
E S C A L O P E  A N D  F R E N C H  F R I E S  W I T H O U T  O I L  

Ingredients

4 chicken breasts (1 kilo)

1 tablespoon salt

1 tablespoon garlic powder

1 tablespoon ginger

1 tablespoon onion powder

1 tablespoon white pepper

olive oil

6 pieces of butter

Cheese (or any type available kashkaval, cheddar)

For escalope:

2 cups of milk

an egg

pinch of salt

pinch of pepper

flour

bread crumbs

for sauce:

5 garlic cloves

3 tablespoons olive oil

Pepper (any color available)

mushroom

pinch of salt

pinch of pepper

5 pieces of tomato

1 tablespoon oregano

for potatoes
: 

sliced   potatoes

Pinch of paprika

Pinch of garlic powder

Pinch of curry

Pinch of salt

a little of olive oil



C H E F  O M A R

Bon Apetit!

Ingredients

for sauteed vegetables
: 

Water + 1 tablespoon of salt

zucchini

Carrots

Broccoli

pinch of salt

Pinch of pepper

Pinch of oregano

6 pieces butter

Directions

رسكتت ىتح مهوبرضتب نيدعبو نوميللاب مهوطحتبو نيمسقل ردص لك اوعطقتبو جاجدلا ردص اوفظنتب ( جاجد ردصب يتأنً لاوا :جاجدلا ةليبتتل
كرحنو نوتيز تيز , ضيبا لفلف , لصب ةردوب , ليبجنز , موث ةردوب , حلم هل فيضنو ءاعو يف هعضنو)ةليبتتلا نم اودخايو هيف يلي ةجسنلأا

ةعطقب يتأن مث لفلف ةشر , حلم ةشر , ةضيب مهيلع عضنو بيلح ءاعو يف عضن : بولاكسلاا ةشمرقل .)طوبزم لبتي ىتحل (جاجدلا عم تانوكملا
اهعضن مث نمو ) حينم طامسقب ذخات ىتحل اهيلع اوسبكتبو( طامسقبلا ءاعو يف مث ضيبلاو بيلحلا ءاعو يف مث نيحطلا ءاعو يف اهعضنو جاجدلا

يف جاجدلا عطق عضو دعب :جاجدلا عطق قيبطت ةلحرم ً.لايلق ةجلاثلا يف مهعضن اهدعبو ،ةقيرطلا سفنب جاجدلا عطق ةيقب لمكنوً ابناج ءاعو يف
نوكتو ةدبزلاب اولقني ناشنم ؟ ةدبزلا عضن شيل ( ةدبز ةعطق جاجداا نم ةعطق لك ىلع عضنو نرفلا ةينيص يف مهعضنو مهجرخن ،ةرتفل ةجلاثلا

عضن ،ةدبزلاب هصيمحتو جاجدلا ءاوتسا دعبو ،)تحت نمو قوف نم نرفلا لاغش(  220  ةرارح ىلع نرفلا يف مهعضن مث نمو ،)ةفيرظ اهتيعون ةدبز
اطاطبلاو جاجدلا ميدقتلا نحص يف عضن اهدعبو ،ةنبجلا نابوذ ىتح نرفلا ىلإ مهديعن مث ،ةنبجلاو صوصلا نم ليلقلا جاجدلا نم ةعطق لك ىلع

 .ً ازهاج بولاكسلاا حبصي مث هيتوسلا راضخو
نمو ،ةلفيلفلا عضن )موثلا ةحير علطت ام دعبو (صيمحتلا ىتح رانلا ىلع مهعضنو نوتيز تيز , مورفم موث عضنو ءاعوب يتأنً لاوا :صوصلا ريضحتل
ةرودنب , لفلف ، حلم ةشر ، رطفلا مهل فيضن موثلاو ةلفيلفلا ءاوتسا دعبو ) لسغنيب ام رطفلا نلا ( فشان ليدنمب رطفلا عطق فيظنتب موقن مث

ريضحتل .هل وناغيرولاا فيضنو رانلا نع هعفرن اهدعبو ،)مكعم اودقعتي ىتحل ينعي(فيثك ماوقلا حبصي ىتح رانلا ىلع مهكرتنو ةمعان ةمورفم
يف(نرفلا يف ةينيصلا عضن مث نوتيز تيز . حلم , يراك , موث ةردوب , اكيرباب اهيلع عضنو نرفلا ةينيص يف اهعضنو اطاطبلا عطقن لاوا : اطاطبلا

يف ناكم لكل لصوت ةرارحلا ناشنم ؟ شيل اطاطبلا اوكرحتب يوش لك ( تحت نمو قوف نم  220  ةرارح ىلع )طسولا فرلاب ينعي فصتنملا
ىتح هكرتنو حلم ةقعلم عضن مث نمو ،نايلغلا ىتح اهكرتنو ءام رانلا ىلع ءاعو يف عضن :هيتوسلا راضخ ريضحتل .صيمحتلا ىتح مهكرتنو )ةينيصلا

ءاعو يف مهعضنو زاغلا نع مهعفرن مث نمو ،ةقيقد  1 4 ةدمل يلكوربلا عضن اهدعبو قئاقد   ةدمل مهكرتنو رزجلاو اسوكلا عطق عضن مث ،نابوذلا
ام تقولا سفنبو اهنول ىلعو دئاوفلا ىلعو اهلكش ىلع ظفاحنلو ءاوتسلاا ةيلمع فقون ىتحل ؟ جلث مهيلع انيطح شيل ( جلث مهيلع عضنو ءام هيف

ىتح مهكرتنو ةدبزلا عطق ةلاقملا فارطأ ىلع عضنو لفلف , حلم مهل فيضنو زاغلا ىلع اهعضنو ةلاقم يف راضخلا عضن اهدعبو )ريثك توتسا
 .مهل رمتسملا كيرحتلا عم ةدبزلاب صيمحتلا
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