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 الكمشمش:
 يؤكل الؤزدية، الفصيلة مق مئمز تبات
 شزائخ شكل على مجقا،أؤ أؤ غتظا ثتقزة

 بغت يطبخ أؤ ينقع ققت الثين، قمز وتقى
 ثمار تثضج الشيف وفي تجفيفه،

 يثقار شبيهة ثمازقا تبلو ة الئمشمش،
 ؤا ت تكون حيث والثكتارين الخوخ

 مشحة عليو بزثقاليا أؤ أضفر المشمش
 مق ة واحدةً. ثؤاة المشمش ولثمرة خفزاء،
 الثقاخ:. والبوتاسييوم والخييد ج بفيتامين غتني

 الفصيلة من شجر ئمز
 أؤزاقتة قييزة. وي3 ذ ته الويتة،
 والآزقا: الشكل. قتليتة بيبظة

. الائحة ذكية قزيتة
 في الهاقة القؤاكه من الثقاخ ة

 إلى قيالششتة والعلاج. الوقتاتة
 أثواع: ثلائة على قهق ظغمه

 ويكسين خامن، ق ز ة خلؤ
 من كثير ضدً مناعة الجم
 الثقاغ يقؤي أثة كما الأقزاض،

 علاج في قثفي ولقعدة. القلب
. الققاصل م8 آ



 قضت} وهق

 وأفضل
 شبه الخقتاطق
 الدافقة الشغتيتة

 زتاعة قيثفكن البزوتة،
 ائتزثقال القغتيتةة المناطق في

 اجتق ت؟ بيوت في تكن
 للقار. الئقئنج الشجر يتشيع

 العتث:
 ليقة القشرة نامة نقزة

 وتظهر خشيية شجرة على
 زاب سيث بين ما عادة فيها يوجد عناقيد

 ثمار قؤق تتقاقث. ثمرة ثلانيمائة إلى
 ألوائها وتكون أضتافه، يعشب العتب

 بنفسجية أة زقاء
 الحضرة. إلى تتميل

 القيقة ذات الفواكه من
 ة الغذائية الجيدة. العلاجية

 نشبق على باحتوائه بأنواعه العتب
 الشكرية القؤاة من
. الهضم سهلة ة الاشتضاص

 اتثقان:
 القيلة من الخضرة، شجزقشتييئم

 أزاثة الثقؤالح، جثس من الشذايية،
 ومئة لثقره يزغ الائكة، عطرة بيضاء

 سي. لقئتامين مشنا
 الثبزنقال لأشجار ثشؤ

 ة الاشتؤائث
 مؤسيم يتؤقز تث

 أؤ سؤةاة
 تهيئةاللؤن
 العشب



 القؤك:
 يتزاةغ الشورتات. قصيلة من معقلا غشيي تبات

 من وقو الأضتاف، خشب أشتار83 من طولة
 التي الفاكهة من وقو الواجتة، القلقة ذات الثباتات

 متضتة عتاقنة في ثتقزة الحازة، البلاد في تثثث
 يتشظ ة والذكاء الفكر يتقي قفة بغض، قؤق تغضها
 أيشا وقو الفوور من يختوئه ليا الذاكرة ة الثفن
 الأملاح ة الفيتامينات ة يالآليا غني

 الخزارئة يالظاقتة الجشم يحمث ق القغتيتة،
. الروماتيزم مثل الأزاض بغض يقاوم ة

 إلتتخ:
 صيفية فاكهة وهي التخيل. أشجار نتقزة قو

 اغتقق وقد. العزيي الوكن ئئتشزفي
 ة عليها، التؤمثة حياتهم في قتييقا القزي
 مقاشة تتقاوث ة بيضاويا شلا تأكد القفز

 الثمرة تتكقن ة كوة، م
 يغلا محاطي لبة نواة من الثاضجة
 اللخمي القشم عن الثؤاة تفصل وقي

 قيقة علي القفز تختؤي يؤكل. الذي
 للانان أساسيا قوتا ويعث عالية، غذائية

 أغلي الثشور3ا نيق يقذ الققم، منذ
. الشكريات على اخيؤاة القاكهة



: الخوافة
 ها أؤزاة الآيية، الفصيلة من الثباتات من جئش هي

 تتزاقخ وطولها بيضاوي، شكل تاث بيكة متقابلة
 الكقائكو مثل الفضيات كائقة من سم،515 بين

 قييزة متاحة تشغل ة كبير ايقاع تنوخى شجرنها
 البدو, وتشغل قشر يلا والشقرة القزعة، أزض من

 فواكه من الجوافة كعث .ة حجمها من كبيا جزةا
 بالطغم5 تشتا اليي الشغيلة القيف
. والققتزة الجميلة العطرية والثكهة

:3ن الزقا
 لذيذة الرمانية الفصيلة من خرئفية- هق كجهة و
 أزهار ذاك الزقان وشجرة صحيا، مفيدة ة الظغم
 ذات لذيذة ثقار إلي تتحول جميلة حفزاة و بيضاء
 تختوي جلاز أضقزمخمؤئنقى أؤ اللؤ قززي جلي

 ق ملؤتةةابغ مائة علي الجلدية الزقان قششوز
 تثو ة الشنين، مئات منذ للباغتة اتخيمث

 والحارة الشغتيلة المناطق في جيدا القان شجرة



 التزقتوق:
 ك عب امى يي٥ ب س

 عذق على وهق الودية، الفصيلة من تبات
 ةالتزقوق الأبيض، البزقئوق أنواع:مئة

 فيها قاكقهقة قإة التي ائتبزقئوق أف الأثمة
 ذات وشجزتة القزازة أو الكقوضة من شية

 قتابض قواة غلى وتحتوي سفراء. أشواك
 أوزاق تشقختم أن قحفكن التقوية، يلأؤعية
 تظا ةالثزئف الجروح علاج في التزقوق
. قابضة مواة على ختوائها

 الثوى:
 فصيلة تشيع لثمره، شجريزغ جئش

 الأبين الثوث تؤعتان: وهق الثوتتات.
 كوة ورقه عتى قيزئى ثقازة، ثؤكل الني
 قائل أضقز تؤن ذاك أزقاثة وتكون القة،
 الوث: الثاني التؤع ة الاخضرار إلى

 أقتل أشجازة ة اليتفسجي أو الأشقر
 الثوب أشجار من نشؤا ة حجما

 غلى تحتوي الكوت أثواع كل ة الأبيض،
 تكنق للشزظان. مكافحة نبانتة مقذتاي

 تحتوي الخصوص قجه على الأشؤة القوت
 الحقؤاث من جذًا عالية تزكيزاي على

. الشبانية ة



: الكقثنى
 الودية القيلة من تبات هو و الأجاص أو

 وشقياة عيئتة قؤائق لها ة البذرتات، شغبة
 من نبة على تحتوي فهي الإنسان. لصحة

 القةغتنية والأملاح العضوية الأخقاض
 ة القعدة تهيئة علي ثاعئ اليي الثافعة
 الهضم، مزعة

 الزتفع الثم
 القاغنيسيوم،

. الأمعاء ة للقعدة

 جئس يثيع ضيفي نبات
 دو المذاق خلؤ الودية. الفصيلة من

 تائح

 ضغط
 من التخفيف في ئاعد ة

 على لاختوائها
 متظا ققاكقث

 البرقوق



 الأفوكاتو:
 الأضلي قؤطئها القارئات، قيلة من تبات

 ضارب صغيرة وزهراب أوزاق ذو وقو أفريكا،
 الأفوكادو ونقرة الخضرة، إلى تؤنها

 إلى الششتيئر بين شكلها تتراوغ
 الكبير بين حبقها ويتفاوت الكقثزى،
 الشئف حب تؤتها يختلف و والغير

 وهو. الأشود إلى الأختقبر إلى الأخضر من
 ويساعد الكبة يتشظ الهضم، سهل
. الأشقاء من الفضلات تضرئف على

 الكيوي:
 بثي تؤن ذات الثمرة وفزة الشكل، بيضاوية قاكهة

 على قيختوي اللؤن أخضز يكوى ما ققايثا الث أا
 والآجزاة اللخم، مع تؤكل اليي ضغئزة، ؤةاة بذور

 الجذوة. ة الآؤتاق3 الثما: الششتختقة
 ة الجئيس، أحادي القكن ثنائي شجيري تبات ةقؤ
 تتاقا عتى أؤثؤع أؤتاجقة أشجاةشتتثقة إقا هي
 أة يتتتلقها القتازل جذران من يالقزب كزة قتاً

 أيضا ويحتوي ،C يقيتامين جذًا غنيتة فاكهة وقو
. ةالحيئي والبوتاسيوم، القشقور أملاح على



 القائجو:
 وتتميز البطمية، فصيلة من صيفية فاكهة ى ،4٥< ه ومن

 القثتاميئات على واختوائها اللذيذ يظغمها
 إئزيم أيضا وفيها الأكتتة ومضادات والمعادن

 المانجو وتحتوي القعدة، تهدئة على يساعد
 الهثي وفي سيي، فيتامين من كثير على

 ة القلب تقوية ة اللزئف المائجو.لإيقاف كشتختم
 ة الثم يناء على القائجو وتغتل الذهن، تنشيط
 لاخيؤائها بالأنيميا الإصابة خالات في تساعدً

. الكيئد قن عالية نشبة على

٤ الظقاطم:
 البازئجانتة. القيلة من حؤلي تبات
 والحارة الشغتيتة المناطق في يزع
 التي المفيدة الفاكهة من وهي

 الأكلات. على التنييذ الظغةم تضفي
 يالكيير غتيتة أثها إلى يالإضاقة قذا
 القفئة الغذائية القتاصر من

 من غده ة الأساسيية كالقعادن
3 توا وأيضا الضرورية، القئتاميتات

 يلأكسسة قضائة يخواض تتميز
. والبشرة الجلد صخة على تحافظ



 الأناناس:
 المناطق في إلا تنبث ة اشتوائية فاكهة

 لافت ةمقيزة قزمي شكل وللأناناس الاشتوائية،
 إلى ظختؤاة تخويل ويشفكن القغم لذيذ للظر
 الخفيف الأضقز اللؤ ويفلك عصير

 كقتات على الآناتاش تختوي ة )الليقوني(،
. يالقيتامينات جذًا غني ة الشكر من جدًا كييزة

 الشقاق:
 كثة أق حيا الآضقز البطيخ كتقى صيفية قاكقة

 غتنق الشقام .و للخضرة ضاربًا اللؤن أضفر
٨ ققئتامين والألياف والقعادنC و٨ بالفيتامينات

 الرؤية غلى القيتن ويساعد الأثسيجة لكفؤ ضزؤرق
 لإنتاج الطزورؤC ققيتامين الظلام في الطبيعية
. للخييئد الجم
 ضغط لازتقاع ومقاوم كغذاء الشقام تناولً ينفكن

 من قتيل قع تناولة يشكن كما الوزن لتخفيف ة الذم،.
. القتل



: القزاولة
- تى± م رود- ي

 و الرشاقة، بفاكهة ويدعى عشيي تبات
 تليع أئقا. الثمرة عتى التنمية كظتق

 من قهي الؤزيئة، القصيتة القزاؤتة
 الثفييية، غتير الكضر محاصيل
 من يأتها القؤل قيحفكن
 يحفكن ة الكير القائد ذات البشتايية
. طازجة أو شققعة أو مجقتة تضيرها

 تيق الحقغتنية بالأملاح غتيية قهي
 العقغتنت الأملاح على محتوي

 القشور ة الخيئي ة قالكائييوم
 الليمون حامض على تتوي كما

. الثقاح قخامض

 القين لبلاد بأصلها تعوذ مثمرة شجرة تة ه ه يه مة ٠رو
 العالم، أثكاء تقية إلى اثتقلث ومئها واليابان،

 الحدائق في أة الباتين في خاليا كغ ة
 في القاز ولغطي تزيييية، كشجرة القثزلية

 الشتاء، قل أواسيط حى ة الخرئف قضل
 مغتيل ضيف إلى الكاكا أشجا: وتحتاج
 يدا نيقا، عالية جؤتو لرطوبة ة الحزازة
 في ة الشايلتة المتاطق في الأشجا تثتشخ

. العضوية بالئقؤاة القنية الظثنية الأراضي



 ه





: )اقلقول( الكث
 غييقة قصيرة ساق ولة اجضتة، الثرية في تنفو الني اتضزاةات من تفق القينيئة. إلقصنتة من اتؤل ئتايي تبات

 تقق المنقوف، أبقا تتفى الفغتيتة. المناطق في تيثث تغض عتى تغضه ورقة تلتف الرأس، في وبزغة
. أرظب البارد اجة في وتنفو النوتة. المحاصيل مين

 تكو الخيمية، القيلة من الخول ثتائي عشب
 جزرتة أؤتاق من خزمة نشؤه من الأول القؤسم في
 ألإئتان ويشتفيث كؤقل، غييقة وئلة ظ أشتاق ذات
 نث الجكوزة ذيق في بما الثبات أجزاء جميع من

 وتة ومقترة قوية الثبات ورائحة البذور
 عطري ضغم



 القوزً:
 عز. ذواا اتقائه القزئية. القصلة من غشي تبات
 قيشتغقل الربيع. في وينضج الخريف. في يزغ
 أما الغلق. قصيرة واذاقة والحيوان، ينتان غذاء

 اقا إ القاطويا، اناة قييً قكشية الأزقازً
 والقول. عليها سؤداة علاقات بوجود عنها تختلف
 الجزءتة مقاومة يفكئة الألختى البقول بعكس
 يقاوم لا ولكثة شتاء، مضر في يزغ قهو ولذيت
. الشييتة اقة ختاتة

 القبز:
 من الجول اؤئكائي خزيي عشيي تبات

 الحقأكوتة. الجذرية الخضروات
 تؤقل آلقينيئة، القبلة غ تتي

 وتغقل أوواق أة كجذور القجل جتو:
 ويعث يدظعأم. الشهية شنط تن بتى

 تجث التي الباتات من القجل
 الثؤوتة، إلى المائل المغتيل الظفس
 عتى القادتة المحاصيل من ولكثة
 العالية الكرازة تزجات تكمل
 نشاً.



 إكوز:ر
 الزئبقية القيلة من الجول تائي عشب
 شيئك كثيرة.وهو قوض الأرض في وتة

 الضئث. في يتغقل الرائحة قوفي الخراقة
 بأوراق مغلقة قوص من التؤم تبنة وتتقون

. الجفاف مق يقخققهاً شيقاقي تلييورتة
 تناول ينين الوم، من قئيزة أضناف وتؤج
 مع مذقوقا أة وضحيا تظتا أة كانجا الثوم
 تناوله خثى أو الطغم، لخين الأخل

. الأطعمة مع مضتوا

 التلً:
 ولة القتى، تخت تنشؤ الكوي. ثنائي تبات

 تزتفع وأغان تختة. تضرب قيقة جنوز
 تقا«ة تائخة ذو الأرض. سظح قؤق قليلا

 طيارة كبريتية مواة قلى لاختوائه مهيجة
. للقحة جذا مفيق البصل ة

 الأبيض التل فقا تؤقا: مئة قيؤجك
 الوجهة من الثؤقين بيق قزق ولا الأخقش والبصل
. الثقةاق في يختلقان ولكثهما الظبية



 باشم أيضا كغز القبرئيية، بالقوة غية نبتة
 عتى التواء الخضراوات أختر من القزتبيظ3 إ الزهرة،

 لآق يليئية، مقؤ لذيت قهو الفوفورئة المائة
 أثة العتقاء تغض وذكر. مركباتها أخض من القوقوت

 وتضخوا البوليك حفض كخلل التي الخضراوات مق
. الشبب لهذا بأكله

 التارة:
 ضغيرة حتاي بتاخيها تختوي فزون عن عتاة وثقا:ة البقولية، القيلة بقيع خولي زنإي تبات
 ب بفيتامين شنتة هي و الإنتان. عنة القغزوقة الخضراوات أفقم من التارلاة وتعث. الشكل كرئة

. وبالبروتينات ج، وقتتامين



 الخش:
 عشيي تبات

 وهو الوق،
 اوزاقها
 الخش

 عرني المرقبة القيلة من
 تؤكل التي الكضزاوات من

 تنجو ة الشلقات، في أة كاتمة
 أو,اقة وتشتغمل الربيع فضل في

 غيي وهو الشلظات. في أساسية
 القئتاميتات بخاة ة الغذائية بالقواة
 تفوية على ويساما والثروتين، والزيوت والأملاح

. الشرايين جذران

: القلقاس
 مظبوقة، تائها تؤكل القلقاية القيلة مق

 يعثكئزا هو ة تؤقا، قعشريق تفة تخو تشقل
 بياقة. مفتاز مضت: قهو ض.3 الأ على غذائيا
 الخال. في الجم تشاط علي تنعكش وتناولة
 من مقولة بكشتي الجشم بمة بانتظام وتناولة

 من قثيزة أنواغ توجك ق والكيد القالثوم
. الأبيض ة والبنفسجي الأخضر منها القلقاس،



 الخبيئة. الفصيلة من جذري ناعي تفل
 يؤكل قفق كثيرة، التشتايية شؤفثة

 ذات المناطق في عادة وتنمو مشلوا،
 على اللفت ويحتوي المغتدل. القتاخ

 الخضراوات من وهو ج، أ-ب قيتامينات
 أة تغيثيها تغق اشيخذائها تغز التي

 في الأشواق في ويكثر وتتفليها سلقها
. الشتاء قضل

 د: البامية
 الكباية ئتة القم مق قفو تؤلين أةكو خؤيي تبات
 تباث وهي ناعم، بزغب مقظاة مشتطبلة قرون وهي
 التتاب كؤل يل الخضراء، تقاة ثؤقن تفرق
 مثر.2 إلى

20 إتى10 تيق ما طولها تن غريقة والاقاف
 أؤتجقف وتعلب طرق بعثة البامية وتطبخ سم،
 الألياف من تؤق اثاضجة والثمار نقانها من قثنتخ

. ةالوق الشييج صناعة في يتغقل



٢
 القاضونتا:

 والفاصوليا البقولية، الفصيلة من تبات
 )أ(. فيتامينات قلى تخقوى الخضراء

 تأس ة يجتاب غيلة أثها قا)( )ب(.
 تفيك والقيقور الكالسيوم، أملاح: من بها

 في الطازجة الخضراء بيقا ولا قرونه
 وتعالج بالتم، الشقر تخفيض

. الروماتيزم ة المقاصل أمراض

: الفلويثة
 اليزقونتة. القصلة من نقاعي حؤلي تبات

 أجل من وتزغ سيقانها أطوال تقاوت
 عقل في تتكتم التي أوراقها

 تنتج ضغنزة صفراء أقا: ولها الملوخية،
 التي الأطباق من والملوخية البذور من عدةا

 من تقث ةي تلد من أكثر بها تختض
 إلى وانتقلت القديمة، المضرتة الأكلات

. يباا العريية البثتا



 القرائية القصيلة من خؤلية راعية بفلة الأوئتا:
 اللوبياء أنواعه وأقم كثيرة، الراعية أضتائها

. باللوبياء اخيضاا المزوقة الظفرئة
 الخضراء ولأسييقا اللوبيا قرو وتفيك

 وتزع بالتم الشكر تخفيض في الطازجة
 المقتلات ذات إلثقتاطق في لأوزاقها اللوبياء
 المناطق في ولبذورها الأفظان عالية

. الأمطار منخفضة المعد&ت

 الأجزجثز:
 نيية اقاقة )تتوف( تؤلي انجزييزتب

 ويؤكل ظوئلة، وسقالة وصغيرة، بسيطة
 يزغ و الثياب. إنقار قبن القض الوق

 الخضروات مق كتوع الحقول الجزجيزفي
 حؤض علي المطلة البدو في يزع والثبات،

 معشر غب وقو المنوشط، الأبيض البخر
 القنوات أضزاق وعلى الزظتة الثزية في تنقو

 خاصة بالقنتامنتات غيي وهق والجداول،
. والمقادن ج فيتامين



.: الببئجان
 من ؤغ وشؤت ابازنجابية، القيلة يتبع غشبي تو تتات

 أو الذاهن البتفيجي بزنها وتميزالثرة القؤسيمية. الكزازات
 غلى الأشؤذ و{لتباتنجان طويل، أز بيضوي شل لها الأشور,

 و ناي الز مثل الثففيذة إلفركتبات ينغض غيي الخطوص تجه
 نشبة غلى ويختوي الوزن، خفض غلى ويماعذ البوتاسيوم.

 المواذ من غالية
 للشزظان. الفكافخة

• البطاطل
 وو و ه٨ا ي" و٩ رم ىوم،

 خاليا تزنع وهي الباذنجانية، الفصيلة يتبع نبات
 الراب تخت اللأزثث تتكائز خنث لغانم، تلذا اغب في

 التبطاطين وتزرع إلأزض، فزق الثتتة أززإق وتثقين
 غلي تختري فهي بالغادن غنية وهي الغام، في برتين

 مائة ويها البوتاسييوم، ي المغنيسيوم و القديد و الكالييوم
 م م٩, م ت· الثمفثونن الجمتم. من الشقوم امتصاص غلي قايزة

 الفيلة يتبع الخؤ تنائي عشبي تبات
 جييغها تتو عييتة سينقان ته الكنينة،

 شذؤزة قائمة, والميقان واجر جذر من
 و الأزهار، مركبة إلأؤزاق ومفرغة

 الثقازة العطرية بزائخته المذونل يتميز
 متشظ ولو ابتة، الز الخضزاي ذإزذاقه
 كثير في الققذوس بذور وتفي ذاكزة،

 للازاض الفغالجة الطبية الأنوية من
 الفغرية.


