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californiagarden وقت التحضيرتكفي حوالي



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

وصفة المعكرونة �لتونة

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة تونة قطع في زيت نباتي من 

حدائق كاليفورنيا   
• ٤ أكواب من المعكرونة المسلوقة، 

تطهى ثم نقوم بتصفيتها
• بصلة متوسطة مقطعة مكعبات 

• ٦ فصوص ثوم مفروم
• ٣ كوب طماطم مروسة

• ٢ ملعقة طعام معجون طماطم
• ١ ملعقة كبيرة توابل إيطالية
• الملح والفلفل حسب الرغبة

ي° كامل الدسم مبشور • ١ كوب جبن موزار
• ربع كوب جبن بارميزان طازج مبشور

يين  للتز
ً
يحان طازج مفروم ناعما • ١ كوب ر

يتون • زيت ز

• سخن الفرن على ٣٧٥ درجة فرنهايت.
• نقوم بتسخين مق°ة كبيرة (١٢ بوصة) على نار 

متوسطة - عالية. عندما تصبح المق°ة ساخنة ، نضيف 
يتون ثم نضيف البصل والثوم  ملعقة كبيرة من زيت الز
 وتظر رائحته ، حوالي 

ً
يا ويطهى المزيج حتى يصبح طر

٣-٥ دقائق
• نضيف الطماطم المروسة ومعجون الطماطم 

يج جيدًا، نقوم بإضافة  والتوابل ا�يطالية ونحرك المز
الملح والفلفل حسب الرغبة ثم تُرفع المق°ة عن النار.

• نضيف المعكرونة إلى المق°ة ثم نضيف التونة 
المصفاة ونقوم بخلطم برفق حتى تظل القطع كما 

هي و¿ تتحول إلى سمك التونة المبشورة حيث ¿ 
يمكنك رؤيتها على ا�ط°ق في الطبق.

• نقوم برش الجبن فوقها في طبقة متساوية ثم 
نخبزها في الفرن لمدة ٢٥ دقيقة، أو حتى تنضج 

المعكرونة بالكامل ويذوب الجبن.
يحان الطازج على الوجه ،وصحتين وهنا! ينه بالر • نقوم بتز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة فول مدمس مقشور بالخلطة 

السرية من حدائق كاليفورنيا 
• ٥٠٠ جرام سجق مقشر

يتون ً• ٢ ملعقة كبيرة زيت ز
• ١ بصلة كبيرة مفرومة ناعما

• ٢ فص ثوم مفروم
ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

• ½ ملعقة صغيرة  من الـ ٧ بهارات
يكا  • ١ ملعقة صغيرة بابر

• نصف كوب بقدونس مفروم
• ٢-٣ رغيف كبير خبز عربي لبناني

• ٢ ملعقة كبيرة زبدة ذائبة
يقدم مع: 

تزازيكي ( خلطة الزبادي اليوناني )

• في مق°ة كبيرة وعلى نار متوسطة ، نضيف زيت 
 
ً
يا يتون والبصل والثوم  ويطهى المزيج حتى يصبح طر الز

وتظر رائحته 
• نضيف السجق المقشر ونفصله بملعقة خشبية أثناء 

الطهي لتجنب الكتل الكبيرة
يكا  • نضيف الملح والفلفل والـ ٧ بهارات مع البابر
ويطهى حتى يتحول لون السجق إلى اللون البني

• نقوم بإضافة علب الفول المقشور ونخلطم معًا 
للحصول على نكهات متجانسة ثم يرفع عن النار ويترك 

ليبرد لمدة دقيقتين 
• نحضر الخبز ونقوم بوضع خليط الفول مع السجق 

بداخله. ونكرر العملية مع باقي الخبز
• يُدهن سطح الخبز بالزبدة المذابة ويُشوى على 

محمصة أو في الفرن لمدة ٤-٥ دقائق
• نقوم بتقطيع الخير إلى ٤ قطع ونقدمها بجانب 

خلطة الزبادي

الفول المقشور مع
السجق ا�لبناني

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

فطور الحمص و البیض

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة حمص مسلوق من حدائق 

كاليفورنيا  
يتون • ٣ م°عق كبيرة زيت ز

• ٦ بيضات
• ٣ أكواب سبانخ

• ½ ملعقة صغيرة بهار كاجون
• ٣ فصوص ثوم مقطعة إلى شرائح

• ملح وفلفل حسب الرغبة
يين • بقدونس طازج مفروم للتز

يتون في مق°ة وأضيفي شرائح  • سخني زيت الز
الثوم ويطبخ حتى تظر رائحته فقط.

• يُضاف الحمص والسبانخ ونضع الملح والفلفل وتوابل 
 
ً
يبا الكاجون ويُطهى لمدة ٣ دقائق تقر

• نضع البيض فوق الخليط ويترك يُطهى لمدة ٣-٥ 
دقائق، حتى ينضج بياض البيض ولكن صفار البيض نحافظ 

 
ً
 قلي°

ً
على أن يكون سائ°

• نرش أوراق البقدونس وبعض الفلفل المبشور على 
الوجه ونقدمه مع الخبز المحمص.

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

�ن �یك الحمص
الخا لي من الجلو�ن

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة حمص مسلوق من

حدائق كاليفورنيا، مغسولة ومصفاة
• ١ كوب زبدة الفول السوداني 

• ٤ م°عق صغيرة من الباكينج صودا
• ٣ بيضات كبيرة

قليل من الملح
• ٤/١ كوب + ٢ ملعقة كبيرة حليب من اختيارك

• معلقة صغيرة فانيليا
•   ٢ ملعقة كبيرة من سيرب العسل/ القطر/الشربات 

تقلى وتقدم مع: 
• زيت جوز الهند

• ٢ معلقة كبيرة من زبدة الفول السوداني 
• خليط من التوت
• سيرب العسل 

• نضع الحمص في مصفاة ، ثم نشطفه جيدًا. ثم 
نسكب الحمص في الخ°ط.

• أضف باقي المكونات في الخ°ط واخلطها لمدة ٣٠ 
يج ناعمًا. ثانية أو حتى يصبح المز

• ندهن صينية أو مق°ة بزيت جوز الهند أو بخاخ غير 
¿صق نضع الخليط في المق°ة. بمجرد أن يبدأ الخليط 
في الغليان ، استخدم ملعقة وقلب الفطيرة بحذر. 

بمجرد أن ينضج ك° الجانبين ، يُرفع عن النار. استمر في 
العملية حتى يختفي الخليط.

• نضع فوق الفطائر زبدة الفول السوداني والفواكه 
وشراب القيقب( سيرب العسل).

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

فول مدمس مقشور
مع الك�دة

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة فول مدمس مقشور بالفلفل 

الحار من حدائق كاليفورنيا 
• ١ بصلة كبيرة مفرومة

• ٢ فص ثوم مفروم
• ٢ طماطم كبيرة مقشرة ومقطعة إلى 

مكعبات
• ملح وفلفل أسود حسب الرغبة

• ¼ كوب بقدونس مفروم
يتون • زيت ز
تقدم مع:

• كبدة ، ف°فل ، مخلل ، بيض ، طبق من 
الخضروات، خبز

يتون على نار  • في مق°ة كبيرة نضيف زيت الز
متوسطة ونضيف البصل والثوم. يُطهى حتى يصبح 

ا.
ً

يًا وشفاف طر
• نضيف الطماطم ونرش الملح والفلفل وتطهى على 

نار متوسطة لمدة ٣ دقائق
• نضيف الفول المقشور والسائل ونخلط، ثم نتركها 

لمدة ٤ دقائق على نار هادئة
• يرش البقدونس المفروم بمجرد انتهاء التسوية 

ويصبح الطبق جاهز للتقديم
• تقدم ساخنة مع الخبز والكبدة المطبوخة والف°فل 

والمخل°ت والبيض مع طبق من الخضروات الطازجة 

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

ا�رة الحلوة
 مع الجمبري

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة ذرة حلوة من حدائق كاليفورنيا

• ¾ كوب طحين
• ١ ½ معلقة صغيرة بكينج باودر

• ½ ملعقة صغيرة من خليط توابل 
ية (تضاف عن التقديم) المأكو¿ت البحر

• ٢ بيضة (مخفوقة)
• ½ كوب حليب

• ٢ ملعقة كبيرة بصل أخضر (مفروم ناعم)
• ¼ كوب من الثوم المفروم

• ١ كوب جمبري مسلوق (مفروم خشن)
• زيت نباتي ( للقلي) 

• كريمة حامضة (اختياري)

• في وعاء كبير ، نخلط الدقيق والبيكنج باودر مع 
البهارات.

• في وعاء آخر، نخلط البيض بالحليب والبصل اÛخضر. 
. 

ً
 حتى يمتزج تماما

ً
يج جيدا يخلط المز

• أضيفي الجمبري المطبوخ والذرة الحلوة.
• نضع الزيت في مق°ة عميقة حتى عمق ١ بوصة 

ويسخن إلى ٣٧٥ درجة فرنهايت على نار متوسطة.
• نضع القليل من الخليط في ملعقة كبيرة في الزيت 

الساخن، ويترك ليقلى من ٣ إلى ٤ دقائق أو حتى 
 ثم تصفي الفطائر على مناشف 

ً
 ذهبيا

ً
يصبح لونه بنيا

ورقية.
• إضافة خليط التوابل والكريمة الحامضة عند التقديم 

تترك حسب الرغبة.

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

وصفة ا�رة
المقلیة المقرمشة

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة ذرة حلوة من حدائق كاليفورنيا، 

مغسولة ومصفاة
• ٤ م°عق كبيرة دقيق ذرة

• ١ ملعقة صغيرة ملح
يكا • ١ ملعقة صغيرة بابر

• زيت نباتي للقلي
ًتقدم مع: 

• ١ حزمة كزبرة طازجة مفرومة ناعما
• ١ عصير ليمونة

• في وعاء كبير نضيف الذرة الحلوة ودقيق الذرة 
والفلفل الحلو والملح، نخلط جميع المكونات جيدًا ، 

حتى تُغطى الذرة بالكامل و¿ تظر من الدقيق .
• نسخن الزيت إلى ١٦٠ درجة مئوية ، ثم نخفض الحرارة 

إلى متوسطة منخفضة.
• نضع الذرة الحلوة في المق°ة. ( نحرص على أن 
ننشرها ببطىْ بالمغرفة) ثم  تقلى لمدة ٣ دقائق

• تترك مدة دقيقة إلى دقيقتين على نار عالية ثم  
ترفع عن النار على منشفة ورقية.

• نمزج الذرة مع الكزبرة المفرومة الطازجة وبعض عصير 
يد من الفلفل الحلو)  أو  الليمون مع إضافة المز

مسحوق الفلفل الحار إذا كنت تحبها حارة.

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

وصفة فطيرة الفاصولیا
الحمراء مع ا�لحم البقري

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة فاصوليا حمراء من حدائق 

كاليفورنيا، مصفاة
• ٢ بصلة مفرومة

• ٥٠٠ جرام لحم بقري مفروم قليل الدهن
• ٢ فص ثوم مروس

• ١ ملعقة كبيرة كمون مطحون
• ١ ملعقة كبيرة كزبرة مطحونة

• ½ ملعقة صغيرة من رقائق الفلفل الحار
• ٦٠٠ غ هريس طماطم

• ١ علبة ذرة حلوة مصفاة
• ١٠٠ جرام جبن شيدر قليل الدسم مبشور

• ١ كجم بطاطس مروسة (مطبوخة 
ا)

ً
مسبق

• نضع القليل من الزيت في مق°ة عميقة  يُضاف 
البصل ويُطهى على نار متوسطة حتى ينضج.

• نرفع النار ونضيف اللحم المفروم والثوم ونخلط 
حتى يتحول اللحم إلى اللون البني مع تقطيع اللحم 

المفروم بملعقة خشبية إذا لزم اÛمر.
• نضيف الكمون والكزبرة ورقائق الفلفل الحار.

• نضيف معجون الطماطم ونصف كوب ماء( عند 
اÛحتياج).

• يقلب في الفاصوليا والذرة الحلوة. جلب ليغلي. 
خففي الحرارة واتركيها على نار هادئة لمدة ٢٠ دقيقة 

حتى ينضج اللحم المفروم ويقل منسوب الصوص.
• نقوم بتسخين الفرن إلى ٢٠٠ درجة مئوية ونضع 

اللحم المفروم والفاصوليا المطبوخة بالملعقة في 
طبق فرن ثم  يرش الجبن المبشور ونضع فوقه 

البطاطس المروسة. ثم نتركها تطهى لمدة ٢٠-٢٥ 
دقيقة حتى تصبح البطاطس ذهبية اللون .

• تُقدم مع الخضروات المفضلة لديك.

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة فول مدمس بالخلطة اللبنانية من 

حدائق كاليفورنيا
• ٢ رغيف كبير من الخبز اللبناني مقطع 

مكعبات ومقلي
• ٢ فص ثوم مفروم

• ٥٠٠ جرام زبادي
• ٢ ملعقة كبيرة طحينة

• ½ عصير ليمونة
• ١ ملعقة كبيرة ملح

• ١ ملعقة كبيرة كمون
يكا • ١ ملعقة صغيرة بابر

• ½ نصف كوب بقدونس مفروم
يتون • ½ نصف كوب زيت ز

• ½ كوب صنوبر

• في وعاء نضع علب الفول بدون تصفية ونتركه حتى 
يغلي لمدة ٥ دقائق على نار هادئة

• في وعاء كبير نضع الزبادي والطحينة والليمون 
 
ً
والثوم والملح والكمون ثم نخلط جيدا

يتون والصنوبر ونقوم  • في مق°ة نضيف زيت الز
 حتى تصبح ذهبية اللون ثم نضيف 

َ
بتحميرهم سويا

 لمدة دقيقة
ً
البقدونس ونقليم معا

• نقوم بتجميع الفتة ، نضع الخبز المقلي في اÛسفل 
، ثم باستخدام ملعقة مثقوبة نبدأ في إضافة الفول  
ثم نضيف القليل من الماء الذي تم تسوية الفول فيه  

ثم نضع خليط الزبادي وفوقم الصنوبر المقلي 
والبقدونس 

ين ببعض الفلفل الحلو. • وعند التقديم تز

ف�ت الفول �لز�دي

يارة صفحة ا�نستغرام الخاصة بنا للحصول على الفيديو الكامل للوصفات وغيرها من الوصفات السريعة واللذيذة قم بز

بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

 وصفة بیتزا الحمص

طريقة التحضير: المكونات:
• ٢ علبة حمص مسلوق من حدائق كاليفورنيا، 

مصفاة ومجففة. 
يتون • ٢ ملعقة كبيرة زيت ز

• ١ ملعقة صغيرة زعتر
• ١ ملعقة صغيرة ثوم بودرة

• نصف ملعقة صغيرة ملح
• نصف ملعقة صغيرة فلفل

• ٤ م°عق كبيرة معجون طماطم/ صلصة 
الطماطم

ي° مبشور • ١ كوب جبن موزار
يحان طازج مفروم • ربع كوب ر

• نقوم بتسخين الفرن إلى ٤٠٠ درجة فرنهايت (٢٠٤ 
درجة مئوية).

يغانو  • في وعاء كبير نخلط الحمص مع الزيت واÛور
ومسحوق الثوم والملح والفلفل.

• يوزع الخليط على صينية ونخيزها لمدة ١٥ دقيقة أو 
.
ً
حتى تصبح مقرمشة قلي°

• نخرجها من الفرن ونضيف إليها صلصة الطماطم 
يحان ونخلطها معًا على صينية الخبز  ي° والر والموزار

باستخدام ملعقة.
• ثم نضعها في الفرن مرة أخرى لمدة ٥ دقائق ، أو 

حتى تذوب الجبن
• تُقدم دافئة بمفردها، كغطاء سلطة ،في شطيرة ، 

أو بجانب البيض!
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بلمس�تكم أ� من
�فطار إلى السحور



تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

طريقة التحضير: المكونات:
• فول حدائق كاليفورنيا بالخلطة اللبنانية

• سجق
• زيت

• بصلة مقطعة  
• فلفل أخضر
• فلفل أحمر

• ملح
• كمون
• صلصة

• قطع طماطم صغيرة
• دبس رمان

• يتم وضع الزيت في مق°ة على نار هادئة، أضيفي 
السجق، البصل ويتم تقليب المكونات بشكل جيد.

• أضيفي الفلفل مع التقليب الجيد، ثم أضيفي فول 
حدائق كاليفورنيا بالخلطة اللبنانية حسب الحاجة.

• أضيفي ملعقة صلصة، ملعقة دبس رمان ثم 
أضيفي قطع  الطماطم. ورشة ملح ورشة كمون 

حسب الحاجة.

فول �لسجق
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تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

فول إسك�دراني

طريقة التحضير: المكونات:
• فول حدائق كاليفورنيا المقشور بالفلفل الحار

• فول حدائق كاليفورنيا سادة
• زيت

• بصلة مقطعة
• فلفل أحمر، أخضر، أصفر، اسود

• ملح
• كزبرة خضراء 

• عصير نصف ليمونة
• كمون

• قطع طماطم صغيرة
• دقة (حسب الحاجة)

• (كمون، ثوم مفروم، فلفل حار، ليمون، 
خل، رشة ملح، رشة كمون)

• ضعي الزيت في مق°ة على نار هادئة، ثم أضيفي 
البصل ويتم تقليب المكونات بشكل جيد.

• أضيفي الفلفل مع التقليب الجيد مع إضافة فول 
حدائق كاليفورنيا المقشور بالفلفل الحار فول حدائق 

كاليفورنيا سادة.
• أضيفي للمكونات رشة ملح، ليمون، كمون، كزبرة 

 على 
ً

خضراء ويتم تقليب المكونات جيدًا وتركها قلي°
النار،  ثم أخيرًا أضيفي قطع الطماطم قبل التقديم. 
• طريقة تحضير الدقة بجانب الفول: ملعقة صغيرة 

كمون، ثم أضيفي.  
• ثوم مفروم، فلفل حار، ليمون، خل، ملعقة صغيرة 

ملح ورشة فلفل.
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تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

طريقة التحضير: المكونات:
• فول حدائق كاليفورنيا بالخلطة المصرية

•  ٥ أكواب من الدقيق
• ٢ ملعقة كبيرة خميرة

• ٢ ملعقة كبيرة سكر
• رشة ملح

• نصف كوب زيت
• ماء دافئ للعجن

• فلفل أخضر
• قطع طماطم صغيرة

• ملعقة صلصة
• سمن

 تحضير العجينة.
ً

• أو¿
• أضيفي الدقيق في وعاء العجن، ثم أضيفي السكر، الخميرة، الملح ويتم تقليب 

المكونات.
• إصنعي فجوة في وسط المكونات �ضافة الزيت والماء،

• إبدأي بالعجن وإضافة الماء تدريجييًا حتى تلين العجين لمدة ٧ إلى ٨ دقائق.
• إتركي العجين يخمر في طبق مغطى مدهون بالزيت من  ساعة إلى ساعة ونصف 

حسب درجة حرارة الغرفة.
• بينما تهدأ العجينة ، نبدأ بتحضير الحشو أضيفي فول كاليفورنيا جاردن بالخلطة المصرية 

ًفي وعاء و قومي برسه ثم أضيفي الفلفل اÛخضر و
الطماطم والصلصة و أخلطيم معا

• لفي العجينة على شكل دوائر بإستخدام مشاية ، ثم
قطعيها بأحجام كبيرة وصغيرة ، ثم ضعيها على صينية و

ضعي عليها خلطة الفول ثم ضعيها في الفرن
• نبدأ في تحضير البيض المقلي بإضافة سمن في طاسة

ثم نضيف البيض المسلوق حتى يتحمر من جميع ا¿تجاهات 
• قطعي البيض أيل نصفين و ضعيه على المنقوشة

بعد خروجها من الفرن

م�قوشة فول
�لخلطة المصریة
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تكفي حوالي
من ٤ ل ٦ أفراد 

وقت التحضير
٥٠ دقيقة

طاجن الفول

طريقة التحضير: المكونات:
• فول حدائق كاليفورنيا المقشور بالخلطة 

• السرية
• بقدونس

• كزبرة
• شبت

• قطع بطل صغيرة 
• قطع طماطم صغيرة

• حمص
• ثوم مفروم

• شطة مطحونة

• أضيفي فول حدائق كاليفورنيا المقشور بالخلطة 
ية داخل طاجن الفرن، ثم أضيفي الشبت، الكزبرة،  السر
البقدونس، الثوم، قطع الطماطم، الحمص والشطة 

حسب الحاجة إلى الفول.
• يتم تقليب المكونات جيدًا داخل الطاجن، يتم وضع 

الطاجن في الفرن لمدة ١٥ دقيقة، ثم أضيفي قطع 
البصل في اÛعلى ويكون طاجن الفول جاهز للتقديم.
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بلمس�تكم أ� من
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