
F A L A F E L  A N D  H U M M U S  

Ingredients

For falafel seasoning:

1 kilo of hommus

small onion

4 garlic cloves

parsley

green coriander (as desired)

3 green mint leaves

2 teaspoons salt

Quarter of a teaspoon of white pepper

1 teaspoon and a half of cumin

1 teaspoon dried coriander

some coriander seeds

green onion (as desired)

1 teaspoon Sodium Kreonate

1 cup of water + a little lemon juice

some water (before frying to reach the desired

frying oil

For the seasoning hummus with tahini:

400 grams frozen boiled hommus

cold water cup

200 g tahini

a little olive oil

juice of a lemon and a half

1 teaspoon salt

For a falafel sandwich:

Bread

hummus with tahini

falafel

Hot sauce

chopped tomato

chopped cucumber

pickle

chopped lettuce



C H E F  O M A R

Bon Apetit!

Ingredients

parsley

Mint

lemon slices

sumac

pomgrana hone

pinch of salt

Tarator ( Yogurt + tahini + lemon + garlic)

Directions

ةريغص ةعطق اوطح ةبجو لكب) ةلصب عضنو ةيئابرهكلا ةنيكاملاب هعضنو (ةعاس  12  نم عونقم صمحلا ) صمحلاب يتأنً لاوا :لفلافلا ةليبتت ريضحتل
, ( ةبيط نكل , انع ضوعتب ةسبايلا ةربزكلا ؛ ارضخلا ةربزكلا نع اونغتست مكيف نكل) ءارضخ ةربزك , سنودقب , موث , (دوسي ام ناشنم لصب
صمحلا نلا نومكلا ) معان نومك , ضيبا لفلف , حلم مهيلع عضنو ءاعوب مهعضن مث نمو ةيئابرهكلا ةنيكاملاب مهضعب عم تانوكملا طلخنو عانعن
عم تانوكملا نجعن مث نمو( يلقلا تقو ريهبتلاو اهوزرفتب ؛ اهورهبتب ام ةنيجعلا يه اوزرفت مكدب اذا) , بح ةربزك , ةسباي ةربزك , ( ةخفن لمعيب

اهدعبو ( هجولا فشني ام ناشنم نوليان ةعطقب ةنيجعلا اوطغت مزلاو )ً لايلق حاترت ةنيجعلا كرتن مث (اوطحت مكيف رضخأ لصب مكدنع اذا ) اهضعب
مويدوصلا تانوبرك ؛ وعبت لعافتلا يه يلا ةلكشمب سانلا اوعقويب داه ؛ لفلافلاب ةرم ةمعط يطعي ام ناشنم اورثكت ام ) مويدوصلا تانوبرك عضن
ةضومح اهيف ام يتديسا اهيفام مويدوصلا تانوبراك اما , لعافتت اهيلخب يش اهيف ينعي يتديسا اهيف ردواب غنيكيبلا ؟ردواب غنيكيبلا نع فلتختب وشب

و تانوكملا كرحن مث نمو (لعافتت مويدوصلا تانوبرك يلخب ؟ يلخب وش داه )نوميللا ريصع نم ليلقلا عم ءام ةساك فيضن مث ؛ (لعافتتب امف
ءام برشي لضب صمحلا نلا ؟شيل) يلقلا ةلحرم لبق ءاملا مهل فيضن مث نمو تيزلا تحت رانلا ليشغتب موقن اهدعبو قئاقد  10  ةدمل مهكرتن

نم علطيب نلا ءام اورتكت مزلاام و؛ نيعملا ماوقلل لصويل ءام برشيب شيدق صمحلا عون بسح ىلع ءام ةيمكل نوه رايع يفام ةنيعم دودحل نكل
يرهم ريصي ىتحل قولسم عقنلا دعبو ؛ ةلماك ةليل عوقنم صمحلا )) صمحلاب يتأنً لاوا :(ةنيحطلاب صمحلا)ةحبسملا ةليبتت ريضحتل .(نجعم وتاوج

تانيكاملا ونا ةدوربلا ةركف ) ،( هولمعتستو هوست مكيف % 100  يوتسم وم هوتيقل اذاو بلعملا صمح اولمعتست مكيف , اوتدمجو اوتزرفو ؛ يره
اذا ؛ ةدورب يف نوكي مزلاً امئادف ؛ ضيب يف ونلا موثلا ميركً اصوصخ ؛ حجان علطيب امو طرفيبو لصفيبف نارودلا ىلع ةيوامح يطعتب نحطتب يلا
نحطنو وضعب عم كسامت و نجع صمحلا اوقلات سب ) ةيئابرهكلا ةنيكاملا يف هنحطب موقنو (( وعم جلث تابعكم اوطحتب بلعم صمح اولمعتست مع

ةنيكاملا كرحتت ىتحل مكلهم ىلع ءاملا اولزنتبو ؛ ءام اوطحتب ام جلث تابعكم اوطحتب دراب وم صمح اولمعتست مع اذا اما ؛ دراب ءام دخان شلبنم
مها نم " ةنيحطلا اولزنتب امل ؛ صمحلا ةيمك صن ةنيحطلاً امئاد ) ىرخأ ةرم تانوكملا نحطنو صمحلا ىلع ةنيحطلا لزنن مث ( فقوت امو

نوتيز تيز عضن مث نمو ( شمكتبو نيجع ريصتب نوميل اهعم طحت امل ةنيحطلا , " نوميل وا ضمحلا اهعم اوطحب سانلا اهيف اوعقويب يلا طلاغلاا
 يوه ذيذلو بيط معط ةحبسملل فيضب يلا )) تانوكملا نحط ديعنو

تيزلا ناشنم ؟ شيل اورثكت ام سب نوتيزلا تيز يوه ذيذلو بيط معط ةحبسملل فيضب يلا )) تانوكملا نحط ديعنو نوتيز تيز عضن مث نمو
(( قوف يشو تحت سدكم يش يف نوكيو طغض اهيلع ريصي امو حاترت ىتحل ؟ شيل ةقعلمب ةحبسملا اوكرحتب يوش لك )،( ةنيكاملا ةكرح عرسي
موقنو (كرحتت لضت ناشنم نوتيز تيز ةيوش وا ريثك دراب ءام ةيوش وا جلث بعكم اوطحتب مكعم تيسق ام لكو )) حلمو نوميللا ريصع فيضن مث
صارقأ ليكشتو يلقلا ةلحرم .(قرتحيب يرغد نلا هوحيرت اوفقوتب طلاخلا وأ ماعطلا ةرضحم نم ةحير اومشت اوتشلب اذا)اهعيمج تانوكملا نحطب
لكشبو ءام ةيوشب هوخبتبو فشانلا مسقلا اودخاتب)اهب صاخلا بلاقلا ةطساوب لفلافلا صارقأ ليكشتب موقن نخاس تيزلا حبصا نأ دعب :لفلافلا

قزلي صرقلا ام ناشنم ءاملاب نوكي مزلا بلاقلا امئاد )ً لايلق مسمسلا ءاعوب هعضنو فصتنملا نم صرقلا بقثن مث (بلاقلا ىلع لفلافلا صرق
180_170  وترارح ينعي ريثك دراب لاو ريثك يماح لا تيزلا ةرارح)) ةقيرطلا سفن يف لفلافلا صارقأ عيمج يلقب موقنو تيزلاب هلزنن مث نمو (هيف

علطيب دراب تيزلا نوكي سبو دوسا صرقلا علطيب يماح تيزلا نوكي امل , ارب نم شمرقم علطيو اوج نم يوتسي لفلافلا صرق ناشنم ؟شيل
دخايبو شمرقبو ارب نمو اوج نم اوتسا نوكب تاعاقف علط داع ام اوقلاتب ؟ ةطسوتملا رانلا ىلع اوتسا صرقلا فرعنم فيك )،(تيز بباغ

, ةعطقم ةرودنب , لفلافلا صرق , ةطشلا مث ةحبسملا هيلع عضنو زبخلاب يتأن لفلافلا صارقا يلق دعب :لفلافلا ةشيودنس فل ةلحرم .((لقعلا
ةنيحط + نبل)روطرط , حلم ةشر , نامر سبد ,قامس , نوميللا تاحرش ,عطقم عنعن , عطقم سنودقب , عطقم سخ , رايخ للخم , عطقم رايخ

 . ةزهاج لفلافلا ةشيودنس حبصت اهدعبو زبخلا فلب موقن مث نمو (موث + نوميل +
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