
طبق النابلسية

النابلسيه
الطبقه الاول: بسوت دايجستيف + زبده

الطبقه الثانيه: بالخلاط كوب ونص فستق مطحون مع نص علبة نستله وعلبة قشطه نوزعهم بالتساوي ع
القوالب وندخلها فرن مسخن من قبل من فوق بس عل 180 ونتركها الين تجمد الطبقه

نطلعها ونخليها تدف شوي
الطبقه الثالثه: 6 جالس ساده مذوب نوزعهم وندخلها الثلاجه لوقت التقديم

المصدر

كية القهوة

�

المقادير؛

١/٤ ١ كوب طحين

١/٤ ١ كوب سر بودرة * حطيت كوب بس *

١/٤ كوب كاكاو بودرة

١ ملعقة شاه باكنج بودر

١/٢ ملعقة شاه بيربونات الصودا

٣ ملاعق شاه قهوة نسافية

٣/٤ كوب زبادي

١/٢ كوب زيت

https://www.eqla3.com/2018/05/25/2613/
http://www.vb.eqla3.com/showpost.php?p=48461400&postcount=2
https://www.eqla3.com/2018/05/24/2616/


٢ ملعقة اكل حليب

١ ملعقة شاه فانيلا

الطريقة ؛

نشغل الفرن عل ٣٥٠ف وندهن القالب ب بخاخ الزبدة نمزج الطحين والاكاو البودرة

والباكنج بودر وبيربونات الصودا ونخليه عل جنب ، نمزج الحليب مع القهوه جيداً

ونخليه عل جنب ، ف خلاط اليك نمزج الزبادي مع والسر البودرة ونضيف عليها الزيت

والحليب مع القهوه والفانيلا ، وبعدها نضيف الخليط الجاف عليه بالتدريج ونخلطه بس

يختف الطحين ونصبها ف القالب وندخلها الفرن لمدة ٥٠ دقيقة او حت تنضج تماماً

وتقلب وتزين بالاكاو او الارميل ،

وبالعافيه عليم �

المصدر

اطعمة تصبح سموم عند تسخينها

https://www.eqla3.com/2017/11/14/2272/


البعض يلجاء ال تسخين الطعام ف الفرن أو عل موقد الغاز، وذلك عندما يرغب بتقديم وجبات طعام
تم تحضيرها ف اليوم السابق، أو تأخر أحد أفراد الأسرة عن موعد وجبة الطعام.

 

إلا أن الدراسات والأبحاث، تظهر أن عملية التسخين، لا تناسب جميع أنواع الأطعمة، حيث أن بعضها
يمن أن يتحول إل سموم ضارة أو ربما قاتلة عند تسخينها. وفيما يل أهم هذه الأطعمة، بحسب موقع

:تروندايت أوف لايف الإل

 

1- الرفس
مادة النترات. وف حال تسخينه للمرة الثانية، وذلك لاحتوائه عل رفس ساماً فن أن يصبح اليم
حال قمت بتحضير حساء يحتوي عل الرفس، فينصح بتناول كامل الحساء، أو إزالة الرفس إذا

أردت تسخينه مرة ثانية.



2- الفطر
عادة، يفضل تناول الفطر ف نفس اليوم الذي تم تحضيره فيه، ونظراً لاحتوائه عل نسبة عالية من

البروتينات، يمن أن يفسد خلال فترة قصيرة من تقطيعه، لذلك يجب أن تطهو المية الت تحتاج إليها
فقط من الفطر، وتجنب تسخينه من جديد.

3- لحم الدجاج
كما هو الحال بالنسبة للفطر، يحتوي لحم الدجاج عل نسبة عالية من البروتينات، الت يمن أن تفسد
وتصبح سامة ف حالة تسخينها. وتشير الدراسات، إل أن التركيب البروتين للدجاج يمن أن يتغير،

ف حال أعيد تسخينه بعد إخراجه من الثلاجة.

4- السبانخ
كما هو الحال بالنسبة للخضروات الورقية الأخرى، يحتوي السبانخ عل نسبة عالية من الحديد

والنترات، وف حال تسخين السبانخ، يمن أن تتحول هذه المواد إل النتريت ومواد أخرى مسببة



للسرطان.

5- البيض
البيض مصدر هام للبروتين، وينصح بعدم تسخينه سواء كان مقلياً أو مسلوقاً للمرة الثانية، حيث يمن

.الجهاز الهضم أن يصبح ساماً، ويسبب مشاكل ف

6- الأرز (مهما كان لونه)
يحتوي الأرز غير المطبوخ عل جراثيم سامة، وف حال تم طه الأرز وتركه جانباً لوقت طويل، يمن

أن تتاثر هذه الجراثيم، لذلك يفضل عدم تسخين الأرز مرة ثانية.



7- الفجل
يستخدم الفجل ف العديد من وصفات الطعام، وخاصة الحساء، وهو يحتوي عل نسبة عالية من

النترات، الت تتحول إل مادة سامة ف حال تسخينها.

8- الزيوت
تملك بعض الزيوت مثل زيت بذور العنب وزيت خشب الجوز وزيت الأفوكادو وزيت البندق وزيت بذور



التان، نقطة احتراق منخفضة، وف حال إعادة تسخينها يمن أن تتلف وتصبح سامة.

9- الشمندر
كما هو الحال بالنسبة للسبانخ، يحتوي الشمندر عل نسبة عالية من النترات، لذلك لا ينصح بتسخينه

.مرة ثانية، وتناوله مباشرة بعد الظه

10- البطاطا
تققد البطاطا قيمتها الغذائية ف حال تركت بحرارة الغرفة لوقت طويل، كما يمن أن تصبح سامة،

وتسبب الغثيان واضطرابات هضمية أخرى ف حال تسخينها.
للمزيد ,اطباق صحية , مطبخ الاقلاع 

 

الأرز بالشنة

المقادير : 
أرز منقوع نص ساعة ( عل حسب كمية الأشخاص )

بهارات صحيحة ( دارسين – ليمون أسود – فلفل أسود – حبتين هيل – حبتين مسمار )
بصلتين مقطعة

فلفل حار

http://www.vb.eqla3.com/showthread.php?t=1521972
https://www.eqla3.com/2017/10/19/2090/
http://arab.sh/l3m42x8et757


م/ص ماج أبيض 
 ماء مغل

زيت 
ملعقتين سمن

ملون طعام أو زعفران
ملح – فلفل أسود

 

الطريقة : 
نشوح البصل ف شوية زيت ونضيف عليه البهارات الصحيحة والفلفل الحار
بعدين نصف الرز ونضيفه عالبصل ونقلبهم شووي ( عشان يتشرب النهة ) 

بعد كذا نصب عليه الموية الحارة لحد م يتغط سطح الرز – تقريباً 2سم 
نضبط الملح و نضيف الماج الآبيض ~

نرفع عل النار شوي لحد م ينشف سطح الرز و نشوف زي الحفر < يآ رب فهمتوا قصدي 
بعد كذا نقصر النار ع الآخر الين م يستوي الرز. 

الشنة : 
ف تآوة نحط ملعقتين سمن و البصل و الفلفل الأسود و ملون الطعام ( شء بسيط بس ) ~ 

نقلبهم مع بعض الين يستوي البصل ~

نضيف الشنة عل الرز ونخليهم مع بعض 10 دقايق ( عشان الرز يتشرب نهة الشنة ) 
وبالعآفية ~

للمزيد , مطبخ الاقلاع 

فوائد كل نوع من العصيرات صحياً

http://www.vb.eqla3.com/showthread.php?t=1521972
https://www.eqla3.com/2017/09/30/1946/


نعرف جميعا أن العصير الطبيع موص به دائماً وجيد للصحة ولنه، ف الحقيقة، يشل أيضا موضع
نقاش لا نهائ. لا يمن لأحد إنار حقيقة أن العصائر الطبيعية مليئة بالفيتامينات ومضادات الأكسدة.
المشلة ه ف كمية السر والسعرات الحرارية المرتفعة الت تحتوي عليها. كأس واحدة من عصير
التفاح الصاف قد تعادل، ف قيمتها، عدة حلويات من حيث كمية السر الت تحتوي عليها. لذلك، من

المحبذ شرب كأساً واحدة من العصير الطبيعيواحد ف اليوم وبدون إضافة سر له.

إذاً إذا قررنا شرب كأس من عصير طبيع واحد ف اليوم، فعلينا أن نقرر الان أي عصير نختار.

عصير الرمان

عصير الرمان قد يون اختيارا ممتازا. ففيه، كما ذكرنا، كمية كبيرة جداً من السر والسعرات الحرارية،
ولنه ملء بمضادات الأكسدة ذات الوظيفة الهامة جداً ف المحافظة عل عمل الدماغ والوقاية من مرض

السرطان.

عصير التوت البري

كلنا نعرف أن كمية من عصير التوت البري الطبيع من الممن أن تساعد ف حالة التهاب المسالك
البولية. ولن، إضافة إل ذلك، فهو ملء أيضاً بفيتامين  (vitamin C) الضروري جداً لجهاز المناعة.

كما أن عصير العنب، أيضا، مثل النبيذ الأحمر، يساعد جداً ف تحسين عمل القلب.

عصير التوت الطبيع

التوت فاكهة هامة، تساعد جداً ف عمل الدماغ، وذلك  طبقا لبحث أجري مؤخراً، فحص الباحثون خلاله
تأثير عصير التوت عل الذاكرة لدى البالغين ف سنوات الـ 70 من العمر والذين بدأت ذاكرتهم بالضعف.
المسنون الذين شربوا 2،5 كؤوس من العصير خلال 12 أسبوعا، أظهروا تحسنا كبيرا ف اختبارات



التعلم والذاكرة بالمقارنةً مع مسنين لم يشربوا العصير.

عصير الرز

غن بمضادات الأكسدة. تناول عصير كرز طبيع قبل وبعد النشاط الجسمان يمن أن يقلل من الام
.أعقاب ممارسة النشاط الجسمان قد تنشأ ف العضلات الت

عصير عنب طبيع

من المعروف أن النبيذ الأحمر، عند شربه بمية صحيحة، يمن أن يساعد ف حماية القلب وأدائه. ولن،
هل هذا صحيح بالنسبة لعصير العنب أيضا؟ الإجابة عل ذلك ه: نعم بالطبع. عصير العنب الأحمر
ــ تســم أيضــاً ــد (Flavonoids) وريســفيراترول(Resveratrol) الت ــ مركبات الفلافونوي ــوي عل يحت
فيتامين P. مركبات الفلافونويد ه من مضادات الأكسدة الت تساعد، بين مجمل الأمور، عل حماية
البطـائن (Endothelial) – الطبقـة الباطنيـة للأوعيـة الدمويـة. بالإضافـة إلـ ذلـك، أظهـرت الأبحـاث أن
الفلافونويــد تقلــل مــن خطــر الإصابــة بســرطان الأمعــاء، ســرطان اللــ، ســرطان البنريــاس، الســري،

الالتهابات والربو.

عصير البرقوق

كما عصير التوت البري، كذلك لعصير البرقوق، أيضا، وظيفة هامة ف التراث الشعب. فهو معروف
كمخفف من الإمساك. السبب ف ذلك هو أن عصير البرقوق يحتوي عل كمية كبيرة جداً من الألياف
الغذائية، كما يحتوي أيضا عل مادة مسهلة تعرف بإسم سوربيتول (Sorbitol). ولن ايجابيات العصير

لا تتوقف هنا، فهو يحتوي أيضاً عل مضادات للأكسدة، الحديد والبوتاسيوم.

عصير البرتقال

كل وجبات الصباح تقريباً. يحتوي عل عصير البرتقال هو العصير الأكثر شيوعاً. هو ضيف الشرف ف
كمية كبيرة جداً من فيتامين C ويحتوي عل نسبة من السر ه أقل من نسبتها ف العصائر الطبيعية

الأخرى. يمن شراء عصير طبيع كعصير البرتقال المقوى بفيتامين D الذي يقوي العظام كثيراً.

إذا كنتم ترغبون ف تناول أكثر من كأس واحدة من عصير طبيع واحد ف اليوم، فمن المحبذ خلط
م شرب كأسين أو ثلاث كؤوس من العصير والحصول علانمع الماء. وبهذا، بإم العصير الطبيع

نفس كمية السر الموجودة ف كأس واحدة.

 

https://www.webteb.com/orthopedics-and-rheumatology/%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%84%D9%85-%D8%A7%D9%84%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%8A


Mini Mars Kunafa

المقادير

زبدة

عجينة كنافة
هيل

سر مطحون
كيري
مارس
قشطة
شيرة

فستق مطحون

 

 

الطريقة :

نطحن عجينة النافة ونخلط معها الهيل والسر والزبدة
ونبطن بها قوالب صينية مين تشيز كيك متحركة القاعدة.

نضع ف كل قالب معب كيري ومعب مارس وملعقة قشطة
تحمر وتترك لتبرد قليلا ل القوالب ، ندخلها الفرن حتونغلقها ببقية العجينة ونفعل المثل ل

ثم توضع ف طبق التقديم
ويصب عليها الشيرة

وتزين بالفستق المطحون وتقدم

للمزيد من الاصناف والطرق , مطبخ الاقلاع

https://www.eqla3.com/2017/08/26/1796/
https://www.google.com.sa/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=1&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj3hv2_q_TVAhUBqxoKHfZdC8QQFgglMAA&url=http%3A%2F%2Fwww.vb.eqla3.com%2Fforumdisplay.php%3Ff%3D167&usg=AFQjCNGsonBrEG87aG2hd4vQqxd2VYD_Yw


تشيز اللوتس

المقادير والطريقه :
: الطبقه الاول

بسوت مطحون + زبده نعجنهم مع بعض بس ما يون بالمره
ونبسهم بالصينيه ولن مو بقوه عشان بعدين تطلع لم الطبقه الل تحت بسهوله

الطبقه الثانيه بالخلاط كل المقادير :
+ 2 زبادي + وبنفس علبه الزبادي حبه وحده حليب بودره + و6 حبات جبن كيري او جبن المراع

علبه قشطه + ونص كوب سر
وبعد نطلعها من الخلاط و تتنجانس مع بعض نصبها فوق الطبقه الاول

 

وندخلها الفرن من فوق بس لين بس تتماسك 
ونطلعها لين تبرد عشان نظيف عليها الطبقه الثالثه

الطبقه الثالثه :

زبده اللوتس تحمينها لين تذوب وتصبينها فوقها 

واطلق العنان لإبداعك 

للمزيد , مطبخ الاقلاع

 

Pistachio Tart

المقادير

https://www.eqla3.com/2017/08/20/1807/
http://www.vb.eqla3.com/showpost.php?p=50581781&postcount=2
https://www.eqla3.com/2017/08/09/1787/


بيضتين
ملعقة صغيرة فانيلا

نصف كوب فستق مطحون
نصف كوب جوز هند

كوب سر
كوب سميد
علبة قشطة

ملعقة كبيرة بينج باودر
ملعقة صغيرة هيل

ربع كوب زيت
شيرة

للصوص :

كوب حليب
ملعقتين كبيرتين دقيق
ملعقتين كبيرتين نشأ

ملعقتين كبيرتين سر
علبة صغيرة قيمر

الطريقة :

نخلط البيض والفانيلا ثم نضيف لهم السر والزيت ونخفق
جيداً ، نضيف القشطة وجوز الهند والفستق ونستمر بالخفق،

نضيف السميد والبينج باودر والهيل ونخلطهم جيداً ثم
نصب الخليط ف صينية مدهونة بسمن ومرشوشة بدقيق

وندخلها الفرن حت الاستواء. تخرج وتسق بالشيرة وتترك
النار حت قدر ونرفعه عل لتبرد. نخلط مقادير الصوص ف
يتثف ويرفع ويترك جانباً حت يبرد ، نقلب التارت ونصب

عليه الصوص ويدخل الثلاجة حت وقت التقديم.

لمتابعة المزيد من المقادير والوصفات , مطبخ الاقلاع

http://www.vb.eqla3.com/forumdisplay.php?f=167


Pavlova

المقادير: 

٣ بياض بيض بدرجة حرارة الغرفة
رشة ملح

رشة فانيلا
نصف كوب سر مطحون

ملعقة نشأ
ظرف دريم ويب

رشة فانيلا
قطرة ملون طعام أحمر

نصف فنجان حليب سائل
فراولة طازجة

شوكولاتة جالس مبشورة

الطريقة :
نخفق بياض البيض مع الملح والفانيلا حت ينتفش ثم

.ون لدينا مزيج كريميت ر تدريجيا حتنضيف النشأ والس
كيس ونضع ورق زبدة فالصينية ونعمله عل ريمة فنعبأ ال

شل دوائر وندخله الفرن لمدة ساعة وربع عل نار هادئة
جداً. نعمل الريمة بخلط الدريم ويب والفانيلا والحليب وملون

الطعام بالمضرب الهربائ حت تنتفش. بعد اخراج حبات
البافلوفا نقوم بتزيينها بالريمة والفراولة بعد تقطيعه

والشوكولاتة المبشورة وتقدم عل الفور

لمتابعة المزيد من المقادير والوصفات , مطبخ الاقلاع

https://www.eqla3.com/2017/08/08/1789/
http://www.vb.eqla3.com/forumdisplay.php?f=167


فطيرة التفاح

المقادير والطريقة : 
نقطع التفاح مربعات وافضل تقشرو بس عشان الفايده خلوه بقشره

نضيف السيرب والقرفه وسر صح او عسل ونضيف مويه
ونخليه يستويه وقريب الاستواء نحط سيرب عشان يترمل

نروح للعجينه
كوب دقيق من ماركة ريد ميل انا ماعرف اسوي معجنات صحيه الا فيه لانو بالاسمر ماتضبط

نخلط كوب دقيق ، رشة ملح نص م وبينج بودره، رشة سر وقرفه
و5ملاعق سيرب وربع \و زبدة جوز الهند نفرك الزبده بالدقيق

وبعدين وحسب الحاجه ماء نعجن ونفردها دواير صغار
ونحطها بالصينيه الب كيك ونحشيها بالتفاح وفوقها

الرابط

https://www.eqla3.com/2017/08/08/1809/
http://www.vb.eqla3.com/showpost.php?p=50561576&postcount=4

