


لذا ساديــا تقدّمّ لكم هذه الوصفــات 
لتحترفـوا كــــل لحظـــــة مــــن لحظــــات 
الــشـــهـــــــر الـكــريـــــــم، وتعطيـكــــــم 
نـصـائــــح مـفـيــــدّة ووصفـات شهيـّـة 

وتوجيهات متنوّعة لمساعدّتكم!

هـــذا الشـهـــر.. شـهـــر الكــرم والصـبر              

والـــهــــــــدوء وصــــفــــــــاء الـــذهــــــــن...  

لكنـه أيضـاً شهــر التحديـــات!

يم � ا�ن �ر� ر�م��ن



ا�ن  ��ي�ن �مر�م��ن
س��ن �

ت
ا�ل�س

��ي�ن
ن
م�ح��تر�م ل ا�ل� �مثـ�ـ

فـي هــذا الجـــزء سنقـــــدّّم لكـم بعـــض النصــائح 
المهمّـــــة لاستقبال الشهـــر مثل المحـترفــــين.



�ح��ة �ص��ي ال��ن
ول�ى ال��أ

العزايم في رمضان واللمّة هي اللي تخلي الشهـــــر أكــــــثر 
تميزاً، لكنها ممكن تكون مرهقة لو ما حسبتـــوها صـــح، 

لذلك اتبعوا الخطوات التالية:

تأكـــد من اختيـــار مواعيــد العـزايــم قبـــل الآخـريـــن حـــتى       	 

لا يسبقك أحد في اختيار الأطباق السهلة

لا تتسوّق وإنت جوعان	 

اختيار المنتجات المناسبة لإنقـاذ الإفطـار في آخـر لحظـــة 	 

مثل تشكيـلة “سهـلة وطـرية” و”المغطّاة بالبقسـمــاط” 

من ســـاديـا

��ي��ة ل�ل�ع�زاي�م �ا�ن ال�دور�ة ال�رم��ن



�ح��ة �ص��ي ال��ن
��ي��ة �ا�ن ال��ث

��ن �ر�ي ال�م�ـ�ـ�ـ�ط��ب
ّ ح�ـ�ـ�ـ�ضن

عشان مــا يقلـب المطبـــــخ فـــوضى، اتبـعــي الخطـــوات 
التاليــة:

نظّفي المطبخ جيداً قبل بداية شهر رمضان	 

نظّمي الخزائن، الثلاجة والفريزر لتخزين مشترياتك	 

تحقّقي من صلاحية الأطعمة الموجودة	 

أضيفي الأدوات التي تنقصك إلى قائمة التسوّق	 

خزّني علب الطعام لتخزين بقايا الأكل	 

وهكذا يمضي معك رمضان بكل سلاسة.



�ح��ة �ص��ي ال��ن
��ة �ال��ث ال��ث

�ا�ة  ل�ل�وج��ب�ا�ة وال�وص��ن
ً

�ع��ي ج�دول��
صن

جـــدول الــوجبــات الأسبــوعـي يســاعــدك على تــجــنـّـــب        	 
نقــص المكــونـــات

حـضّــــري قـائــمـــــة بالأطــبـــــاق الرئـيـســـيـــــة للإفـطــــــار          	 
والســـحــــور مســبــقــــــاً

استخــدمي وصفـــات سـاديــــا التي قدّمنـــاهــا لأطبــــاق       	 
ســهــلة التـحـضـــير

بهذا يصبح إعــــدّاد الوجبـــــات أسهــــــل، ونـتمـكـّــــن من 
الاستمتــاع بأجــواء رمضــان بشكــل أفضــل.



�ح��ة �ص��ي ال��ن
ال�راب�ع��ة

��ن ��ي��ة وال�م�ط��ب �ل�زم�ا�ة ال��ب ��ة�ر�ي م�س��ة ا�ث

كـــدّا نقـــدّر نحضّـــر لرمضـــان بشكـــل مريـــح

حضّـــري قائمـــة بكـــل احتياجاتـــك في رمضـــان	 

خـزنّــي المـأكـــولات والمـشروبـــات المـغذيـــة للإفـطـــار 	 
والسحـــور والحلويـــات

التسوّق المبكرّ يجنبّكِ الزحام ويوفّر وقتكِ في رمضان	 



ابـــــــــــــداأ ����ـل 
! ��ي�ن

ن
م�ح��تر�م ا�ل�

بـدّأت رحلتنـــا الرمضـــانيــــة، وحـان وقـــت رفــــــع 
مستوى الإبدّاع! في النصف الأول من الشهـــر 
الفضيل، سنقدّم لكم أفكاراً مبتـكـرة تسعدّكـم 
وتســـاعـدّكـــم عـلـى بـدّايــــة رمــضــــــان بشــكــــل 

احــــترافي.. اســـتـعـدّوا!



�ح��ة �ص��ي ال��ن
ول�ى ال��أ

�ـ�� ��بّ �ـ�ك�ا�ة ال�م��ن ��ي �ة�ك��ة

أول ليلة في رمـضــــان فيـهـــا خربـطـــة أوقـــــات كبــيرة، 
أهـــــم شي لا تفــــوّت الـسـحـــــــور مــع هــــذا الابتــكــــــار                   

العلمـــي البسـيـــط:

اضبـط المنـبــه على الأغنـيـــة اللي تزعـجــك وأولادك مــا 	 
”BabyShark“ يتعبــون من تكرارها طول اليوم، مثلًا

عـــلِّ الصـــوت عـلــى الآخـــر	 

اطـلـــب مــن أولادك يخـبـــــوا المـوبـــايــــــل فـــي مــكـــان                    	 
مــــا تعرفـــــه أنــــت

التكـرار سر النـجــاح، كـرّر العمـليــــة مع أكـــثر مـن 	 
جهــــاز فـي البيت، مع ترك دقيقة واحدة فقط بين كـل 

تـنـبـيــــه والتاني

هــذي هــي الطــريـقـــــة الفــعّــالـــــة لتتـــأكـّــدّ إن الــكـــــل   
جــاهــز للسـحــور.

ل�ل�س�ح�ـ�ـ�ور



�ح��ة �ص��ي ال��ن
��ي��ة �ا�ن ال��ث

�ط�ار �ن ��ب�ط و�ة��ة ال��إ صن

ماذا لو قمت بدّعوة العائلة للإفطار عندّك في المنزل، 
وتعلم أن كثيراً ما تتأخّر زوجتــك في تحضــير الطعـــام؟ 
إليـــك كيــف تســـاعـدّ زوجتـــك في تقدّيـــم الطعـــام مع      

مـوعـــدّ الإفـطـــار:

استيقـــظ مبكـــراً	 

قـم بتعـديـــل توقيـــت الســاعـــة فـــي هــاتــــف زوجـتـــك           	 
لسـاعـــة أقـــل

عدّل كل ساعات المنزل بحيث تكون أقــل من الوقــت 	 
الأصـلـــي بسـاعـــة

وبـهــــذا تضـمـــــن يكـــون الإفــطـــــار جـاهـــــز حتى قـبـــــل         
وصـــول ضيـوفـــك.



�ح��ة �ص��ي ال��ن
��ة �ال��ث ال��ث

�ـ�ا�ة �ر�ي ال�م�ـ�ـ�ك�و�ن ح�ـ�ـ�ضن

إلــيــــك بـعـــض الـنـصـــائـــــح لـــتـــحـــضـــــير الـمـكــونـــــــات    
ولتوفــير الــوقــــت!

تحضير المكونات مسبقاً يوفّر وقت الطهي	 

اغسلي، قطّعي وخزّني الخضروات في الثلاجة	 

حضّري المشروبات والعصائر لشهر رمضان	 

هذي الخطـــوات تـســـاعـدّك في تـنـظـيــم عمليــة الطبخ 
وتوفّر عليك الوقت كمان.



ا�ت وصـلفــ�ن
ا�ن رمـ�ضـــلن



 

�حن�دام ص�دور            
ة
�ورب��ة ال�ع�دس ب�ا��� �ث

ال�دج�اج ال�س�ه�ل��ة وال�ط�ري��ة م�ن ��ادي�ا

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ من صدّور الدّجاج السهلة 
والطرية من ساديا

2 ملعقة كبيرة زيت زيتون
1 بصلة متوسطة، مفرومة

2 جزرة، مقشّّرة ومفرومة
2 عود كرفس، مفروم

3 فصوص ثوم، مفرومة
½1 كوب عدّس مجفّف، مغسول

6 أكواب مرق دجاج

1 ملعقة صغيرة كمون مطحون
1 ملعقة صغيرة كركم مطحون

1/2 ملعقة صغيرة قرفة مطحونة
1 ورقة غار

ملح وفلفل حسب الرغبة
1 علبة طماطم مقطعة )14.5 أونصة(

1 ملعقة كبيرة عصير ليمون
بقدّونس طازج، مفروم )للتزيين(



ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

تحضير الخضروات:
سخّن زيت الزيتون في قدر كبير على نار متوسطة	 
أضف البصل والجزر والكرفس وقلبّ لمدة 5-7 دقائق حتى تذبل	 
أضف الثوم المفروم واتركه على النار لمدة دقيقة	 

طهي الدجاج:
تبلّ صدور الدجــاج السـهــلـة والطريــة مـن ساديـــــا بالمـلـح والفلفل	 
ضع الخضروات جانباً وأضـف الدجـــــاج إلى القـــدر، قـــم بتـحـمـــير الجانبـيـــن لـمــــدة         	 

4-5 دقائق حتى يصبح لونه ذهبيــــاً
أخرج الدجــــاج من القــدر وضـعـــه جـانـبـــاً، بـعـد أن يــبرد قــم بتقطيعـــه أو فرمـــه           	 

إلى قـطــع صـغــيرة

طهي الشوربة:
أضـــــف العـــــدس، مرق الدجـــــاج، الكمـــــون، الكركـــــم، القرفـــــة، ورقـــــة الغـــــار، 	 

الملح والفلفل إلى الـقدر
أضـف الطـمـاطـــم المـقـطّـعـــة وحـرّك جـيـــداً	 
اترك الشوربـة تغـلي، واتـركـهـــا عـلـى نـار هـادئـــة دون غـطـاء لمـدة 30 دقـيـقـــــة           	 

أو حـــتى ينـضــــج العــــدس

إضافة الدجاج:
قـم بإعـادة قطـــع الـدجـــاج إلى القـــدر	 
اتركهــا تنضــج لمــدة 5-10 دقـائـق إضـافـيـة ليتـجـانـس الطـعـم	 

اللمسات النهائية:
تـــذوّق واضبـــط التــوابـــــل بإضـافــة المزيـــد من المـلــح أو الـفـلـفــل، أو القلـيـــل                	 

من عصير الليمون لإضافة نكهة منعشة
أزل ورقــــة الغــــار قـبـل الـتـقـديــم	 

التقديم:
اسكب الشوربة في أطباق، وزيّنها بالبقدونـــــس الـطـــازج وقـدّمــهـــا ســــاخـنـــة         	 

مـع خـــبز مـقـرمـــش



 

�را�أ�ح دج�اج ب�ال�ع�س�ل وب�ارب�ك��ي�و  ��ة �ث وص��ن
�د ��ة م�ع دج�اج ��ادي�ا ب�رو���ة �رم�سث ال�م��ة

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ شرائح دجاج ساديا
بروستدّ الكلاسيكية

صوص العسل والباربكيو: 
1/2 كوب صوص العسل والباربكيو

1/4  كوب عسل
1 ملعقة كبيرة خل التفاح

1/2 ملعقة صغيرة مسحوق الثوم
1/2 ملعقة صغيرة مسحوق البصل



 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

سخّّن القلاية الهوائية:
 	400°F (200°C( سـخــن القـلايــــة الهـوائـيــــة إلــى

طهي شرائح الدجاج:
ضع شرائـــح دجـــاج ساديـــا بروســـتد في القلايـــة الهوائيـــة في طبقـــة واحـــدة،          	 

مـع التـأكـّــد مـن عـدم التصـاقـهـــا
رشّـهــــا برفـق بـرذاذ الطـهــــي	 
اطبخـهــا في القـلايـــة الهـوائـيـــة عـلى )F (200°C°400 لمــدة 8-10 دقـائــــق مع 	 

التقليب

تحضير صوص العسل والباربكيو:
أثنـاء طهـي الدجـــاج، اخلط صوص العسل والبـاربكيـــو، العـسـل، خـــلّ التـفـــاح، 	 

مسحــوق الثــوم ومسحــوق البصــل في مقــلاة صغــيرة
اطـبـــخ على نــار هــادئــة لمــدة 5-6 دقــائــق حــتى تتـكــاثــف قـلـيــلًا	 

التقديم:
قــم برفــع شرائـــــح دجــــــاج بالعـســــل والبـاربكــيــــو المـقـرمـشـــــة مـن القلايـــــة 	 

الهوائيـــة عنـدمـا تصبـح ذهـبـيـــة ومـطـهـوة بـشـكـــل جـيـــد
ضع الشرائــح في صوص العســـل والباربكيــو وزيّنها بالبصــل الأخضـر المفــروم	 
قـدّمـهــــا مـع صــــوص العـســـــل والبـاربـكـيـــــو للـتـغـمـيـــــس، والجـــــزر المقطّـــــع                	 

وقطـــع الكرفس على الـجوانــب



 

ك��ب�س��ة دج�اج اأص�ل��ي��ة م�ع 
�اذ ودب�اب��ي�س دج�اج ��ادي�ا �حن

اأ�ن

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

900 غ من أفخاذ ودبابيس دجاج 
ساديا )بالجلدّ(

2 كوب أرز بسمتي
1/4 كوب زيت

1 بصلة كبيرة، مفرومة
5-6 فصوص ثوم، مفرومة

2 ملعقة كبيرة معجون طماطم
2 جزرة مبشورة

1 حبة طماطم كبيرة، مفرومة
2 حبة فلفل حار )جالابينو(، 

مفرومة

4 حبات قرنفل كاملة
4 حبات هيل

2 عود قرفة
2-3  ملاعق كبيرة خليط بهارات 

الكبسة الجاهز
1/2 ملعقة صغيرة كركم

1 ملعقة صغيرة ملح
4 أكواب ماء ساخن

للـــتزيـــيـــن:
2 ملعقة كبيرة كزبرة مفرومة



 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

لتحضير الأرز:
اغسل الأرز البسمتي جيداً تحت الماء البارد حتى يصبح الماء صافياً	 
انقع الأرز في ماء نظيف لمدة 20-30 دقيقة	 

لطهي الدجاج:
في قدر كبير، قلـــبّ البصـــل المفـــروم في الزيـــت حتى يصبـــح ذهـــبي اللون	 
أضـف أفخـــاذ دجـــاج ساديـــا مع الثــــوم المفـــروم	 
اتـركـه لمـدة 4-5 دقائـــق حتى يتحمّـــر الدجـــاج	 

لإضافة الخضروات والبهارات:
أضف معجون الطماطم، الجزر المبشور، الطـمـــاطــم المفرومـــة، الفلفل الحــــارّ، 	 

القرنفــل، الهيــل، أعواد القرفــة، خليــط بهـــارات الكبســة، الكركـم، والملـح
قلبّ المكونات معاً لمدة 3-4 دقائق	 

لسلق الدجاج:
أضف 4 أكواب من الماء الساخن وأغلق القدر جزئياً	 
اتـرك الخـليـــط على نـار هـادئـــة لـمـدة 20-25 دقـيـقـــة حـتى يـنـضـــج الـدجـــاج	 
أخـرج الدجـــاج وضعـــه جانبـــاً على صينيــــة خـــبز	 

لطهي الأرز:
ضع الأرز المنقوع بعد تصفيته في القدر مع المرق المتبقي	 
اتركه يغلي، ثم أغلق واطبخ على نار منخفضة لمدة 10 دقائق حتى ينضج الأرز	 

لشوي الدجاج:
ضـع الـدجـــاج في الفــرن تـحــت الشـوايـــة حـتى يصـبـــح الجـلـــد مقـرمشـــاً	 

التقديم:
ضـع الأرز الـمـفـلفـــل على طـبـــق التـقـديـــم	 
ضـع الدجاج فوق الأرز وزيّنه بالزبيب، المكسرات المحمّصة والبقدونس	 
قـدّم الطـبـــق مـع اللـبن أو صـلـصـــة الطـمـاطـــم	 



 

�ل��ي��            ��ي �حن�دام �ن
ة
�ك�ا م�ا��ال�� ب�ا��� ��ي دج�اج �ة

ص�دور ال�دج�اج ال�س�ه�ل��ة وال�ط�ري��ة م�ن ��ادي�ا

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ من فيليه صدّور الدّجاج من 
ساديا

1 ملعقة كبيرة من معجون الثوم 
والزنجبيل

1/2 كوب زبادي
2 ملعقة كبيرة عصير ليمون

1 ملعقة كبيرة زيت نباتي
1 ملعقة صغيرة كركم

1 ملعقة صغيرة كمون
1 ملعقة صغيرة فلفل أحمر بودرة

1 ملعقة صغيرة ملح
مكونات صلصة تيكا ماسالا:

1 ملعقة كبيرة زبدّة

1 ملعقة كبيرة زيت نباتي
3 ملاعق كبيرة معجون الثوم 

والزنجبيل
2 بصلة متوسطة، مهروسة

7-8 حبات طماطم متوسطة، 
مهروسة )أو علبة من صلصة 

الطماطم(
1 كوب كريمة ثقيلة )أو حليب جوز 

الهندّ كامل الدّسم(
1 ملعقة صغيرة جارام ماسالا

 ملح حسب الرغبة
1/2 ملعقة صغيرة من أوراق الحلبة 

المجفّفة )اختياري، للتزيين(



 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

تتبيل الدجاج:
في وعـاء، اخلـط الزبــادي، معجــون الثــوم والزنجبيــل، عصـــير اللـيـمـــون، الزيـــت 	 

النباتــي، الكركــم، الكـمــون، الفـلـفــل الأحـمــر البــودرة، والمــلــح
أضـف فيليه صدور الدجاج من ساديا وتأكدّ من غمرها بالتتبيلة جيداً	 
أغلـق الوعــاء وضعــه في الثلاجـة لمدة 30 دقيقة )أو طوال الليل لنكهة أعمق)	 

طهي الدجاج:
طريقة الشواء	 

ســخّــن الفــرن على وضــع الشـــواء
ضـع فيليه صدور الدجــــاج المتبـّـــلة على أسيـاخ مع ترك مسافـات، قم بالشـواء 

لمدة 5 دقائـــق حتى تكتسب لوناً مشوياً خفيفاً، اتركها جانباً

طريقة القلي السطحي	 
سخّن طبقة رقيقة من الزيت في مقلاة على نار متوسطة

اطبخ فيليه صدور الدجاج لمدة 4-5 دقائق لكل جانب حتى تصبح ذهبية 
ومطهوة تماماً، اتركها جانباً

تحضير الصلصة:
في قـدر كـبـير، سخّـن الزبـدة والـزيـت على نـار متـوسـطـــة	 
أضـف معجـون الثـوم والزنجبيـل وقلـّب حتى يكتسـب لونــاً ذهبيــاً	 
أضـف البصـل المهـروس وقلـّب حتى يحـمـر	 
أضـف معجون الطماطم واتركه حتى تتكـثـّف الصـلـصـة	 

لتحضير الصلصة:
أضـف الكـريـمـــة الثـقـيـلـــة )أو حـلـيــــب جـوز الهـنـــد)، الملــح، والـجـــارام ماســــالا	 
أضـف أوراق الحلبــة لـتـعـزيــز الـنـكـهــة	 

دمج الدجاج مع الصلصة:
أضف الدجـــاج المـطـهـــو إلى الصـلصـــة	 
اتـركـه على نــار هادئــة لمــدة 3-4 دقـائـــق لـتـتـمــازج النـكـهـــات	 

التقديم:
زيّنـه بالكزبــرة وقدّمــه مـع خبــز النــان والزبــادي	 



 

�و�ي ال�ل�ذي�ذ�ة م�ع ص�دور  اأ���ي�ا�ن ال�دج�اج ال�م�سث
ال�دج�اج ال�س�ه�ل��ة وال�ط�ري��ة م�ن ��ادي�ا

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ من صدّور الدّجاج السهلة 
والطرية من ساديا

3 ملاعق طعام زيت زيتون
3 ملاعق طعام خل

2 ملعقة صغيرة عسل
4 فصوص ثوم مفروم

1 ملعقة طعام أورغانو مجفّف
2 ملعقة صغيرة زعتر مجفّف

1 ملعقة صغيرة ملح

1/2 ملعقة صغيرة فلفل أسود
1 بصلة صغيرة مقطّعة إلى أرباع
1 كوسا خضراء صغيرة مقطّعة
1 كوسا صفراء صغيرة مقطّعة

1 فلفل أحمر حلو مقطّع
زيت للشواء

1 ليمونة كبيرة مقطّعة إلى شرائح 
)اختياري(

أعشاب طازجة مفرومة للتزيين



ي�ر �� �ح��ن
ة
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تتبيل صدور الدجاج السهلة والطرية من ساديا:
في وعاء كبير، امزج زيـت الزيتــون، الــخــل، العــســل، الثــوم، الأورغانــو، الزعـــتر،   	 

الملــح، والفلفــل
أضـف صـدور الدجاج إلى التتبيلة وقلـّب جيــداً لتغطيتها بالكامل، أغــلـق الـوعــاء                                                                                     	 

واتــركـــــــه فـــي الثــلاجــــــة لــمـــــدة 30 دقيـقــــــة علـــى الأقـــــــل )يـمـكـــــــن حـــــــتى                                   
3 ساعات)

تحضير الأسياخ:
ضع الدجاج على الأسياخ بالتناوب مع البصل، الكوسا الخضراء والصفراء، 	 

والـفـلـفــــل الأحــمـــــر

شواء الأسياخ:
سـخّـــن الشــوايـــــة أو مــقـــلاة الــشــــواء عـلـى حـــرارة متوسـطـــــة إلى عالـيـــــــة،             	 

ادهـنـــــها بالـزيــــت
قــم بـشــواء الأســيـــاخ لمــدة 10-15 دقـيـقـــة، مع التقليـــب كـــل بضـــع دقائــــق، 	 

حـــتى ينضج الدجـــاج تمامـــاً
اعصـر شرائــح الليـمـــون على الأسـيـــاخ قبل التقديـــم	 

التزيين والتقديم:
رش الأسـيـــاخ بالأعـشـــاب الطـازجـــة المفـرومـــة	 
قدّم الأسـيـــاخ مع صــوص الـثــــوم	 



ل�حود ����ـل  ا�ل�
! ��ي�ن

ن
ا�لمـحــم��ترفــ�

في النـصـــــف الثــــــاني من رمـضــــــان، ربمــا تبـــدّأ 
بالتعب، لكن انـتـبـــه ما زال أمامـــك الكثــير من 
الــتركـــــــيز واللحظـــــــات الـرائعــــــــة لتعيشهـــــا،  
لــــذا لا تـقـلــــــق! ساديــــا هنــا لتضيـــف لمـســــة 
مـن التجــدّيــدّ عـلـى أيـامـــك، مـن خــلال أفـكـــــار 
جــدّيـــــدّة لـقـضــــاء وقـتــــك، ووصفــــات متنوعة 
لإفطــــــارك وســحــورك. استعدّ لاستكـشــــاف 

عالــــم جدّيـــدّ من المـــرح والمتـعــــة!



�ح��ة �ص��ي ال��ن
ول�ى ال��أ

�س وال�ع��ي�ون
��ن �� ال��ن ��ة

��ن
�ك�ه��ة �ة �ن

كيف تصحّي الأولاد على السحـــور ونومهم ثقيـــل مرّة؟ 
بسيطة، اتبعي الخطوات التالية:

حضريلهم وجبة الدجاج اللي يحبوها من ساديا	 

أغلقي الشبابيك والأبواب بشكل كامل	 

أحضـــري مروحـــة قويـــة، اتـــركي مـســـافة 30 ســم بين 	 
المـروحـــة وطـبـق الدجـــاج مع توجيــــه المروحــة باتجـــاه 

الأولاد

شغلي المروحة على الدرجة 3	 

أول ما يفتحوا عيونهم، خذي الطبق لطاولة السحور	 

مبروك، راح يلحقوك أو يمكن يسبقوك!



�ح��ة �ص��ي ال��ن
��ي��ة �ا�ن ال��ث

�وع �ا ال�حب ��ي �ري��ن ي�زو�ن �� �ث

أحياناً الجوع يوصلك لمرحلة تبي فيها ألف وجبة ووجبة 
لين يصيبك حالة اسمها “شيزوفرينيا الجوع”، وبهذي 

الحالة تحتاج الخطوات العلاجية التالية:

ضع قطع ساديا بروستد في الفرن -“فرن”	 

ضع فوقها الجبنة المفضلة لديك -”تشيز”	 

اضبط الفرن على حرارة 200 لمدة 29 دقيقة	 

أخرج الصينية من الفرن واصرخ بصوت عالٍ- “ياااه”	 

مـــــبروك.. الحـــــين تحوّلـــــت عنـــــدّك تشزوفرينيـــــا إلــــى  
“تشـــــيزو-فـــــرن-يـــــاااه”.



ا�ت وصـلفــ�ن
ا�ن رمـ�ضـــلن



 

��ة  �رم�سث ع�ل�ى ال�ط�ري��ة �اورم�ا ال�دج�اج ال�م��ة �ث
�اورم�ا دج�اج ��ادي�ا �حن�دام �ث

ة
��ي��ة ب�ا��� �ا�ن ال��ي�و�ن

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

300 غ من شاورما دجاج ساديا
1 كوب كينوا مطبوخ

1/4 بصلة حمراء صغيرة، مفرومة
1/2 حبة فلفل حلو )أحمر أو 

أخضر(، مفرومة
1/2 خيار إنجليزي، مفروم

1 كوب طماطم كرزية، مقطعة 
إلى نصفين

1-2 ملعقة كبيرة أوراق نعناع 
طازجة مفرومة

أوراق نعناع طازجة إضافية 
للتزيين

مكونات تتبيلة سلطة الزبادي 
اليونانية:

كوب زبادي يوناني عادي
2 فص ثوم طازج، مفروم

4 ملاعق كبيرة عصير ليمون 
طازج

1 ملعقة صغيرة ملح
1/4 ملعقة صغيرة فلفل أبيض

2 ملعقة كبيرة ماء



 

ي�ر �� �ح��ن
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الشاورما بالقلاية الهوائية:
سـخـنّ القـلايــة الهوائـيــة على درجــة حــرارة C°200  لمــدة 3 دقــائــــق	 
ضــع شــاورمـــــا دجــــاج ساديـــــا في الـقــلايـــــة الـهـوائـيـــــة لمــدة 4 دقائـــق حـــتى 	 

تـنـضـــج وتـصــبـــح مـقـرمـشـــة

تحضير الخضروات:
قطّــع البصــل، الفلفــل الـحلـــو، الخـيــــار، الطمـاطــــم، وأوراق النـعـنـــاع الطازجة	 

تحضير تتبيلة سلطة الزبادي اليونانية:
قــمْ بخفــق الزبــادي اليــونــاني، الفلفـــل، الملـح، الثــوم، عصــير اللـيـمــون والـمــاء          	 

فـــي وعـــاء
استـمــر في الخفــق حتـى تمــتزج المكونــات جـيـداً، )إذا كانت التتبيلة سميكة جداً 	 

يمكنك إضافة الماء لتخفيفها)
أضف أوراق النعنــاع المفرومــة إلى التـتـبـيــلة	 

 طبق التقديم:
ضع الشاورمـــا المقرمشـــة في طبق، أضف الكينوا والخضروات، ثم قم بتزيينها 	 

بتتبيلة سلطة الزبادي اليونانية

 التقديم:
زيّـن بأوراق النـعـنــاع الطـازجــة وقدّمـهــا	 



 

�رم�سث ول�ذي�ذ                   �و�ي م��ة دج�اج ك�ور�ي م�سث
�د ال�ك�ل�ا���ي�ك��ي��ة �را�أ�ح ��ادي�ا ب�رو���ة م�ع �ث

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ من شرائح ساديا بروستدّ 
الكلاسيكية

1 ملعقة كبيرة من زيت الزيتون
صلصة الشواء الكورية:

6 ملاعق كبيرة من صلصة الصويا 
الخفيفة

3 ملاعق كبيرة من السكر البني
2 ملعقة كبيرة من خل الأرز

1 ملعقة كبيرة من رقائق الفلفل 
الأحمر

1 ملعقة كبيرة من زيت السمسم
2 ملعقة صغيرة من الثوم المفروم

1 ملعقة كبيرة من الماء البارد
1 ملعقة صغيرة من نشا الذرة

للتقديم:
1 كوب من الأرز المطبوخ

1/2 كوب من الخس المقطع
1 جزرة، مقطعة

1 خيار، مقطّع شرائح
1/2 أفوكادو، مقطّع

1/2 بصلة حمراء، مقطّعة إلى شرائح 
رقيقة

بذور السمسم المحمّصة للتزيين



 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

طهي شرائح ساديا بروستد الكلاسيكية:
سخّن الفرن وفقاً لتعليمات عبوة شرائح ساديا بروستد الكلاسيكية	 
رتب الشرائح المجمّدة أو الطازجة على صينيــــة الخبز المبـطــنــة بــورق الزبــدة أو 	 

القصدير
اخبز حسب التعليمات )عادة 20-25 دقيقة) حتى تصبح ذهبـيـــة ومقرمـشـــة، 	 

مـع التقليب للحصول على قرمشة متســاويــة

تحضير صلصة الشواء الكورية:
في وعاء صغير، امزج صلصة الصـويا، الـســكر الــبني، خــل الأرز، رقائــق الفـلـفــل،    	 

زيت الـســمـســم، الثــوم المفــروم ونـشــا الــذرة
امزج المكونــات جيداً، إذا كانت الصـلصـة كـثيـفـة جـداً أضـف القـلـيـل من الـمـاء 	 

لتخفيفـهـــا، اضبـط حلاوتــها أو حرارتــها بإضافة المزيــد من العـســل أو الفلـفـل 
حــســب الرغــبــة

اسكــب الصلصة في قدر صغير واتركها تغلي على نار متوسطة لمدة 3-5 دقائق 	 
أو حتى تصبح كثيفة قليلًا، ارفعها عن النار واتركها جانباً

تحضير الطبق:
في طبق تقديم، ضع كمـيـة من الأرز المطبــوخ كـأســاس	 

رتـّب شرائـــح ساديــا بروستد الكلاسيكية المطبوخة على الأرز	 

أضـف الجزر المبشــور وشرائــح الخيــار والخــس والأفـوكــادو والطماطــم الكرزيــة 	 

ّـع حول الدجـــاج والبصــل المقـطـ

رش الصلصة:
رش صلصة الشواء الكورية بكثرة فوق شرائح الدجاج المقرمـشــة والمكونــات 	 

الأخرى في الطبق

قــم بــرش بــذور الـســمـســم	 



 

�رم�سث          ��ي�ل ال�س�ري�ع وال�م��ة
��ن �ا�ث ب�رج�ر ال�دج�اج �ن

�س
�عن �د زي��ن �را�أ�ح دج�اج ��ادي�ا ب�رو���ة م�ع �ث

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ شرائح دجاج ساديا بروستدّ زينغس
مكونات صلصة الزبدة الحارةّ: 

3 ملاعق كبيرة زبدّة مذابة
2 ملعقة صغيرة بابريكا مطحونة

1 ملعقة صغيرة ملح
1 ملعقة صغيرة فلفل حار

خبز برجر
خس مفروم

1/2 كوب مايونيز



ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

طهي الدجاج:
سخّن الزيـــــــت في مقـــــــــلاة كـــــــــبيرة على حـــــــــرارة متوســطـــــــــة إلى عاليـــــــــة                	 

.(350°F / 180°C(
اقلي شرائح دجاج ساديــا بروسـتـد زينغس على دفعات لمدة 6-7 دقائـــق لـكــل 	 

جـانـب حـتى تصبــح ذهـبـيـــة ومقرمـشـــة.
ضع الدجــــاج على رف سلـكـي مع ورق منـاشــف لامتصـــاص الزيــت الزائـــد.	 

تحضير صلصة الزبدة الحارةّ:
في قــدر صغــير، قــم بإذابــة الزبــدة على نــار متــوســطـــة.	 
أضف البابريكا، الملح، والفلفل الحارّ )كاين) وحركّــها جيــداً حـتى يـمــتزج الخلـيــط.	 

تغطية الدجاج:
امســح شرائــح الدجــاج المقرمـشــة بالصـلصــة الحــارةّ المحـضــرّة.	 

تحضير البرجر:
قــم بتقطيــع رغـيــف الـبرجــر إلى نصـفـــين.	 

ضــع ملعـقـــة صغــيرة من المــايــونـيز على الــجـــزء الســفــلي من رغـيــف الـبرجـــر.	 

ضــع 1 أو 2 شريحــة دجــــاج مقرمـشــــة فــوق المــايــونـــيز، أضــف الخـــس وأغلــق 	 

البرجر بالـجـزء العـلــوي من الـرغيــف

التقديم:
قــدّم البرجــر مع بـطـاطـــس مقـلـيـــة	 



�هر  �ـ لّ�صّ ا�م� �من
!

ن
را� بـــــــــــــاحــلثـ�ت

رمــضــــان طــــار بـســــرعــــة وما نـعــــرف كـيــــف،                
كــــــل عــــــام وأنتــــــم بألــــــف خيــــــر! 

في هذا القسم نبي نخبّرك كيف تختم رمضان 
مثل المحــــترفــــين وتستقبــــل العيــــدّ بذكــــاء! 



�ح��ة �ن�ص��ي
ال�ع��ي�د

��ي ال�ع��ي�د 
ن
�داء � ال�عن

تتذكرّ وجبة اسمها الغـــدّاء؟ من زمان ما اجتمـعــت مع 
أحبابــك الظهــر لهـذي الوجبــة، وهنا نقدّّمــلك نصـائـــح 

متعدّدة بهذا الخصوص:

الضيـوف يمـكن ما يعطـوك فرصــــة للغــــداء وزيــــارات 	 
الـعيــــد القصـــيرة ممكن تتحوّل لـساعات، لهذا الـسبب 
فكرّ دائماً بوجبات ساديا سريعة التحضير اللي تعطيك 

الطاقة والصحة في وقت قياسي
الكل يضيفّ حلــويـــــات، لهذا السبب خليك “أورجينال” 	 

وقــدّم للأطفال مثلًا بـــوب كـــورن الدجــــاج من ســـاديا 
وتأكدّ إنهم راح يحبـّـوها ويتذكرّوها أكثر من أي زيارة ثانية

خلي وجباتك خفيفـة وسريعة وصحيةّ لأنك الحين طالـع 	 
من رمضان والأكل الزائد ممكن يسببلك مشاكل كثيرة

ألــف صـحــة وألــف كـل عـام وأنـت بـخـير.



 

��ي دج�اج ��ري�ع��ة ول�ذي�ذ�ة ب�ط��ب��ة واح�د م�ع 
ب�ري�ا�ن

م�ك�ع��ب�ا�ة ص�دور دج�اج ��ادي�ا ال�س�ه�ل��ة وال�ط�ري��ة

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

750 غ من مكعبات صدّور دجاج ساديا السهلة والطرية
1 بصلة بنية، مفرومة

160 غ خليط مرق الدّجاج
16 غ معجون الطماطم

80 غ زبادي طبيعي
5 غ مسحوق برياني

130 غ أرز بسمتي أبيض
30 غ زبيب

زيت نباتي، حسب الذوق
ماء، حسب الحاجة



 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة

طهي البصل:
سـخّــن الزيــت في المـقــلاة، أضـف البـصــل، مسحــوق البريــاني، الملح والفلفل؛ 	 

اطـبـخ لـمـدة دقـيـقـتـين

طهي مكعبات صدور دجاج ساديا:
أضف مكعبات صدور دجاج ساديا السهلة والطرية، واطبخ لمدة دقيقتين حتى 	 

تـبــدأ في التـحــمــير

إضافة المكونات:
أضف خليط مرق الدجاج ومعجون الطماطم؛ اطبخ لمـدة دقـيـقـتـين حــتى يأخــذ 	 

الدجــاج اللــون الذهــبي
أضــف أرز البسمتي، وقلبّ بالتوابل والزيت	 
أضــف 300 مل ماء واتركه حتى يغلي	 
بمجــرد أن يغلي، أضف الزبـيـــب، أغـلــق المـقــــلاة واطـبــخ على نـار هــادئــــة لمدة        	 

10-12 دقيــقــة حـتى يمـتـص الأرز المــــاء

التقديم
قــدّم الطبــق مع إضـافـة الزبــادي الطبيــعــي قبـل التقديــم	 



 

�حن�دام 
ة
�ك�ه�ا�ة ب�ا��� ��ي ب�ال��ن �ـ�ـ��ن

�ة�اك�ـ�ـ�و ال�دج�اج ال�عن
�اذ ال�دج�اج و�ة�ط�ع ال�دب�اب��ي�س م�ن ��ادي�ا �حن

اأ�ن

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن

900 غ من أفخاذ الدّجاج وقطع 
الدّبابيس من ساديا

1 ملعقة كبيرة زيت زيتون
1 ملعقة صغيرة مسحوق الفلفل الحار

1 ملعقة صغيرة كمون مطحون
1 ملعقة صغيرة بودرة الثوم

1/2 ملعقة صغيرة بابريكا مدّخنة
1/2 ملعقة صغيرة بودرة البصل

1/2 ملعقة صغيرة ملح )أو حسب 
الرغبة(

1/4 ملعقة صغيرة فلفل أسود
1/2 كوب مرق دجاج أو ماء )اختياري 

لمزيدّ من الرطوبة(

8  قطع تورتيلا صغيرة )دقيق أو ذرة(
إضافات اختيارية:

خس مفروم
طماطم مقطّعة

كزبرة مفرومة
جبن مبشور )شيدّر أو مزيج 

مكسيكي(
كريمة حامضة أو كريمة مكسيكية

شرائح أفوكادو أو جواكامولي
شرائح ليمون

صلصة أو صوص حارّ



 

 تتبيل الدجاج:
في وعاء صغير، اخلـط مسحـوق الفلفـل الحـارّ، الكمــون، بـودرة الثـوم، البـابـريـكــا 	 

المدخنة، بودرة البصل، الملح، والفلفل الأسود
افرك خليط التوابل على أفخاذ الدجاج وقطع الدبابيس من ساديـا بالتـســـاوي	 

 طهي الدجاج:
سخّن زيت الزيتون في مقلاة كبيرة على نار متوسطة إلى عالية.	 
ضــع الدجـــاج المـتـبـّــل في المـقـــلاة واطبخ لمدة 6-8 دقائق على كل جانب 	 

حــتى يصـبـح لـونــــه ذهـبـيـــاً ويـنـضـج تمـاماً )يـجـب أن تصـل درجـة الـحـرارة 
الـداخـليـــــة إلى 75 درجــة مئـويــة)

أضف مرق الدجاج أو الماء أثناء الطهي إذا كنت ترغــب في دجـــاج أكــثر طــراوة	 

 فرم الدجاج:
أخرج الدجاج من المقلاة واتركه يرتاح لمدة 5 دقائق	 

استخدم شوكتين لفرم اللحم أو قطّعه إلى قطع صغيرة الحجم	 

 تسخّين التورتيلا:
سخّن التورتيلا في مقلاة جافة لمدة 20-30 ثانية لكل جانب أو لفها في 	 

منشفــة ورقية رطبة وسخّنها في الميكروويف لمدة 30 ثانية

تجهيز التاكو:
ضــع الدجاج المفروم على كل قطعة تورتيلا دافئة.	 

أضــف ما تـفـضّـلــه مـن الإضـافــــات مثــل الخــس، الطـمــاطــم، الجـبن، الكريمـــة، 	 

الجــواكــامــولي أو الصـلـصـــة.

التقديم:
قدّم التاكو فوراً مع شرائح الليمون لمزيد من النكهة المنعشة	 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة



 

��ي��ة م�ع  �ل�اي��ة ال�ه�وا�أ �رم�سث ع�ل�ى ال��ة دج�اج 75 ال�م��ة
�ل��ي�� ص�دور دج�اج ��ادي�ا ال�س�ه�ل��ة وال�ط�ري��ة ��ي �ن

�ـ�ـ�ـ�ا�ة ال�م�ـ�ـ�ـ�ك�و�ن
750 غ من فيليه صدّور دجاج ساديا 

السهلة والطرية
1  إلى ½1 ملعقة صغيرة من مسحوق 

الفلفل الأحمر
1  ملعقة صغيرة فلفل أسود

½1 ملعقة صغيرة ملح
1/4 ملعقة صغيرة بيكربونات 

الصوديوم
1  بيضة صغيرة، مخفوقة

1/4 كوب + 1 ملعقة طعام نشا الذرة
2 ملعقة طعام دقيق متعدّد 

الاستعمالات
1 ملعقة طعام ماء

زيت للقلي
الزيت المتبلّ:

1/4 كوب ماء
1/4 كوب زيت

½1 ملعقة صغيرة بذور كمون
2 فص ثوم، مقطّع شرائح رقيقة
2-3 فلفل أخضر حارّ، مقطّع إلى 
نصفين )من دون بذور إذا رغبت(

5 فلفل حارّ أحمر جاف
1 ملعقة صغيرة معجون ثوم

1 ملعقة صغيرة معجون زنجبيل
3  أغصان من أوراق الكاري الطازجة

1/3 كوب صوص فلفل حار بالثوم
1/3 كوب زبادي طبيعي، مخفوق
1/3 ملعقة صغيرة من ملح البحر

شرائح ليمون للتقدّيم
الأطباق الجانبية:

رايتا – صوص زبادي بارد مع الخيار، 
النعناع، والكمون

خبز مسطّح أو أرز – لوجبة كاملة



 

تتبيل فيليه دجاج ساديا السهلة والطرية:
اغسل وجفّف فيليه دجاج ساديا السهلة والطرية	 
فـي وعـــــاء، اخــلــــط مـسـحـــوق الفـلـفـــل الأحـمــــر، الـفـلـفــل الأســـود، المــلـــــح،        	 

وبيـــكـربـونــــات الصـوديــــوم
أضــف البيضة المخفوقة وقلبّ جيداً	 
امــزج نشا الذرة والدقيق حتى يغمر الدجاج بالكامل، أضف الماء لضبط القــــوام 	 

إذا لــزم الأمــر

قلي فيليه دجاج ساديا السهلة والطرية في المقلاة الهوائية:
 	350°F (175°C( سخّن المقلاة الهوائية إلى
رش المــقـــلاة بالزيـــت، ثم رتـّـب فيـلـيــه دجــــاج ســاديـــــا الـسـهــلــــة والـطـريـــة                   	 

في طبــقـــة واحـــدة
قــم بقليــه في المقـــلاة الهــوائــيـــة لمـــدة 10-12 دقــيـقــــة، قـــم بالتحريك حـــتى 	 

تصبــح ذهـبـيـــة ومـقـرمـشــة

لتحضير الزيت المتبلّ:
في مقلاة، سخّن الزيت على نار متوسطة	 

أضف بذور الكمون، شرائح الثـوم، الفـلـفــل الأخـضــر، والـفـلـفــل الأحمـــر الجـــاف،    	 
قلبّ المكونات لمدة  دقيقتين حتى يصبح الثوم ذهبياً

أضــف المــاء ثـم معجــون الثــوم، معجــون الزنجبـيــل، وأوراق الكــاري الطـازجــة، 	 

استمر في الطهي لمدة دقيقتين

تحضير الصلصة:
أضف صلصة الفـلـفــل الحــــارّ بالثــــوم، الزبــــادي، والملـــح، اتـــرك المـزيــــج يغــــلي 	 

لمـــدة 4-5 دقائق حتى تتكاثف الصلصة قليلًا

دمج المكونات:
أضف فيليـه دجــــاج سـاديــــا المقـرمـشــــة إلى الصلصة وقلبّ جيداً لتغطيـتهـــــا،      	 

دعها تغلي لمدة 1-2 دقيقة حتى تسخن تماماً

التقديم:
قدّم الطبق مع شرائح الليمون، رايتا، وخبز مسطّح أو أرز	 

ي�ر �� �ح��ن
ة
��ة ال�� ط�ري��ة



ارك �ع���د �م��ب
كـــل عــــــــام وأنتـــــــم بخـــــــير مجـــــدّّداً، 
بـعـــــدّ قـــــــراءة كــل تــلك النصـــائــــح 
والمعلومــــات، تـعـدّ اليـــــوم رسميــاً 
مــحــترفـــــاً لـرمـضـــــان، بــل ويـمـكـــــن 
الـرجـــــوع إليــــك مـن قِـبـــــل الجـمـيــــع 
للحصــــول عـلـى معـلومـــات قيمّــــــــة 
ومفيــدّة، شكــراً لكــم ونلتقــي بكــم 

في رمضان المقبل مع المزيدّ من 
مفاجآت سـاديــا الـرمـضـانـيـــة.




