوم للتغري المناخي. كما أنها تعترب داعمة قوية 

وهو نوع من الدخن، بحيث يكون مصدر دخل إضا�ن
للفونيو والسنة الدولية للدخن 2023.

: طريقة التحض�ي
ي قدر صغري حيت يصبح دافئًا. ثم أضف الماء وغط القدر بغطاء وأطهه عى 

قم بتحميص الفونيو �ن  .1
ي الثاجة أثناء تحضري 

د �ن نار خفيفة لمدة 20 دقيقة. سيقوم الفونيو بامتصاص الماء. ضعه جانباً ليرب
المكونات الإأخرى.

ة. ّ المانجــا وقطّعها إلي قطع صغري قــ�ش  .2

وات المفضلة لديــك، مثل الهندباء أو الســبانخ أو أي خضار آخر. تتما�ش  اغســل وجفــف الخــ�ن  .3
. ة بشــكل جيــد لنكهتها الدقيقة وملمســها الن�ن الســبانخ الصغري

أضــف الكاجــو أو ما يعجبــك من المك�ات للحصول عى قــوام حلو ومقرمش.  .4

ن وقطّع الفلفل الإأحمر )يمكنك أيضًا اســتخدام الفلفل الإأصفر أو  قطّع الطماطم الكرزية إلي نصفني  .5
(. أخرج البذور من الفلفل. تقاليي الرب

استخدم مزيجًا من الريحان الطازج والكزبرة والنعناع للحصول عى نكهة لذيذة ومنعشة.  .6

. ي وعاء سلطة كبري
اخلط جميع المكونات �ن  .7

تبّل الســلطة بقليل من ملح الكوشــري والفلفل الإأســود وعصري الليمون والعسل الخام وزيت الزيتون البكر   .8
ي لتجعله حارًا قليا. وإذا كان متاحًا، فاستخدم زيت الزيتون بالنكهة. الممتاز. ثم أضف فلفل حليب

ي الحال، فا تقم بإضافة التوابل والصلصة حيت تصبح جاهزًا. 
نصيحة: إذا كنت لإ تنوي تقديم الســلطة �ن

ي أو عصري  تذوّق السلطة بعد التتبيل وعدّلها إذا لزم الإأمر، بإضافة المزيد من الملح أو الفلفل الحليب
! الليمون وفقًا لما تفضّله. فا توجد وعدّلها، لذا استمتع بإعداد سلطتك وفقًا لذوقك الشخصيي
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سلطة الدخن بالباذنجان 
المشوي المزجج

: طريقة التحض�ي

اشطف بذور السمسم وصفها من الماء، ثم قم   .1
ي مقاة بدون زيت.

بتحميصها �ن

ي 
ي ضعف كمية الماء وضعه �ن

انقع الدخن �ن  .2
الثاجة لمدة 8 ساعات. ثم صفه من الماء.

ي 
ضع الملح و375 مل من الماء والدخن المنقوع �ن  .3

وعاء. يغُى المزيج ويطُهى عى نار متوسطة لمدة 
18 دقيقة. صف الدخن وبرده بالماء البارد.

تبّل الدخن ببقية المكونات.  .4

المقادير:

100 جم دخن  ••

375 مل ماء  ••

60 جم بذور سمسم بيضاء  ••

60 جم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

10 جم بقدونس مفروم  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

فلفل أسود مطحون حديثًا   ••
)حسب الرغبة(
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ت
المقبلا

: طريقة التحض�ي
ي قدر به 

قطّع البصل الإأحمر إلي قطع بسمك 2 سم وقم بطهيه حيت يذبل �ن  .1
50 جرام زيت.

ين والسكر وقم بغىي المزيج. أضف الماء والمري  .2

صف البصل من السائل مع الإحتفاظ بكل من السائل والبصل.  .3

أضف صلصة الصويا الكورية والميسو الإأبيض وسائل الساكيي واتركه يطهى   .4
لمدة 3 دقائق عى نار متوسطة.

أطفئ النار وأضف 300 جم زيت زيتون واخلطهم جيدًا.  .5

ي درجة حرارة الغرفة.
أضف البصل المحمر وأتركه لمدة 30 دقيقة �ن  .6

صف الصلصة واستحلبها حيت تصبح ناعمة.  .7

ن وأزل البذور، تاركًا 1.5 سم فقط من اللب. قم بطهيه  قطّع الباذنجان إلي نصفني  .1
ه واتركه يصفى. ّ ة لإأعى، ثم ق�ش ي فرن بخاري لمدة 6 دقائق مع وضع الق�ش

�ن

ن عى كل جانب. ادهن الباذنجان بقليل من الزيت وقم بشويه لمدة دقيقتني  .2

. ثم قم بشويه برفق مرة أخرى لمدة  ن قم بإزالة الباذنجان وادهنه بالجلري  .3
. ن ن دون حرق الجلري دقيقتني

ة. ائح كبري د وقطّعه إلي سرش دع الباذنجان يرب  .4

ته تمامًا. ق ق�ش قم بشــواء الباذنجان عى لهب مكشــوف حيت تحرت  .1

ي مصفاة لمدة 20 دقيقة.
ه واتركــه يتصفى �ن قــ�ش  .2

اخلــط الباذنجان الســاخن بحواليي 50 جــرام زيت لعمل هريس. ثم تبّله   .3
والفلفل. بالملح 

ته تمامًا. ق ق�ش قم بشواء الباذنجان عى لهب مكشوف حيت تحرت  .1

ي مصفاة لمدة 20 دقيقة.
ن بالطول، واتركه �ن قطّعه إلي نصفني  .2

قم بتجفيفه عند 55 درجة مئوية لمدة 24 ساعة، ثم قم بطحنه حيت تحصل   .3
عى مسحوق، وبعد ذلك قم بغربلته.

ي عى البارد لمدة 30 دقيقة.
ن الزبادي اليونا�ن قم بتدخني  .1

قم بإزالته وأضف الملح وأعطه القوام المرغوب فيه بإضافة صمغ الزانثان   .2
وباستخدام الخاط اليدوي.

المقادير:
ن للباذنجان جلري
100 جم دخن  ••

375 مل ماء  ••

60 جم بذور سمسم بيضاء  ••

60 جم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

10 جم بقدونس مفروم  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

فلفل أسود مطحون حديثًا   ••
)حسب الرغبة(

الباذنجان المشوي المزجج
500 جم باذنجان أبيض  ••

ن )طاء( للباذنجان جلري  • • 
 حسب الرغبة

زيت الزيتون البكر الممتاز   ••
)حسب الرغبة(

الباذنجان المشوي المزجج
500 جم باذنجان أبيض  ••

ن )طاء( للباذنجان جلري  • • 
 حسب الرغبة

زيت الزيتون البكر الممتاز   ••
)حسب الرغبة(

مسحوق الباذنجان المشوي
200 جم باذنجان أبيض  ••

صلصة الزبادي المدخن

ي
200 جم زبادي يونا�ن  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

0.2 جم صمغ زانثان  ••
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ي 

ّ الباذنجان وقطّعه إلي مكعبات 1 ســم وانقعه �ن ق�ش  .1
المــاء البارد. ثم أخرجــه واخلطه بالملح واتركه لمدة 10 

ي درجة حرارة الغرفة. ثم اشــطفه بالماء 
 دقائق �ن

البارد وصفه.

قم بغىي 180 مل من الماء والخل والســكر والفلفل   .2
وأوراق الغــار وألــقّ مكعبات الباذنجان به لمدة 10 ثوانٍ.

ي الثاجة 
ي وعاء به زيت واتركها �ن

أخرجهــا وضعهــا �ن  .3 
لمدة 12 ساعة.

ي وعاء.
قــم بتحضري رو من الزبدة والدقيق �ن  .1

أخفق معها الحليب الســاخن، والحبهان،   .2 
والملح، والفلفل.

قــم بطهيهــا عى نار خفيفة لمدة 10 دقائق مع   .3
التحريك باستمرار.

قم بإزالتها وتصفيتها.  .4

اخلط جميع المكونات باســتخدام خاط يدوي حيت   .1
تتحول إلي كريمة.

، ثم  ن ي الماء البارد لمدة ســاعتني
قم بنقع أوراق الشــاي �ن  .1

قم بتصفيته.

، ثم يسُــكب  ي قدر صغري
ي الزيت �ن

يقُى البصل والثوم �ن  .2
ي منقوع الشــاي ويطُهى لمدة 15 دقيقة.

�ن

قــم بتصفيــة الصلصة وقللها بمقدار النصف. ثم تبّلها   .3
بالملح والفلفل.

المقادير:
الباذنجان المخلل

150 جم باذنجان أبيض  ••
15 جم ملح  ••

65 مل خل أبيض  ••
10 جم سكر  ••

1 جم فلفل أسود  ••
نصف ورقة غار  ••

180 مل ماء  ••
50 جم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

صلصة البشاميل بالحبهان
0.3 جم حبهان مطحون  ••

25 جم زبدة  ••
20 جم دقيق  ••

155 مل حليب  ••
ملح )حسب الرغبة(  ••

فلفل أسود مطحون حديثًا )حسب الرغبة(  ••

كريمة السمسم الإأسود
120 جم طحينة سمسم أسود  ••
20 جم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

50 مل ماء  ••
ي 5 جم خل شري  ••

2 جم سكر  ••
ملح )حسب الرغبة(   ••

ي الشاي
صلصة البصل المنقوع �ن

ائح طولية 400 جم بصل أحمر مقطع إلي سرش  ••
7.5 جم من خيوط شاي لإبسانغ سوشونغ   ••

الإأسود المدخنة 
300 مل ماء بارد  ••

5 جم ثوم مفروم  ••
15 جم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••
فلفل أسود مطحون حديثًا )حسب الرغبة(  ••
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ي الماء المغىي لمدة دقيقة.

ضع أوراق البقدونس �ن  .1

ائح طولية. ي الماء المثلج، وصفها ثم قطعها إلي سرش
يدها �ن قم بترب  .2

امزجها مع الملح وق�ش الليمون وصمغ الزانثان.  .3

ي المزج.
أضف 100 مل من الماء واستمر �ن  .4

قم بتصفيتها ثم حفظها.   .5

ي وسط الطبق، بشكل تبادليي مع 
ضع 5 قطع من الباذنجان المشوي المزجج �ن  .1

هريس الباذنجان المشوي، وغطه بسلطة الدخن.

ضع فوقها 4 مكعبات من الباذنجان المخلل و3 قطرات من الزبادي المدخن   .2
ن من بشاميل الهال. وقطرتني

ائح الفلفل الحار الباسكيي وبراعم الشمر وال�فيل والبقدونس. زينّ ب�ش  .3

ي الزاوية السفلية للسلطة ورش 
ضع قطرة من كريمة السمسم الإأسود �ن  .4

ي الزاوية العليا.
مسحوق الباذنجان �ن

ي النهاية قم بعمل خط من صلصة البصل بمنقوع الشاي وبضع قطرات 
و�ن  .5

من صلصة البقدونس.

المقادير:
صلصة البقدونس

100 جم أوراق بقدونس   • • 
بدون سيقان

1.5 جم ملح  ••

0.7 جم ق�ش ليمون  ••

0.3 جم صمغ زانثان  ••

100 مل ماء  ••

تنسيق الطبق

ائح الفلفل الحار الباسكيي  سرش  ••
)حسب الرغبة(

براعم الشمر  ••

سرفيل  ••

بقدونس   ••

© BBVA–Celler de Can Roca

ت
المقبلا

معلومــات عن الطهاة:

The Roca Brothers
 إسبانيا  

 Celler وع جديد خاص بهم. حقق مطعمهم الإأخوة هم من الجيل الثالث من أصحاب المطاعم الذين حلموا ببدء م�ش
ي عامي 

ي العالم �ن
اً، حيث حصل عى ثاث نجوم ميشان وحصل عى لقب أفضل مطعم �ن de Can Roca نجاحًا كبري

2013 و2015. وعى الرغم من أن تخصص كل واحد منهم مختلف، إلإ أن المكونات الرئيسية لنجاحهم لإ تختلف، وهي 
اً عى الناس والكوكب. ن ي تضفي تمري

الجودة والإستدامة اليت
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معلومة: وفقًا لنوع الدخن الذي 
تستخدمه، قد يصل وقت الطهي إلي 20 
دقيقة. ومن المهم التأكد من امتصاص 

كل الماء، ولذلك يمكنك البدء بكوب من 
الماء وإضافة نصف كوب اخر إذا لزم 

الإأمر.

وات  الخيارات: يمكنك استخدام خ�ن
اء أو  أخرى مثل الفاصوليا الخ�ن

الطماطم أو الفلفل الحلو. وإذا كنت 
تفضله حارًا، أضف رقائق الفلفل الحار 

المجفف إلي الخل.

المقادير:
تكفي لإأربعة أفراد

نصف كوب )حواليي 75–100 جم( من الدخن  ••

360 مل ماء  ••

تان بصل أحمر مفروم ناعم ملعقتان كبري  ••

تان عصري ليمون ملعقتان كبري  ••

تان عصري برتقال ملعقتان كبري  ••

رشة ملح البحر والفلفل الإأسود المطحون  ••

ائح 4 فلفل صغري مقطع إلي سرش  ••

تان من أوراق الكزبرة المغسولة  ملعقتان كبري  ••
والمفرومة 

تان زيت زيتون  ملعقتان كبري  ••

سلطة الدخن الباردة
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: طريقة التحض�ي
اشطف الدخن تحت الماء البارد حيت يصبح الماء صافيًا، ثم صفه جيدًا.  .1

ي قدر صغري وغطه بالماء. اغل المزيج واضف القليل من 
ضع الدخن �ن  .2

الملح. خفف الحرارة واتركه عى نار هادئة لمدة 15 دقيقة أو حيت يتم 
امتصاص الماء كله.

تقال ورشة  اخلط البصل الإأحمر المفروم جيدًا وعصري الليمون وعصري الرب  .3
ي وعاء، واتركه حيت يصبح الدخن جاهزًا.

ملح وفلفل أسود مطحون جيدًا �ن

بمجرد أن ينضج الدخن ولإ يزال دافئًا قم بإضافته إلي وعاء خليط البصل   .4
وقلبه جيدًا لمزج النكهات.

اً، زيت الزيتون إلي  ائح الفلفل وأوراق الكزبرة المفرومة، وأخري أضف سرش  .5
السلطة.

قدم سلطة الدخن الباردة وبالهناء والشفاء!  .6

معلومــات عن الطاهي:

Chef Alfredo Oropeza
المكسيك

 بصفته طاهيًا مشــهورًا ومؤلفًا لخمســة كتب من الإأكرش مبيعًا، كرسّ جهوده لتعزيز 
تقنيات الطهي الصحية والوصفات المغذية والممارســات الجيدة لاســتدامة ورفاهية 

ن الإأشــخاص من  ســبانية. وتصل وصفاته الســهلة والصحية إلي مايني المجتمع الناطق بالإإ
ونية ومنصات  لكرت ي ومجلته المطبوعة والرقميــة ومواقعه الإإ

خــال حضــوره التلفزيو�ن
التواصل الإجتماعي الخاصة به. كما أن الشــيف هو ســفري منظمة الإأغذية والزراعة 
 MY( »للقضاء عى الجوع وســوء التغذية، وكذلك ســفري المكســيك لحملة »عالمي

World(، لت�يــع الإإجراءات نحو أهداف التنمية المســتدامة لعام 2030.
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ي الدخن بالسلطعون
 تشاوانمو�ش

الأأزرق والجزر 

الدخن
ّ 150 جم دخن مُق�ش  ••

دقوش ن من الرب غُصنني  ••

40 جم جزر مخلل مقطع إلي مكعبات  ••

80 جم لحم مخلب السلطعون الإأزرق  ••

المقادير:

ي
التشاوانمو�ش

75 جم مرق السلطعون الإأزرق  ••

50 جم بيضة كاملة مخفوقة  ••

45 جم لحم سلطعون أزرق  ••

8 جم أدمغة السلطعون الإأزرق  ••

3 جم ملح  ••
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: طريقة التحض�ي
 : ي

إعداد التشاوانمو�ش

اخلط مرق السلطعون الإأزرق وأدمغته ولحمه والملح   .1
ي الخاط، حيت يصبح ناعمًا.

�ن

ج جيدًا. ن أضف البيض المخفوق وأخلطه حيت يمرت  .2

صف الخليط بمصفاة شبكية دقيقة   .3 
زالة أي شوائب. لإإ

ي الثاجة.
قم بتخزين الخليط �ن  .4

طهي الدخن:

ي الماء البارد لمدة 20 دقيقة، ثم صفه.
انقع الدخن �ن  .1

ي طبّاخ الإأرز مع نسبة مضاعفة 
قم بطهي الدخن �ن  .2

من الماء وغصن بردقوش ورشة ملح لمدة 25 دقيقة 
تقريبًا، حيت ينضج.

ي مجفف أو فرن 
جفف 100 جم من الدخن المطبوخ �ن  .3

عند 40 درجة مئوية لمدة 24 ساعة.

ي الزيت عند 220 درجة مئوية 
اقلِ الدخن المجفف �ن  .4

حيت ينتفخ للحصول عى الدخن المنفوش.

تقديم الطبق:

قم بطهي 20 جم من خليط   .1
ي قدر بخاري 

ي لكل حصة �ن
التشاوانمو�ش

عند 90 درجة مئوية لمدة 9 دقائق، مع 
التأكد من تغطيته جيدًا لمنع دخول الماء.

ي قدر 
اخلط الدخن المطبوخ المتبقي �ن  .2

، مع الجزر المخلل ولحم مخلب  صغري
السلطعون الإأزرق ورشة ملح وقليل من 

زيت الزيتون البكر الممتاز. ثم سخّنه 
قلياً حيت يصبح دافئًا.

قدّم الطبق بحيث يكون الدخن المتبّل   .3
ي المطبوخ.

فوق التشاوانمو�ش

أضف الدخن المنفوش لتغطية سطح   .4
الطبق بالكامل.

دقوش الطازجة. زين الطبق بأوراق الرب  .5

معلومــات عن الطاهية: 

Chiara Pavan
إيطاليا

ي جزيرة مازوربو الساحرة. وتروّج لنوع من المأكولإت الموجهة 
ي إدارة مطعم فينيسا الشهري )Venissa( �ن

تشارك �ن
ية  ، واستخدام الإأعشاب الرب نحو الإستدامة البيئية، حيث تركز عى زراعة منتجاتها  الخاصة، والتوريد المحىي
ي المختار وفق ضوابط أخاقية. وقد 

ن الحيوا�ن وتني والحبوب القديمة والبقوليات، واستخدام كميات أقل من الرب
ي عام 2019، ومن 

حصلت كيارا عى جائزة أفضل طاهية من مجلة لو غيد دو )Le Guide de L' Espresso( �ن
 )Michelin Green Star( اء ي عام 2020. كما حصلت عى نجمة ميشان الخ�ن

مجلة )Identità Golose( �ن
ي عام 2021.

ي المطبخ �ن
لاستدامة البيئية �ن





الأأطباق
الرئيسية
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 مرق مونيك بدخن 
الفونيو وصلصة السوريل والبامية

تكفي لإأربعة أفراد المقادير:
عصري ليمونة )اختياري(  ••

حواليي 450 جم من السوريل )الحميض( أو   ••
السبانخ، تم تشذيبها

5 قرون بامية كاملة مُقلمة  ••

صلصة السمك )اختياري(  ••

يصنع حواليي كوب واحد )240 مل(  ••

المقادير:
 مرق مونيك بدخن الفونيو 

صلصة السوريل والبامية )باغدج( 
480 مل ماء أو مرق سمك  ••

ة نصف بصلة مفرومة إلي قطع كبري  ••

ة ومفرومة تان طماطم مق�ش ملعقتان كبري  ••

60 مل عصري ليمون  ••

ائح قاروص بحر )110–170 جم لكل منها( 4 سرش  ••

تان صلصة سمك ملعقتان كبري  ••

ثمرة فلفل سكوتش بونيه كاملة  ••

ملح وفلفل أسود مطحون حديثًا  ••

4 أكواب )حواليي 600–700 جم( فونيو مطبوخ  ••

240 مل صلصة السوريل )الحميض( والبامية  ••

وفقًا لبيري ثيام، فإن عمته مونيك ديمي تقدم 
أفضل مرق بدخن الفونيو. وهو طبق سمك 

خفيف، عادة ما يتم اعداده من سمك الشبوط 
ي السنغال، ومع ذلك، فإنه 

أو سمك الوراطة �ن
يمكنك استخدام سمك القاروص أو النهاش. 

ي مرق مع الليمون 
وببساطة يتم سلق الإأسماك �ن

والطماطم والبامية، وغالبًا ما يتم تقديمها إلي 
جانب الباغيدج، وهو صلصة رغوية المظهر من 

أوراق السوريل )الحميض( المهروسة والبامية.
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: طريقة التحض�ي
مرق مونيك بالفونيو

ة. ثم أضف  ي مقاة كبري
اغل الماء عى نار متوسطة �ن  .1

البصل واطهه لمدة 5 دقائق حيت يصبح طرياً. أضف 
بها البصل.  الطماطم واطهها لمدة 10 دقائق حيت يت�ش

ثم قم بإضافة عصري الليمون مع التقليب.

ي المرق المغىي ورش صلصة 
ضع السمك برفق �ن  .2

السمك وأضف فلفل سكوتش بونيه. أتركه عى نار 
خفيفة لمدة 5 إلي 6 دقائق، مع تغطيته بشكل غري 

ائح بالكامل. انقل السمك  مُحكم، إلي أن تنضج ال�ش
إلي طبق، وغطه بشكل غري مُحكم بورق الإألومنيوم، 
واتركه جانبًا إلي أن يبقى دافئًا. وبعد ذلك أخرج فلفل 

سكوتش بونيه من المرق وتخلص منه.

ي الخاط، حيت 
اخلط مرق الطهي والطماطم والبصل �ن  .3

تحصل عى صلصة برتقالية سلسة ولإمعة. ثم تبّله 
بالملح والفلفل.

ي وسط كل من الإأطباق الإأربعة 
للتقديم، ضع الفونيو �ن  .4

يحة سمك  واسكب الصلصة بسخاء حوله. ثم ضع سرش
عى الفونيو مع القليل من صلصة السوريل )الحميض( 

ي عليه.
والبامية �ن

صلصة السوريل والبامية )باغدج(

 . اً حيت منتصفه بالماء واتركه يغىي اماأ قدرًا كبري  .1
إذا كنت تستخدم السبانخ، أضف عصري الليمون. 
ثم أضف أوراق السوريل )الحميض( أو السبانخ. 

قم بطهيه لمدة 5 دقائق تقريبًا مع التحريك بعد 
ن حيت تنضج الإأوراق وتصبح طرية  حواليي دقيقتني

(. صفها  جدًا )سوف يتغري لون الإأوراق بشكل كبري
د قلياً، واضغط للتخلص من أي  جيدًا، واتركها ترب

ماء زائد.

ي كمية كافية من الماء المملح 
اغل البامية �ن  .2

لتغطيتها لمدة 5 دقائق حيت تصبح طرية. ثم 
صفها جيدا.

ي 
ضع أوراق السوريل )الحميض( والبامية �ن  .3

مح�ن الطعام أو الخاط، ثم قم بخفقها أو 
خلطها حيت تصبح سلسة ورغوية. وبعد ذلك 
أضف الملح أو صلصة السمك حسب رغبتك.

ي برطمان 
معلومة: يمكن الإحتفاظ بالصلصة �ن

ن إلي ثاثة أيام.  ي الثاجة، لمدة يومني
مغلق بإحكام، �ن

معلومــات عن الطاهي:

Pierre Thiam
السنغال

، وصاحب مطعم، ومؤلف كتب طهي، ورائد أعمال حائز عى عدة جوائز. وهو معروف  هو طاهٍ سنغاليي شهري
ي غرب أفريقيا. هو 

ي تقاليد الطهي الغنية �ن
ي الذي لإ يزال متجذرا �ن

ي الطهي الحديث والإنتقا�أ
بأسلوبه المبتكر �ن

ي مدينة نيويورك، والذي نال استحسان النقاد. ويقدم مأكولإت سريعة 
رئيس الطهاة ومالك مطعم )Teranga( �ن

كته الغذائية المنطلقة نحو الهدف  ي المنطقة. وتوفر سرش
ن �ن ة من المزارعني ي غرب أفريقيا يتم الحصول عليها مباسرش

�ن
ي غرب أفريقيا 

ة �ن ي الولإيات المتحدة الإأمريكية، وتربط مزارع أصحاب الحيازات الصغري
)Yolélé( المكونات الإأفريقية �ن

ي العالمي.
بالإقتصاد الغذا�أ





كتاب وصفات الدُخن23

©
 C

in
zi

a 
N

er
oz

zi

طبق الدخن على الطريقة الرومانية 
ي الجوز

وجنوكت�ش

ي
بيشاميل نبا�ت

ي
500 مل حليب الصويا أو الإأرز البين  ••

40 جم دقيق قمح شبه كامل )النوع 2( أو دقيق   ••

ي
ن أو دقيق الإأرز البين الخرب

تان زيت زيتون بكر عضوي مضغوط  ملعقتان كبري  ••
عى البارد

ة ملح بحري غري مكرر نصف ملعقة صغري  ••

ة من مبشور جوزة الطيب حفنة كبري  ••

ة. ن من أطباق الفرن الكبري الكميــة تكفي لإثنني

المقادير:

ي
جنوكتيش

250 جم دخن  ••

1000 مل من حليب الصويا أو الإأرز غري   ••
المحى

جوز مفروم للرش  ••

جوزة الطيب مبشورة  ••

رشة ملح وفلفل  ••

زيت لدهن صينية الفرن  ••
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: طريقة التحض�ي

ي مصفاة دقيقة.
اشطف الدخن جيدًا �ن  .1

انقل الدخن إلي الخاط واخفقه حيت يصل إلي   .2
قوام يشبه السميد.

 ، ي قدر صغري
اغل حليب الصويا أو الإأرز قليا �ن  .3

مع إضافة القليل من الملح وسميد الدخن ورشة 
من جوزة الطيب، ثم قلّب الخليط جيدًا.

اتركه يطُهى لمدة 25 دقيقة تقريبًا حيت يمُتص   .4
الحليب بالكامل مع الحرص عى ألّإ يجف 

الخليط.

ن من  ن ورقتني ضع خليط الدخن المطبوخ بني  .5
الورق المقاوم للدهون واستخدم نشّابة للفرد 

حيت يصل سمكه إلي 1 سم.

د، استخدم قاطعًا دائرياً لقطع  بمجرد أن يرب  .6
ي طبق فرن 

 الإأقراص، وضعها بنظام �ن
مدهون بالزيت.

ي نفس الوقت، قم بتحضري صلصة 
و�ن  .7 

البشاميل النباتية.

صلصة البشاميل النباتية
قــم بتحميص الدقيق بقليل من زيت   .1

ة  ي مقاة صغري
الزيتــون البكر الممتاز �ن

لبضع دقائق.

اسكب حليب الصويا مع رشة ملح وجوزة   .2
. الطيب وحركه بمخفقة يدوية إلي أن يغىي

ي التحريك حيت 
خفف النار واســتمر �ن  .3

 تحصل عى صلصة بشــاميل ذات 
قوام غليظ.

ي 
أســكب صلصة البشاميل فوق جنوكتيش

ي طبق الفرن ورش بعض الجوز 
الدخــن �ن

ي فرن مســخن مسبقًا 
فوقها. ثم ضع الطبق �ن

عنــد 180 درجة مئوية لمدة 20 دقيقة تقريبًا. 
وبالهناء والشفاء!

معلومــات عن الطاهية:

Cinzia Nerozzi
إيطاليا

هي عاشقة متحمسة للطهي. ازدهر حبها للطهي أثناء إعداد وجبات الطعام لعائلتها، واكتسبت 
ي رابطة 

، بصفتها عضوًا �ن فهمًا أعمق لإأهمية التغذية الجيدة والنهج الواعي بيئيًا للطعام. وتتبين
ي الطهي. كما تشارك معرفتها عى نطاق 

ي مساعيها �ن
التجارة العادلة، القيم الإأخاقية والإجتماعية �ن

ي ذلك النفائس الإأقل شهرة مثل الدخن. وتؤمن  
واسع وتعزز قيمة ومذاق المنتجات المختلفة، بما �ن

ي الطهي.
إيماناً راسخًا بعظمة الدخن وتؤيد بفخر استخدامه �ن
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تورتيلا الدخن المحشوة بالفطر

المقادير:

تورتيا الدخن

كوب ونصف )225–300   ••
جم تقريبا( من الدخن

ماء للنقع  ••

حفنة من السبانخ  ••

بقدونس  ••

ملح  ••

فلفل أسود  ••

ثوم بودرة   ••

زيت زيتون  ••

حشوة الفطر

500 جم فطر من اختيارك  ••

بصلة متوسطة  ••

زيت زيتون  ••

ن فصيي ثوم مفرومني  ••

ملح  ••

فلفل أسود  ••

بقدونس  ••

صلصة البشاميل الوردية

ة زبدة نباتية 3 ماعق كبري  ••

ة من الدقيق 3 ماعق كبري  ••

500 مل حليب صويا  ••

ة فلفل  نصف ملعقة صغري  ••
أسود مطحون

ة جوزة  ملعقة صغري  ••
الطيب

للون الوردي:  بنجر   ••
صغري أو بطاطا 

أرجوانية، مخبوزة أو 
مسلوقة 
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: طريقة التحض�ي
تورتيا الدخن:

ابدأ بنقع الدخن طوال الليلة السابقة.  .1

اخلط جميع المكونات باستخدام الخاط لعمل   .2 
ن التورتيا. عجني

ن  تني ن كبري ن سميكًا جدًا، أضف تدريجيًا ملعقتني إذا كان العجني  .3
ي كل مرة للحصول عى القوام المطلوب.

من الماء �ن

ي مقاة لمنع 
ة من زيت الزيتون �ن سخّن ملعقة صغري  .4 

التصاق التورتيا.

ي المقاة، وشكّله 
ن �ن ة من العجني اسكب حواليي 3–4 ماعق كبري  .5

ن السميك قد لإ يمتد بشكل متساوي من  بملعقة لإأن العجني
ن وقلّبها بعناية. تلقاء نفسه. ثم اطُْهُ التورتيا عى كا الجانبني

. ن كرر الإأمر مع بقية العجني  .6

حشوة الفطر:

ي مقاة، حيت 
قم بتقليب البصل والثوم وزيت الزيتون �ن  .1

ي ويصبح طرياً. يتحول إلي اللون الذهيب

أضف الفطر والتوابل إلي المقاة، واطهه لمدة 5 دقائق   .2
تقريبًا عى نار متوسطة.

قلّب الخليط باستمرار لمنعه من الإلتصاق   .3 
اق. بالمقاة أو الإحرت

صلصة البشاميل الوردية:

ي مقاة مع بعض 
قم بإذابة الزبدة �ن  .1

الحليب عى نار خفيفة. ثم أضف 
ج جيدًا، بما  ن الدقيق وحرك حيت يمرت

لإ يسمح بوجود تكتات.

ي 
أسكب الحليب المتبقي شيئًا فشيئًا �ن  .2

المقاة مع التوابل واغل المزيج. قلبه 
ن لإآخر حيت تتكثف الصلصة. من حني

اســتخدم الخاط لمزج صلصة   .3
البشــاميل مع البنجر أو البطاطس 

الإأرجوانيــة الي أن تحصل عى 
قوام سلس.

يمكن تخزين صلصة البشاميل الوردية   .4
ي الثاجة لمدة تصل إلي 5 أيام.

�ن

معلومــات عن الطاهي:

- Alessandro Vitale
Spicy Moustache

يطانيا العظمى وأيرلندا الشمالية إيطاليا/ المملكة المتحدة لرب

ي البداية كوسيلة 
ية �ن ي لندن، وصانع محتوى، ومؤلف ورائد أعمال. أنشأ حديقته الح�ن

ي مقيم �ن هو مزارع ح�ن
نت، حيث يشارك محتوى تعليمي  نرت عادة التواصل مع الطبيعة. ثم تحول مسعاه الشخصيي إلي حضور ناجح عرب الإإ لإإ

ي، والعاجات الطبيعية،  ة، والبحث عن الطعام الرب ي المساحات الصغري
حول البستنة، وتعظيم إنتاج الطعام �ن

ي مساحة 8 × 5 م فقط، ويروج لإأسلوب حياة مستدام 
هدار. ويزرع أليساندرو طعامه الخاص �ن واعتماد منهج عدم الإإ

داخل المدن.
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كريب الدخن الأأفريقي بالأأفوكادو والمخلل

لحشوة المخلل:
250 مــل خل )خل أبيض أو خل التفاح(  ••

250 مل ماء  ••

ة ملح كوشــري ••  ملعقة كبري

ة سكر 3 ماعق صغري  ••

100 جم خيار  ••

100 جم فجل  ••

 : ن يني ن للرت

ة ة صغري 20 جم خ�ن  ••

15 جم زيت كمأة )ترافل(  ••

70 جم قشــدة نباتية حامضة   ••

المقادير:

للكريب:
كــوب )حواليي 120–130 جم( دقيق الدخن   ••

الإأفريقي

625 مل ماء  ••

ملح وفلفل )حسب الرغبة(  ••

3 جم فلفل حلو  ••

5 مل زيت زيتون  ••

لمزيج الإأفوكادو وطبقات الهليون: 
ي أفوكادو

ثمر�ت  ••

20 جم عصري ليمون  ••

40 جم بصل أحمر  ••

65 جم طماطم  ••

20 جم كزبرة طازجة   ••

100 جم طماطم كرزية  ••

ائح  100 جــم هليون خام مقطع إلي سرش  ••

ملح وفلفل أســود، بكمية مناسبة  ••
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: طريقة التحض�ي
كريب الدخن:

ي 
اخلط دقيق الدخن والتوابل والماء جيدًا �ن  .1
ن ليستقر لمدة 4–6  وعاء. ثم اترك العجني

ي درجة حرارة الغرفة.
ساعات �ن

، أضف القليل من  ن بمجرد أن يستقر العجني  .2
الزيت إلي مقاة ساخنة غري لإصقة. وبعد 

ي المقاة.
ن واسكبه �ن ذلك اخلط العجني

اخفض الحرارة واطُْهُ الكريب حيت يتحول إلي   .3
ي وينفصل بسهولة عن المقاة.

اللون البين

ضع الكريب المطهي جانبًا لإستخدامه لإحقًا.  .4

خلطة الإأفوكادو:

ي وعاء وأع� 
اخلط الإأفوكادو �ن  .1 

الليمون فوقه.

أضف الطماطم المفرومة، والبصل،   .2
 والكزبــرة، والتوابل، ثم امزجها جيدًا 

واتركها جانبًا.

حشوة المخلل:

وات المخللة )الخيار  لتحضري الخ�ن  .1
والفجل(، قم بغىي الماء والخل والملح 

. ي قدر صغري
والسكر �ن

طمانات  أثناء غىي السائل، اماأ الرب  .2
وات المعدة. بالخ�ن

طمانات  ي الرب
د ثم اسكبه �ن دع السائل يرب  .3
وات. بحيث يغطي الخ�ن

وات تتخلل لمدة 8–12 ساعة. اترك الخ�ن  .4

قدم كريب الدخن مع طبقة من خلطة 
ي الإأعى، ثم ضع كريب 

الإأفوكادو والهليون �ن
الدخن الإآخر فوقه وأضف خلطة الإأفوكادو 

وات المخللة. وبعد ذلك زين  المتبقية والخ�ن
ة وزيت الكمأة والقشدة  وات الصغري بالخ�ن

النباتية الحامضة. 

معلومــات عن الطاهي: 

Sanjay Thakur
الهند

لهام من  ي هيماشال براديش، الإإ
استوحى، الشيف الحائز عى عدة جوائز، والمنحدر من جبال الهيمالإيا �ن

ي عام 
ويج له عى مستوى العالم. �ن ي الطهي، وهو شغوف بالحفاظ عى مطبخ الهيمالإيا والرت

مهارات والده �ن
ي العالم، وهو مطعم  

ي موسوعة غينيس لإأعى مطعم مؤقت �ن
2018، أصبح أصغر طاهٍ يسجل رقمًا قياسيًا �ن

ي مسابقة )Bocuse d' Or( وكان أول هندي يصل إلي 
ن �ن )Triyogyoni(. وقد مثّل الشيف المتمرس الهند مرتني

ي مدينة كيب 
ق الإأوسط �ن ي مسابقة لإأفضل طاه شاب )San Pellegrino Young Chef(، مُمثّاً ال�ش

نصف نها�أ
تاون بجنوب أفريقيا.
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الدجاج المفروم بالدخن والبازلأء 
والفاصوليا وكريمة البصل المحمصة

للدخن
100 جم من الدخن  ••

لديمي جاس البصل 
1 كجم بصل كبري  ••

3 لرت ماء  ••

50 مــل زيت زيتون بكر ممتاز  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

ن يني ن للرت

فطر مونكايو  )كمأة(  ••

50 جم فطر صغري  ••

حفنــة من براعم الفاصوليا وبراعم البازلإء  ••
زهرة زعرت  ••

المقادير:

لكرات الدجاج
250 جم دجاج مفروم  ••

بيضة  ••

قليل من الحليب  ••

3 فصوص ثوم  ••

2 بصل حلو صغري  ••

500 مل مرق دجاج  ••

ة دقيق نصف ملعقة كبري  ••

ة كمون ربع ملعقة صغري  ••

نصــف كوب )حواليي 75 مل( نبيذ أبيض  ••

حفنة من البقدونس المفروم  ••

ن المحمص 25 جم مســحوق الخرب  ••

دقيق  ••

ملح وفلفل   ••

زيت الزيتون البكر الممتاز  ••
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: طريقة التحض�ي
لطهي الدخن:

خذ الدخن واشــطفه تحت الماء الجاري إلي أن تنســاب   .1
ي مصفاة 

الميــاه صافيــة. افرك البذور برفق ثم صفها �ن
زالة الماء الزائد. لإإ

، فإن الحيلة هي تحميص  لضمان طهي الدخن بشكل مثاليي  .2
الحبوب قبل طهيها. فبمجرد تصفية الدخن جيدًا، سخن مقاة 
ن لإآخر بملعقة  عى نار متوسطة ثم قم بإضافته. قلّب من حني

ي إطاق 
ي ويبدأ �ن خشبية حيت يتحول الدخن إلي اللون الذهيب

رائحة تشبه الزبدة أو المك�ات.

ي العادة يتم طهي الدخن بنسبة ماء إلي دخن 1:3 لقوام لزج. 
�ن  .3

ي هذه الحالة، يمكن استخدام كميات أقل من الماء 
ومع ذلك، �ن

بنسبة 1:2 لإأن ينتج قوامًا مرناً، وهو مثاليي للسلطات الصيفية.

تحضري ديمي جاس البصل:

ي الفرن عند 180 
لف البصل الكبري بورق الإألومنيوم وضعه �ن  .1

درجة مئوية لمدة 90 دقيقة. يجب أن يصبح لينًا تمامًا، ويجب 
ي قاع ورق الإألومنيوم.

أن تكون عصارته كالكراميل �ن

ات من الماء، وقم بطهيه  أضف البصل إلي 3 لرت  .2
حيت يتبقى لرت واحد فقط. بعد ذلك، صف البصل 

كز  وقلل كمية السائل عى نار متوسطة حيت ترت
السكريات، وأحصل عى قوام يشبه الكراميل.

تبله بالملح والفلفل الإأسود.  .3

تحضري كرات الدجاج:

ي 
اخلط الدجاج المفروم مع الملح والفلفل �ن  .1

وعاء. ثم أضف البيض والبصل الحلو المبشور 
ن وقليل من الحليب والبقدونس  ومسحوق الخرب

ء جيدًا. ي
وفصيي ثوم مفروم وكمون، وامزج كل �ش

قم بتشكيل الخليط عى شكل كرات )يعتمد   .2
(، وقم بتغطيتها  الحجم عى التفضيل الشخصيي
ي مقاة بزيت الزيتون، ثم أخرج 

بالدقيق، واقلها �ن
كرات الدجاج من المقاة.

ي نفس المقاة، باستخدام الزيت الناتج عن قىي 
�ن  .3

كرات الدجاج، قم بقىي الثوم المفروم والبصل 
الحلو المقطع الإأخر. وتبله بالملح والفلفل.

أضف النبيذ وأترك الكحول تتبخّر ثم أضف مرق الدجاج.  .4

بعــد بضع دقائق، اهرس الخليط حيت تحصل عى   .5
القوام المطلوب.

ي صحن عميق. 
ي الصلصة �ن

ضــع كرات الدجاج �ن  .6
ة كافية للتأكد من طهيها  بعــد ذلك اطهها لفرت

كها حيت تجف.  بالداخــل، ولكن لإ ترت

لتقديم الطبق، ضع الدخن بشكل مرتب عى طبق، وضع 
فوقه كرات الدجاج ورش البصل عى الطبق. ثم زينّ 
، وبعض براعم  ائح فطر مونكايو، والفطر الصغري ب�ش

. الفاصوليا وبراعم البازلإء، وزهرة الزعرت

معلومــات عن الطاهية: 

Charo Val
إسبانيا

قليمية، وبشكل خاص  ن عى استخدام المنتجات المحلية والموسمية والإإ كري تروج الشيف لفن الطهي الإأكرش استدامة، مع الرت
  )PEFC Spain(  نامج إقرار خطط إصدار الشهادات الحرجية ة لرب ي توفرها الغابات. وهي سفري

ية اليت عى المنتجات الرب
ا. حصلت  ن ي مدينة إيبري

ي مطعم )La Alacena del Gourmet( �ن
اف البحري للصيد المستدام، كما أنها طاهية �ن سرش ومجلس الإإ

ي مذاقك« 
ي عام 2019، وحصل كتابها »الغابة �ن

ي للطهاة وصانعي الحلويات �ن
سبا�ن عى لقب طاهية العام من قبل الإتحاد الإإ

)El bosque en tu paladar( عى جائزة غورماند العالمية لإأفضل كتاب طهي مستدام.
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ريزوتو دخن كودو مع كريسب الدخن اليابا�ن

)Kalimpong( ن كاليمبونج 25 جــم جنب  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

20 جــم زيت زيتون بكر ممتاز  ••

: ي
كريسب الدخن اليابا�ن

ي مطبوخ
50 جم دخن يابا�ن  ••

2 جم مسحوق بن  ••

المقادير:

ريزوتو دخن كودو:
10 جم زبدة  ••

10 جم زيت طهي  ••

20 جم بصل  ••
2 جم زعرت  ••

50 جم فطر موريل   ••

120 جم دخن كودو  ••

وات 500 جم مرق خ�ن  ••

25 جم سبانخ  ••
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طبا
لأأ

ا

: طريقة التحض�ي
 : طريقة التحضري

زالة أي أوساخ،  اغسل فطر الموريل لإإ
ي الماء الساخن لمدة ساعة، 

ثم انقعه �ن
وبعد ذلك صفه واحتفظ بسائل النقع.

: ي
لتحضري كريسب الدخن اليابا�ن

اصنع عجينة غليظة من الدخن   .1
المطبوخ مع مسحوق البنجر.

وزع العجينة عى صينية فرن من   .2
السيليكون واطهها عند 110 درجة 

مئوية لمدة 30 دقيقة.

ي وعاء محكم 
احفظ الكريسب �ن  .3

غاق. الإإ

لتحضري ريزوتو دخن كودو:

ي مقاة، ثم أضف البصل وقم بطهيه 
سخن الزبدة والزيت �ن  .1 

حيت يصبح شفافًا.

أضف حبوب الزعرت ودخن كودو، ثم أضف الملح.  .2

قم بطهيه حيت تتشبع الحبوب بالزبدة.  .3

أ شيئاً فشيئاً، مع الحرص عى تغطية  أضف مرق الخضار الدا�ن  .4 
ي إضافة المرق حسب الحاجة.

جميع الحبوب. استمر �ن

ي الطهي 
بمجرد امتصاص المرق، أضف المزيد منه واستمر �ن  .5 

حيت تنضج الحبوب.

أضف السبانخ وقم بطهيها حيت تذبل. قطّع فطري موريل إلي  .6 
  أرباع. ثم قلّبه مع سائل النقع الذي سبق الإحتفاظ به، مع

. ن يني ن  السبانخ، واحتفظ ببقية فطر الموريل للرت

ج وقم بإضافة التوابل. ن ن كاليمبونج، ثم قلّبه حيت يمرت أضف الزبدة وجنب  .7

انقل جزء من الريزوتو إلي وعاء التقديم.  .8

. ي
ن بالموريل وكريسب الدخن اليابا�ن يني ن قم بالرت  .9

ي طبق ورشُ عليه زيت الزيتون.
10. قدّمه �ن

معلومــات عن الطاهي:

Satinder Shergill
الهند

هــو طاهــي معتمــد )Chef de Cuisine(، ومصمم أطعمة ومخطط قوائم طعام. وكمطور وصفات 
يطالية  ن النكهات والتقنيات من المطابخ الفرنســية والإإ ندماجية، يجمع بني ي الإأغذية الإإ

ومتخصص �ن
ي 

. وقد عمل �ن ي
ضافة إلي فن الطهي الجزييأ والمتوســطية والتكســيكية والإآســيوية والهندية، هذا بالإإ

ن الإأطباق. كما أن رحلة  ي جميع أنحاء العالم بســبب شغفه بدمج المأكولإت وتزيني
مؤسســات مشــهورة �ن

يا،  ن اليا، والولإيات المتحدة الإأمريكية، وكندا، وبوتان، ومالري ي الطهي قد حملته إلي دول مثل أســرت
�ن

وجزر المالديف، والهند.
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© Flora Vieira
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: طريقة التحض�ي
ي الماء المغىي لمدة 18 دقيقة، 

اطه الدخن �ن  .1
ثم قم بتصفيته.

ي مقاة عادية أو مقاة صينية، سخن الزيت 
�ن  .2

وأضف الفطر حيت يصبح لونه بنياً ذهبياً.

أضف البصل الإأحمر والثوم والزنجبيل وأتركه   .3
حيت يصبح لونه بنيًا قلياً.

أضف البازلإء الثلجية المقطعة والبصل   .4
الإأخ�ن المفروم والبقدونس واللوز المحمص 

وبودرة الكاري المجفف.

أضف الملح حسب رغبتك وقم بتقديمه.  .5

المقادير:

300 جم دخن  ••

80 مل زيت زيتون بكر ممتاز  ••

، مقطع إلي 4 أرباع  300 جم فطر شيتاكيي  ••
بدون ساق

ائح بصلة حمراء متوسطة مقطعة إلي سرش  ••

2 فص ثوم مفروم  ••

ة زنجبيل مفروم ملعقة كبري  ••

300 جم بازلإء ثلجية مسلوقة سلق أوليي  ••

15–20 جم كاري مجفف  ••

50 جم لوز محمص  ••

بقدونس مفروم )حسب الرغبة(  ••

بصل أخ�ن مفروم )حسب الرغبة(  ••

ملح )حسب الرغبة(  ••

معلومــات عن الطاهية:

Bel Coelho
ازيل الرب

ي تدافع عنها بقوة إلي مطبخها، وتفضل المكونات المحلية 
هي طاهية وناشــطة من ســاو باولو، تجلب أهدافها اليت

ي 
ي أمريكا )Culinary Institute of America( �ن

ي معهد الطهي �ن
ازيل. وكخريجة �ن ي الرب

وتحتفــي بثقافــات الطعــام �ن
ي العالم. كما أنها مســؤولة عن 

ي بعض من أشــهر المطابخ الحائزة عى تكريمات �ن
نيويورك، اتقنت تقنيات معاصرة �ن

 Food( ي ســاو باولو. وتقدم الشــيف أيضًا برنامج فود كونيكشن
مطبخ )Cuia Café(، داخل مبين )Copan( الشــهري �ن

Connection( عى قناة Sabor e Arte. وســيعاود مطعمها المتنقل )Clandestino(، الذي توقف مؤقتًا أثناء 
ي عام 2023.

جائحــة كوفيد–19، العمل �ن
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طبق الدخن ببلح البحر والفلفل والحمص

زيت الزيتون البكر الممتاز   ••
)حسب الرغبة(

البصل الإأخ�ن الطازج   • • 
)حسب الرغبة(

الملح )حسب الرغبة(  ••

2 فص ثوم، أو حســب الرغبة  ••

الفلفل الحار المجفف   • • 
)حسب الرغبة(

المقادير:

كوب )حواليي 150–200 جم(   ••
دخن

كوبان )حواليي 500 مل( ماء  ••

250 جم بلح البحر  ••

ثمرة فلفل أحمر  ••

ثمرة فلفل أصفر  ••

حفنــة من الطماطم الكرزية، أو   ••
حسب الرغبة

حفنة من الحمص، أو حســب   ••
الرغبة
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: طريقة التحض�ي

ي قدر. ثم غطه واطهه لمدة 25 دقيقة.
ن من الماء �ن قم بطهي كوب من الدخن مع كوبني  .1

ي مقاة غري لإصقة مع القليل من الزيت وفص ثوم لمدة 
أثناء ذلك، قم بطهي بلح البحر �ن  .2

10 دقائق تقريبًا، حيت يتفتح كما ينبغي. وبمجرد أن يكون جاهزًا ضعه جانبًا.

نظف المقاة من بقايا بلح البحر باستخدام المناشف الورقية، وأضف قطرات من الزيت،   .3
وفص من الثوم المبشور، وبعض البصل الإأخ�ن الطازج المفروم جيدًا. ثم قم بقليه 

قلياً، وبعد ذلك أضف الفلفل الإأحمر والإأصفر المقطع إلي مكعبات، وقليل من الطماطم 
ن وحفنة من الحمص. ثم أضف الملح، وإذا أردت، أضف القليل  الكرزية المقسمة إلي نصفني

من الفلفل الحار المجفف.

للحصول عى نكهة إضافية ولمنع الصلصة من الجفاف أثناء الطهي، أضف القليل من سائل   .4
بلح البحر إلي المقاة. ثم أتركها عى نار خفيفة لمدة 15 دقيقة، وبعد ذلك أطفئ النار.

قم بنفش الدخن المطبوخ قلياً بالشوكة وأضف إليه بعض زيت الزيتون البكر الممتاز.  .5

لتقديم الطبق، ضع الدخن ومزيج الخضار والحمص وبلح البحر عى طبق،  .6 
 وبالهناء والشفاء!

معلومــات عن الطاهي:

Max Mariola
إيطاليا

ي 
ة كطاه ومستشــار �ن ن عامًا، الســعي وراء ما يحبه وهو الطبخ. وبعد ســنوات عديدة من الخرب قرر الشــيف، قبل ثاثني

المطاعــم والفنــادق وقنوات الطهي، يركز الإآن عى قنــوات التواصل الإجتماعي الخاصة به. وتعكس مقاطع الفيديو 
ي التعقيد المفرط، 

ي الطهي �ن
الجذابــة الخاصــة بــه تتمحور حول ماذا يفعل وماذا يحب أن يأكل. ولإ تتمثل فلســفته �ن

يطالية ذات  ي تعزيز المأكولإت الإإ
وإنمــا تقديــر مــا وهبته الطبيعة أو رعاه الب�ش بقلــب مخلص. وتتمثل مهمته �ن

ي جميع أنحاء العالم.
الجــودة الممتازة �ن





الوجبات
الخفيفة
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راجي تشورما حلو ومالح

راجي تشورما مالح:

صبعي )راجي( 100 جــم دقيق الدخن الإإ  ••

تان من الســمن ••  ملعقتان كبري

أ 120 مل ماء دا�ن  ••

رشة ملح  ••

مســحوق الفلفل الإأحمر )حسب الرغبة(  ••

تان بصل أخ�ن مفروم ملعقتــان كبري  ••

ة كزبرة مفرومة ملعقة كبري  ••

المقادير:

راجي تشورما حلو:

صبعي )راجي( 100 جــم دقيق الدخن الإإ  ••

تان من الســمن ••  ملعقتان كبري

أ 120 مل ماء دا�ن  ••

رشة ملح  ••

تان مســحوق سكر الجاكري ملعقتان كبري  ••
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خفيفة
ت ال

الوجبا

: طريقة التحض�ي
راجي تشورما حلو:

ة من السمن مع  اخلط دقيق الدخن مع ملعقة كبري  .1
ي وعاء.

قليل من الملح �ن

أ شيئاً فشيئاً أثناء عجن الخليط حيت  أضف الماء الدا�ن  .2
يتجمع معًا لتشكيل عجينة. احرص عى عدم جعل 

العجينة مبللة بشكل مفرط.

غط العجينة بقطعة قماش مبللة واتركها   .3 
لمدة 15 دقيقة.

ة الحجم. قسّم العجينة إلي كرات صغري  .4

قم بتسطيح كل كرة عى قطعة قماش دافئة   .5
اً مسطحًا  ن  باستخدام أصابعك، مكوناً خرب

وبسمك مرغوب فيه.

ي صينية ساخنة حيت يتحول إلي 
ن المسطح �ن اطه الخرب  .6

ن ويطُهى بالكامل. ي الفاتح عى كا الجانبني
اللون البين

ي وعاء، وقطعه بيديك 
ن المسطح الساخن �ن ضع الخرب  .7

إلي الشكل المطلوب.

ة من السمن ومسحوق سكر  أضف ملعقة كبري  .8
ن المسطح المقطع، ثم اخلط جيدًا  الجاكري إلي الخرب

. ن حيت يذوب السمن والسكر ويغطيان قطع الخرب

استمتع بالراجي تشورما وهو ساخن!  .9

راجي تشورما مالح:

ة من السمن مع  اخلط دقيق الدخن مع ملعقة كبري  .1
ي وعاء.

قليل من الملح �ن

أ تدريجيًا أثناء عجن الخليط حيت  أضف الماء الدا�ن  .2
يتجمع معًا لتشكيل عجينة. احرص عى عدم جعل 

العجينة مبللة بشكل مفرط.

غط العجينة بقطعة قماش مبللة واتركها لمدة 15 دقيقة.  .3

ة الحجم. قسّم العجينة إلي كرات صغري  .4

قم بتسطيح كل كرة عى قطعة قماش دافئة باستخدام   .5
اً مسطحًا وبسمك مرغوب فيه. ن أصابعك، مكوناً خرب

ي صينية ساخنة حيت يتحول إلي 
ن المسطح �ن اطه الخرب  .6

ن ويطُهى بالكامل. ي الفاتح عى كا الجانبني
اللون البين

ي وعاء، وقطعه بيديك إلي 
أ �ن ن المسطح الدا�ن ضع الخرب  .7

الشكل المطلوب.

ة من السمن ومسحوق الفلفل الإأحمر  أضف ملعقة كبري  .8
ن المسطح  والبصل الإأخ�ن وأوراق الكزبرة إلي الخرب

المقطع. ثم أضف الملح حسب رغبتك وأمُزج جيدًا.

استمتع بالراجي تشورما المالح  وهو ساخن!  .9

معلومــات عن الطاهية:

Vanshika Bhatia
الهند

يك ف  طاهية ورائدة أعمال مشهورة، تعُرف بأنها الشيف المؤسس لمحات )Petite Pie Shop( وشيف سرش
ي )OMO Cafe(. وهي تركز عى الممارسات المستدامة، وتستخدم مكونات موسمية وإقليمية. تم تكريمها كواحدة من 

ي المنتدى 
ي الهند من قبل مجلة )Condé Nast Traveller(، كما أنها شاركت �ن

" �ن ن " أفضل 40 طاهيًا دون سن الإأربعني
ي ذلك مطاعمها 

ي التوعية البيئية. وقد حصلت مؤسساتها، بما �ن
الإقتصادي العالمي وحصلت عى جوائز لجهودها �ن

ومحاتها عى جوائز، نظرًا لمأكولإتها الإستثنائية.
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ن ي الخاليي من الغلوت�ي
ن موز الطهي النبا�ت خ�ب
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خفيفة
ت ال

الوجبا

: طريقة التحض�ي
اخلط برفق كُاً من الدقيق وبيكربونات الصوديوم )أو   .1

ي وعاء.
بيكنج بودر( �ن

ي وعاء 
اهرس موز الجنة )الناضج جداً( وفاكهة الموز �ن  .2

منفصل باستخدام شوكة.

أضف المكونات الجافة شيئًا فشيئًا إلي موز الناضج جداً   .3
وفاكهة الموز المهروس مع التحريك بقوة، ثم اخلط معها 

الشوكولإتة.

أسكب عصري الليمون أو خل التفاح متبوعًا بالزيت، ثم امزج جيدا.  .4

جًا بشكل جيد. ن قلّب حيت يصبح الخليط لينًا وممرت  .5

ن بورق الزبدة. ن صينية الخرب قم بتبطني  .6

ائح الموز بالطول فوق الخليط. ضع سرش  .7

ن الخليط عى الفور لمدة 40 دقيقة تقريبًا عند 180  اخرب  .8
ن وفقًا للفرن(. درجة مئوية )اضبط وقت الخرب

المقادير:
4 أصابع موز ناضجة )حواليي 430   ••

جم(

3 أصابع موز ناضجة جداً )حواليي   ••
370 جم( )طريةّ جدًا وتقريبًا سوداء(

100 جم دقيق دخن فونيو  ••

100–200 جم شوكولإتة داكنة   ••
مطحونة

80 جم دخن أفريقي  ••

80 جم نشا ذرة  ••

70 جم دقيق البطاطا الحلوة أو   ••
دقيق حب العزيز )السعد اللذيذ(

50 جم لوز مطحون  ••

40 جم زيت جوز الهند أو أي زيت   ••
آخر من اختيارك

10 جم بيكربونات الصوديوم + 10   ••
جم عصري ليمون أو خل تفاح أو 15 

ن )بيكنج بودر( جم مسحوق خرب

10 جم زنجبيل أو قرفة  ••

رشة ملح  ••

يه الإأبيض  اب الفولري ن الموز الخاص بك ب�ش يمكنك رش خرب
)folléré( أو البيساب أو أطياب زهرة الكركديه، أو يمكنك 

ل. ن ي المرن
الإستمتاع به بكراميل المورينغا المصنوعة �ن

معلومــات عن الطاهية:

Nathalie Brigaud Ngoum
ون الكامري

هي رئيسة مؤسسة »رحات الذواقة« )Envolées Gourmandes( ومؤسسة »أكاديمية 
.)Academy Envolées Gourmandes( »رحات الذواقة 

ي التسويق وهندسة المبيعات، 
تها �ن  وهي أيضًا مستشارة غذائية مسؤولة ومؤلفة ومدونة ومدربة ومنسقة. ونظًرا لخرب

ي المعجنات الإأفريقية القائمة عى الدقيق. وقد حصلت عى جوائز مثل جائزة رواد الإأعمال 
فهي الإآن متخصصة �ن

 Livre" وجائزة معرض باريس لكتب الطهي We Eat Africa 2018 وجائزة )Entrepreneuruses Plurielles 2018   المتعددة(
 Mon )Im( précis de( وجوائز كتاب الطبخ العالمي لعام 2020 لكتابها "Gastronomique de la Foire de Paris 2019

ي عام 2017.
cuisine(. كما وصلت إلي نهائيات كأس رواد الإأعمال )Trophée des Entrepreneurs Afro–créoles( �ن
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كعكة الدخن )ثنائية الروبيان والتونة(

للحشوة
علبة أو علبتان تونة )حواليي 200 جم(  ••

200 جم روبيان )قريدس( مق�ش  ••
ثمرة فلفل أخ�ن  ••

بصلة  ••

نصف حزمة من البقدونس ذو الإأوراق المسطحة  ••

2 فص ثوم  ••

فلفل حار )حسب الرغبة(  ••

تان زيت طعام ملعقتان كبري  ••

ي 
500 مل زيت محايد )مثل زيت الفول السودا�ن

وزيت عباد الشمس وما إلي ذلك( للقىي

نصائح
وفقًا لنوع دقيق الدخن المستخدم، قد يحتاج   ••

ن إلي المزيد من الحليب. العجني

راحة  ة الإإ تجف العجينة ب�عة. إذا تجاوزت فرت  ••
طيب وعجن  30 دقيقة، وعندها قم بإعادة الرت

العجينة مرة أخرى.

المقادير:

للمعجنات
250 جم دقيق الدخن  ••

250 جم دقيق قمح  ••

ة بيكنج بودر ملعقة صغري  ••

ة زيت 7 ماعق كبري  ••
أ 125 مل حليب دا�ن  ••

ة ملح نصف ملعقة صغري  ••

للصلصة
بصلتان  ••

2 فص ثوم  ••

ة صلصة طماطم 1.5 ملعقــة كبري  ••

100 مل ماء  ••

ة فلفل حلو 2 فلفل حار مجفف أو ملعقة صغري  ••

ة سكر نصف ملعقة صغري  ••

ة زيت 2 ملعقة كبري  ••

ة خل ••  ملعقة صغري

ملح وفلفل )حسب الرغبة(  ••

تان بصل أخ�ن مفروم ملعقتــان كبري  ••

ة كزبرة مفرومة ملعقة كبري  ••
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© Moustapha Diouf

خفيفة
ت ال

الوجبا
معلومــات عن الطاهية:

Aïssatou
السنغال

ي عام 2015 بهدف توسيع 
أطلقت، وهي كاتبة ومدوّنة طعام سنغالية، مدوّنتها »مطبخ آيساتو« )Aistou Cuisine( �ن

ي بادها. وقد 
ي تسليط الضوء عى النكهات المهملة من تراث الطهي �ن

معرفتها بالوصفات الإأفريقية. وتتمثل مهمتها �ن
ى«   بجائزة غورماند العالمية لعام  ي أفريقيا جنوب الصحراء الكرب

فاز كتابها بعنوان »النكهات والكنوز والوصفات �ن
 )Pastels et Yassa( ي

ي دكار. كما يحتفي كتاب آيساتو الثا�ن
ي نفس العام، افتتحت مقهى )Kéliba Café( �ن

2019. و�ن
ي بادها، وتقدم وصفات تقليدية ومدمجة بشكل 

. كما انها تشارك بشغف تراث الطهي �ن بصميم المطبخ السنغاليي
مبتكر مستوحاة من طفولتها.

: طريقة التحض�ي
العجينة:

اخلط الدخن ودقيق القمح والبيكنج باودر ثم   .1
. اصنع شكل برأ

، وامزج  أ والزيت إلي البرأ أضف الحليب الدا�ن  .2
برفق لصنع عجينة سلسة غري لزجة.

اعجن العجينة لمدة 5 دقائق، ثم شكّل كرة   .3
واتركها تستقر لمدة 30 دقيقة تحت منشفة شاي.

الحشوة:

ي مقاة بها ملعقة 
اقل الروبيان )القريدس( �ن  .1

ة من الزيت لمدة 5 دقائق، ثم ضعه جانبًا. كبري

قطّــع البصل والفلفل الإأخ�ن إلي   .2 
ة. قطع كبري

اخلط أو اهرس البصل والبقدونس والثوم   .3
ي هاون المطبخ ليصبح 

والفلفل والفلفل الحار �ن
عجينة.

قطع الروبيان وصفّي التونة.  .4

ي مقاة، واطه 
ة من الزيت �ن أضف ملعقة كبري  .5

الروبيان والتونة مع صلصة التوابل والملح لمدة 
د. 5 دقائق. ثم دعها ترب

تشكيل وقىي الكعك:

ة  افرد العجينة بشكل رقيق شكّل أقراصًا صغري  .1
ن أو كوب. باستخدام أداة تقطيع الكوكري

ي وسط كل قرص.
ة من الحشوة �ن أضف ملعقة صغري  .2

أغلق الحواف لتشكيل أنصاف أقمار، واضغط الحواف   .3
معًا باستخدام شوكة.

ي قدر واقىي سخّن حيت يصبح 
سخّن 500 مل من الزيت �ن  .4

لونه بنياً ذهبياً. ثم اتركه يتصفى عى المناشف الورقية.

الصلصة:
ي 

قطّع البصل والثوم والفلفل الحار جيدًا. سخن الزيت �ن  .1
قدر وأضف البصل والثوم والفلفل الحار.

ي وعاء 
ة من الماء �ن اخلط صلصة الطماطم مع ملعقة كبري  .2

، وقم بالتقليب. صغري

أضف الملح والفلفل واطهها لمدة 5 دقائق مع التحريك   .3
بانتظام.

أضف الماء وخفف الحرارة ثم أضف الخل.  .4

أتركها عى نار خفيفة حيت تصبح الصلصة سلسة   .5
ويذوب البصل.
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© Adhya S

خفيفة
ت ال

الوجبا

معلومــات عن الطاهية: 

Adhya S.
الهند

ة تغذية، وعاشــقة للطعام، وصانعة محتوى عى انســتغرام، وماكمة من  هي محللة بيانات شــغوفة، وخبري
، مما  ن لية للمحتاجني ن ي إعداد وجبــات مرن

الإ بالهند. أثناء جائحة كوفيد19-، بدأت �ن ي ولإيــة كري
تشــيناي، ولهــا جــذور �ن

، تساعد  ي الوقت الحاليي
ي اللياقة البدنية والتغذية. و�ن

نشــاء ومشــاركة وصفات صحية واكتســاب شــهادات �ن ألهمها لإإ
عمائها عى التحول إلي أفضل نســخة من أنفســهم. وتســتخدم قنواتها الإجتماعية لتوجيه أكرش من 300.000 متابع 

نحــو خيــارات أفضل صحيًا وتغذوياً وذات مذاق رائع.

: طريقة التحض�ي
ي قدر عى نار خفيفة 

قــم بطهي الدخــن بالماء �ن  .1
مع التحريك المســتمر حيت يتحول إلي عجينة 

سميكة ولإمعة.

د حيت يصل إلي درجة  اتــرك الدخــن المطبوخ يرب  .2
حرارة الغرفة.

اخلط الدخن المطبوخ والموز والتمر والزبادي والماء   .3
ي الخاط.

والفانيليا �ن

اخلط جميع المكونات معًا حيت تصبح سلسة ودسمة.  .4

ي كوب.
صب عصري الدخن �ن  .5

ن العصري بالمك�ات المفرومة لإإضافة  يني ن قم برت  .6
قرمشة وشكل جذاب.

قدم العصري البارد واستمتع بنكهاته الشهية.  .7

ي لذة سموذي الدخن المنعش، فهو رفيقًا مثاليًا 
انغمس �ن

ي أيام الصيف الحار.
لاستمتاع �ن

المقادير:
تان من الدخن  ملعقتان كبري  ••

الإإصبعي

180 مل ماء )لطهي الدخن(  ••

نصف موزة  ••

تمرتان  ••

ة زبادي أو رائب كثيف 2 ملعقة كبري  ••

120 مل ماء  ••

ة فانيليا ربع ملعقة صغري  ••

ة من  : ملعقة صغري ن يني ن للرت  ••
المك�ات المفرومة





الحلويات
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ت
حلويا

ال

: طريقة التحض�ي
ي مقاة متوســطة، اخلط الدخن 

�ن  .1
والســكر وحليب جوز الهند والماء 

عــى نار عالية. بمجرد أن يغىي 
الخليــط، خفف الحرارة واتركه يطهى 

لمــدة 20 دقيقة. قلّب جيدًا ثم 
ضعه جانبًا.

ي وعاء زجاجي متوســط الحجم، 
�ن  .2

ي غاّية 
ضع الشــوكولإتة لتذوب �ن

مزدوجة واتركها جانبًا.

باستخدام خاط الطعام، اخلط   .3
الدخن المطبوخ والشوكولإتة 

المذابــة، حيت تحصل عى قوامًا 
كريميًا ناعمًا ومتجانسًا.

قدم موس الشــوكولإتة بينما لإ يزال   .4
ســاخنًا أو دافئًا للحصول عى أفضل 

قــوام ونكهة. إذا برد، فقد يتصلب.

المقادير:
تكفي لستة أفراد

نصف كوب )حواليي 75–100 جم(   ••
من الدخن

ي
ة سكر بين 3 ماعق كبري  ••

360 مل حليب جوز الهند  ••

360 مل ماء  ••

120 جم شوكولإتة بنسبة   ••
٪70 كاكاو

معلومــات عن الطاهية:

Bela Gil
ازيل الرب

هــي طاهيــة ومقدمة برامج وكاتبة وناشــطة ناجحة تروج لإأنظمة غذائية صحية ومغذية ومســتدامة. افتتحت مؤخرًا 
ي كل جانب 

ازيل. وتتبين الزراعة البيئية �ن ي ســاو باولو بالرب
مطعمًا نباتيًا مســتدامًا تحت اســم )Camélia Òdòdó( �ن

من جوانب المطعم بدء من الحصول عى الإأغذية المحلية والموســمية والمســتدامة وصولًإ إلي اســتخدام الإأصباغ 
ي وصفاتها 

ي الــزي الرســمي للمطعم. كما انها تجد طرقًا مبتكــرة للتقليل من هدر الطعام �ن
النباتيــة الطبيعيــة �ن

وتعزز وعي المســتهلك حول النظم الغذائية الصحية المســتدامة.
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تقال والزنجبيل كعكة الذرة الرفيعة وال�ب

250 مل ماء مغىي  ••

250 جم تمر مفروم  ••

160 مل زيت عباد الشمس  ••

عصري ولب ثمرة برتقال  ••

ي
360 مل ماء مغىي إضا�ن  ••

ة زيت جوز الهند ملعقــة كبري  ••

ي
ة سكر بين ملعقة كبري  ••

ة قرفة ملعقة صغري  ••

ائح ة ومقطعة إلي سرش 3 ثمــرات برتقال مق�ش  ••

: مسحوق السكر  ن يني ن للرت  ••

المقادير:

ة لعمل كعكة واحدة كبري

180 جــم دقيق الذرة الرفيعة  ••

180 جم دقيق شوفان  ••

ة بيكنج بودر ملعقة صغري  ••

ة بيكربونات صوديوم ملعقة صغري  ••

ة زنجبيل مطحون 3 ماعــق كبري  ••

ة قرفة مطحونة ملعقة كبري  ••

ة ملح نصف ملعقة صغري  ••

ق�ش 3 برتقالإت  ••
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ت
حلويا

ال

معلومــات عن الطاهية:

Mokgadi Itsweng
جنوب أفريقيا

هي طاهية وناشــطة غذائية جنوب أفريقية مشــهورة وحائزة عى عدة جوائز. وهي شــغوفة بأنظمة الغذاء المســتدامة، 
 )Veggielicious( »وات الشــهية وتروّج لنظم غذائية غنية بالنباتات من خال كتابها الإأول تحت عنوان »الخ�ن

 .)The Plate with Chef Mokgadi( »ي الطهي القائمة عى النباتات تحت اســم »طبق مع الشــيف موكغادي
وتجربتها �ن

ي )Lotsha Home Foods(  والعامة التجارية )Ujuspice(، فهي تقوم 
بداعية ورئيســة الطهاة �ن وبصفتها المديرة الإإ

ي جنوب 
بتطوير منتجات غذائية مســتوحاة من الثقافة الإأفريقية. قدم مطعمها الســابق المطبخ الإأفريقي إلي مواطين

 ،)The Chef ’s Manifesto( ي أطباق ذات جودة عالية. كما تعاونت  مع بيان الطهاة
أفريقيــا وعــرض نكهــات أفريقيــة �ن

وهي حركة عالمية للطهاة من أجل التنمية المســتدامة.

: طريقة التحض�ي
ن  سخن الفرن إلي 160 درجة مئوية وقم بتبطني  .1

. ن صينية الكيك بورق التخبري

ي 
ي وعاء، بما �ن

اخلط جميع المكونات الجافة معًا �ن  .2
تقال والتوابل، ثم ضع الوعاء جانباً. ذلك ق�ش الرب

ي وعاء 
اخلط التمر و250 مل من الماء الساخن �ن  .3

منفصل واتركه لمدة 5 دقائق، ثم امزج الخليط 
للحصول عى عجينة سلسة واتركها جانبًا.

ي ذلك 
أخفق جميع المكونات الرطبة معًا، بما �ن  .4
. ن التمر و360 مل من الماء المغىي عجني

أضف المكونات الجافة تدريجيًا إلي المكونات   .5
الرطبة، مع التحريك جيدًا لضمان عدم تكون 

ي الخليط، ثم ضع الخليط جانبا.
كتل �ن

ي والقرفة 
سخن زيت جوز الهند والسكر البين  .6

تقال إلي المقاة  ائح الرب ي مقاة، ثم أضف سرش
�ن

واطهها لمدة 3 دقائق تقريبًا عى جانب واحد 
تقال  ائح الرب حيت تصبح بنية قلياً. رتب سرش

ي قاع صينية الكعك المُبطنة.
المطبوخة �ن

ن الكعكة  ي الصينية وأخرب
اسكب الخليط المعد �ن  .7

ي الفرن المسخن مسبقًا لمدة 50 دقيقة، إلي 
�ن

أن يخرج سيخ التح قق من قلب الكعكة نظيفًا.

ي الصينية 
د �ن ها لترب ن اتــرك الكعكــة بعد خرب  .8

لمــدة 30 دقيقــة، ثم اخرج الكعكة بعناية ازل 
. ن عنها ورق التخبري

رش الكعكة بمســحوق الســكر وقدمها مع   .9
د، واســتمتع بهذه الحلوى  الكريمة أو الكاســرت

ي تتضمن 
المثاليــة الخالية مــن القمح اليت

شتوية! فواكه 
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© Shridula Chatterjee

ت
حلويا

ال

: طريقة التحض�ي
ي مطحنة الخاط.

اخلط جميع المكونات �ن  .1

عالج الخليط حيت يشكل قوامًا متكتاً.  .2

خذ الخليط واعمل منه 8–10 كرات، ثم ضعهم جانباً.  .3

ي بتات الورد المجففة.
ي الفستق المفروم والبعض الإآخر �ن

لف بعض الكرات �ن  .4

يدها  ي وقت لإحق، فقم بترب
إذا كنت تنوي تناول الكرات �ن  .5 

للحفاظ عى ثباتها.

المقادير:
170 جم دخن مطبوخ )مزيج من دخن كودو والدخن الإإصبعي(  ••

وع النواة ن 175 جم تمر ميدجول مرن  ••

50 جم فستق  ••

ة ماء ورد ملعقة صغري  ••

ة بتات ورد مجففة ••  ملعقة كبري

: بتات ورد مجففة إضافية وفستق مفروم ن يني ن للرت  ••

معلومــات عن الطاهية:

Shridula Chatterjee
الهند 

ي نيودلهــي بالهند، وقد نما شــغفها طوال حياتها بالطعام مــن خال تجارب طهي متنوعة. ازدهر 
ولــدت وترعرعــت �ن

ي الهند. وبفضل 
ي دلهي ومدرســة )Ecole Hotelier Lavasa( �ن

ي معهد إدارة الفنادق �ن
حبها للطهي أثناء دراســتها �ن

، تقود الإآن مطبخ مطعم  ن وي )Oberoi( والتعاون مع طهــاة مرموقني التدريــب المقــدم مــن مجموعة فنادق أوبري
)Chef ’s Manifesto Forum( "ي "منتدى بيان الطهاة

ي نيودلهي. كما انها عضوة �ن
 ميدزي مامبو )Mezze Mambo( �ن

ن من قبل معهد غذاء المســتقبل   وهي معتمدة كمحددة للطعام والمناخ المســتقبليني
 )Future Food Institute(. كمــا تــروج للدخن، وتحتفي بأهميتــه الثقافية وتنوعه ونكهته.
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حان دورك الأآن!
نأمــل أن يكــون كتــاب وصفات الدخن، احتفالًإ بالســنة الدوليــة للدخن 2023، قد أثار 

فضولــك وألهمك لإستكشــاف عالــم الدخن المذهل.

ي رحلــة الطهي الخاصة بك باســتخدام الدخن، نشــجعك عــى تجربة وابتكار 
ع �ن وبينمــا تــ�ش

ي لإ 
وعمــل وصفاتــك الفريــدة. اكتشــف متعة الوجبــات الصحية المصنوعــة من الدخن اليت

ي وتقاليد زراعة الدخن. 
اثه الغــين تغــذي جســمك فحســب، بل تربطــك أيضًا برت

شــارك إبداعاتك عى إنســتغرام باســتخدام IYM2023# وYearOfMillets# مع 
FAO@  شارة إلي الإإ

ويج  ونــود أن نعــرّب عــن امتناننــا لجميع الطهاة وهواة الطهي الذين كرســوا أنفســهم لرت
ي مســتدام.

الدخــن والحفــاظ عــى المعرفــة التقليدية وتشــجيع الإبتكارات من أجل نظام غذا�أ

تذكــر أن اختياراتنــا الغذائيــة لديها القدرة عى تشــكيل مســتقبل أفضل لإأنفســنا 
ي تعزيــز أنظمة الغذاء 

وللبيئــة ولاأجيــال القادمــة. ولذلك دعونــا نتبين الدخن ودوره �ن
ــتدامة والمرنة والشاملة. المس

سعيداً! طهياً 

كتاب الوصفات العالمي 

https://www.fao.org/millets-2023/ar
https://www.fao.org/millets-2023/ar
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ي الحســبان 
بيانات إخلاء المســؤولية والنقاط الواجب أخذها �ن

عند تفس�ي النتائج: 

تشــري القيم الغذائية إلي 100 غرام من الجزء الصالح لاأكل عى أســاس الوزن   ••
الطازج من الحبــوب النيئة غري المطبوخة. 

بة والمناخ  يمكــن أن يختلــف محتوى المغذيات بســبب عوامل مثل الرت  ••
ها،  ن نتاج الزراعــي وتقنيات تخزين الإأغذية وتجهري وجينيــات الإأغذية ونظم الإإ

وطــرق تحضري الإأغذية وغري ذلك.  

تم اســتخدام أفضل الممارســات والمعايري الدولية لتجميع مامح المغذّيات،   ••
ي تحديد الإأغذية )أي الحبــوب الكاملة مقابل الحبوب 

ولكــنّ الإلتبــاس �ن
المجهّــزة( قــد يؤثر عى مســتويات المغذيات، خاصة عى محتوى الإألياف. 

ي 
تم تنســيق البيانات لمعظم المكوّنات، ولكن بســبب غياب المعلومات �ن  ••

شــارة إلي أنه لإ يمكن  مصــادر البيانــات ، تم وضع عامة عى بعض القيم لاإ
ة مع القيم الإأخرى.  مقارنتهــا مباسرش

تم احتســاب القيم بواسطة المعادلأت التالية: 

تم احتســاب الطاقة )كيلو ســعرة حرارية/100 غرام( باستخدام   ••
ي حددتهــا منظمة الإأغذية والزراعة: 

عوامــل تحويل الطاقة اليت
وتينات، 4 كيلو  الكربوهيدرات، 4 كيلو ســعرة حرارية/غــرام؛ الرب

ســعرة حرارية/غرام؛ الدهون، 9 كيلو ســعرة حرارية/غرام؛ الإألياف 
الغذائية؛ 2 كيلو ســعرة حرارية/غرام.  

تــم احتســاب الكربوهيــدرات المتاحة )غرام / 100 غرام( عن طريق   ••
: 100 – )مياه + رماد + دهون +  احتســاب الفــارق عــى النحو التاليي

ألياف(.  بروتينات + 

ن باســتخدام عامل تحويل  وجني وتينات من إجماليي النيرت تم احتســاب الرب  ••
ن إلي بروتينــات 5.83 لجميع الإأنواع )باســتثناء الذرة الرفيعة  وجــني النيرت
ن  كة بني ي طبق عليهــا عامل 6.25(، وفقًا للخطوط التوجيهية المشــرت

الــيت
المنظمــة والشــبكة الدولية لنظــم البيانات الخاصة بالإأغذية. 
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