
M A N S A F  F R E E K E H  

Ingredients

3 cups and a half freekeh

ghee or oil (for roast the freekeh)

8 cups of boiled meat broth

1 tablespoon salt

Quarter of a tablespoon of white pepper

A little of Peas (for serving)

A little nuts (for serving)

For rice:

2 cups long rice

Ghee or oil (for rice roasting)

3 cups of meat broth

1 tablespoon salt

A little of white pepper

To boil the meat:

Meat shank

Cinnamon

Onion

Nutmeg

Dried cloves

laureate paper

Directions

اذا فرعتب فيك ةغبص يف نوكب رضخأ نوكي امل رضخأ رضخأ نوكب لا ةكيرفلا نول يش لوأ ؟ ةفيرظلا ةكيرفلا اوقنت فيكً لاوا( : ةكيرفلا ريضحتل
ةفيرظلا ةكيرفلا اما , رفصا مهنول راصو لزن راضخلا لاإ اوقلاتب ام ، قئاقد  10  ةدمل نخاس ءامب مهوطحتب ةكيرف ةيوش اودخاتب ؟ ةغبص يف

اوصمحتب وأ اوحوشتب (ً لايلق ةنمسلاب ةميرفلا صيمحتب موقن ةلوأ ،) يوش ةحير علطتب مكديا اومشتب اهدعبو مكديإب اهوكرفتبو اهيف مكديا اوطحتب
ةكيرف تاساك  3  (( ةمحللا قلس ءامب اهعقنن مث نمو ،)لسغنتب ام و ريخلآاع صمحتتب ام ةكيرفلا .يوش مكعم صمحتت سب ينعي فيفخلاع ةكيرفلا

ةرهزلا ةكيرفلا ةيعون و اوعلطي مع نيصقان تاساكلاً اساسا نلا ؟شيل ةدايز ةساك ردق مهيلع ديز يدب اناو ةمحللا قرم نم مهفعض اوطحتب
هجو اوشقتب ينعي( ليزن مث ،)) تاراهب اهلطحنيب ام ةكيرفلا , يش رخلآ نامك ةمحللاو اهوحلمتب ام ةقرملا يش مها (،) ةدايز ءام ةيوشدخاتب

ةيطغتب موقن اهدعبو ،قرملا ةفاضإ دنع رهظت يتلا حمقلا رشقو بئاوشلا ةكيرفلا هجو ىلع نم )قرملاب نوكتب يلي قرملا تاراهب نم ةكيرفلا
مث ضيبا لفلف , حلم اهيلع عضن مث )قرملا برشتو مكعم حتفت ةكيرفلا ةبح ىتحل (ً ابيرقت ةعاس فصن ةدمل هكرتنو شامق هيلع عضنو ءاعولا

ريدصق قرو اهيلع عضنو ةرجنطلا ءاطغ عفرن مث ،ةجرد ضفخلأ رانلا ففخن اهدعبو نخست ىتح اهكرتنو رانلا ىلع اهعفرنو ةكيرفلا ةرجنط يطغن
 .ةنمسلاب ءلازابلا صيمحتب موقن مث ، )طوبزم ةبحلا حتفت ىتحلو( ءاوتسلاا ىتح اهكرتنوً اديج ةرارحلا سبحت ىتح

راغ قرو , لفنرق , بيطلا ةزوج , لصب , ةفرق مهيلع عضنو رانلا ىلع مهعضن مث نمو ءام مهيلع عضنو ءاعو يف محللا عضن :محللا قلسل
ًاديج زرلاا لسغنً لاوا : زرلأا ريضحتل .يوشلا ىتح نرفلا يف مهعضنو ةنمسلاب ةمحللا هجو نهدن مث ، محللا ءاوتسا ىتح رانلا ىلع مهكرتنو

ةساك لكل( محللا قرم هل فيضن ،هصيمحت دعبو زرلاا صيمحتب موقنو مهيلع زرلاا عضنو تيز وا ةنمس ءاعو يف عضن مث نمو ً،لايلق ءاملاب هعقننو
ففخن مث ،ضيبلأا لفلفلاو حلملا عضن نايلغلا دعبو )زرلا ةبح شوفتو زرلاا يلغي ام دعبو(نايلغلا ىتح هكرتنو )محللا قرم نم صنو ةساك = زر

, ةمحللاو , زرلأا اهيلع عضنو ميدقتلا ءاعوب ةكيرفلا بكسنً لاوا : ميدقتلا ةقيرط .ءاوتسلاا ىتح يأً ابيرقت ةقيقد  15  - 10  ةدمل هكرتنو رانلا
 .ميدقتلل ةزهاج ةكيرفلا حبصت اهدعبو ةصمحملا تارسكملاو ةصمحملا ءلازابلاو



C H E F  O M A R

Bon Apetit!
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