
اول الطعام  �ن �ت
ا�ت ل الح�ي �ج

أ
م�ن ا
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�ت
ت

هلا�ك الطا� اس�ت
�ت مهم؟

ت
هلا�ك الطا� ا اس�ت لما�ن

كل  �ش عمل �ب �ة ل�ي �ة / ال�عرا�ة الحرار�ي
ة

�ة م�ن الطا� �ن �ة مع�ي �ا�ن كم�ي �ن �م ال�إ طل�ب �ب �ة �ي
موع�ة  �ب محب ��ب �ن �ي

أ
مك�ن ا �ة �ي �ي م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي

ن
ك� اول ما �ي �ن ح. عدم �ة صح�ي

و 
أ
�ة ا �ي

دن عن ل� سوء ال�ة د�ي اإ وأ �ن �ي
أ
مك�ن ا �ة و�ي ل�ي

ة
�ة والع� �د�ي مرا�ن الحب

أ
وع�ة م�ن ال� �ن م�ة

�و�ن 
ن

� ، �ة �ة / ال�عرا�ة الحرار�ي
ة

�ي م�ن الطا�
ن

ك� كل ما �ي
أ
ا �ة ل� �ة ا ك�ن دن . اإ اع�ة � المحب ��ة

. ل��ة ل�ة الع�ن �ي ك�ة
ن

اص�ة � ، و�ن �ن دا�ن الورن
ة

�
ن

ع�ن و� ال�ن عر �ب �ش �ة

ك��ب  �و�ن �ة
ن

� ، �ة �ة / ال�عرا�ة الحرار�ي
ة

� م�ن الطا� ا�ب ح�ة ر مما �ة ك�ش
أ
كل ا

أ
ا �ة �ة ا ك�ن دن اإ

�ة  وع�ي
أ
ل�ب وال�

ة
مرا�ن ال�

أ
ل ا ، م�ش �ة دا�ن ال�ب �ة �ب

ة
عل� مرا�ن الم�ة

أ
د م�ن ال� ا�ك العد�ي . ه�ن

ً
ا �ن ورن

�ة  �ن . موارن ل� المو�ة �ة اإ ها�ي �ي ال�ن
ن

د�ي � وأ �ن �ة
أ
مك�ن ا �ي �ي ، وال�ة �ة وال�كر�ي الدمو�ي

ح. ار ال�ح�ي �ي
�ك هو الحن ا�ة ا�ب �ي

�ة مع ا��ة
ة

هل��ك الطا� اس�ة
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ح؟ ء الصح�ي �ي عل ال�ش
ن

�
أ
�ت ا ا ك�ن �ن ما اإ �ي

ن
عر�ن �

أ
�ن ا ك�ي

ل�ك  �ن دن اإ
ن

� ، �ة
ة

الطا� عر �ب �ش  و�ة
ً
را

ة
� �ك م��ة �ن ع�ي وصح�ي وورن �ي �ن ط�ب ورن ع �ب م�ة �ة �ة �ة ا ك�ن دن اإ

 . �م�ك ا�ة �ب ا�ب �ي
 ل���ة

ً
ا

ة
�

ن
�ة و� �ة م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي اس�ب ا�ة م�ن كل كم�ي

أ
ا �ك �ة �ن

أ
� ا �ب س�ب

�ة ل�ك وع�ن  ��ب ال�ن ل �ب م�ش
أ
�ن ال� عل�م�ك ع�ن الورن اإ �ك �ب ا� �ب �ة الحن �ي

دن عن �ي ال�ة �ا�أ وم ا�ن
ة

� س�ي
. كل كا�ن �ش �ة �ب اول� م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي �ن �ي �ة عن �ب

�ن �ة ما �ي كم�ي

اط�ك  �ش مد عل� عمر�ك و�ن ع�ة اولها �ي �ن �ك �ة �ي عل�ي عن �ب
�ن �ي �ي �ة ال�ة دار ال�عرا�ة الحرار�ي

ة
م�

: ال�ي ال�ة ل �ب م�ش
أ
هل��ك ال� ال�س�ة �ة �ب

ة
عل� ا�ة الم�ة وص�ي رح ال�ة �ة

ة
� . و�ة �ي د�ن ال�ب

 
ً
� س�ن 60 عاما �ن ��ت �ي

العن �ل الكل� ال�ج � عن وم لمر�ن ال�ي �ت / ك�ن / �ج 35 سعر�ت �رار�ي

ر  ك�ج
أ
 وا

ً
عمر 60 عاما � �ج وم للمر�ن ال�ي �ت / ك�ن / �ج 30 – 35 سعر�ت �رار�ي

: ال�ي ال�ي م�ن ال�ة كل م�ش �ش �ة �ب ه ال�عرا�ة الحرار�ي �ي هدن �ة
أ
ا �ن �ة

أ
�ي ا عن �ب

�ن �ي
هلك�ة �ة الم��ة : %50 م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي درا�ة وه�ي الكر�ب

�م( الحب �ة الدهو�ن �ب ��ب لها ���ب �ن عد�ي م �ة �ة �ة )�ي : %30 م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي الدهو�ن
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�ت  ل� سعرا�ت �رار�ي �ت اإ حا�ج �ت �ج ا ك�ن �ن عل اإ
ن

�
أ
�ن ا

أ
�ج ا حج ا �ي ما�ن

؟ �ت �ي
ن

ا� �ن اإ
�ك  عطا�أ اإ �ك �ب ا� �ب �ة الحن �ي

دن عن �اص�ي ال�ة �ة وم ا�ن
ة

� س�ي
ل��ة  �ي �ن

ن
� ل� ال�ة  اإ

ً
ادا �ن ل�ك اس�ة ح، ودن �ا�أ ل ال�ن �ن

ن
�

أ
ا

لها عد�ي �ة وم �ب
ة

� ، كما س�ي �ك اص�ة �ب ا�ة الحن ا�ب �ي
 وال���ة

. ل مر�ن ال�كر�ي ر� م�ش �ن
أ
مرا�ن ا

أ
�ي ا

أ
�ك ا ا كا�ن لد�ي دن اإ

د م�ن  �ي ح العام�ة للح�ول عل� المرن �ا�أ ع�ن ال�ن �ب
: �ة ه�ي ال�عرا�ة الحرار�ي

�ة ا�ة “ال�عرا�ة الحرار�ي ا�ة دن حب
�ة �ب الم�ن �ن حب

�ة  • 

” �ة
ن

� �ي
ن

� و “الحن
أ
” ا �ة �ن

ن
� حن الم�ن  

ا�ة حب
�ة �ب كامل الدسم وم�ن هل��ك الحل�ي ل اس�ة �ن

ن
� �ي  • 

و�ب ل� الح�ب اع�ن اإ م الم�ن �ة الكر�ي
ن

ا� صن �ب واإ الحل�ي   
) عن �ن ود�ي �ب )ال�ب ا�ة الحل�ي ال( و�لو�ي ر�ي )ال��ي  

و�ن �ة �ي �ة الرن �ي ل رن �ة م�ش و�ة ال�ح�ي �ي �ة الرن
ن

ا� صن اإ م �ب
ة

�  • 
طعم�ة

أ
رها م�ن ال� �ي

و عن
أ
�ة ا ل� الح�اء، المعكرو�ن اإ  

،� ط�ة )المر�ب ��ي درا�ة ال�ب وه�ي ع�ن الكر�ب �ن �ب صن
أ
ا  • 

�ي م�ن عا�ن ك�ن �ة ا لم �ة دن رو�ب اإ الهل�م، الع�ل وال��ي   
�ن �ب دهة / ال�م�ن / الحب �ب �ن الرن صن

أ
( وا مر�ن ال�كر�ي   

�ة �كو�ي و ال�ب
أ
رن ا �ب

ل� الحن اإ  

و�ة �ي عمال الرن اس�ة ع�ن م�ن طعام�ك �ب ل�ي �ب
ة

� م �ب
ة

�  • 
ع�ن ال�عرا�ة د م�ن �ب �ي هل��ك مرن �ة ل�س�ة ال�ح�ي   

�ة الحرار�ي  

ال�عرا�ة  �ة �ب �ي
�ن كو�ن عن �ي �ة طعم�ة ال�ة

أ
�ب ال� �ن حب

�: �ة �ي �ج
�ن �ت

و 
أ
و ال�كر، ا

أ
الدهو�ن و/ا �ة �ب �ي

�ن  عن
ً
ا �ن �ي

أ
كو�ن ا �ة و�ة الحرار�ي

 .) �ة ر ال�ح�ي �ي
طعم�ة عن

أ
الملح )ال�
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؟ �ن دا�ن الورن
ت

�
ن

ل� � �ت اإ حا�ج �ت �ج ا ك�ن �ن عل اإ
ن

�
أ
�ن ا

أ
�ج ا حج ا �ي ما�ن

�ن  ك�ي �ة �ي �ة �ي ال�ة ا�أ دن ام عن طن ط�ة �ن م �ن �م�ي �ة �ك �ب ا� �ب �ة الحن �ي
دن عن �اص�ي ال�ة �ة وم ا�ن

ة
� س�ي

: �ك ه�ي �ن ح للحد م�ن ورن �ا�أ ع�ن ال�ن . �ب �ك ا�ة ا�ب �ي
مع ا��ة

ل�ة ال�كر. كما ل�ي
ة

و �
أ
�ة م�ن ال�كر ا ال�ي ، الحن �ة

ن
� �ي

ن
� ل�ة الدسم، الحن ل�ي

ة
ا�ة � حب

�ة ل الم�ن �ن
ن

�  • 
وع�ة الدسم.   رن ا�ن م�ن ل�ب

أ
ا�ة ال� حب

�ة وع الدسم وم�ن رن �ب م�ن  الحل�ي
ً
ا �ن �ي

أ
ل ا �ن

ن
� �ي  

� حم�ي ، ال�ة ل�ي ، العن و�ي : ال�ش �ة م�ن الدهو�ن ال�ي �ب الحن سال�ي
أ
دام ال� حن اس�ة الطه�ي �ب م �ب

ة
�  • 

.) �ة �ي �ة الده�ن / الرن
ن

ا� صن دو�ن اإ ها )�ب �ي
ن

ادهة لل��ة الطعام � ل�هة الم�ن
ة

، الم� ر�ن
ن

ال� �ب  

. را�ب �ة الطعام وال�ش حل�ي �ي �ة
ن

ر( � �ن �ة ا�ة )سو�ي �ي
ّ
دم المُحل حن اس�ة  •

.) ا�ة �ب  )6 / 7 و�ب
ً
ا وم�ي رهة �ي �ي

ا�ة طعام صعن �ب اول عدهة و�ب �ن �ة  •

. � ال�كر، المملح، والمعالحب ل�ي ا�ن اإ ، الم�ن الدهو�ن ء �ب ، المل�ي ر ال�ح�ي �ي
�ب الطعام عن �ن حب

�ة  •

وع(. س�ب
أ
�ي ال�

ن
ل 3 – 4 مرا�ة �

ة
�

أ
ام )عل� ال� طن �ة ا�ن �ة �ب اصن مارس الر�ي  •

ر �ة ، ا�ن ل�ك  م�ن دن
ً
دل� �ي ال�كر؛ �ب

ن
�ة � كو�ن عال�ي �ي �ة ا�ة ال�ة رو�ب �ب الم�ش �ن حب

�ة  • 
.) �ة ال��ة )الدا�ي و الحن

أ
�ة ا

ن
� �ي

ن
� ا�ة الحن رو�ب الم�ش  
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�وّ�ت م�ت ال�ت ا�أ
ت

�
�ي  ع�ن �ن �ي

أ
مك�ن ا �و�ة �ي م�ة ال�ة ا�أ

ة
ود � عدم و�ب

ل� ال�و�ة  ر� اإ �ن
أ
اء: العودهة مرهة ا �ي

سش
أ
عدهة ا

ر  ك�ش
أ
راء ا ع�ن المواد، سش راء �ب �ة سش ��ي �ك �ن �ن

أ
ل�

�ة رم�ي ما لم  ها�ي �ي ال�ن
ن

� و� ا�ب ح�ة مما �ة
�و�ة عل�  م�ة ال�ة ا�أ

ة
�اعد�ك � دم�. �ة حن ��ة �ة

ر  � ع�ش ��ي حن هد والمال. �ة ، الحب �ة
ة

ر الو� �ي
ن

و� �ة
ل�  ها�ب اإ ل الدن �ب

ة
� � ا�ب ح�ة �ة ما �ة ا�ب �ة لك�ة ا�أ

ة
د�

�ة 
ة

� طر�ي �و�ة �ب �اعد�ك عل� ال�ة ال�و�ة �ي
. �ة صح�ي

: �و�ة د ال�ة ح ع�ن �ا�أ �ن

ل �ب
ة

دم�ة ل�ك م�ن �
ة

ورهة الم� كر الم�ش دن �ة  .1 
. �ك ا� �ب �ة الحن �ي

دن عن �ي ال�ة �ا�أ ا�ن  

.
ً
عا ا�أ كو�ن �ب دما �ة �و�ة ع�ن �ة ل� �ة  .2

ل �ب
ة

ه � راوأ ود سش ما �ة م�ة �ب ا�أ
ة

اعمل �  .3 
ها. م �ب رن ل� ال�و�ة وال�ة ها�ب اإ الدن  

. �ة �ة المطلو�ب حب والكم�ي
�ة ل الم�ن �ي �حب �ة م �ب

ة
�  .4

�ة ساس�ي
أ
مس ال� موعا�ة الحن و�ي عل� المحب ح�ة م�ة �ة ا�أ

ة
�ن ال�

أ
كد م�ن ا

أ
ا �ة  .5 

.) و�ة �ي ، الدهو�ن والرن ا�ة ول�ي
ة

� ، ال�ب ا�ة �ن �ي
رو�ة ار، ال�ب �ن واك� والحن

ن
، ال� درا�ة وه�ي )الكر�ب  

. �و�ة وع لل�ة س�ب
أ
�ي ال�

ن
� 

ً
 محددا

ً
وما كرّس �ي  .6

و العرو�ن
أ
عا�ة ا �ي  لعرو�ن الم�ب

ً
ا

ة
�

ن
س و� � ول�ي ا�ب ح�ة �ي �ة در الدن

ة
ال� راء �ب ال�ش م �ب

ة
�  .7 

 . اص�ة الحن  

. حب �ة وركرن عل� الطعام الطارن طعم�ة المعل�ب
أ
�ب ال� �ن حب

�ة  .8

. حب
�ة �ة لكل م�ن �ي

ا�أ دن  المعلوما�ة العن
أ
را

ة
 ا�

ً
ما دا�أ  .9
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: �ت ساس�ي
أ
مس الا موعا�ت الطعام الحن محج

وع�ة م�ن الطعام،  �ن موع�ة م�ة �ة عل� محب ال�ي �و�ة الم�ش م�ة ال�ة ا�أ
ة

و�ي � ح�ة �ن �ة
أ
�ب ا حب �ي

: �ة ال�ي موعا�ة ال�ة اصر م�ن كل م�ن المحب و�ي عل� الع�ن ح�ة �ن �ة
أ
�ب ا حب ل�ك �ي وكدن

درا�ت وه�ي موع�ت 1: الكر�ج المحج

 ، �ة
ن

� �ي
ن

� �ة �ن �ب �ة وو�ب ��ي �ي
�ة طعام ر�أ �ب  م�ن كل و�ب

ً
ءا رن طعم�ة �ب

أ
ه ال� كو�ن هدن �ن �ة

أ
�ب ا حب �ي  • 

: �و�ة �ة ال�ة �ي عر�ب
ن

رهة � �ي ود م�ا��ة ك�ب �ن ه ال�ب ل هدن ح�ة �ن �ة
أ
�ي ا عن �ب

�ن ل�ك �ي لدن  

ل�ك ���ب و الكامل، ودن
أ
�ن ا �ي �ب

أ
مح ال�

ة
، سواء م�ن ال� ررن

أ
رن وال� �ب

، الحن �ة المعكرو�ن  •   
�ك ا� �ب �ة الحن �ي

دن عن �ي ال�ة �ا�أ ا�ة ا�ن وص�ي �ة  

ر مملح �ي
ال�ة وعن حن دو�ن �ن ، �ب �ة �كو�ي ال�ب  •  

و�ب الح�ب  •  

طاطا ال�ب  •  
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روا�ت صن واك� والحن
ن

موع�ت 2: ال� المحج

، راول�ة
ن

، ال� و�ة ، ال�ة �ب اح، الع�ن
ن

� ا�، ال�ة �ب
أ
ل ال� �ة م�ش �ب واك� الطارن

ن
ركرن عل� ال�  • 

، الكررن حن ط�ي ، ال�ب و�ة
ة

ر� ، ال�ب وحن اس، الحن ا�ن �ن
أ
ال�  

س، ، الحن ا�ن حب
�ن ادن ، الكوس�، ال�ب مو�ن ار، الل�ي �ي

ل الحن �ة م�ش �ب ار الطارن �ن ركرن عل� الحن  • 
. روكل�ي ر، ال�ب رن الحب  

ر محل�(. �ي
ع�ي %100 وعن �ي حب )ط�ب واك� الطارن

ن
ر ال� ع��ي  •

�ة كم�ي ر المحل� �ب �ي
ع�ي %100 عن �ي واك� الط�ب

ن
ر ال� اول كو�ب وا�د م�ن ع��ي �ن �ة  • 

واك�.
ن

طع�ة وا�دهة م�ن ال�
ة

ل ع�ن � د�ي )200 مل( ك�ب  

. �ة �ي
دن عن �اص�ي ال�ة �ة ل ا�ن �ب

ة
ا�ة م�ن � د الكم�ي حد�ي م �ة �ة �ي  •  

�لها
ن

�ي �
ن

 و�
ً
ا مو محل�ي �ن �ي �ة �ة ال�ة �ب روا�ة الطارن �ن واك� والحن

ن
ار ال� �ي

�ة ل ا�ن �ن
ن

� �ي  •   
. ع�ي �ي الط�ب   
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ا�ت �ن �ي
رو�ت موع�ت 3: ال�ج المحج

 . �ن �ي ، ال�ب ، ال�م�ك �ب ، اللحوم، الحل�ي احب ا�ة الد�ب �ن �ي
رو�ة ال�ب �ة �ب �ي

�ن طعم�ة العن
أ
مل ال� �ش �ة  •

  . �ة ��ي �ي
�ة ر�أ �ب �ي كل و�ب

ن
�ن � �ي

رو�ة �ن ال�ب م�ي �ن �ب �ة حب �ي  •

د.  س سماك�ة ال�ي
ن

� �ن د و�ب م را��ة ال�ي ححب و سم�ك �ب
أ
طع�ة لحم ا

ة
م كل � كو�ن �حب عادهة �ي  •

احب واللحم. ل�ك الده�ن م�ن الد�ب لد وكدن ال�ة الحب رن �ب اإ حب �ي  •
�ة �ي

سما�ك الده�ن
أ
�ة م�ن ال�

ن
ل� �ة واع محن �ن

أ
ركرن عل� ا  •  

اد�ي �ب �ن والرن  عل� الل�ب
ً
ا �ن �ي

أ
�ب ا ا�ة الحل�ي

ة
� �ة مل م�ش �ش �ة  •  

. �ن ر الم�حن �ي
ر المملح وعن �ي

وع عن ح�ش ع�ن ال�ن ، ا�ب �ن �ب ار الحب �ي
�ة د ا�ن ع�ن  •  
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ا�ت ول�ي
ت

� موع�ت 4: ال�ج المحج

. وه�ي ا�ن ل�ي
أ
ال� ود�ك �ب رن رهة م�ن الدهو�ن و�ة �ي

�ة صعن ��ب ا�ة عل� �ن ول�ي
ة

� و�ي ال�ب ح�ة �ة  • 
. �ي ا�ة �ب

�ن ال�ن �ي
رو�ة م�در لل�ب  

�ي وع وال�ة س�ب
أ
�ي ال�

ن
ل �

ة
�

أ
�ة وا�دهة عل� ال� �ي

ا�ة �ب
�ة �ن ��ي �ي

�ة ر�أ �ب كل و�ب
أ
ا �ن �ة

أ
�اول ا  • 

�ي
ن

�ب � ا�ة الحل�ي حب
�ة اء وم�ن اصول�ي

ن
اول ال� �ن �ب �ة �ن حب

. �ة ا�ة ول�ي
ة

� �ة عل� ال�ب �ي
�ن كو�ن م�ب �ة   

ور.
ن

وس�
ن

�ة م�ن ال� �ة عال�ي و�ي عل� كم�ي ح�ة ها �ة �ن
أ
وم ل� س ال�ي

ن
� �ن  

: ا�ة ول�ي
ة

� مل ال�ب �ش و�ة  •

راء �ن ل�ء الحن ارن ال�ب  •  

الحمّ�   •  

اء اصول�ي
ن

ال�  •  

العدس  •  

ول المدمس
ن

ال�  •  
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و�ت �ي موع�ت 5: الدهو�ن والرن المحج

ل �ن
ن

� : سش �ة دو�ي دهة ال��ن �ب و رن
أ
�ي ا ا�ة �ب

، ال�م�ن ال�ن دهة �ب الرن  • 
عاد �ة ل�ة الملح وال��ب ل�ي

ة
و �

أ
ر المملح�ة ا �ي

ا�ة عن حب
�ة الم�ن   

ا�ة
ة

 مل��
أ
را

ة
حول�ة )ا� �ة الم�ة اع�ي ع�ن الدهو�ن ال�صط�ن   

دال. اع�ة دمهم �ب حن  اس�ة
ً
ما (. ودا�أ ا�ة حب

�ة الم�ن  

 م�ن
ً
دل� و�ن لل�لط�ة �ب �ة �ي �ة الرن �ي دم رن حن اس�ة  • 

. عمال� للطه�ي اس�ة  

، �ب ور الع�ن دن �ة �ب �ي ل رن �ي م�ش ا�ة �ب
�ة ال�ن �ي دم الرن حن اس�ة  • 

ول�، ، الكا�ن و�ن �ة �ي �ة الرن �ي ، رن �ة
ن

ور الل� دن �ب   
. د الطه�ي مس ع�ن اد ال�ش ال�م�م، ع�ب  

دمها حن ادهة لل��ة واس�ة ل�هة م�ن
ة

دم م� حن اس�ة  • 
ه هدن . �ب �ا�ة ع ال�ل�ة وسط�ة لم�ن عل� �رارهة م�ة   

رهة �ي
�ة صعن ل� كم�ي احب اإ ح�ة ، سو�ن �ة �ة

ة
� الطر�ي   

. د الطه�ي �ة ع�ن �ي  م�ن الرن
ً
دا �ب  

و� الدهو�ن �ة م�ن مح�ة
ة

ح� �ة  • 
عمل�ة �ي ال�ل�ا�ة الم��ة

ن
والملح �   

ر�. �ن
أ
ا�ة ال� ط�ب

أ
و ال�

أ
�ة ا للمعكرو�ن   

ر ال�ل�ا�ة �ي ح�ن م �ة �ة  �ي
عادهةً   

�ة م�ن الدهو�ن والملح. �ة عال�ي ��ب �ن �ب  
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واك�
ن

ال� �ت و�ي �ش ا�ت ال�ن حج
�ت الم�ن

راول�ة
ن

q ال� اح
ن

� q ال�ة ررن
أ
q ال�

وحن q الحن �ب q الع�ن �ة q المعكرو�ن
حن ط�ي q ال�ب مو�ن q الل�ي q الك�كس

و�ة
ة

ر� q ال�ب رن �ب
q الحن

اس ا�ن �ن
أ
q ال� �ي رن العر�ب �ب

q الحن
q الكررن و�ب q الح�ب

ا� �ب
أ
q ال� ر المملح( �ي

�ة )عن �كو�ي  q ال�ب
و�ة q ال�ة طاطا q ال�ب

) �ن �ي
رو�ت ال�ج �ي �ج �ن �ن )العن �ي ، ال�ج ، ال�م�ك �ج ، اللحم، الحل�ي ا�ج الد�ج

�ن
أ
ا q لحم ال�ن �ن �ي q ال�ب

q ال�م�ك �ب q الحل�ي
�ة و�ن q ال�ة �ن q الل�ب

�ك الروم�ي q الد�ي اد�ي �ب q الرن

احب q الد�ب �ن �ب q الحب
ر

ة
� q لحم ال�ب مل q لحم الحب

و�ت �ي الدهو�ن والرن
ار �ن q الحن رهة �ة الدن �ي q رن و�ن �ة �ي �ة الرن �ي q رن

�ة
ن

q الل� مس اد ال�ش �ة ع�ب �ي q رن

�ب ور الع�ن دن q �ب ول� �ة الكا�ن �ي q رن

ا�ت ول�ي
ت

� روا�ت وال�ج صن الحن
طر

ن
q ال� ل حب

ن
q ال� q الحمّ�

ا�ن حب
�ن ادن q ال�ب q الكوس� اء اصول�ي

ن
q ال�

رهة q الدن �ل q ال�ب ا ول ال�و�ي
ن

� q

روكل�ي q ال�ب اء �ن q الك��ة ل�ء ارن q ال�ب

�ب q الكر�ن ر رن q الحب ل رعن q ال�ب
ط �ي �ب

ر�ن
ة

q ال� q العدس
س q الحن ول المدمس

ن
q ال�

راء �ن ل�ة الحن
ن

� ل�ي
ن

q ال� ار �ي
q الحن

�و�ت م�ت ال�ت ا�أ
ت

�
: �ة ال�ي طعم�ة ال�ة

أ
. ركرن عل� ال�

ً
ا  صح�ي

ً
�ك طعاما و�ن رن �ي محن

ن
ع � ا صن ، لدن ده �ول�ك حب

كل ما �ة
أ
ا �ة �ة �ن

أ
ا
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�ي م�ن مر�ن ال�كر�ي  عا�ن
أ
�ت ا ا لو ك�ن ما�ن

؟
ً
ا صن �ي

أ
ا

احب  ح�ة �ك �ة �ن اإ
ن

�ة للكل�، � اس�ب �ة م�ن �ي
ا�أ دن �ة عن ع �م�ي �ب

�ة مر�ن ال�كر�ي و�ة  �ب
ً
ا �ة م�ا�ب ا ك�ن دن اإ

، ل�  �ك مر�ن ال�كر�ي كو�ن لد�ي دما �ي (. ع�ن لوكورن �ي دم�ك )الحب
ن

ال�كر � حكم �ب ل� ال�ة اإ
ا�ة ال�كر  و�ي ا�ن عل� م��ة

ن
�ن الح� اإ

ن
ل�ك � ح، لدن كل صح�ي �ش ال�ة ال�كر م�ن دم�ك �ب رن م اإ �ة �ة

اكل  ل الم�ش ا�ة م�ش
ن

اع� �ب �دو�ش م�ن �ن حب
رور�ي ل�ة مر صن

أ
�ن هو ا وارن كل م�ة �ش �ي الدم �ب

ن
�

. ع�ا�ب
أ
و�ن وال� �ي الع�ي

ن
�

�؟ �ت
ن

ل� معر� ا�ج اإ ��ت
أ
�ي ا ما الدن

�ة  هم�ي
أ
ر ا ك�ش

أ
�ة ال� �ي

ا�أ دن موع�ة العن �ن المحب اإ
ن

� ، مر�ن ال�كر�ي  �ب
ً
ا كو�ن م�ا�ب دما �ة ع�ن

ا�ك  ل� سكر. ه�ن لهم اإ حو�ي �ة وم �ب
ة

� �م�ك �ي �ن �ب
أ
درا�ة ل� وه�ي ها ه�ي الكر�ب �ة �ب

ة
لمرا�

: درا�ة وه�ي ا�ن م�ن الكر�ب
ن

ل� �ة وعا�ن محن �ن

دها عادهة عل� حد�ي م �ة �ة �ي ل� �ي طعم�ة ال�ة
أ
�ي ال�

ن
ساس�ي �

أ
كل ا �ش د �ب و�ب : �ة د�ت

ت
المع�  • 

�ة و�ي �ش روا�ة ال�ن �ن ( والحن �ة ، المعكرو�ن ررن
أ
، ال� رن �ب

و�ب )الحن ل الح�ب �ة م�ش ها سكر�ي �ن
أ
ا   

) �ن ط�ي
ة

� طاطا، ال�ي )ال�ب  

واك�
ن

وكول�، الحلو� وال� ل ال�ش ا�ة )م�ش واك�، الحلو�ي
ن

�ي ال�
ن

د � و�ب : �ة ط�ت ��ي ال�ج  • 
ا�ن ل�ب

أ
ا�ة ال� حب

�ة ( وم�ن �ة
ن

�
ن

� المحب  
ط�ة ��ي درا�ة ال�ب وه�ي �ب الكر�ب �ن حب

�ب �ة حب �ي
 

. �ي دم�ك
ن

�ة ال�كر � ��ب ع م�ن �ن
ن

ر� ها �ة �ن
أ
 ل�

ار �ي
دهة ه�ي الحن

ة
درا�ة المع� وه�ي  الكر�ب

د�ك و�ي رن ، ل�ة �ة ل�ك ��ب ال�ن  �ب
ر صح�ةً ك�ش

أ
 ال�

ا�ة سكر و�ي م��ة �ة و�ب
ة

الطا�  �ب
. �ي دم�ك

ن
ها � حكم �ب م�ة
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ط�ت ��ي واعد ال�ج
ت

ع�ن ال� �ج

ام�ك  طن �ل�ة ع�ن �ن
ن

معلوما�ة م� د�ك �ب و�ي رن �ة �ك �ب ا� �ب �ة الحن �ي
دن عن �ي ال�ة �ا�أ وم ا�ن

ة
� س�ي

ار: �ب
�ي ال�ع�ة

ن
واعد العام�ة �

ة
ه ال� ع هدن ، صن ل�ك . مع دن اس�ب لمر�ن ال�كر�ي �ي الم�ن ا�أ دن العن

د ع�ن 6 ساعا�ة ما �ي رن ما ل� �ي ، و�ب
ً
ا وم�ي ا�ة طعام �ي �ب ل ع�ن 3 و�ب

ة
� اول ما ل� �ي �ن �ة  • 

. �ن �ي
�ة �ب �ن الو�ب �ي �ب  

وم. �ة كل �ي
ة

س الو�
ن

� �ي �ن
ن

اول الطعام � �ن �اول �ة  •
دهة

ة
ر المع� �ة ، ا�ن ل�ك  ع�ن دن

ً
دل� . �ب ط�ة ��ي درا�ة ال�ب وه�ي ا�ة والكر�ب �ب ال�كر�ي �ن حب

�ة  • 

ها.  م�ن  

وم. �ي كل �ي د�ن ا� ال�ب �ش ع�ن ال�ن �ب م �ب
ة

�  •

ر(. لوكوم�ة اس الكلوكورن )عن �ي
ة

هارن �  ا�مل مع�ك �ب
ً
ما دا�أ  •

. �ك �ب �ي ل ط�ب �ب
ة

� م�ن � ال الموص� �ب م�ن المحب �ي دم�ك صن
ن

اء ال�كر �
ة

� �ب  اإ
ً
ما �اول دا�أ  •
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د�ت
ت

درا�ت المع� وه�ي الكر�ج

�ج �ن حج
�ت مل �ش �ت

طاطا ال�ب  •

اء اصول�ي
ن

ال�  •

مح الكامل
ة

و�ب ال� ��ب  •

�ك  ك�ي ا�ن ر ال�ب طا�أ
ن

�  •

ل رعن ال�ب  •

رن �ب
الحن  •
ررن

أ
ال�  •

الك�كس  •

ار �ش
ن

ال�  •
�ة عر�ي �ة ال�ش المعكرو�ن  •

ط�ت ��ي درا�ت ال�ج وه�ي الكر�ج

�ج �ن حج
�ت مل �ش �ت

المورن  •

مر ال�ة  •

ر( و ع��ي
أ
حب ا ال )طارن

ة
� ر�ة ال�ب  •

م س كر�ي �ي
آ
ال�  •

، ا�ة رو�ب �ي الم�ش
ن

�ة )�
ن

ا� ا�ة الم�ن ال�كر�ي  • 
). وكول�، الحن الحلو�، ال�ش  

اد�ي العاد�ي �ب الرن  •

ما ال�ي م�ن الكر�ي �ب الحن الحل�ي  •
و�ة ال�ة  •

اح
ن

� ال�ة  •
وحن الحن  •

�ت �ي
ن

ا� �ن ح اإ صا�أ �وا�ت و�ن
أ
ا

�ك  ا� �ج ر( الحن لوكوم�ت اس الكلوكورن )عن �ي
ت

هارن � دم �ج حن اس�ت
كرر كل م�ت �ش �ي �م�ك �ج

ن
�ت ال�كر � ��ج اس �ن �ي

ت
ل�

ل(. ام طوال الل�ي عد ال��ي اح )�ب �ي ال��ب
ن

عل� �
ن

� ء �ة �ي ول سش
أ
ح� كا

ن
ال� م �ب

ة
�  •

ط ط�ي حن مك�ن م�ن ال�ة �ة ا�ة لك�ي �ة �ب اول الو�ب �ن ل �ة �ب
ة

�ة �
ة

� �ي
ة

ـ 20 د� ح� �ب
ن

ال� م �ب
ة

�  • 
. ل�ك  لدن

ً
ا

ة
�

ن
لهم و�  

ر �ش وأ �ن �ي عر�ن ك�ي ا�ة ل�ة �ب اول الو�ب �ن �ة م�ن �ة
ة

� �ي
ة

ل� 90 د� عد 60 اإ ح� �ب
ن

ال� م �ب
ة

�  • 
. �م�ك ال�كر عل� �ب  

درا�ت وه�ي ع�ت للكر�ج م�ت ال�ر�ي ا�أ
ت

ال�
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روا�ت صن الحن واك�
ن

ال�

و�ي عل� ما  ح�ت و�ج �ت 1 �ص�ت م�ن الح�ج
 م�ن 

ً
راما ار�ج م�ن 15 عن

ت
� درا�ت�ي وه�ي الكر�ج

رن �ب
ح�ة م�ن الحن ر�ي 1 سش  •

ال و�ب ال�ر�ي 1/2 كو�ب م�ن ��ب  • 
) ال�ة حن اء ال�ن �ن �ش اس�ة )�ب اردهة ال�ب  

1/2 كو�ب م�ن الك�كس  •
�ن �ي �ب

أ
ررن ال�

أ
1/2 كو�ب م�ن ال�  •

ار �ش
ن

1/2 كو�ب م�ن ال�  •
�ة ر المعكرو�ن ع�ي 1/2 كو�ب م�ن سش  •

ار�ج 15 
ت

� ها ما �ي �ي
ن

واك� �
ن

1 �ص�ت �
درا�ت وه�ي رام م�ن الكر�ج عن

م( رهة الححب �ي
اح )1 صعن

ن
� ال�ة  •

�ة و�ة العل�ي ، �ة ، الكررن و�ة ، ال�ة �ة العل�ي  • 

 ) ��ن كو�ب )�ن  

) ��ن كو�ب د )�ن ورن اله�ن �ب  •

م( ار الححب �ن )2 صعن �ي
مر، ال�ة ال�ة  •

م( ار الححب �ب )15 صعن الع�ن  •

�ن دار�ي ر، الم�ن �ن �ن
أ
مو�ن ال� ، الل�ي مو�ن الل�ي  • 

) ��ن كو�ب )�ن  

و 
أ
م ا وسط�ة الححب و�ة )1 م�ة

ة
ر� ال�ب  • 

م( ار الححب 2 صعن  

م( وسط�ة الححب راول�ة )5 م�ة
ن

ال�  •

ا دن ��ن كو�ب اإ ا� )�ن �ب
أ
، ال� وحن الحن  • 

 
ً
ا �ب ا كا�ن طارن دن ، واإ

ً
ا كا�ن معل�ب   

م(  رهة الححب �ي
1 صعن  

ر ا��ي
ت

ام الم� �حج
أ
ع�ت ع�ن ا م�ت سر�ي ا�أ

ت
�

د �ة ال�ي �ض �ب
ة

عادل � (، ما �ي
ً
ا �ب ر�ي

ة
� 1 كو�ب = 240 مل )�ة
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ا�ن رمصن
حاء  �ن

أ
ع ا م�ي �ي �ب

ن
ا� � حن سش

أ
�ة لل� ماع�ي �ة �ة وا�ب �ي

�ن �ة د�ي هم�ي
أ
ا رن �ب م�ي �ة ار�ك �ي ا�ن الم�ب هر رم�ن سش

ا  هدن �ب الحار �ب ر��ي ط لل�ة ط�ي حن ال�ة ومو�ن �ب
ة

� �ك س�ة ل�ة �ك وعا�أ �ن
أ
كد ا العالم. وم�ن الموأ

. ال�عادهة ء �ب ل المل�ي م�ي ار�ك الحب الموسم الم�ب

حاء  �ن
أ
ع ا م�ي �ي �ب

ن
�ن � و�ة الم�لم�ي �ي �ي �ب

ن
ء والكرم � اعر الح�ب والد�ن عكس م�ش �ن سو�ن �ة

العالم.

ا كا�ن  دن ما اإ �ي
ن

هم � �ب �ي �ة ط�ب �ش
ة

ا� �ل الكل� لم�ن عو�ن لعن �ن حن �ن �ي �ي
� الدن ع المرصن �ي حب

�ش م �ة �ة �ي
م�ن 

ن
ام، � �ي ال��ي

ن
� 

ً
دما

ة
�ي � رر�ة الم�ن

ة
ا � دن م. اإ هر الكر�ي ل�ل ال�ش ام �ن هم ال��ي مكا�ن اإ �ب

اء 
ة

� دهة وال�ب �ي �ة الحب �ي
دن عن ما�ن ��ول�ك عل� ال�ة ل صن �ب

أ
ط�ة صارم�ة م�ن ا اع �ن �ب

 ا�ة
ُ
دا المهم �ب

. ار�ك هر الم�ب ا ال�ش دهة طوال هدن �ي �ي صح�ة �ب
ن

�

ا�ن هر رم�ن ل�ل سش �ي �ن د�ن هد ال�ب ل الحب ل�ي
ة

� �ة م �ب
ة

� .1

ام اء ال��ي �ن �ش
أ
ع�ة ا

ن
� ا�ة �رارهة مر�ة عر�ن لدر�ب �ب ال�ة �ن حب

�ة  .2
ً
دما

ة
�ل الكل� م� ل�ا�ة عن د �ب �ب مواع�ي ر�ة  .3

�ك  �ة دو�ي
أ
دن ا �ن

أ
د ا دهة لمواع�ي د�ي داول الحب الحب طن �ب

ن
� ا��ة  .4
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و 
أ
ط الدم ا عن اع صن

ن
� ، ار�ة ل ال�كر�ي � الكل�، م�ش �ن مرصن �ي ر� �ب �ن

أ
�ة ا م�ن مرا�ن مرن

أ
ود ا و�ب

�ك  �ب �ي  مع ط�ب
ً
ول�

أ
كد ا

أ
ا . �ة

ً
دا ع �ب ا�أ مر سش

أ
ر� هو ا �ن

أ
مرا�ن ا

أ
و ا

أ
ل�ب ا

ة
مرا�ن ال�

أ
ا�ة ا

ن
اع� م�ن

ام. اء ال��ي �ن �ش
أ
�ة ا �ي

ن
ا� صن رهة اإ ط�ي ا�ة �ن

ن
اع� �ي م�ن

أ
ل� ا د�ي اإ وأ مرا�ن ل�ن �ة

أ
ه ال� �ي م�ن هدن

أ
�ن ا

أ
ا

ل  �ش
ن

� ال� مل مر�ن �ش ا �ي �، وهدن �ن المر�ن � الم�لم�ي
ن

ع�
أ
د ا

ت
�ن الل� �

أ
علم ا هل �ت

؟ ا�ن هر رمصن لال سش امهم �ن ك�ر ��ي ، وسمح لهم �ج م�ن الكلو�ي المرن

ا�ن لال رمصن �ت �ن �ي
دن عن �ت وال�ت ح للحم�ي صا�أ �ن

ل، وال�حور(. ��ن الل�ي �ة طار، م�ن
ن

�  )ال�إ
ً
ا وم�ي ا�ة طعام �ي �ب ل��ش و�ب اول �ش �ن �ة  •

�ة
ة

ل� و� �ة ال�حور اإ �ب ر و�ب �ن وأ و �ة
أ
ط� ال�حورا حن �ة ، ل� �ة ع�ب ع�ن وال�ة �ب ال�ن �ن حب

ل�ة  • 

 .� ر، كما هو م�موح �ب حب
ن

ال�  

.� مس، كما هو م�موح �ب رو�ب ال�ش د عن طار ع�ن
ن

�  ال�إ
�ة �ب اول و�ب �ن �ة  •

ط عن �ن حكم �ب � ال�ة �ن
أ
ا ا م�ن سش اول الطعام المالح. هدن �ن و �ة

أ
ا�ن ا �ب الملح الم�ن �ن حب

�ة  • 
وم. العطسش طوال ال�ي عور �ب �ب ال�ش �ن حب

�اعد�ك عل� �ة دم�ك و�ي  

ور. 
ن

وس�
ن

وم وال� اس�ي و�ة ال�ب �ة �ب �ي
�ن طعم�ة العن

أ
ال� حكم �ب �ة لل�ة كر الحا�ب دن �ة  •

�ة ا�ة ال�ح�ي �ن �ي
رو�ة  ال�ب

ً
ا

ن
� �ي ل الكل�، م�ن ��ي عد عن �ن �ب �ي

رو�ة هل�ك�ك لل�ب ادهة اس�ة �ي رن م �ب
ة

�  • 

. ا�ة طعام�ك �ب ل� و�ب احب اإ �ن والد�ب �ي ا�ن ال�ب �ي ل �ب م�ش  

حدود 0.5  اول� �ب �ن �ة �ة ما �ة �ب
أ
ل، ا � م�ن ال�وا�أ ادهة الحد الم�موح �ب �ي �ب عدم رن حب �ي  • 

م والح�اء. س كر�ي �ي
آ
ر، ال� مل الماء، الع�ا�أ �ش وم ل�ة �ي ال�ي

ن
ل � ر م�ن ال�وا�أ ل� 1 ل�ة اإ  

�ي طار، وال�ة
ن

� د ال�إ
�ة ع�ن �ن وارن وع�ة وم�ة �ن �ة م�ة �ي

ا�أ دن �ة عن ا�ة �م�ي �ة طعام دن �ب اول و�ب �ن �ة  • 
. �ة طعم�ة ال�ح�ي

أ
ع ال� م�ي مل �ب �ش �ة  

�ة م�ن �ة عال�ي و�ي عل� كم�ي ح�ة ها �ة �ن
أ
�ة ل� ل�ي

ة
ا�ة الم� �ب ع�ة الو�ب ا�ة ال�ر�ي �ب �ب الو�ب �ن حب

�ة  • 

. ادهة العطسش �ي ل� رن د�ي اإ وأ �ن �ة
أ
مك�ن ا �ي �ي مل�ح وال�ة

أ
ال�  

�ة ع�ي �ي ر الط�ب ر الع�ا�أ �ة ، وا�ن �ة و�ي ا�ة م�ش �ب �ن الو�ب
أ
كد م�ن ا

أ
ا طار، �ة

ن
� اول ال�إ �ن د �ة ع�ن  • 

ا�ة وال�كر.
ن

ا� صن �ة م�ن ال�إ ال�ي الحن  
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. العطسش عور �ب ل الحد م�ن ال�ش �ب
أ
اردهة م�ن ا ا�ة �ب رو�ب كو�ن الم�ش �ن �ة

أ
�ي ا عن �ب

�ن �ي  •
رهة �ي

ح صعن را�أ و سش
أ
لحب ا ا�ة ال�ش ع�ن مكع�ب دن �ب �ن

أ
ا �ن �ة

أ
، �اول ا العطسش عر �ب �ش دما �ة ع�ن  • 

�ة ل كم�ي ل�ي
ة

� ر�ب الماء، ل�ة  م�ن سش
ً
دل� ل�ك �ب مد، ودن ا� المحب �ب

أ
و ال�

أ
اح ا

ن
� م�ن ال�ة   

 . هلك�ة ل الم��ة ال�وا�أ  

مح الكامل،
ة

رن ال� �ب
ل �ن ا�ن )م�ش ل�ي

أ
ال� �ة �ب �ي

�ن م والعن �ة اله�ن �أ ط�ي طعم�ة �ب
أ
هل�ك ال� اس�ة  • 

اء
ة

� �اعد�ك عل� ال�ب �ن �ة
أ
ها ا �ن

أ
ا �ي م�ن سش ( ال�ة روا�ة �ن ، ال�لطا�ة والحن ا�ة ول�ي

ة
� ال�ب   

طول.
أ
رهة ا �ة

ن
 ل�

ً
عا �ب

م�ش  

عن �ن ود�ي �، الع�ل، ال�ب �ن المحل�، المر�ب �ي
ل��ة �ي ل الحب ا�ة )م�ش اول�ك للحلو�ي �ن لل م�ن �ة

ة
�  • 

. ل�ة رهة طو�ي �ة
ن

ع ل� �ب
ال�ش عر �ب �ش عل�ك �ة حب

ا�ة ل� �ة (. الحلو�ي �ة ا�ة ال�كر�ي رو�ب والم�ش  

�ن لا 
أ
�ل الكل�، وم�ن المهم ا �ي عن

ت
ل� عد �ت �ت �ج ه�ي دا�ن ال�ش

ت
�

ن
�ي م�ن � عا�ن د �ت

ت
�

وع. الحج عر �ج �ش �ت لا �ت � لو ك�ن طار، ��ت
ن

� و الاإ
أ
ط� ال�حور ا حن �ت �ت
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ا�ت ا�ت والحلو�ي رو�ج الم�ش

) هوهة
ة

، الكول� وال� ا�ي �ن )ال�ش �ي �ي
ن

و�ي الكا� ح�ة �ي �ة ا�ة ال�ة رو�ب دل الم�ش �ب
اس�ة  • 

�م د الحب
ن

� �ن ��ة ول و�ي �ن هو مدر لل�ب �ي �ي
ن

�ن الكا�
أ
، ل� �ن �ي �ي

ن
وع�ة الكا� رن ا�ة م�ن رو�ب الم�ش �ب   

ل�. م�ن سوا�أ  

ل� احب اإ ح�ة ال �ة رن اح. لك�ن ل� �ة
ن

� ر ال�ة ع��ي دل� �ب �ب
و اس�ة

أ
و ا م�ة �ي

ن
اول�ك للـ � �ن لل م�ن �ة

ة
�  • 

.
ً
دا �ة �ب �ي

ة
كل د� �ش �ة �ب الكم�ي حكم �ب ال�ة  

رد ل�ة م�ن الك��ة ل�ي
ة

ا�ة � كم�ي ما�ة �ب �ي
ة

ل�وهة والل�
ة

� ل ال�ب �ة م�ش
ن

ا� ا�ة الحب دل الحلو�ي �ب
اس�ة  • 

. حمل العطسش ل�ك عل� �ة �اعد�ك دن ل �ل�وهة وسو�ن �ي
ة

�
أ
ها ا �ن

أ
عن ل� �ن ود�ي وال�ب  

�ن �ي
د�ن �ن ع�ن ال�ت

ت
و� ال�ت

ل.  �ن
ن

�
أ
اهة ا ل ��ي �ب

أ
�ن م�ن ا �ي

د�ن �ن ع�ن ال�ة
ة

و� ال�ي لمحاول�ة ال�ة �ة الم�ش
ة

ا�ن هو الو� رم�ن
�ر�ن  �ن �ة

أ
�ك ا مكا�ن اإ . �ب ل�ك عل دن

ن
�ك م�ن � مك�ن �ة �ة

ة
� ل طر�ي �ن

ن
�

أ
�ك ع�ن ا �ب �ي حد�ش مع ط�ب �ة

. �ة وال�ل�هة �ي
ا�ن ط�ة الرم�ن �ش �ن

أ
رن عل� ال� رك�ي ال�ة �ن �ب �ي

د�ن اه�ك ع�ن ال�ة �ب
�ة ا�ن

كل  �ش �ة �ب �د�ي �ة والحب ��ي
ن

�  للح�ول عل� الرا��ة ال�ن
ً
ا وم�ي وم لمدهة 6 – 8 ساعا�ة �ي ال�ن

دوره  �ي �ب هار والدن ل�ل ال�ن ع�ب �ن ال�ة عر �ب �ش �ك سو�ن �ة �ن
أ
�ي ا ع�ن ل �ي ل�ي

ة
وم ال� . ال�ن كا�ن

ل. 
ة

�
أ
ا� ا �ش احب و�ن �ة �ن ل� اإ د�ي اإ وأ �ي

 
ً
ا �ن �ي

أ
�ك ا �ن عل�ي ع�ي �ة ، �ي ا�ن هر رم�ن ل�ل سش �ة �ن ادا�ة ال�ح�ي رسش اع ال�إ �ب

�ك ا�ة �ن عل�ي ع�ي �ة � �ي �ن
أ
مع ا

ا�ن هو  اء. رم�ن
ة

صد�
أ
ل�ة وال� � مع العا�أ �ي �ن

ة
� �ي �ة �ة الدن

ة
الو� اع �ب م�ة الحر� عل� ال�س�ة

. �ك اه�ك ل�ح�ة �ب
�ة ل�ك ا�ن �ي دن

ن
ما � ، �ب �ة �ي

رن عل� الرو�ا�ن رك�ي �ة ال�ة
ة

و�
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طر
ن

د ال� ع�ي ال �ج
ن

� الا��ت
ع  م�ي �ي �ب

ن
رح وال�رور �

ن
د هو مدعاهة لل� الع�ي

رص�ة 
ن

د � رهة الع�ي �ة
ن

كل � �ش . كما �ة لو�ب
ة

ال�
�ة  �أ اهة المل�ي دهة مع ال�ح�ة والح�ي د�ي �ة �ب دا�ي ل�ب
طر 

ن
د ال� ع�ي ال �ب

ن
� رح وال�رور. وال���ة

ن
ال� �ب

�ي 
ن

ا�ة طعام�ك � �ب ل� و�ب عود اإ دما �ة هو ع�ن
ع�ن  �ي �ب عا�ن د �ي

ة
� . ادهة ها المع�ة ا�ة

ة
و�

أ
ا

ها،  و�ب �ب ر مرعن �ي
ا�ة عن طرا�ب اس م�ن اصن ال�ن

ادهة  �ي �ة المعدهة ورن
ة

م، �ر� ل ع�ر اله�ن م�ش
ر�،  �ن

أ
اد ال� ع�ي

أ
ل ال� . م�ش

ً
دا ع �ب ا�أ اد سش ع�ي

أ
ل�ل ال� اول الطعام �ن �ن �ي �ة

ن
را� �

ن
� . ال�إ �ن الورن

ال  رن ، ل� �ي ل�ك . ومع دن رهة �ة
ن

ه ال� ل�ل هدن كل� �ن
أ
ا ا� لما �ة مام �ن ل�ء اه�ة �ي ل� اإ احب اإ ح�ة �ة

هل�ك 
أ
�ة مع ا د�ي ل�ي

ة
� ط�ة ال�ة �ش �ن

أ
د م�ن ال� �ي العد�ي

ن
ارك�ة � اع والم�ش م�ة �ك ال�س�ة مكا�ن اإ �ب

�ك  �ة لد�ي �ي
دن عن �اص�ي ال�ة �ة و ا�ن

أ
�ك ا �ة ، ممرصن �ك �ب �ي ارهة ط�ب �ش . ا�ر� عل� اس�ة �ك ا�أ

ة
صد�

أ
وا

. رهة �ة
ن

ه ال� ل�ل هدن ها �ن �ب
�ن حب

و �ة
أ
اولها ا �ن �ك �ة �ي عل�ي عن �ب

�ن �ي �ي طعم�ة ال�ة
أ
�ول ال�

د: رهة الع�ي �ة
ن

ل�ل � �ة �ن �ي
دن عن ح ال�ة �ا�أ ع�ن �ن �ب

. �ة
ن

� �ي
ن

� �ة �ن �ب اول و�ب �ن ر، ا�ر� عل� �ة حب
ن

ل صل�هة ال� �ب
ة

�  •

. �ب ل كو�ب م�ن الحل�ي ، م�ش
ً
ا

ن
� �ي

ن
�  �ن

ً
ا �أ �ي

ر�ب سش �ش و �ة
أ
كل ا

أ
ا �ن �ة

أ
ل ا �ن

ن
، م�ن الم� عد ال�ل�هة �ب  •

، ا�ة �ن �ي
رو�ة �ة م�ن ال�ب �ة مكو�ن �ة صح�ي �ب اول و�ب �ن طار، �اول �ة

ن
� عل� ال�إ  • 

. روا�ة �ن درا�ة والحن وه�ي الكر�ب  
ً
ا �ي حب در�ي �ة �ة ��ي �ي

ا�ة الطعام الر�أ �ب د و�ب ل مواع�ي عد�ي �اول �ة  •
 

طار
ن

� ل� ال�إ د اإ رهة الع�ي �ة
ن

دهة )م�ن � د�ي د الحب  للمواع�ي
ً
ا

ة
�

ن
و�   

ا (. هدن ادهة ا�ة المع�ة �ب ا�ة الو�ب
ة

و�
أ
ل� ا م اإ وم�ن �ش   

 مع
ً
ا �ي حب در�ي �ن �ة ّ

ك�ي �م�ك عل� ال�ة �اعد �ب س�ي   
د. د�ي �ن الحب �ي

الرو�ة  
�ة المعدهة

ة
�ب �ر� �ن حب

رهة ل�ة �ي
ا�ة طعام صعن �ب اول و�ب �ن �ة  • 

م. وع�ر اله�ن  

Eid Mubarak
DaVita Wishes You 

a Healthy and Happy 
Eid al-Fitr.
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طر
ن

د ال� ع�ي ال �ج
ن

� ح للا��ت صا�أ ع�ن ال�ن �ج

�ن الحلو�
أ
ا �ش �ج

ر  �ي
، وك�ش دم�ة حن ا�ة الم��ة ل� المكو�ن � اإ �ب

�ة �ن �ن �ة
أ
�ب ا حب الحلو�، �ي ع �ب م�ة ��ة د �ة

ة
�ك � �ن

أ
مع ا

ارهة  كو�ن صن د �ة
ة

�ي � �ة ال�ة
ن

ا� دهة والمواد الم�ن ا�أ و�ي عل� الدهو�ن الرن ح�ة د �ة
ة

ها � م�ن
واك� 

ن
مور، المك�را�ة وال�  عل� ال�ة

ً
ا ال�ب ر عن طا�أ

ن
و�ي الكعكا�ة وال� ح�ة . �ة �ة ل�ك ��ب ال�ن �ب

ر  �ي
ا�ة عن و�ي ل� م��ة �ك اإ ور لد�ي

ن
وس�

ن
وم وال� اس�ي و�ة د م�ن ال�ب �ي رن د �ة

ة
�ي � ، وال�ة �ة

ن
�

ن
� المحب

كل�.  
أ
ا �ي �ة دار الدن

ة
حد م�ن الم� �ن �ة

أ
هم، لك�ن �اول ا  م�ن

ً
ا ع�ن كل �ب

أ
ا �ن �ة

أ
�ك ا مكا�ن اإ . �ب �ة صح�ي

�مر 
أ
�ب ال� ، والع�ن ، الكررن و�ة اح، ال�ة

ن
� ل ال�ة �ة م�ش �ب واك� الطارن

ن
ل ال� �ي �ن

ن
� �ة م �ب

ة
� 

ً
ما ودا�أ

�ة 
ة

� ر طر�ي �ي �ي
عن �ة م �ب

ة
اولها، � �ن �ة �ي �ة �ة ال�ة . للحد م�ن ال�عرا�ة الحرار�ي مكا�ن در ال�إ

ة
�

دل ال�كر  �ب
، واس�ة �ة الدهو�ن ل كم�ي ل�ي

ة
� �ة ل�ك �ب اص�ة للحلو� ودن ا�ة الحن

ن
ر الوص� �ي ح�ن �ة

 . و�ة حّ��ن الدن �ة و�ي �ي
ا�أ دن م�ة العن �ي

ة
د م�ن ال� �ي رن الع�ل مما �ي �ب
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�ت �ي
ا�أ دن ا�ت العن �ج الو�ج

؛  ررن
أ
طاطا وال� ا�ة م�ن اللحوم، ال�ب اس�ب �ي الم�ن

ن
ا�ة الطعام � �ب د م�ن و�ب كو�ن العد�ي �ة �ي

. �اول  ر محدودهة اد�ي
ة

م� كل �ب
أ
ا �ة �ة ا ك�ن دن �ة ل�ك اإ ��ب ال�ن دهة �ب �ي ارا�ة �ب �ي

ه كلها �ن هدن
و�ي  ح�ة �ي �ة طعم�ة ال�ة

أ
و ال�

أ
، ا �ة ل�ي

ة
طعم�ة الم�

أ
�ب ال� �ن حب

 و�ة
ً
ا �ن وارن  م�ة

ً
ا �ي

ا�أ دن  عن
ً
اول طعاما �ن �ة

 . �ن �ي �ي
ن

و�ي عل� الكا� ح�ة �ي �ة ا�ة ال�ة رو�ب و ال�كر والم�ش
أ
ر م�ن الدهو�ن و/ا �ي

عل� الك�ش
 ، �ن ، الدوا�ب �ن �ي ا�ن ال�ب �ي ل �ب ، م�ش �ة ا�ة ال�ح�ي �ن �ي

رو�ة ال�ب �ة �ب �ي
�ن طعم�ة العن

أ
اول ال� �ن �اول �ة

ط، سم�ك 
ة

، سم�ك ال�لمو�ن المر� حب )سم�ك ال�لمو�ن رهة م�ن ال�م�ك الطارن �ي
ر صعن اد�ي

ة
م�

ل 
ن

ل�
ن

�ل، وال� وم، ال�ب ط، ال�ش �ي �ب
ر�ن

ة
، ال� و�ن

ن
ل المل� روا�ة م�ش �ن ل�ك الحن (، وكدن �ة و�ن ال�ة

�مر الحلو.
أ
ال�
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ط�ت العلا�ج �ن

 
ً
دا ا، م�ن المهم �ب ل. لدن �ب

ة
�ي � ل م�ن دن

ة
�

أ
ود ا �ي

ة
� اول الطعام �ب �ن �ة د �ة

ة
� ، رهة �ة

ن
ه ال� ل�ل هدن �ن

ا�ة 
ن

 لوص�
ً
ا

ة
�

ن
، و� �ك �ة دو�ي

أ
ا ل الكل� و�ب ��ي عن اص�ة �ب �ك الحن ط�ة عل��ب �ة �ن

ة
د� ع �ب �ب

�ة �ن �ة
أ
ا

ع�ن  �ب عر�ة �ب �ك سش �ن
أ
ا �ة �ب ما ل��طن ، ر�ب ا�ن هر رم�ن ل�ل سش د صم�ة �ن

ة
�ة � ا ك�ن دن . اإ �ب �ي الط�ب

�ة 
ة

�ن هو الو�
آ
. ال� ر�ة �ي

عن د �ة
ة

�ة � ر�ي �ب
ل المحن حال�ي حب ال�ة

ا�أ �ة ع�ن �ن �ن �ب
أ
ا�ة وا

ن
ل�� �ة ال��ن

سلم 
أ
�ي ا

ن
ا�ن � سش رم�ن ع�ي ” ل�ة �ة م الرعا�ي

ة
�ة مع “طا� �ي

واصل و�ش اء عل� �ة
ة

� اس�ب لل�ب الم�ن
�ة 

ن
ل معر� �ب

أ
�ك م�ن ا ا� �ب �ة الحن �ي

دن عن �اص�ي ال�ة �ة ارهة ا�ن �ش . ا�ر� عل� اس�ة �ة
ة

� طر�ي
�ي  �ة ال�ة ر�ي �ب

ل المحن حال�ي حب ال�ة
ا�أ �ة  عل� �ن

ً
مادا ل�ك اع�ة � ودن ا�ب ح�ة �ي �ة �ي الدن ا�أ دن ام العن طن ال�ن

. �ي د�ن ا� ال�ب �ش ع�ن ال�ن �ب وم �ب
ة

� �ن �ة
أ
�� ا �ن . كما ل� �ة �ة ل�ك ر�ي �ب

أ
ا
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ح� �ن
أ
د الا ع�ي ال �ج

ن
� ح للا��ت صا�أ ع�ن ال�ن �ج

اول الطعام،  �ن �ي �ة
ن

را� �
ن

� �ي ال�إ
ن

ح� � صن
أ
د ال� ل ع�ي دهة م�ش ا�ة ال�ع�ي اس�ب �اهم الم�ن �ة

. ا�ة اص�ة اللحوم والحلو�ي و�ن

�اص�ي  �ة ما�ة ا�ن عل�ي اع �ة �ب
كل�: ا�ر� عل� ا�ة

أ
ا �ة ما �ة كم�ي حكم �ب رور�ي ال�ة م�ن ال�ن

. وع�ك ال�ة عر �ب �ش �ك ك�ي ل�  �ة ا� �ب �ة الحن �ي
دن عن ال�ة

ح�: صن
أ
د ال� �ي ع�ي

ن
�ن � ادهة الورن �ي �ب رن �ن حب

ح ل�ة �ا�أ هم ال�ن
أ
ا ا دم ل�ك ه�ن

ة
� ، �ن ل�ك لدن

�ة و�ي كو�ن م�ش �ن �ة
أ
ل ا �ن

ن
اول اللحوم الحمراء، وم�ن الم� �ن مكا�ن م�ن �ة در ال�إ

ة
لل �

ة
�  • 

. �ة ل�ي و معن
أ
ا  

د. حلو� الع�ي ا�ة الطعام �ب �ب  و�ب
أ
دا �ب

ل� �ة  •

ا�ة الطعام. �ب ل و�ب �ب
ة

د م�ن ال�لطا�ة � �ي اول المرن �ن �ة  •

. ل�ك عد دن رهة �ب اسش ام م�ب �ن اء، ول� �ة �ي الع�ش
ن

اول الطعام � �ن �ي �ة
ن

را� �
ن

� �ب ال�إ �ن حب
�ة  •

. الدهو�ن �ة �ب �ي
�ن طعم�ة العن

أ
طعم�ة المالح�ة وال�

أ
عد ع�ن ال� �ة ا�ب  •

دو�ن ��ب الهال.  هوهة �ب
ة

و ال�
أ
ا�ي ا ر�ب ال�ش �اول سش  •

واع  �ن
أ
و�ي ال�لط�ة عل� ا ح�ة �ن �ة

أ
�ي ا عن �ب

�ن . �ي ر م�ن ال�لط�ة �ي �ة ك�ب ر ط�ب �ي ح�ن ا�ر� عل� �ة
س،  دو�ن

ة
� ار، ال�ب �ي

ل الحن ، م�ش ا�ن ل�ي
أ
ا�ة وال� �ن ام�ي �ة �ي

ن
، ال� المعاد�ن �ة �ب �ي

�ن روا�ة العن �ن الحن
ارد. ل ال�ب

ن
ل�

ن
س، ال� الحن

ل�ل  �ة �ن دهة وصح�ي اهة سع�ي ح�ي اع �ب م�ة �ك لل�س�ة ا�أ ��ب
أ
�ك ول� ل�ة ا�ة ل�ك ولعا�أ �ي

م�ن �ب ال�ة ط�ي
أ
مع ا

 . �ي صح�ي ا�أ دن ام عن طن �ة �ن
ة

�
ن

ر� اد �ب ع�ي
أ
ار�ك وال� ا�ن الم�ب هر رم�ن سش
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ا�ج �ت الد�ج رو�ج مصن
اس�ب  �ن �ة �ي ا الط�ب حب و هدن ل�ي �ة الحن

ة
ط� �ي م�ن

ن
� �

ن
� المعرو� �ي ع�ب ا�ة ال�ش ط�ب

أ
� م�ن ال� رو�ب الم�ن

عكس  ور �ب
ن

��
ن

وم و ال� اس�ي و�ة ل� م�ن ال�ب ل�ي
ة

ا�ة � و�ي عل� كم�ي ح�ة � �ي �ن
أ
� الكل� ل� مرصن

ور.
ن

��
ن

� م�ن ال� ا�ة عال�ي و�ي عل� كم�ي ح�ة �ي �ة سش ال�ة ر�ي س و الحب الهر�ي

اص �ض �ش
أ
�ي ل6 ا

ض
ك� ر �ة اد�ي

ة
الم�

�
ت

� الطر�ي
�ل.  حمر ال�ب �ة �ن �ي ل م�ن الرن ل�ي

ة
�ي �

ن
�  •

�ل. � مع ال�ب ل�ب
ة

� احب و �ن �ن الد�ب �ي �ن م �ن �ش  •

. سش ا�أ �ن الطماطم و الح�ش �ي �ن �ن  •

. �ك ��ب �ة ركها �ة �ة حركها و �ن هارا�ة و �ن �ن الملح و ال�ب �ي �ن �ن  •

ل�ي � 4 كاسا�ة م�ن الماء المعن ��ب عل�ي �ن الررن و �ن �ي �ن م �ن �ش  • 
� لمدهة ساع�. ار هاد�أ ركها عل� �ن �ة و �ن  

 .�
ة

الملع� حر�ك �ب � للررن و �ن
ن

� �ي �ن م �ن � �ش �ة �ة
ن

� احب و �ن ع الد�ب
ن

ر� عد ساع� �ن �ب  •

�ل المحمر. ال�ب �ن �ب �ي رن م و �ة د�ي
ة

� �ي صح�ن ال�ة
ن

� � رو�ب ع الم�ن �ن �ن  •

ر ا��ي
ت

الم�

2 كو�ب ررن 

م دو�ن عطن احب �ب 2 صدر د�ب

ره �ي �ل� ك�ب 1 �ب

ره �ي
1 طماطم صعن

ره �ب 3 مل�ع�ة كرن

س دو�ن
ة

� 3 مل�ع�ة �ب

ره ملح �ي
� صعن

ة
ملع�

ره،  �ب ، كرن : كمو�ن هارا�ة ال�ب
ل 

ن
ل�

ن
كل�، � هارا�ة م�ش �ب

سود
أ
مو�ن ا سود، ل�ي

أ
ا

� �ي
ا�أ دن م� العن �ي

ت
ال�

و�ي عل�: ح�ة � �ي رو�ب كو�ب وا�د م�ن الم�ن
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رام    : 11 �ج �ن �ي
رو�ة ال�ب

رام   : 5 �ج الدهو�ن

م   : 17 �ج درا�ة وه�ي الكر�ب

م   ور: 107 ملحج
ن

��
ن

ال�

م   وم: 170 ملحج اس�ي و�ة ال�ب

م   وم: 408 ملحج ال�ود�ي
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