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مقدمة
هــذا الكتيــب هــو ثمــرة للتعــاون الــذي بــدأ منــذ ســنة 2019 بيــن وكالــة الإرشــاد والتكويــن الفلاحــي والمعهــد الوطنــي 

للبحــوث فــي الهندســة الريفيــة والميــاه والغابــات والبنــك الوطنــي للجينــات لتثميــن المــوارد البيولوجيــة الطبيعيــة. وينــدرج 

هــذا التعــاون  فــي إطــار مشــروع ESPAS عبــر الحــدود المتعلــق بتثميــن الأصنــاف النباتيــة الصقليــة والتونســية الأصليــة ذات 

الأهميــة الغذائيــة والجيــدة للصحــة . يهــدف المشــروع إلىالمحافظــة علــى الأصنــاف النباتيــة المحليــة وتكاثرهــا ووتثمينهــا. 

الأنــواع المحــددة هــي: الهليــون، روزا، أوريغانــوم و كاباريــس. أمــا الشــركاء  الإيطاليــون فــي المشــروع فهــم 

.CREA, Geopark, Promimpresa

يقــدّم هــذا الكتُيّــب وصفــات وأطبــاق مبتكــرة لفــن الطهــي الصقلــي والتونســي بنــاءً علــى الأنــواع النباتيــة المذكــورة أعــلاه. 

ويهــدف إلــى نشــر ابتــكارات تــذوّق الطبــخ التــي تثمّــن مواردنــا النباتيــة المحليــة.  وبالتالــي، يســهم المشــروع فــي المحافظــة 

علــى التنــوع البيولوجــي ويهــدف إلــى إرســاء سلاســل قيمــة جديــدة قــادرة علــى خلــق القيمــة المضافــة ومواطــن شــغل  لائــق 

مــع توطيــن الشــباب بجهاتهــم.

يتوجــه الشــركاء فــي المشــروع بجزيــل الشــكر إلــى الســيد أحمــد جمــال، المديــر العــام لوكالــة التكويــن فــي مهــن الســياحة،  

علــى دعمــه لتنظيــم مســابقة أفضــل الوصفــات المبتكــرة فــي معهــد التكويــن فــي مهــن الســياحة بالحمامــات. لقــد أثبــت  

المتكونــون بمؤسســات وكالــة التكويــن فــي مهــن الســياحة أنهــم مبدعــون. مبــروك لهــم ولمؤطريهــم.

التصميم والتخطيط: CREATIS- بن حسين عمار

كلات تونسية:  بن حسين عمار صور ا

/https://www.projetespas.eu

ESPAS  تم تمويل هذا الكتُيّب من قبل مشروع

برنامج ENI الإيطالي-التونسي للتعاون عبر الحدود 2014-2020

مسؤولية محتوى هذا الكتُيّب ترجع بالكامل لمشروع ESPAS ولا يمكن اعتباره تعبيرا عن موقف  للاتحاد الأوروبي أو للهياكل 
الإدارية للبرنامج.
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طاجين سلاطة
الوصفات التقليدية التونسية

طاجين سلاطة

المكونات :   
فلفل حلــو......................................250غ
فلفل حار.......................................250غ
طماطم طازجة...............................200غ
بصــل.......................................100غ
ثــوم...........................................20غ
كبّــار..........................................50غ
ليمــون ملبّــس بالملــح......................50غ
تونــة......................................100غ
بيضات.....................................6قطــع
جبنــة.......................................100غ
زيــت زيتون......................................5صل
ملح..........................................رشــة

4 اشخاص تحضير
 30 د

طهي
20 د

المرحلة 1
شــوي جميــع الخضــار  )الطماطــم والفلفــل والثــوم والبصــل (  	 

علــى شــواية الفحــم.

نزع القشرة ثم البذور من الفلفل والطماطم والتقطيع جيدا.	 

تقطيع البصل والثوم أيضًا ووضعهما في وعاء.	 

المرحلة 2 
مكعبــات 	  إلــى  وقطعهمــا  تقشــيرهما  ثــم  بيضتيــن   ســلق 

. صغيــرة

والجبــن 	  المفتتــة  التونــة  وإضافــة  المشــوية  الخضــار  خلــط 
المقطــع. الليمــون  وقشــر  والكبّــار  المبشــور 

إضافة الملح إذا لزم الأمر.	 

المرحلة 3 
تكسير 4 بيضات في الحشوة وخلطها جيدًا.	 

فــي 	  النــار  الزيتــون وتســخينه  علــى  القليــل مــن زيــت  ســكب 
صينيــة فــرن  ثــم ســكب  خليــط الحشــوة  فوقــه ووضعــه فــي 
20 دق. طهــي البيــض  180 درجــة مائويــة لمــدة  فــي  الفــرن  

بالكامــل.

ورق 	  باســتعمال  الفــرن  صينيــة  فــي  الطاجيــن  طهــي  يمكــن 
الطهــي.
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بريك دنوّني

المكونات:   
ســميد ناعــم...................................200غ
سميد متوســط..............................200غ
بــدة..........................................25غ ز
زيــت.............................................1ل
لحم بقــري......................................150غ
جبنة جودة.......................................50غ
بيضات...................................4قطــع
................................25غ . . . . . . كبــار.
ليمون  ملبّس  بالملح......................100غ
بصــل...........................................50غ
ملح...........................................رشّــة
ــة فلفــل مطحون..................................رشّ

 

المرحلة 1: تحضير العجينة 
ســكب الســميد الناعــم والمتوســط فــي وعــاء ثــم إضافــة حوالــي 8 غ 	 

مــن الملــح و الزبــدة المُذابــة وحوالــي 10 صــل مــن الزيــت. خلــط هــذه 
المكونــات بشــكل جيــد حتــى تمتــزج.

150 صــل(، 	  )حوالــي  المــاء  مــن  كــوب ونصــف  إضافــة  ذلــك،  بعــد 
وخلــط  العجينــة  بلطــف بــدون الحاجــة للعجــن القــوي. نتــرك الخليط 

جانبًــا ليســتريح ويتجانــس.

المرحلة 2: إعداد الحشوة 
سكب القليل من الزيت في قدر وتسخين البصل المفروم وقليه.	 

إضافــة اللحــم فــي شــكل مكعبــات صغيــرة  وتتبيلــه بالملــح والفلفــل.  	 
إضافــة  القليــل مــن المــاء ومواصلــة الطبــخ.

طهى بيضتان مسلوقتان وتقطعهما.	 

فــي نهايــة الطهــي، تقطيــع اللحــم وإضافــة البيــض المســلوق والجبــن 	 
المبشــور والبيــض الطــازج  والكبّــار وقشــر الليمــون المســلوق فــي 

مكعبــات صغيــرة. مــزج كل شــيء جيــدًا.

تذوق الحشوة والتحقق من التوابل والنكهات.	 

المرحلة 3: تجهيز وقلي البريك دنوني
الاســتعداد لتحضيــر وقلــي بريــك دنوّنــي وتمديــد  العجينــة باســتخدام 	 

مدقــة عجيــن حتــى يصبــح ســمكها حوالــي 0.5 صم.

اســتخدام قاطــع علــى شــكل دائــرة بقطــر 8 صــم لقــص دوائــر مــن 	 
العجيــن.

وضــع كميــة صغيــرة مــن الحشــوة فــي منتصــف كل دائرة من العجين 	 
ثــم طــيّ الدائــرة إلــى إثنيــن  والضغــط علــى الأجناب لغلقها بإحكام.

تســخين الزيــت فــي مقــلاة وقلــي فطائــر بريــك دنوّنــي حتــى تصبــح 	 
ذهبيــة اللــون مــن الأطــراف.

الزيــت 	  مــن  للتخلــص  زبــدة  ورقــة  إلــى  الفطائــر  القلــي، حمــل  بعــد 
الزائــد.

Brik dannouni

بريك دانوني
الوصفات التقليدية التونسية

4 اشخاص تحضير
 15 د

طهي
45 د
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طاجين مرقاز

المكونات :   
لحم مفروم.....................................300غ
نعناع مجفف....................................25غ
كســبرة...............................................1غ
ملــح...................................................5غ
فلفل أسود مطحون............................3غ
فلفل أحمر..........................................5غ
زيت............................................20صــل
طازجــة..............................600غ طماطــم 
فلفــل اخضر.....................................2قطع
كبّــار...............................................30غ
ليمــون ملبّــس بالملــح.......................50غ
بطاطــس........................................30غ
البقدونس المفــروم............................10غ
بيضات............................................2قطع

المرحلة 1:

وضــع اللحــم المفــروم فــي وعــاء ثــم تتبيلــه 	 
المجفــف  والنعنــاع  والفلفــل  بالملــح 
إضافــة   والبابريــكا.  والكزبــرة  المطحــون 
كل  وخلــط  المــاء  مــن  كبيــرة  ملعقــة 

جيــدًا. المكونــات 

أخــذ كــرة صغيــرة مــن اللحــم بــوزن 30 غ  	 
ووضعهــا فــي  شــكل مرقــاز.

تصبــح 	  حتــى  الطازجــة  الطماطــم  خلــط 
صلصــة. عــن  عبــارة 

تقطيــع الفلفــل الحلــو إلــى شــرائح طوليــة 	 
بعــرض 1.5 صــم.

نــزع الملــح عــن الكبّــار وإزالــة لــبّ الليمــون 	 
إلــى  القشــرة  وتقطيــع  بالملــح  المخلَّــل 

رفيعــة. شــرائح 

دائريــة 	  شــرائح  إلــى  البطاطــس  تقطيــع 
مــم.  3 بســمك 

تقطيع البقدونس.	 

المرحلة 2:

شــرائح 	  وقلــي  قــدر  فــي  الزيــت  تســخين  
المرقــاز  قلــي  و  تركيدهــا  ثــم  الفلفــل 

. وتركيــده

فــي نفــس المقــلاة الزيتيــة الســاخنة، إضافــة 	 

هريــس الطماطــم الطــازج وطهيــه علــى 
نــار خفيفــة لمــدة 15 دق. زيــادة القليــل 

مــن المــاء إذا لــزم الأمــر.

صلصــة 	  فــي  المرقــاز  قطعــات  وضــع 
خفيفــة  نــار  علــى  وتركهــا  الطماطــم  

دق.  5 لمــدة 

الليمــون 	  المحلــى،  الكبّــار  إضافــة 
المســكر بالإضافــة إلــى نصــف شــرائح 
الفلفــل المقلــي والطبــخ  لمــدة 5 دق 

أخــرى.

الملــح 	  مــن  المزيــد  إضافــة  يمكــن 
الأذواق. حســب 

المرحلة 3:

قلي البطاطس والاحتفاظ بها دافئة.	 

ســلق البيــض حتــى ينضــج ثــم تقشــيره 	 
وقطعــه إلــى أربــاع.

طبــق 	  علــى  المرقــاز  طاجيــن  تقديــم 
ــار وتزيينــه بشــرائح  ورشــه ببعــض الكبّ
يمكــن  المفــروم.  والبقدونــس  البيــض 
أو  البطاطــس  شــرائح  وضــع  أيضًــا 

منفصــل. بشــكل  تقديمهــا 

4 اشخاص تحضير
 30 د

طهي
30 د

طاجين مرقاز
الوصفات التقليدية التونسية
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حساء السدر

المكونات :   
لحم مفروم.....................................100غ
نعناع مجفف...................................25غ
كســبرة...........................................3غ
ملــح............................................3غ
فلفل أسود مطحون...........................3غ
فلفل أحمــر.........................................3غ
زيت...........................................20صــل
كروية............................................رشّــة
طماطم مركزة..................................50غ
ســميد متوســط................................50غ
ثوم..............................................3قطــع
هريســه..........................................5غ
كبّــار.............................................50غ
ليمون ملبّس بالملح........................50غ

المرحلة 1:

بالملــح 	  تتبيلــه  ثــم  وعــاء  فــي  ووضعــه  المفــروم  اللحــم  أخــذ 
والبابريــكا.  والكزبــرة  المطحــون  المجفــف  والنعنــاع  والفلفــل 
جيــدًا.    المكونــات  كل  وخلــط  المــاء  مــن  كبيــرة  ملعقــة  إضافــة 

تشكيل كرات صغيرة من اللحم بوزن 10 إلى 15غ.	 

المرحلة 2:

تســخين الزيــت فــي قــدر وتقليــب كــرات اللحــم حتــى تتســمّر 	 
قليــلاً ثــم وضعهــا جانبًــا.

رائحتــه 	  تنبعــث  حتــى  وتقليبــه  الطماطــم  معجــون  إضافــة 
وإضافــة لتــر واحــد مــن المــاء. تتبيــل بالملــح والكرويــة والثــوم 
المفــروم وقليــل مــن الهريســة  حســب الــذوق وطهــي  لمــدة 

دق.  15

إضافــة الســميد وخلطــه جيــدًا ثــم تركــه يطهــى لمــدة 10 دق 	 
إضافيــة.

فــي نهايــة عمليــة الطهــي، إعــادة كــرات اللحــم إلــى القــدر وإضافــة 	 
النعنــاع المجفــف والطهــي لمــدة 2 دق.

قطــع 	  إلــى  المقطــع  المخلَّــل  الليمــون  وقشــر  الكبّــار  إضافــة 
التقديــم. عنــد  صغيــرة 

4 اشخاص تحضير
 15 د

طهي
45 د

حساء السدر
الوصفات التقليدية التونسية
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أطباق تونسية 
مُطوّرة ومُبتَكرة

الابتكار في الطهي بالاعتماد على الأصناف  
النباتية الصقلية والتونسية الأصليّة ذات 

الفوائد التغذوية والصحية هو عنوان الحدث 
الذي نظمته وكالة الإرشاد والتكوين الفلاحي 

وشركاؤها في 01 جوان 2023 لاستنباط  
أطباق جديدة تُثمّن الكبّار والمردقوش و 

النِسْريِ.
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السمان البافاري مع مسرات الربيع

المكونات :   
ســمان...........................................10قطع
كريمــة طازجة...................................20صــل
تُــوت أسَْــوَد........................................250غ
بــدة...............................................100غ ز
ملثــوث.......................................400غ
لــوز أبيــض...........................................100غ
فســتق..........................................100غ
زيتون....................................100صــل زيــت 
200غ كوســه......................................
جــزر..........................................250غ
البنجــر......................................300غ
بصلــة..............................................100غ
مردقوش...................................100صــل
عســل..................................................5مل
كرفــس................................................100غ
ملح ناعم...........................................1 ملعقة 
فلفــل أبيــض......................................1 ملعقة 

4 اشخاص تحضير
2 س 

طهي
20 د

تنظيف السمان وإزالة العظام منه مع الاحتفاظ بالأجنحة	 

تقشــير الخضــروات وتقطيعهــا إلــى شــرائح ومكعبــات وقطــع 	 
صغيــرة

نقع الملثوث في ماء النِسْريِ	 

تحضير عصير السمان بالعظام	 

طهي الخضروات والاحتفاظ بها ساخنة 	 

طهي الملثوث  على البخار والاحتفاظ به في حمام مائي  	 

إعداد حشوة  موسلين السمان:
خلــط لحــم الســمان مــع القشــدة الطازجــة  )مــع التتبيل بالملح 	 

الرقيق والفلفل الأبيض والمردقوش المجروش(.

تحضير حشوة من موس السمان والعليق الأسود  	 

تقليب وخبز الحشوة لمدة 6 إلى 7 دق )طهي بالبخار(	 

شوي السيقان لمدة 10 دق عند 150 درجة مائوية	 

البافــاري بعــد طهيــه بقشــرة مــن الفســتق 	  تغطيــة الفســتق 
المطحــون.

التقديم والتزيين:
فــي 	  المغموســة  الســيقان  فوقــه  علــى طبــق  البافــاروا  تقديــم 

والأســود. الأبيــض  السمســم  وبــذور  العســل 

ترتيب الملثوث وتزيينه بالخضروات والتوت الأسود	 

تقديم عصير السمان المرتبط بالعسل والمعطر بالمردقوش 	 
بشكل منفصل.

 غيلان أيمن
 BTS في الطبخ - IFM.T.K سوسة  - دفعة عام 2024-2022

بإشراف السيد نور الدين ميلادي

1er

الجائزة الأولى
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فقس المذاق  

 مناعي آية
 BTS في المعجنات - IFMT سوسة القنطاوي - دفعة عام 2024-2022

بإشراف الشيف بسام مديوني

1er

كواز الفستق الدا
المكونات :   

البيــض.....................................90غ أبيــض 
ســكر ناعــم...........................................40غ
فســتق مطحــون..................................60غ
مســحوق اللــوز الأبيــض.......................20غ
ســكر بــودرة منخــول............................63غ
منخــول......................................15غ دقيــق 
فســتق مطحــون...................................20غ
Q.S...................................مســحوق الســكر

موس الشوكولاتة البيضاء 
وماء الورد

المكونات :
النِسْــريِ.....150غ إنجليــزي مــع مــاء  كريــم 
شــوكولاتة بيضــاء................................150غ
مســحوق الجيلاتيــن.............................06غ
مــاء........................................................30غ
كريمــة مخفوقــة طازجة )بافــوز(........300غ

كريم إنجليزي مع ماء النِسْريِ
المكونات :  

ســائلة.....................................100غ كريمــة 
مــاء النِسْــريِ.......................................100غ
البيــض......................................32غ أصفــر 
ســكر ناعــم............................................40غ

5 اشخاص تحضير
2 س 

طهي
20 د الجائزة الأولى

كواز الفستق )قطعة قطرها 25 صم/25 صم(: دا
خفق أبيض البيض وسكر السميد لإعداد ميرنغ فرنسية.	 
المنخــول 	  البــودرة  وســكر  المطحــون   الأبيــض  واللــوز  المطحــون   الفســتق  مــزج 

جيــدا المنخــول  والدقيــق 
إضافة الخليطين معًا برفق	 
رش الفستق المكسر وسكر البودرة فوق العجينة 	 
وضع العجينة في فرن حامي على 180 درجة مائوية لمدة 12 دق	 

كريم إنجليزي مع ماء النِسْريِ:
تسخين الكريمة السائلة وماء النِسْريِ حتى الغليان	 
خفق أصفر البيض وسكر السميد حتى الحصول على خليط أبيض	 
صب الخليط في قدر ووضعه على النار لطهيه حتى يصل إلى   84 درجة مائوية 	 
تصفية الخليط بواسطة مصفاة ناعمة.	 

موس الشوكولاتة البيضاء وماء النِسْريِ:
مزج الكريمة الإنجليزي مع ماء النِسْريِ و الشوكولاتة البيضاء المذوبة	 
إضافة جيلاتين وماء النِسْريِ وخلطهما جيدًا	 
تبريد إلى درجة حرارة الغرفة	 
خفق الكريمة الطازجة بلطف حتى تصبح مزيجًا خفيفًا 	 

كريم بيستاش وشوكولاتة بيضاء )حشوة 1(:
تسخين الكريمة السائلة إلى حد الغليان	 
خفق أصفر البيض وسكر السميد حتى الحصول على خليط أبيض	 
مزج الخليطين ووضعهما على النار حتى يصلا لـــ 84 درجة حرارة مائوية	 
إضافة شوكولاتة التغطية البيضاء وعجينة الفستق ومزجهما باستخدام الميكسر	 
صبّ الحشوة في قوالب	 

مشمش مقلي مع الريحان )حشوة 2(:
إذابة العسل والسكر الناعم وإضافة قطع الزبدة	 
إضافة المشمش والريحان المجفف وتقليبهم في المقلاة	 

عجينة البسكويت  )للزينة(:
خفق جميع المكونات معًا	 
وضع العجينة في فرن حامى إلى درجة حرارة مائوية 180 لمدة 8 دقائق	 

صوص المشمش والنِسْريِ
غلي المزيج لبضع دقائق مع الإشارة إلى  تبريده قبل الاستخدام.	 

التقديم:
ترتيب وتزيين الأطباق باستخدام ورقة الكابوسين.	 

كريمــة الفســتق و شــوكولاتة 
بيضــاء

المكونات :   
كريمــة ســائلة......................................100غ
أصفــر البيــض.......................................20غ
الناعــم........................................40غ ســكر 
شــكل  علــى  بيضــاء  تغطيــة  شــوكولاتة 
قطــع..............................................185غ
معجــون الفســتق................................50غ

مشمش بالمردقوش مقلي
المكونات : 

  
عســل..............................................50غ
ناعــم...........................................50غ ســكر 
قطــع الزبــدة.........................................40غ
مشــمش بــدون نــواة.........................300غ
QS..................أوراق البردقــوش المجففــة

عجينة البلاط )الديكور(
المكونات :   

زبــدة ذائبــة...........................................30غ
منخــول.....................................30غ دقيــق 
ســكر ناعــم............................................30غ
البيــض.....................................30غ أبيــض 
QS................صبغة قابلة للذوبان في الماء

كولي المشمش وماء الورد 
البري

المكونات :
هريس المشمش..............................200غ
مــاء النِسْــريِ......................................200غ
ناعــم...........................................80غ ســكر 
عصيــر ليمــون........................................10غ



2021

حوت الليل تازتارت أدرار

المكونات : 
ســمك الكارب..................................1,5كــغ
 أبيض البيض  .....................................2قطع
ملح............................................رشــة
أســود مطحون.........................رشــة فلفــل 
هريسة..........................................رشــة
زعتر..................................................رشــة
بــدة..............................................300غ ز
بنــدق...................................................100غ
حبوب الصنوبــر...................................100غ
كريمــة طازجــة.....................................1 إنــاء
بروكلــي...........................................300غ
جــزر..........................................300غ
كرزيــة..................................200غ طماطــم 
الهليــون.....................................200غ
بطاطس...............................................1كــغ
كوســة......................................300غ

تقطيع وتقشير السمك / إزالة الجلد	 

طحــن لحــم الســمك وأبيــض البيــض فــي المهــراس ثــم تتبيلهــم 	 
بالملــح والهــروس والزعتــر والفلفــل الأســود المطحــون

تشــكيل الطحينــة علــى شــكل نقانــق وإعــادة وضــع الجلــد ثــم 	 
ســلقها فــي حمــام مائــي

الدخــان 	  باســتخدام  الطهــي  ومواصلــة  بالتصفيــة  القيــام 
المجففــة الزعتــر  وأغصــان 

تحضير زبدة الصنوبر مع النسري	 

الصلصة: صلصة بنفسجية بنكهة زهرة الزعتر	 

تحضير البطاطا الحلوة بزبدة الجوز	 

والطماطــم 	  والكوســة  )ســكوم(  والهليــون  البروكلــي  تحضيــر 
الزعتــر. تــوت بعســل  الكرزيــة والجــزر والمانــج 

بلغيث مالك
BTP في الطبخ -I.F.M.T.K سوسة -دفعة عام 2024-2022

بإشراف السيد بازيز محمد

5 اشخاص تحضير
1 س 

طهي
20 د
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زريقا مُطوّرة

العجينة
المكونات : 

الورقــة(. لكعــك  )يفضــل طحيــن  طحيــن 
........................................................250غ
بــدة...............................................100غ ز
مــاء فاتــر................................................80غ
صبغة بيضاء.................................اختياري

عجينة الفستق
المكونات :

  
مســحوق الفســتق............................250غ 
مسحوق السكر...................................80غ
النِسْــريِ.......................................60غ مــاء 

كريمة اللوز
المكونات :

  
عجينة اللوز........................................250غ
حليــب نســتليه مكثــف.......................180غ
ســكر.................................................... 50غ
حليــب...........................................350غ
مــاء....................................................250غ 
مــاء النِسْــريِ.......................................100غ 
طحيــن................................................50غ

إعداد العجينة:
مــزج الدقيــق المنخــول مــع الزبــدة وفركهمــا معًــا  )مثــل تحضيــر عجينــة  كعكــة 	 

الغريبّة(

إضافــة المــاء تدريجيــاً مــع التحريــك حتــى يتجمــع المزيــج وتتكــون كــرة ناعمــة 	 
دون أن تكــون ســائلة. اســتعمال الكميــة التــي تعطــي النتائــج المثلــى مــع 

الدقيــق المســتخدم

ناعمــة 	  تصبــح  أن  إلــى  بشــدة  تمزيقهــا  دون  دق   15 لمــدة  العجينــة  عجــن 
جــداً وسلســة 

إعداد عجينة الفستق:
مزج مسحوق الفستق وسكر البودرة المنخول	 

إضافة ماء الورد تدريجياً لتجميع العجينة بالأصابع دون عجنها	 

تشكيل أسطوانات ولفها بورق غذائي لمنع جفافها وتركها للراحة	 

التشكيل:
طرح جزء من العجينة بشكل رفيع جدا	 

قص مستطيل عرضه 7.5 صم	 

وضع سجق معجون الفستق في أسفل المستطيل مع الاحتفاظ به	 

وضــع أســطوانة مــن عجينــة الفســتق فــي أســفل المســتطيل مــع المحافظــة 	 
بخفــة  العجينــة  رفــع  واحــد(.  جانــب  علــى  صــم   0.5( الزائــدة  العجينــة  علــى 
بالســكين. إلصــاق طــرف العجينــة بالأســطوانة ولفهــا حــول الحشــوة بحســاب 

دورتيــن ونصــف تقريبــا مــع ضغطهــا قليــلاً.

تقطيــع العجينــة فــي نهايــة دورة ونصــف ثــم لــف الأســطوانة قليــلا باســتخدام 	 
راحــة اليــد علــى ســطح العمــل ممــا ســيؤدي إلــى تمــدد الأســطوانة إلــى حوالــي 9 

صــم وتحســين ســمك العجيــن.

إعداد كريمة اللوز:
مزج معجون اللوز مع الماء والحليب وماء الورد والدقيق	 

وضع المعجون المخلوط على النار حتى بدأ الغليان 	 

إضافة حليب نستليه المكثف والسكر	 

 الخليفي أريج
 BTS في المعجنات -I.F.M.T. بنابل

دفعة عام 2024-2022
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لحــم ديــك رومــي مــع جبنــة غروييــر 
الكَبّــار وصلصــة 

المكونات : 
5p....,,......شــرائح ديــك رومــي اســكالوب
جبــن غروييــر.......................................125غ
كريمــة طازجة...................................25صــل
بــدة............................................37.5غ ز
جــزر.............................................50غ

بصل
زنجبيل طازج

ملح
فلفل

زعتر طازج

 فطر محشي طماطم موزاريلا
مكونات :

ــع فطــر باريس.......................................5قط
1قطــع موزاريلا......................................
طماطم كرزية صغيرة الحجم...........12قطع
زيت الزيتون .....................2 ملعقة كبيرة

ملح فلفل
البقدونس المفروم

الثوم المفروم
زعتر طازج

 صلصة الكبّار
مكونات : 

زيت الزيتون.....................................100غ
الكبّار .................................2 ملاعق كبيرة
خل النبيذ.............................1 ملعقة كبير

بصل
زنجبيل طازج
ملح و فلفل

عصير ليمون

قص  قطعة الجبن إلى شرائح رفيعة	 

نشر شرائح الديك الرومي على مكان العمل	 

والزنجبيــل 	  والجــزر  والبصــل  القروييــر  مــن  شــريحة  وضــع 
رومــي  ديــك  شــريحة  كل  فــوق  والقشــدة  بالزبــدة  المقلــي 

لــف شــرائح الديــك الرومــي علــى نفســها لتشــكيل  لفائــف يتــم 	 
ربطهــا بخيــوط المطبخ

إذابــة الزبــدة فــي قــدر، وضــع لفائــف الديــك الرومــي فــي المقــلاة 	 
وطهيهــا لمــدة 10 دق مــع التحريــك كثيــرًا حتــى تصبــح ملونــة 

قليــلاً مــن جميــع الجهــات

رش الليمــون برفــق فــوق الفطــر، ثــم تقليبهــا ودهنهــا بزيــت 	 
المفــروم. والثــوم  الزيتــون 

فطر محشو طماطم موزاريلا
جبــن 	  مــن  صغيــرة  وقطــع  كــرز  طماطــم  مــن  قطــع  وضــع 

الملــح مــرة  المملــح والفلفــل  الفطــر  الموزاريــلا علــى رؤوس 
الزيتــون  زيــت  مــن  رذاذ  رش  و  أخــرى 

وضــع الــكل فــي فــرن حامــي إلــى 200 درجــة مائويــة لمــدة 20 	 
دق  حســب نوعيــة الفــرن 

صلصة كبّار
سكب زيت الزيتون وعصير الليمون في قدر	 

تقطيع الكبّار ووضعه في المقلاة مع الخل	 

مزج المكونات حتى الحصول على صلصة ناعمة	 

كحاوش سفيان
BTP في المطبخ - I.F.M.T . نابل

بإشراف السيد بوعزيز محمد

5 اشخاص تحضير
1 س

طهي
20 د
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الابتكار في الطهي باستغلال الأصناف النباتية الصقلية والتونسية الأصلية ذات الفوائد التغذوية والصحية هو عنوان الحدث 
الذي نظمته وكالة الإرشاد والتكوين الفلاحي وشركائها في 01 جوان 2023   بتونس  لاستنباط وصفات جديدة تعتمد على 

الكبّار والمردقوش و النِسْريِ والترويج لها.
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الوصفات الصقلية التقليدية

كوينيل ريكوتا و مردقوش

المكونات :   
 250غ ريكوتا
 أرز بيريليسا

 زعتر حسب الرغبة
 نصف ملعقة صغيرة مردقوش

 قشرة ليمون
رشة ملح وفلفل

اختيار جبنة الريكوتا من حليب الأغنام التي تم تصنيعها قبل يوم على الأقل 	 

تركها في مصفاة لبضع ساعات حتى تفقد كل شرائح اللبن	 

وضــع الريكوتــا فــي وعــاء مــع  قليــل مــن قشــر الليمــون المفــروم ونصــف ملعقــة صغيــرة مــن 	 
الزعتــر والملــح والفلفــل 

فــي الثلاجــة مــع 	  مــزج المكونــات بلطــف باســتخدام شــوكة وتــرك الريكوتــا  لمــدة ســاعة 
بلاســتيكي  بغــلاف  الوعــاء  تغطيــة 

تشكيل كرات صغيرة ووضعها في وعاء وتركها في الثلاجة لمدة ساعة إضافية 	 

تُقدم مع طماطم الكرز الطازجة أو المحفوظة 	 

5 اشخاص طهي
20 د

تحضير
1 س 
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ليمون وكبّار فيتوتشيني

مكونات :

 800غ فيتوتشيني
 200غ جبن راجوسانو دوب مبشور

3 حبات ليمون

 للكبّار
 مكونات :

 150غ نبات الكبّار
 زيت الزيتون

50غ لوز مقشر

طهــي الفتوتشــيني فــي كميــة كبيــرة مــن المــاء المملــح  ثــم خفقــه مــع 	 
الليمــون  جبنــة الراجوســانو دوب وقشــر 

الكبّار

تجفيــف نصــف كميــة الكبّــار فــي فــرن علــى حــرارة 80 درجــة مائويــة لمــدة 	 
6 ســاعات. مزجــه  للحصــول علــى مســحوق مــن الكبّــار

باســتخدام الكميــة المتبقيــة مــن الكبّــار نقــوم بتحضيــر صلصــة البيســتو 	 
مــع إضافــة اللــوز وخلــط الــكل مــع زيــت الزيتــون البكــر 

ترتيب الطبق

بصلصــة 	  تزيينهــا  ثــم  الصحــن  فــي  الفتوتشــيني  مــن  مجموعــة  وضــع 
والمســحوق. الكبّابــر   مــن  البيســتو 

سمك القد مع الهليون وموس البصل

لسمك القد المملح
المكونات :   

  
 1 كغ فيليه سمك القد منقوع

 زعتر
 الشمر البري

 البرتقال
زيت الزيتون

 للهليون
 مكونات :

30 كغ من نبات الهليون
زيت

ملح و فص ثوم

لتحضير موس البصل
 مكونات :

 بصل 500غ
 1 بطاطس

 1 حليب
 كريم 250غ

 ملح
 فلفل

 زيت ايفو

تقطيــع ســمك القــد إلــى 10 قطــع وتتبيلــه بالزعتــر والشــمر وقشــر البرتقــال وزيــت 	 
الزيتــون البكــر 

وضعــه فــي كيــس خالــي مــن الهــواء وطهيــه علــى  حــرارة منخفضــة فــي مــاء مغمــور بدرجــة 	 
حــرارة 68 درجــة مائويــة لمــدة 6 دق.

بالنسبة للهليون

تقشــير 20 حبــة هليــون ثــم وضعهــا فــي كيــس خالــي مــن الهــواء. إضافــة مــا يكفــي مــن 	 
الزيــت وفــص ثــوم ثــم غلــق الكيــس وتركــه ينقــع علــى حــرارة 72 درجــة لمــدة 20 دق

تصفية الهليون وتقطيعه إلى شرائح صغيرة وتتبيله بالملح 	 

المقشــرة 	  باســتخدام  المتبقــي بدقــة شــديدة  الهليــون  العشــرة  قطــع مــن  تقطيــع 
فــي المــاء والملــح ويصفــى ويتبّــل بزيــت الإيفــو. وتتبيــل لمــدة 10 دق 

بالنسبة لرغوة البصل

تقطيع البصل إلى قطع صغيرة وتقشير البطاطس وقطعها إلى مكعبات 	 

تحميــر البصــل والبطاطــس فــي قــدر مــع زيــت الزيتــون البكــر وإضافــة  الحليــب وتركــه 	 
يُطهــى علــى نــار خفيفــة لمــدة 50 دق

تصفية السائل الزائد وإضافة القشدة وتتبيل بالملح والفلفل وخفق الخليط	 

صب الخليط في زجاجة الرش المُعدّة وشحنها باستخدام 2 كبسولة.	 

10 اشخاص

10 اشخاص

تحضير
1 س 

تحضير
1 س 30د 

طهي
20 د

طهي
50 د
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موس الريكوتا مع ثمر الورد

مكونات :

 250غ حليب غنم ريكوتا
 30غ من السكر البودرة

 100غ كريمة مخفوقة طازجة
10 غ توت ثمر الورد

اختيار ريكوتا مجففة جيدًا وتمريرها  مع السكر البودرة في روبوت	 

التصرف فيها بسرعة منخفضة حتى تصبح كريمية وخالية من التكتلات 	 

نقل الخليط إلى وعاء وإضافة القشدة الطازجة التي تم خفقها 	 

تقليب بلطف من الأسفل إلى الأعلى	 

تركها  لمدة ساعة على الأقل في الثلاجة	 

تُقدم في وعاء من الكريستال مع الورود البرية.	 

10 اشخاص تحضير
1 س 

طهي
20 د


