
 
 
 

Ideer til fisk 

 
Om fisk 

Fisk er nem at tilberede ved kogning eller dampning i ovn eller mikrobølgeovn. 
Tilberedt fisk moses let med en gaffel. Det er godt at veksle mellem fede fisk, som laks, sild og makrel, og magre fisk som 
torsk, sej, rødspætte og torskerogn. 
Når barnet tygger godt, skæres fiskekødet ud i passende små stykker. 
 
Tilberedning 

Alle slags fisk, friske som frosne, er gode til barnet. Fiskene kan tilberedes i gryde, ovn eller mikroovn. Vær altid 
omhyggelig med at få fjernet eventuelle fiskeben. 
 
Kogt fisk 

Et stykke fiskefilet svarende til en spiseskefuld, fra fx laks, torsk, sej, skrubbe, ørred eller rødspætte, lægges i ovnen på 
kartoflerne og grøntsagerne og koges/dampes med de sidste par minutter, med låg på gryden. 
Hæld kogevandet fra og gem det evt. til sovs. 
Mos fisk, kartofler og grøntsager, enten hver for sig eller sammenblandet og tilsæt fedtstof og mælk. 
 
Fisk i ovn 

Filet af laks, torsk, sej, skrubbe, ørred eller rødspætte lægges i et smurt fad, eventuelt med tomatbåde lagt rundt om. Fadet 
stilles i en 200 grader varm ovn i ca. 10-20 minutter (afhænger af tykkelsen), til fiskekødet er blevet fast og har skiftet 
farve. Fisken moses med en gaffel. 
 
Sovs til fisk 

Tomaterne fra ovndampningen blendes med stavblender og serveres til fiskekødet og grøntsagerne. Kogevandet fra fisk og 
grøntsager kan jævnes på samme måde som sovsen til kød. 
Den jævnede fiskesovs kan tilsættes lidt fedtstof, et par dråber citronsaft og evt. smages til med lidt sukker, så sovsen ikke 
smager for syrligt. Hakket grønt, fx persille, bør ikke tilsættes, med mindre det koges med i et par minutter under 
omrøring. 
 
Tip: 

Fisk er velegnet til frysning enten rå (fersk) eller tilberedt. Det kan være en fordel at have små portioner liggende i 
fryseren lige klar til brug. 
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كارأ تخدامإل ف س سمك   ال

 
سمك عن  ال

سهل من ير ال ض ح سمك ت ق عن ال طهي طري ير وأ ال بخ ت ي ال فرن ف ف وأ ال كروي ي م  . .ال

ضر ح سمك ي هرس ال لآ وي ي ل سطة ق وا شوك ب يد من.ة ج ل ال بدي ت ين ال سمك ب دهني ال ثم، ال ل لمون،  س ن ال سردي  ال

ل كراي م سمك وال  وال

يل ل دهون ق ثل ال ك ،القلد م بولا سمك ال سى و ندما.مو كون ع فل ي ط ع ال ي تط س ضغ نأ ي م كل ي ش يد، ب سم ج ق حم ي  ل

سمك ىإ ال طع ل  ق

يرة صغ بة  س نا  .م

 

ير ض تح ل  ل

يع واعأ جم سمك، ن طازج ال ثل ال يد م مجمد،ج فل ال لط سمك .ل كن ال م ر نأ ي ي يحضل فرن ف قدر،ال ف وأ ال كروي ي م جب .ال  ي

كون نأ  ن

ين ق ي ي دق ل نأ ف زي كل ن ي سمك ه  .ال

 

سمك مطهو ال  ال

عة ط لي من ةواحد ق ي سمكا ةف ساوي ل بآ ت قري قة ت ع ل عام م لؤ ط ثال ، ةمم لمون م س قد، ، ال ك ال بولا سمك ، ال  ال

لطح ف م لمون وأ ، ال س  ال

ط مرق ضع ، ال و ي ي فرن ف وق ال بطاطا ف ضار ال خ طهى و وال بخر /ي ضع ي ب ق ل ائ ة من دق هاي طهي ن ضع مع ، ال  غطاء و

قدر  .ال

ماء يصَْب لي ال غ م فظ ال ت ح ه ون نع ب ص صة ل ل ص  . .ال

هرس سمك، ي طاطاال ال ضار ب خ ين إما وال ل ص ف ن ضهم مع وأ م ع ضاف ب يهم وي دهون إل يب ال ل ح  .وال

 

سمك ي  فرن ف  ال

لي ي لمون من ةف س لمون وأ ، ال س ط ال مرق ك ، ال بولا سمك ، ال لطح ال ف م سمك وأ ال سى  ضع مو و ي ي  مع مدهون وعاء ف

ح شرائ  

طماطم يث ال ضع ح و كل ت ش ري ب ها دائ  . .حول

ضع و وعاء ي ي ال فرن ف لى ال ة رجةد ٢٠٠ حرارة ع ئوي ىإ ١٠ من م قة ٢٠ ل ي بآ دق قري تمد ( ت ع ك ي لى ذل ه ع سماك  )ال

ندما بح ع ص  ي

حم سمك ل لب ال ص ير  غ ت ون وي هرس .ةل سمك ي ة ال شوك ال  .ب

 

صة ل ص سمك  ل  ل

طماطم بخر ال م فرن من ةال فق ال خ فاق ت خ ال ة ةب يدوي قدم ال حم مع وت سمك ل ضار ال خ  . .وال

ماء لي ال غ م سمك من ال ضار ال خ كن وال م سمك نأ ي فس ي ن قة ب طري ذي ال ضر ال ح ها ت صة ب ل ص لحم   .ال

كن م ه ي ضاف يل أ ل دهن من ق ىإ ال صة ل ل ص سمك  ضب، ال طرات ع ير من ق ص يمون ع ل ضآإو ال يل ي ل ق كر من ال س ي ، ال  ك

لا كون   ت

صة ل ص ضار. حامض مذاق ذات ال خ فروم ال م ثل ال س م قدون ب غي ال، ال ب ن ضاف نأ ي م ما ، ت تم ل يها ي ضع طه ب ق ل ائ  دق

ك مع تحري  .ال

 

ح صائ  :ن

لأ سماكا بة  س نا يد م تجم ل طازجة ماأ ل بوخة وأ ال مط د . ال كون وق يد من ي ف م فظ نأ ال ت ح بات ن وج ير ب صغ ي ة  ف

لاجة ث  جاهزه ال

ل تخدامأل س  
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Ideer til kød 

 
Hvilken slags kød? 

Til at begynde med er kød nemmest at give hakket, da det let lader sig mose med en gaffel. Udbuddet af hakket kød er 
stort. Det fås bl.a. som oksekød, lammekød, kalvekød, svinekød og kalkunkød. 
Skært kød (hele små kødstykker) kan findeles ved at blende det kogte kød eller køre det gennem en persillekværn. Når 
barnet tygger godt, skal kødet blot skæres i passende små stykker. 
Indmad som lever og hjerte fra kylling, kalv eller svin, kan gives i form af leverpostej, eller kogt og bagefter findelt, som 
skært kød. 
 
Kogt hakket kød 

Form med en teske et par kødboller af det hakkede kød. Lad dem koge sammen med kartoflerne og grøntsagerne de sidste 
5-7 min. eller alene uden grøntsager 
Brug evt. lidt mere kogende vand end tidligere og gem overskuddet til sovs. Mos kartofler, grøntsager og kød. Server det 
enten hver for sig eller sammenblandet. Husk at tilsætte fedtstof og mælk. Er kødet for groft for barnet, kan det blendes 
sammen med lidt af kogevandet. 
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كار تخدامإل أف س لحم   ال

 
وع يأ لحوم؟أ من ن  ل

بدء ل تخدام ل س إ لحم ب ضلأال من ال عمال ف ت س لحم ا فروم ال م ن,ال سهل من لا سه ال ق عن هر شوك طري  .ةال
يارات لحم خ فروم ال م ير ال ث وجد .ةك ثال ي م حم ك قر، ل ب حم ال خروف ل حم ، ال عجل ل حم ، ال ر ل نزي خ حم ال ك ول دي  ال

رومي  .ال

طع لحم ق طع( ال حم ق ير ل صغ كن )جدآ ة م تت ان ي ف ق عن ت فق طري لحم خ بوخ ال مط ه وأ ال مرري ق عن ت نة طري  مطح

س قدون ب  .ال

ندما كون ع فل ي ط ع ال ي تط س ضغ ي م كل ال ش يد ب جب ، ج قط ي يع ف قط لحم ت ىإ ال طع ل يره ق صغ بة  س نا  .م

عام شاء ط بد الاح ك ال لب ك ق دجاج من وال علا، ال لج ر وأ  نزي خ عطى ال لى ي كل ع ش بد  بوخة وأ ,مطحون ك م مط تتي ث  .ف

 

لحم طهي فروم ال م  ال

كل ش ق عن ن قه طري ع ل شاي م عض  رات ب لحم ك فروم ال م طهى .ال بطاطا معها ي ضروات ال خ ي وال ق ٧ - ٥ خرآ ف ائ  وأ دق
دون  ب

ضروات خ  .ال

تخدم س ضآأ ي يه ي م لي ماء ك ثرأ مغ بل من ك كي ق عمل ل ت س ض ي فائ نه ال نع م ص صة ل ل ص  . .ال

بطاطا، مهروس ضار ال خ لحم و ال كن. ال م مه ي قدي م ت ردهب ضه مع وأ ف ع  . .ب

ير تذك ل جب ل ة ي ضاف دهن أ يب ال ل ح ان ذاإ . وال لحم ك شن ال لى خ فل ع ط كن ال م لطه ي يل مع خ ل ماء من ق لي ال غ م  . .ال
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Opskrifter til den sene overgangsperiode 

 
Når barnet er godt i gang med skemaden, kan følgende opskrifter bruges: 
 
Havregrød 

1 dl havregryn, ca. 35 g 
2 dl koldt vand 
1 tsk. fedtstof 
½ dl modermælkserstatning 
 
Bring vand og havregryn i kog under omrøring og skru ned. 
Lad grøden småkoge i ca. 2-3 min. Rør af og til. 
Tag gryden fra varmen og tilsæt fedtstof og mælk 
Grøden kan tilsættes frosne jordbær, som koges med fra starten. Grøden er færdig, når jordbærene kan moses med en 
gaffel. Friske jordbær moses inden de kommes i den færdige grød. Blad evt. lidt sukker i grøden. 
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فات ص لة و لمرح ية ل قال ت فل الان لط  ل
 
ندما كون ع فل ي ط د ال دء ق بات ب وج ال ىأال ب عام من ول ط كن ال م تخدامإ ي س فات  ص و ية ال تال  ال

 

يق قمح دق  ال

سي ١ تر د ان من ل شوف بآ غرام ٣٥ ال قري  ت

سي ٢ تر د ارد ماء ل  ب

عق ١ ل شاي ةم دهن من   ال

سي ٢ / ١ تر د يب من ل ل فال ح نع الأط ص م  ال

 

ضع و ماء ي ان و ال شوف يطهى ال لى ل ار ع ك مع ةهادئ ن تحري تمر ال س م  .ال

ترك يطهى ي ىإ ٢ من ل ق ٣ ل ائ بآ دق قري حرك ت ين من وي ىإ ح  .خرآ ل

زاح قدر ي لى من ال نار ع ضاف ال دهن وي يب ال ل ح   .وال

كن م ةإ ي ضاف ة  فراول مجمدة ال ىإ ال بة ل وج ة من ال داي طهي ب كون. ال ندما جاهزة وت يع ع تط س ة هرس ن فراول ق عن ال  طري

ش ةال  . وك

ة فراول طازجة ال هرس ال بل ت ضع نأ ق و بة مع ت وج يل مع .ال ل كر من ق س ان ذاإ ال ضل ك ف ك ي  .ذل
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Frugtmos 
 
Kogt pæremos 

1 sød pære, ca. 120 g 
1 dl kogende vand 
 
4. Skræl pæren, fjern kernehuset og skær pære i små tern. 
5. Læg pærestykkerne i en gryde og hæld det kogende vand over 
6. Læg låg på og kog til en mos ved svag varme i 5-10 min. 
Pas på at mosen ikke brænder på. 
7. Pæremosen er færdig når den kan moses med en gaffel. 
8. En hel lind mos fås ved at skrabe pæremosen igennem en sigte med en ske eller ved at blende. 
 
Tip: 

Til æblemos eller ferskenmos bruges samme opskrift og mængde. Søde æbler eller saftige ferskner er bedst. 
 
Hurtig frisk frugtmos 

En spiseskefuld frugtmos fx pæremos, laves hurtigt ved at skrælle en frisk pære og med kanten af en ske 
forsigtigt skrabe på frugtkødet. Mosen kan herefter røres direkte i den færdige grød. Andre velegnede 
frugter er modne æbler, bananer og avokado. 
Friske bær moses nemmest med en gaffel og skrabes evt. igennem en lille sigte med en ske. 
 
Kogt jordbærmos 

100 g frosne jordbær 
Ca. ½ dl koldt vand 
Ca. 1 tsk. Sukker 
 
Bring vand og jordbær i kog. 
Småkog med låg i 5-10 min. til jordbærrene er bløde. 
Mos bærrene igennem en sigte eller brug stavblenderen. 
Tilsæt sukker, rør rundt og smag til inden servering. 
 
Tip: 

Kogt mos af bær kan tilberedes af både friske og frosne bær, fx hindbær, blåbær og skovbær. Kogt mos kan 
holde sig i køleskabet et par dage. Kogt frugtmos, der skal gemmes, bevarer vitaminerne bedst ved frysning. 
Frisk mos skal derimod spises med det samme. 
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ه مهروس فواك  ال

 
بوخ ثرى مط كم مهروس ال  ةال

لو ىرثمك١ بآ غرام ١٢٠ ةح قري  ت

تر يسد١ لي ماء ل  مغ

 

قطع ثرى ت كم فرغ ال بذور من وت م ال قطع ث ى ت بات ال ع ك يرة م صغ . 

ضع و بات ت ع ك ثرى م كم ي ال در ف صب ق ماء وي لي ال غ م ها ال وق  .ف

ضع و غطاء ي لى ال قدر ع ترك ال مهروس وي ضج ال ن ي لى ل ار ع ىإ ٥ من ةهادئ ن ق ١٠ ل ائ باهإال مع دق ت ىإ ن لا نأ ل حرق   .ي

كون ثرى مهروس ي كم د ال تهىإ ق ندما ن هرس ع سطة ي وا ه ب شوك  .ال

كي صل ل ح لى ن امل ع مهروس ةوجب ك فى ال ص ثرى مهروس ي كم سطة ال وا فا ب ص ق عن ةم عق طري ل ق عن او ةم فق طري خ  .ال

 

ح صائ  ن

عمل فاح مهروس ل ت دراق مهروس وأ ال عمل ال ت س فس ت و ن فةال ص ية  كم ل . وال تخدام يفضل س فاح ا ت كري ال س دراق وأ ال طري ال  ال

 

فواكه مهروس طازجة ال ع ال سري  ال

قة ع ل عام م امل ط ه مهروس من ةك فواك ثال ال ثرى مهروس م كم ير ,ال ض تح ل ع ل سري شر ال ق مرة ت ثرى ث م طرف طازجة ك عق وب ل  ةم
أخذ  لبُ ي

فاكهة حذر ال  .ب

نا كون ه مهروس ي ته جاهزآ ال ضاف ى لإ به ال فلال وج كن. ط م ضآأ ي تخدام ي س واعأ ا ه من خرىأ ن فواك فاح ال ت ال موز أو ك  وأ ال

ادو وك  .الاف

سهلأ طرق  مهروس ال ثرى ل كم طازج ال ق عن هو ال شوك طري ضعها و ةال ي و فا ف ص ير ةم صغ تها ة ي ف ص تخدام وت س ا عق ب ل  .ةم
 

بوخ ة مط فراول سة ال مهرو  ال

فراول من غرام ١٠٠ مجمدة ةال  ال
تر يسد٢ ارد ماء ل بآ ب قري  ١/ ت

عق ل شاي ةم كر من  س بآ ال قري  ت

 

ضع و ماء ي فراول مع ال يطهى ةال  .ل

ضع و غطاء ي طهى ال ىإ ٥ من وي ق ١٠ ل ائ يآ دق فا طه ي ف ى خ بح نأ ال ص ة ت فراول ه ال  .طري

فى ص مهروس ي ق عن ال فا طري ص ق عن او ةم ة طري فاق دوي خ  .ةي
ضاف كر ي س حرك ال ل .وي ه يفضل ذوق بل ت م ق قدي ت  .ال

 

ح صائ  ن

كن م ضآأ ي عمال ي ت س توت ا مجمد ال توت ال طازج وال ع ال ن ص مهروس ل ثال ال وت م يق ت ل ع مر ال توت ، الأح ق ال توت وأ الأزر  ال

بري  .ال

مهروس بوخ ال مط كن ال م فظ نأ ي ح ي ي لاج ف ث ضعة ةال ب ام ل ظ . أي يحاف فواك مهروس ل لى ةال نات ع ي تام ي ڤ يده ل يفضلي ال جم  . ت

مهروس طازج ال  ال

جب. ل نأ ي أك ي ي حال ف  .ال
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Den første skemad – fortsat 

 
Risgrød 

½ dl rismel, ca. 30 g 
1½ dl koldt vand 
1 tsk. fedtstof 
½ dl modermælk eller modermælkserstatning 
Evt. 1 spsk. pæremos og 1 spsk. Bananmos 
 
Pisk rismelet med vandet i en lille gryde. 
Bring grøden i kog under piskning og kog ved svag varme i 2-3 min. Pisk af og til i grøden. 
Sluk for varmen og rør fedtstof og mælk i. 
Rør evt. frugtmos i. 
Giv barnet grøden, når den har fået spisetemperatur. 
 
Tip: 

Ønskes en tykkere grød, bruges mere rismel. 
Opskriften herover er også velegnet til grød af boghvedemel. I stedet for rismel bruges samme mængde boghvedemel. 
 
Hirsegrød 

1 dl hirseflager, ca. 40 g. 
2 dl vand. 
1 tsk. fedtstof. 
½ dl modermælk el. modermælkserstatning. 
1-2 spsk. frugtmos. 
 
Pisk hirseflager med vand i en lille gryde. 
Bring grøden i kog under piskning og skru ned. 
Lad den småkoge i 2-3 min. Pisk af og til i grøden. 
Sluk for grøden og rør fedtstof og mælk i. 
Rør frugtmosen i grøden 
 
Tip: 

Er grøden for tyk, kan den tilsættes et par ekstra spiseskefulde modermælkserstatning. 
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عام ةوجب ولأ فال ط لأط كمل ل  – ةت

 
ز مطحون  الأر

سي تر د ز مطحون ل بآ غرام ٣٠ الأر قري  ٢ / ١ ت

سي تر د ارد ماء ل  ١ ٢ / ١ ب

قه ١ ع ل شاي م دهون من   ال

سي ٢ / ١ تر د يب ل ل يب وأ مأال ح ل فال ح نع الأط ص م  ال

ال ةأب ضاف ىإ  عق ل ل عام ةم ثرى مهروس ط كم موز ومهروس ال  ال

 

فق خ ز ي مطحون الأر ماء مع ال ي ال ير وعاء ف صغ .  

ضع و لى ي يف ةحرار ةدرج ع ف فق ةخ خ ق ٣ - ٢ من وي ائ بآ دق قري تى ت صل ح ىإ ي يان ل ل غ حرك و ال ين من ي ىإ ح   .اخر ل
فئ ط حرارة ت ضاف ال دهن وي يب ال ل ح   .وال
ضاف ضآأ ي فواكه مهروس ي ي ال باق ات ل كون م   .ال
قدم عام ي ط فل ال لط ندما ل بح ع ص هح ت م رارت ل ةملائ لأل   .ك

 
ح صائ  ن

ان اذا ل ك عام يفضل ط سمك ال كن ا م ه ي ضاف يه أ م ثر ك ز مطحون من اك ى الار به ال وج  .ال

كن م ضآ ي بدال اي ت س ز مطحون ا مطحون الأر نطة ب ح ظة مع ال محاف لى ال فس ع يه ن كم  .ال

 

ين مطحون) روت قمح ب دخن( ال  ال

سي ١ تر د ق من ل ائ ين رق روت قمح ب بآ غرام ٤٠ ال قري  ت

سي ٢ تر د  ماء ل

عق ١ ل شاي ةم دهون من   ال

سي ٢ / ١ تر د يب ل ل م ح يب او الا ل فال ح نع الأط ص م  ال

عق ٢ او ١ ل عام ةم ه ط واك سة ف  مهرو

 

فق خ ق ت ائ ين رق روت قمح ب ماء مع ال ي ال در ف ير ق صغ .  

ضع و يق ي دق لى ال غ لى وي ار ع فق مع ةهادئ ن خ ترك ال يطهى وي ق ٣ - ٢ من ل ائ حرك .دق ين من ي ىإ ح   .خرآ ل
فئ ط نار ت ضاف ال دهن وي يب ال ل ح   .وال
ضاف ه مهروس ي فواك ي ال باق ات ل كون م   .ال
 
ح صائ  ن

ت ذاإ ان وجب ك يك ةال سم كن ة م ةإ ي ضاف ضع  ق ب عام معال لوئ ط يب من ةمم ل فال ح  الأط
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Den første skemad 
 
Normal majsgrød 

½ dl majsmel, ca. 30 g 
1½ dl koldt vand 
1 tsk. fedtstof 
½ dl modermælk el. modermælkserstatning 
1 spsk. frugtmos af fx pære eller æble 
 
Pisk majsmelet med vandet i en lille gryde. 
Bring grøden i kog under piskning og kog ved svag varme i ca. 2-3 min. 
Pisk af og til i grøden. 
Sluk for varmen og rør fedtstof og mælk i. 
Rør evt. frugtmos i. 
Giv barnet maden, når den har fået stuetemperatur 
 
Tip: 

Det er en god ide at forbedre smagen af grøden ved at tilsætte frugtmos. 
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عام ةوجب ولأ فال ط لأط  ل

 
ذر مطحون ةال عي ةال ي ب ط  ال

سي ٢ / ١ تر د ذر من ل مطحون ةال بآ غرام ٣٠ ةال قري  ت

سي ١ ٢ / ١ تر د ارد ماء ل   ب

قه ١ ع ل شاي م دهن من   ال

سي ٢ / ١ تر د يب من ل ل يب وأ مأال ح ل فال ح نع الأط ص م  ال

قه ١ ع ل عام م ه مهروس من ط فواك لى ال يل ع ب س ثال  م فاح ال ت ثرى وأ ال كم  ال

 

فق خ ذره مطحون ي ماء مع ال ي ال در ف ير ق صغ . - 
ضع و ذره مطحون ي لى ال يف ةحرار ةدرج ع ف فق ةخ خ بآ وي قري ىإ ٢ - من ت ق ٣ ل ائ تى دق صل ح ىإ ي يان ةدرج ل ل غ  .ال

حرك  من ي

ين ىإ ح  .اخر ل

فئ ط حرارة ت ضاف و ال دهن ي يب ال ل ح  - .وال
ضاف ضآ ي فواكه مهروس اي ي ال باق ات ل كون م  - .ال
عطى عام ي ط فل ال لط ندما ، ل بح ع ص ه ت ة ةحرار من حرارت غرف  – .ال
 
ح صائ  :ن

ين س تح كهة ل ن ل ال ه يفضل ضاف فواك مهروس أ ى ةال عام ةوجب ال فل ط ط  .ال
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Tilberedning af den første skemad 
 
Ved tilberedning af kogt frugt og grønt til barnet er det godt: 

At vælge friske råvarer 
At skære renset frugt i mindre stykker 
At skære renset grønt i mindre stykker 
At lægge dem ned i kogende vand i gryden 
At koge i så lidt vand som muligt 
At lægge et tætsluttende låg på gryden 
At koge frugter og grøntsager lige netop møre 
At begrænse brugen af sukker 
Brug i øvrigt altid vand fra koldtvandshanen til madlavning. 
 
Salt i maden 

Barnets mad skal normalt ikke tilsættes salt. Det er dog ikke nødvendigt at koge barnets grøntsager for dig selv. Barnet kan 
godt spise med af familiens grøntsager, hvis vandet, de koges i, kun saltes let. 
 
Tilsætning af fedtstof det første år 

I barnets mad skal der det første år tilsættes: 
1 teskefuld fedtstof pr. portion hjemmelavet grød og grøntsagsmos 
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ير ض ح بة أول ت عام وج فال ط لاط  ل

 
ند فواكه عدادإ ع ضار و ال خ بوخه ال مط لأل ال فال ضل ط ف  :نأ ي

يارإ ت ه خ فواك ضروات ال خ طازجة وال  ال

نظف قطع و ت فاكهة ت ى ال طع إل يرة ق صغ  

نظف قطع ت ضروات وت خ ىإ ال طع ل يرة ق صغ  

ضع و ي ت در ف ماء من ق لي ال غ م  ال

طهى ي ت لأ ف ية ق م نه ماء ك ك  مم

لق غ قدر غطاء ي كام ال اح  ب

طهى ه ت فواك ضار ال خ ىإ وال صى ل تواء من درجه اق س  الا

يف ف خ عمالإ ت ت س كر  س  ال

صح ن ما ي عمالإب دائ ت س ارد ماء  بور من ب ن ص ياه  م طهي ال عام ل ط  .ال

 

لح م ي ال عام ف ط  ال

يس ضروري من ل ضع ال لح و م ي ال عام ف فالأال ط  .ط

يس ضروري من ل ضار طهي ال فل ةخاص خ لط هو ل يع ف تط س ل ان ي اك فس من ي ضار ن خ عد ال ع  ةال
ل عائ ل ت اذا ة__________ل ان ي ةمطهو ك  ماء ف

يل ل لوح ق م  .ةال
 

ضاف دهون ةا ي ال سن ف ى ةال  الاول

ي سن ف ى ةال عام الاول ط فال ل جب الأط ضع ي  . :و

عق ل شاي ةم له  ام دهون من ك ي ال ل ف ضرمح ةوجب ك ي ة نزل ف م عام مطحون من ال ط ضار ال خ مهروس وال  .ةال
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