
F R E E K E H  

C H E F  O M A R

Bon Apetit!

Ingredients

One kilo of freekeh

200 g of fat

Meat broth

A pinch of white pepper

For the top
: 

Chunky meat

Black pepper

Salt

Roasted nuts

Directions

مث ةحيحصلا تاراهبلا عم همظعب محللا قلسب موقن رخآ ءاعو يف و ، (ليسغلا ىلإ ةكيرفلا جاتحت لاو), ءاعو يف ةكيرفلا عضن : ةكيرفلا ريضحتل
اهدعبو ، نابوذلا ىتح رانلا ىلع ءاعولا عضن مث نمو ، ةكيرفلا نم وليك لكل (ةيللا ) نهدلا نم مارغ  200  عضن رخآ ءاعو يف ،حلملا هل فيضن

محللا ءامب يتأن مث ،(ةكيرفلا اوصمحت ام نودب سب حيوشت اهوحوشت مزلا) نهدلا عمً لايلق اهيلقب موقنو ( ةبئاذلا ةنهدلا ىلع) ةكيرفلا فيضن
موقن و ءاعولا قلغن اهدعبو ، ةكيرفلا قوف ةمحللا قرم بكسب موقن و (محللا قرم نم ةشكنو نيتساك = ةكيرفلا نم ةساك لك) قولسملا

ةرهاظ ةكيرفلا ةبح حبصت ىتحل ينعي) ةعاس  1/2 1/3 - ةعاس   ةدمل اهكرتنو (ديج لكشب ءاعولا رمكب موقن ) شامقلا نم ةعطقبً اديج هتيطغتب
صاخلا ءاعولا ءاطغ مث ،ءاعولا ىلع ريدصقلا قرو عضوب كلذ دعب موقن و ضيبلأا لفلفلا نم ليلقلا فيضنوً ابناج شامقلا عضن مث ،(هجولا ىلع

 . ءاوتسلاا ىتح ةئداه ران ىلع هعضو ديعنو
طلخب موقن مث ، اهعيمج تانوكملا يلقب موقن و لفلف ، حلم ، شمرجملا محللا فيضن ةلاقملا سفن يفو ةنمسلاب تارسكملا ةيلقتب موقن : هجولل

عضن مث تارسكملا عم محللا ةقبط ةينيص يف عضن : قيبطتلا ةلحرم . زرلأا نم سأك خبطب موقن اهدعبو ، رخآ ءاعو يف تارسكملا عم ةمحللا
دعب ةيللا وا ةنمسلا نم ليلقلا فيضن مث ، قولسملا محللا عطق عضوو ةينيصلا بلقب موقن مث ، ةكيرفلا نم ةقبط عضن اهدعب و ، زرلأا نم ةقبط

 .ً ازهاج قبطلا حبصي مث ، ميدقتلا دنع قبطلا ىلع اهنيخست
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