
H E A L T H Y  P I Z Z A  A N D  O A T M E A L  M U F F I N S  

Ingredients

for cupcake
: 

3 bananas (medium size)

2 eggs

a little vanilla

4 tablespoons honey

Coconut oil

2 cups oat flour

1 teaspoon baking powder (10 g)

Half a teaspoon of baking soda

dark chocolate

For pizza:

3 cups cauliflower crushed soft

3 cups mozzarella cheese

3 eggs

pinch of cumin

pinch of garlic powder

pinch of oregano

1 teaspoon salt

pinch of white pepper (as desired)

For sauce
: 

canned tomatoes

2 cloves garlic

Half a small onion

a little of olive oil

oregano

salt

for the top
: 

Mozzarella Cheese

black olive

green pepper

red pepper

mushroom



C H E F  O M A R

Bon Apetit!

Ingredients

canned corn

Directions

عضن مث) ىمحيل تحتو قوف  200  ةرارح ىلع نرفلا لغشنم يش لوا كيك لمعن انم سبً امئاد( هرشقنو زوملاب يتأنً لاوا : كيك بكلا ريضحتل
اوقفخت اولضتب (ً اديج تانوكملا طلخن و ايليناف , ضيبلا هل فيضن مث ) معان ريصيل زوملا سعفن (ً امعان حبصي ىتح هنحطب موقنو ءاعو يف زوملا

نيحط , ) معط نودب نوكي مزلا سب يتابن تيز اوطحت مكيف ( دنهلا زوج تيز , لسع فيضن مث نمو ) زوملا عم جمدنيو يفتخي ضيبلا ىتحل
طلخن مث ةقماغ لاوكوش , ادوص غنيكيب , ردوب غنيكيب , ) ريثك اوكرحن ريصب ام كيك يأ , ريثك طيلخلا اوكرحت لا ( تانوكملا طلخ ديعنو نافوشلا
قرو مكدنع ام اذا ( كيكلا نم ةقرو لك يف طيلخلا بكسن مث ،كيكلا بلاق يف اهعضنو ةصاخلا كيكلا باوكأب يتأن اهدعبو ،اهعيمج تانوكملا

ىلع بلاقلا برضب موقنو بلاقلا اهيلع عضنو ةشامقب يتأن اهدعبو ،) قزلي ام ىتحل تيزب هونهدت مزلا سب هسفن كيكلا بلاقب اوطحت مكيف كيكلا
فيك , قرتحي لاو فشني ام ىتحل نرفلاب لوطي مزلا وم كيكلا ( ةقيقد  12  ةدمل نرفلا يف بلاقلا عضن مث نمو ،طيلخلا لزني ىتحً لايلق ةشامقلا

اهدعبو نرفلا نم ةينيصلا جرخن مث ،) مامت نوكب ةفشان ةدوعلا اوتيقل اذا هوعلاطتبو كيكلاب هوطحتب بشخ دوع ةفقشب ؟ نجعم اذا كيكلا فرعنم
 .ميدقتللً ازهاج كيك بكلا حبصي

عضن مث ) شرب هوشربت مكيف ماعط ةرضحم مكدنع ام اذاو ( ماعطلا ةرضحم يف هنحطب موقنو طيبنرقلاب يتأنً لاوا :ةيحصلا ازتيبلا ريضحتب ةقيرط
باوكا  3 3 , طيبنرق باوكا   اوطحتب ينعي ةضيبو لايرازوم بوك = طيبنرق بوك لكل ( ضيب , لايرازوم ةنبج هيلع عضنو ءاعوب نوحطملا طيبنرقلا

يتأن اهدعبو ،اهعيمج تانوكملا طلخنو ) ةبغرلا بسح ( ضيبا لفلف ةشر , حلم , وناغيروا , ةردوب موث , نومك عضن مث ) تاضيب  3  , لايرازوم ةنبج
ةقيقد  20 250 ةدمل يأ اهنول رييغتي ىتح تحتو قوف نم   ةرارح ىلعأ ىلع نرفلا ف اهعضنو طيلخلا دمن مث ةدبز قرو اهيف عضنو نرفلا ةينيصب

رمحتتبو قماغ اهنول ريصب تحت نمو قماغ ونول ريصب ةينيصلا هجو اهدعبو , اهيف يلا فشنت ىتحل تحت نم ةقبط رخآب ةينيصلا اولختب((ً ابيرقت
اهكرتنو نرفلا نم ةينيصلا جرخن اهدعبو ،)) ءام هيف طيبنرقلا نلا فشنت ةلغش مهأو ةقيقد  20  نرفلاب ةينيصلا تذخا(،) نرفلا نم اهوعلاطتب اهتقو

ارضخ ةلفيلف , دوسا نوتيز , لايرازوم ةنبج عضن مث ةينيصلا هجو ىلع صوصلا نهدن مث نمو ،) اهتحت نم ةدبزلا ةقرو اوبحستبو ( دربت ىتحً ابناج
حبصت اهدعبو ةنبجلا نابوذ ىتح اهكرتنو ) قوف نم لاغش نرفلا( ةرارح ىلعأ ىلع نرفلا يف ةينيصلا عضن و ةبلعم ةرذ , رطف , ارمح ةلفيلف ,
اهيف يلا ءاملا علطت ىتحل رانلا ىلع اهوطحت مزلا ةيداع ةرودنبلا اذا ( ةبلعم ةرودنب يئابرهكلا طلاخلا يف عضن : صوصلا ريضحتل . ةزهاج ازتيبلا

 .صوصلا لكشتي ىتح تانوكملا عيمج طلخن مث حلم , وناغيروا , نوتيز تيز , لصب , موث , )
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