


 موسوعة

 المالمزاة
 هاالعدد ف
Mدقة عترين ف تحثى .
• ومزبلإتله والسبت الطاب٥
. جلة مازك داح جعرة اا مي ،
. اختيارها وأساوي. امابعدة وابب د لا
١٩٧٩٠ صيقه ماليا م

 أوالحفوتة- النازعة الفاكهة كعكة

- دومي وربعة ا
 عاا الكسرإم لودتج ا
. لشيبتا اهالى ترييية لا
. الرية لجمان مريياه لا
. الجمال عدى الطلاح لا
 للمرة تقليدمية بلوزة٥

 ج د عنن3 بجما

 العشاء إلى مدعوان لحن«: لها ويقول زوجها بها يتصل فقد. لها متعدة تكو، أن ودون ، مقدمات دون سريعة دعوة تتلى أنن تدر ، جها ويجر المرأة يضايق شى لا
 مستعدة تكوي أن حاول. بالمسرح مقعدين عل حصلت لقد ،: لتقول حميمة صديقة بها تنصل قد أو ؟ دقيقة عشرين خلال في لأصلبك أمر .سوت اليد/،.، لدى

• إلخ ، ،،» ساعة نصف خلال
 الدعوة قبول تطيعين فإنك سيدق يا عجى تنز لا ؟ الطاد، إعادة إى تحتاج رالأافر ، الماكياج يحتاج ددجهها ، التصفيف يمتاج وشعرها ، ذاك قبول ها يتنى فكيف

. بعناية اتجها.. القيمة الإرشادات بعس وهذه. تملكينه الني الوقت استغلال حسن عليك لقط.. دقائق خادل جميلة تكوي أن مكنك أنه إذ ، ببدو.

 دللائق} أربع): -مر١
 استمل. نشاطك رجدد ، قتب عنك زيل لأن يكى رلكن ء مريا دها ميكون

 تتلى أن تلى لا. عنجى تدليك عمل ءبع لبتامي عل يجثو الفى والصابون الباق الماء
 ، الما، س واق ه بالبريه ن شعرك

 ، مرات ثلاث أو مرتن جبك يللى. ويتك يتخطك ، مقر]

• إليممية جي بري.• إيما وجه د سد.

 «قيتتان): -الشعر٢
 ، يديك التحى: يل كا الرأس قرزة ردلكى ، جيد] لرهيب. دقيقحات لشعر تكى
. دازية يطريقة يأصابعك التدليك مع ، أعل إل ارفعهما تم ، رأسك مزعر: عل وضعهما

 توعة احتار ل الدقة ترخى علبك يهب ن
·- كا ألاقتك تكون أن اردت ما١ إذ الأول عسل

 عل تفض أن زيدن اكنت
- الذمد شخصيتك عن الل،زير ارقك

• فيه الإسراف عدم مع ، مته الهادي الذرع عارى



 زلااتن لتتوشي،و

٣٢٣

 ص
 اشنقت قد وكأمها تبدر. جميلة جذابة ألوان

 عريضة. كسرات ثم. الطبيعية الزهور مختلف من
 استعمالات ذات موديلات. وجه كل عى رفيعة أو

 الوجهين ذات الاكت ذو البط التايير مثل) عدة
 المختلفتين والفصيلتين اللونين ذات والجونلة

 وحديثة. تقليدية ملابس أيضاً(. اجونلةذاتالوجهين أو
 هيئة عل وبتطونات ، البنطلونات تمحو ما>يس

 الأن- مكلات من كتبر ذاك وخلاف ، جوزت
 وتضور ، المرأة أناة من تزيد ، رأكسوارات(

 السيدات يدعو ذلك كل. موديل كل جمال



»

@

 ليتأنقن ه القرينات ه زجاج خلال من والشابات
 ، المدينة ق الحرارة فصل. الصيف فصل خلال

 هذا. والمقر والإجازات والمزهات والرحلات
 الفرص وعى الحياة، عل أكر بهجة يفى الفصلإلذى

 خلال من. لمن الحياة هذه تمنحها الى اللانهائية
. ملائة جميلة ملايس

. أمهاتنا تديه تر كانت الذى الموديل أن وطبيعى
 ، اللون الفستان عل الأبيض البيكة الكوك ذا أو
 تفتحهن عند وخاصة ، فاباتتا يقنع يعد لم

 مألة فإن ؟ عشرة السادسة سن من ابتداء ، للشباب
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 بالصورة الموضح بالقر اناص والأنسامبل
 واسمع طويل وشورت جاكيت من والمكون ،4 رق
 ، الأبيض الطويل الجورب مع ، جونلة هيئة عى

 ذات ، سمراء لشابة جدا أنيقا يعد ، الأسرد والحذاء
. ودتي ومفر ، رفيعتين وساقين ، ممشوق قوام

 تنتقى أن الشابة اليدة يمكن ، أيضا المدينة وف
 الملابس بين من ، وخفيفة مرحة ، الصيفية ملابسها

 أو ، الحرير الجرسيه أو ، اأقطن من المصنوعة
 القلمة أو المطبوعة الباتة أو: المنقوش الموملين

 الذى النوع من النسيج يكون أن عل ، المربعات أو
 ، داغا جميلا منظره يبدو حى ،٥ يتكرمى لاه

 )ة(
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 تفكيرهن، فى أماسيا مكانا تحتل ، والأناقة اللبس
 إلى المراهقة مرحلة من انتقالهن إثبات يردن لأمن
 فبن لذلك ، النامة للأنوثة والتفتح النضج مرحلة
. الزاهية الملونة بالملابس الاستعراض من نوعا يشكلن

• وأناقتك لمك عيما حافظى

 فبالسبة. العناية بعض يتطلب الموضوع هذا إن
 من اختيار عند بها مسموح كثيرة أشاء ثمة ، للشابات
 خس الى خاصة ، رأكسسواراتن ، لأزيائهن

 هو ما اختيار عليهن يجب ولكن. الصيف فصل
 حطوط التقيد لأن ، وأخيرا أولا لطبيعتهن مناسب
. السخرية من بمنجاة بجعلهن لا ، نقط الموضة

 ، لاجول مرح· الشاطى ا-ذى
 الفائع الأعفر من زاهية ألوان ذر

 تقاى والبر
 بجونلة ، الشاطى' لزى أيهاً القز-٢
 الشجر أوراق هيئة عل بقصات ، والصة
 السفر لزى والأمرد. -الأبيض٣

 مشولة طويلة فتاة يناسب
 مستقيمة وعريفة رفيعة أقلام- ه٤ إ

 جميلة يجدرعة بن تجمع ، موروبة أد
 اولوان من



 ،كالبلوزات متعددة الصيفية الملابس احات واقر
 من المفتوح والفستان. الينوه أو الوسلبن اللحفيةة
. رالجونلات• البيكه من المصنوع كالبالطو الأمام

 )الالوبيت( البحر رنس دور يأى أثم ، والبنطدونات
 من ختارى بألا سيلق يا وننصحك.. ذك وغير
 بالمحلات تطوى أن بعد إلا ، كلها الأنواع هذه

 ب- نم ، كلها الويلات عن عامة فكرة لتأخذى
. مها يناسبك ما تختارين ذلك

 أنا ، غاما أنتمل عليها يجب ، أوالسجدة فالقناة
 علل تضفى إغا ، لما المناسبة الصيفية الملابس باننةاتها
. والمرح الحيوية من كبيرا قدرا وأناقتها، جمالها
 اختيار عند كثيراً تدقق أن جب فإنها ذلك وى

 لإظهار يكى الأخضر الون من نعان
 تكنسه الذي الجميل البرونزى اللون

 صيفا البشرة

. مهاجى' رحلة لبرنامج أو ، الطعم
 الفستان لقرح ، عادية لأمسية أو ، الظهر .ء

 طويلة فتاة يناسب وهو ،٤ رقم الصورة ى الظاهر
- دجا مي ي هيئة عل الذى الم,ديل أم! ممشوق جم ذات

 زى فهو ،٢ ري الصورة ف والبين ، الشجر أوراق
 الروج ويناسب ، المرحات للشابات حديث
 خ الرمال عى الجرى أو. الأصدقاء مم للعب

- ا•

 ،٥ دقر الفستان فى بالورب الأتلام تلاق أما
 ، وستدير بمتى' قوام ذات فتاة لجي مناب جد فهو
 ، منوسط قرام ذات شابة لسيدة بالنبة أنه حين ى

 يصلح ،وهو رقم الصورة ى المبين الفستان يناسبها
. الشاطئ عل و أ المدينة داخل سواء ، المرح لساعات

 طوله يصل الذى القر الزى هذا ج
 وإلسيدات الفتيات يحاسب ، الكعبين إلى

 المرحة للأميات ويصلح ، الشابات

. العمل ساعات من الاتت,اء بعد وخاصة
 ملابس انتقاء فيمكن ، شديد غير الحر كان وإذا
 تكون أن عل ، طويلة حتى أو ، قصرة أكام ذات

. واللينوه ، الياتسنة مثل ، خفيفة أقشة من
 تين بالصدور والموضحة الرائعة الموديلات أما
 لألوا نظرا ، الجمي تناسب والى٦٠٨ رقى

 ذات لأمة تماما تصلح فإ،! ، الجميلة الهادئة
 لورة أو ، خاص طاوع

 الاصدقاء هم والاجياغ يتناسب الذى والزى
 الطرز. التبع من يكر أن بمكن ، لدينة ا داخل
 الفستان نقس ارتداء بمكن .كل٩ رق الصورة كاى

 ف أو. بجرية لنزهة أو ، اليجر عى و ، اريف ف،

 من رليق فستان

 تجل ، الرددى ن
 بيط تطرز ياقته
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 البوط، الزى أو الرياضة، زى أما. المرحة الواسعة
 هو ، أعل إلى المرفوع أو القصير الشعر فإن

 المتاسب
 اختبار يمكن ، للأكوار!ت وبالنسبة

 ألوان ذات ، الصناعية والحل: المجوهرات من عدد
 وهى. الملابس ألوان مع تتناسب بجث ، مختلفة
 ويب. وأساور ، وعقود ، أقراط عن عبارة

 كاجب ، وشعرك عينيك لون مع أيضا تتناسب أن
 يجب الذى ، والحذاء( الشنطة) بالحقيبة الاميام

 تنى ولا ، الفساتين ألوان مع أيضا ينجم أن
 الصناعية الزهور وبعض ، الشعر وتوك ، الأحزمة

. ا والفساتين الشعر تزيين يمكن الى
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. الخ.. والبلوزات ، والبنطلونات ، نلات الجو
 من وهو ، تماما مناسب القطعتين ذو والزى

 ولكن. اخنيارها يمكن الى الصيفية الملابس أجمل
 للمرأة يمكن لا الى ، العيوب بعض هناك تكون قد

 الى الساقين كدوالى ، تميرا زيا ترتدى أن معها
 وغير ، البارزة الساقين عظام أو ، شغاوها يم لم

 الحالات هذه مثل ى فإنه ، العيوب من ذئكء
. الطويلة اجرئلة أو البنطلونات ارتداء عليك يجب

: الأكسسوارات

 فالشعر ، الأوى الأهمية الثعر تصفيف هنا نولى
 الفضفاضة الملابس مع يتواءم ، المسرسل الطويل

 أبيهم ه تونيك«
 بترز مضاء قاق، وب

 للأميات جفي،



 م

 تميلن منازل داخن ،مل: ا

 توفيرً الأركان أكثر من ، لمدفاة وأمام بجوار الجلوس يعتبر
 دف. لجلوس مرتجة بأماكن مجهزة لكونها ، المعيشة بصالة للراحة

 مباشرة تتصلان أريكتين من يتكون ، جديد الراح- أعل إلى- الصورة

 زهور من تتكون زخارف ، أبيض قطى بيج ومكوتن ، بركن
 صغيرة منضدة المكان وتتوسط. الأصر الون ذات ء الزئبق و

 ترتبط ، ء القيثارة للوبيى آلة تشابه أرجل ذات ، الطراز أسائية
. المطروق الحديد من بوصلات بيبا قيا
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• رالزينية كعنصرمنعتا الياراقان أهمية
 و

 إ·

 ع ، بالأكل الحاص الجزء لفصل ، يهما ننصح الى اطاول واسهل أفضل من» اثان البار« يعتبر2
 الطراز أسباف ه باران و١٨« دقم الصورة فى ونشاهد. المعيشة مالة ق والحديث الجلوس أماكن
 أجزاؤه أما. صغيرة ومربعات مستطيلات هيئة عل المحفور الخشب من أجزاء أربعة من يتكون

 بالرصانة يتسم ، جملته ق اثان والبار ، المخروط الخشب من مغيرة أعمدة هيئة ف شكلت فقد ، العليا
. الوقت نفس ى والأناقة

 ٤ي كان أنه المحتمل ومن ، النادرة مقاساته فى غريب ، ن عشر التاسع القرن طراز ن نفيس باراثان
 خارف بز والمزين ، المحفور و الماعوجى ه خشب من مصنوع إطاره ، للنيران كحاجز يستخدم

 وهذا. الملونة بالخيوط المطرزة الزهور من باقة يمتل ، آداخل ، البانوه« بيا مذهبة. روزية واشكال
- الصورة ف واضح هو كا- استخدامه الممكن من ، الصالون في التجميلية وظيفته جانب إى ، الباراثان
. الضيوف انتظار ق إعدادها تم قد أته يبدر الى ، المتحركة الشاى متقدة لإخفاء

 إاتوهات» هور عل تحدوي

«
٤ النفيس الياراقان هذا ا±

٤ الراتعة اليدوية للمشغولات نموذجا

 ،١٦ القرن من فرنمى طواز وهو
 عاما ويناب ، أجزاء متة من مكون

 بالذوق المتم التأثيث ذات الأماكن
 ستة هناك أن رتلاجيل. الرقيع

 مشدودة ، ورائعة جميلة متاظر

 من خفيفة إطارات إى بباطة
 إل ، اثان الهار وهذا. الحشب
 يحارك ، التجراية ومته جانب

 للراحة ركن علق ى ­ديفا
. بالمدفأة الحاص الركن بجوار
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 اطائرة أدوات
 ازتيها واشلت

 تأثيث أساليب إلى ، العادة ل ، الحديث يتطرق عندما
 المنقولات ء الفرر عل الذعن إى يتبادر ، لمنازل
 الى الملحقات من العديد هناك دلكن ، أنواعها بمجميع
 تنيق طرية ى رذك ، المسور من عهر درق تعكس

 من مكتب أو ، المقاعد من مقعد شكل ق أر ثدة:
 أدوا.· المثال،إل سبيل عل ولننظر. الغ... المكاتب
. رملاعض ، شوك من م ه الفيات ه المائدة

 ومودرن استهل،: عديدة طرز منها فتوجد٤ ه كين ريكا
 ومز. الخ.. وإمبراطورى ، ركيبندال ، وياددكى

 شرك ،» الفضيات م المائدة أدرات من طقم شراء يريد
 أمام عتار ا متعددة نماذج أمام نف بجد كين، سكا ملاعض

 الا$ هذه أحد شرًا. ل لتوفيق ور. مها واحد اختيار
. مها فرز بس عل ألتعرف ينيغي

 مها الهامة الأنواع بعس عل التعرف ى سعا ولنبدا
 وباروق ، استيلً القدمة الأطقم الهوس رجب زعل

 والملكة ، عشر السادس ولويس ة عشر الخامس ولريي
 إطارها ق الأطقم هذه بس ك وسنقدم. دكيهدال ، آن

 احات الر بمثابة لتكرن ، مدة مائدة عل اى: المثال
 الأمور أبط ق ، بهزله الاعتناء يريد من أمام وأفكار
 الإنكار أبط أن ، يغض لا ولعله•. اطها وأمخر
. الميان باد وأهح تأثر الوالع ى لهما يكون

- والانسجام بالتوافق تتسم ماكدة
 معينة أنواع مع تماما الفارس أنواع جميع تتناسب لا

 عن يقال أن يمكن الثى' ونفس ، الفضيات أطقم
. كراب رالا الأطباق
 مائدته إعداد ى غب ير من علل لزاما، يغدو دلك، وعل

 التوالق عنه ببحث أن ، فامة مناسبة ق: رجه أكل عل
 ى أعذا ، المائدة أدوات جموع بين» رالالجام

 قت الو ق والأمابة العامة القرأد بعى ، نه
 لقمة

 ، ويلفرنن الفشبإتشي،ملاعق،نKكيبي" املتم

 الاستهل، الفيات اطتر مع نخخدم أن الأففل من
 او ، جاندى الأور أو• الموسلين من انيقة مقارش
 كانت سراء ، بيو تيل أر ، الباتعا أو ، الدانتيل
 مطرزة. أم بيطة
 المهدية والأطقم عشر الثامن ن القر نفيات أطقم أما

 الأمريكية المفارش من الأمريكى الطراز مع تنسجم لها
 القش أر ، الوت من فائى من عملها يم الى ، الأنيقة
. الحنة ا%لثة أو ، اللون

: والأطياق الغضبات أطقم
 الفضيات أطقم تصاحب الى الأطباق أنواع أنسب إن

 الأبيض الصينى من المصنوعة الأطباق هى ، الاتيل
 المزخرفة العيى أطباق أر ، والذمى الأبيض أو
. ا طبيعية مناظر ر م ،ومور ازهار م تشلدية سومات بر

. الاستيل ال«مبات لأطقم أبقا:منامة الخزفية رالأراى

: والأكواب الفضبيات أطقم
- دورس شكل امعل كانت أسطوانية- كراب ا؟ إن
 مراء ، الاستيل الفضيات أطقم مع أيها تتناب
 ساد٤ يستاك الكر أر الزجاج من كرأب الأ هذه كانت

 مثرثر أر: علها بالمقر مزخرفة ، مذمة حانة ها أم
 ، الذوق حب

- ودموا بتعاريج خرفة وار ، المدبب الطرف ذات ، جدا الأنيقة بالمد يتميز ا ه باردكى د اللفهات طقم(١)
 العربي النق عل متزرف جدا، لاع لونه ، راليي مقرفى عل وهعث ما إذا ، وررنتها جماهما ديرز. لناسية

 العاجى الرت ذى الإتجليزى آمزف من الأطباق تكون أن الممكن ومن. القديم الدانتيل برقة كرنا يد ، ه أرابك ه
 ، بارزةً بجافة عرفة مز النائب ولكها ، الصينى,الأبض من أطباق أر ، البارزة الزهور من باريج مزعرلة وبهالة

. الكؤوس ايها المائدة هل تصاحبا

 بكل عل
 و ، جدا أنيقة

. ملة بهالة ، أسطوانية

 السا .التلقي من بكبر أبط بي»٠ ه
 عطررة

 مترحا موم ير مزخرف أطبال
 هبلها

 اكواب وكلك ، عشر
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 أما م(
 واليه الامتيل.

 رسومات ، مها خلفة
 مومات بر مطرز ، الوف

. كروس أيها وتساحه ، الملعب الأبيض



 صم

: والمثاسيات للماء
 ى منه أقوي ، المماء ق الماكياج

 والماكياج ، الظهر بعد أو الصباح
. المناسبات باختلاف أيضا خلف ء الماء

 هو الصورة ف هنا الموضح والماكياج
 الأفراح مثل ، الكيرة السهرات ماكياج

 الأرى.الاحقا«رت والنأجأالسعيدة
.. فاتح ايهما والبودرة اللون أساس

 ، العينين ماكباج خاصة عناية تعلى
 الماسكاراه ونستخدم .، غامقة والظلال

 بعض أيضا رهنا.. الرموش فرق بكرة
 العين فوق ،مثبتة البراقة ن الرتر« وحدات

 مباشرة.وإلجابالعينين. تتالحاجب
 الخط عى ويوضع غامق، الشفاه أحمر

 غادق الحدود وأحمر.. للشفاه الطبيعى
.. وحيوية محة الوجه عل يضم. ، أيضا

 ٠· ء٢٠ جا-

٩

,

٤
 ة

: الظهر بعد القاه
 وألون ظلال فيه تدخل الماكياج

 الصاح.أساصااكيا ماكياج من أقو
 باون الجةون ظل.. فاتح لوتهما ول.بودرة

 يجب الجفون ظل لون ولكن.. الز>رد

 حا" اللابس.وى اللون مناسبا بكون أن

 يكون أن لابد: أزرق فستان استخدام

 القضض. الرمادى بالانالأزرقأو الجفر

 جانى عى و:وضوع غامق، اللحدره أحمر

 يتبع بحيث يوضع الشفاه أحمر. ، الوجه

 م ويستخذ.. للشفاه الطبيعي ا:لحط تماما

 اللمعة ذو الدهيى الأحمر ااهام هذا

 الطلا من طبقة فوقه يوضع أو.. الراقة

. البراق الشفاف

 ن

 كمنا

 مأكاع
 تنييب م

%٩,4٤
 كم ى تتغير الأزياء، أاران تغر مع
 طريقة تتطور كا الماكياج، ألوان موم

 الدنين من سنة فى. أصنافه استخدام
 العينين كياج ما ف مركر هام الا يكون

 خفيفا امين ماكياج يصبح أخرى ونارة
 الماكياج أن كد.. طبيعيا يكون يكاد

 أى.. اليوم أوقات باختلاف مختلف
• لصباح، يصلح الذ الماكياج أن
. للماء أو ، الظهر لبعد يصلح لا

 أحدث تقدم ، الصفحات وعلهذه
 قدمه Sا١٩٧٤ عام لصيف كياج

• إيي ا مصمم ؟ برتوأو دومنيك«

 بهاريس
T  ا الصر ف

 الألوان من جدا قريب الماكياج
 باون الماكياج وأساس البودرة.. الطبيعية

 أحمر ،. بنى النا ظل.. البشرة
 السنوات ف عليه كان ها أغق الحدود

 من ويبدأً ، بغزارة ويوضع ، الماضية

 أحمر ،. العينين قرب الوجه جانى
 لون يراعى أن وجب ، غامق الشفاه

 فإذا» الشفاه أحمر استخدام عند الفستان

 اللون مشقات أحد من الفستان لون كان
 أحمر اون يكون أن فيجب ، الأحر

.. الفستان لون بنفس ، الشفاه
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 امحفوظة5 ا اطازهة الفالت لحكت
: المقادير

 من يعاها أو ، الطازج الخوخ من .ت او كيدو ، التبطين

 فنجان ي- مشمش أو حةرقظ حوع بودرة مكر فجات لي- الزيد من

. فيش سنر أو

 تكمكة
- غقوقتان بهجان- بودرة سكر من قتجان- الزبد من فنجان ج

 ملح- شاى ملعقة -ي بودر كنج با شاى ملاعق٣- دقيق فتجان٢- انيليا

. اللن من فنجان يم
: الطريقة

 ويشق ، الطازج الحوة يقشر أد ، الشراب من المحفوظ الحو يزع
. النوى مته ويزع ، نصقين
 الزبد نجان ربع سم٢ ه قلرها صينية تدهن

. فيش الر أو البودرة سكر فنجان ينصت

 توضع وقد ، اسقل إل انوى تجويت يكون جيث ، الموخ ير-
. دجد إن ، الكرز من وعدات اطوع بين

 تى لم ، بالتبين ااس

 حى الميد المقق مع ، تدريهاً إليه ويضاف الزبد -يضرب
-٢١  ، ره يييجي

. والفانيليا الييض -اشاف

. الن مع بالتبادل ويضاف ، والملح بودر الباكتج مع الدقيق يتخل-

 لياءة حوالى ، المرارة متوسط فرن ى وتحز ، المرخ ى الد تصب-
 نريا المينية وترك ، للبق عل الكعكة تتب ثم ، اجوانب -تك

 الثرا. الكعكة تتشرب حى ، ثوان بضع
. ساخنة تقدم ثم

 ، عالية غذائية قيمة وه ، جدا ثبى الفاكهة كعكة من الطبق هذا

 يعترى كا حرارياً، سعرا٣٦٥٣ عل ويحتوى. للقال ببلتسبة رخصوسا
: الغذائية التسهر مذم علل

 م م،،،
 م و م•،،• و، م و٥،،، و،• و،،•٥•٥
،، م،،٥،• ق

. وتي انر من جوام٣9,٧٥ ه
. دهن جرام٥١٦٢٢
. كربوهيدرات جرام ؟٧4 ر٩4
. كالسيوم جرام٣٧٣ ه
. الحديد من سللجرام ,ه٧٥ ه

. أه٨ فتامين من دولية وحدة4٥٧٧٧٨ ا
٠ ه بب ، ثيتامين سوعة من ماجرام٤ و٥٩»
-٧ «ج فيتامين مليجرام٥٢ ه

: دوبوئ مورية

 و و
 و٥
 م

 لمقادير: م ة
: اتبسكوبيت لدجية

 قطعة- فيش ستر مكر١٧٠ دقيق- جرام١٢٠- بيضات٦
. الجوزة بججم زبه

• اتخيكولاتة مقاديركعة
- مبشورة أو كتل شيكولاتة جرام١٢٠- زيد جرام٢6٩



 من -قليل ثا· =بو بورة سكر جرام٥

 ،الريعة. جه ية
 مكسرات جرام .ه فيش متر مكر جرام١٥

 بأن ننصحك -لوز}. جوز- بتدق) مقشورة

 من تتكى لى ، الابق اليوم فى التورتة تجهزى

. بسهوة شراع إ تقطيعها
- التورية تحهيرعجيية طربتة
 لزيد يا م٢٣ أو٢- تطرها ، فرن صينية ادهى

 عل واقلبيها. بالدفق رئب مم ، اسل
. الزائد الدقيق، من لتخلصى ، وجهها

-- تللا جر متخل من إنزاله طريق. عن

 بالزيد دسها ق الى الصينية ي العجيتة هدم ­عى
 حرارته درجة قرن ى وإدبب، ء بالدقيق ورثها

 ، الفبج اختبار وعكتك. تضج غى١٧٠
 الكي خرجت قرذا. ما سكيز طر بغرس
 اكتمل تد أنه ذو فى ، لعجينة ثار7 أية بدرن

 آثار وبها الكين خرجت وإذا ، الحنوى
 حى ، ثاتية مرة الفره ى إدخالها يتعن. للعجينة

 شمعيها ثم ، كتل شكل عل كانت إذا ، جدا
 ملعقتين إفة مع ، الدر عل ماء ام داخل إناء ق

. ثائينيا ذرة وكذلك ، إلها القشدة من تين كيي
 ، البودرة الكر أشيق ثم ، جيدا الزبد -اضر
 واسير ، الضرب ى واسترى بيسة وسفار

 ا تبيحها اى لاتة ، هذا إى
. جيداً عذاا» ربي« د ردت قد تكرن أن

 بكتل
 من إخراجها فور التورتة فطرة اقلى ذلك يعد

 ا يصر حى ، الكر مع ا صفور اغرب
 البج بياض بضرب قر ، أعرى لطاتية ري

 ، بمفرش مغطى طيق أو ، سك متمخض عل ، الفرن

 لجا"شج:لتبعة،
 معرة تلع إ تامبا أو ، الشكولاته بشرى

 مع) المستطاع يتدر ، كثيرة شرائع إث التورتة قلى
. الك( ي جداً رفيعة ائشراح هده تكون أن مراء:
• الا: مع) الشيكولاتة بكرية تممة شر كل ادهى

 هدم ضعى جانباً(. الكريهة هذه من صغير بجزء

 الى دبالكرعة ، الأخرى فرت ال!عدة اثراخ
 تركت

 يا دار ى
 ألعررتة جناب يلدهن قوي جانبا

 الدقيق إليه وأضيق ، ذار اضيفيه .م حدا

٢٣٤



: التورية لوجه كريمة إعداد

 قليل مع ، الكر عل يعترى إناء ، النار عل ­ضعى
 بيطاً يحلون حى الدر عل وازكي ، الماء من
 نزعه قود ، كراميل إ تحول النى انكر ­عي

: ملحوظة) التورتة وجه كل نوق• التار عل متن

 يتجمد أن لتحاشي وذلك. السرعة تتعللاب العملية هذه

(. تقليه و العلع كل عل تنتشر أن قير• الكرامير

 ، التقليم أماك ، التورتة سلح علي يسكين ­حددى

. مثلثات شكل، عل ذلك يكون أن مي

 من ، بالمكراث والأجناب السعا ذك يه رثى

 ترنةشعه، سه
 المقادن

- زبد جرام١٥+- فيش سنر سكر جرام١٥٠
 صغيرة قلم إلى مقطعة أو ، مبشورة مكسرات جرام١٥»

 بسكويت ملاعق1- يفات٦- ذرة دقيق جرم٨
. قائهليا مكر-ورتة
 الطريقة

 ، قرن ق( جوز ، بند ، )لوز المكسرات حصى
 من جها خرد يعمد ضعيها ، لربا تحمر ألا مراعاة مع

 كى ، افركيها ثم ، سك منخل ن مباشرة لقرن
 يدها، وتبر تقشيرها يم أن بعد. التقشير علية تسهل
. جدا رفيعة تلع إ نطها

 رشيه ثم ، بالزبد ، لر سمته برع قالب ادعى-
 ، الأجناب وعل القاع من المكسرات من بملعقتين

 تماما الكسرات لتتقشر ، يديك بين القالب إدارة م

. الحوائط لقاع
 تعس إلى تقطيعه سيق الذى الزبد باق نية

 دبة ن السكر،د إليه أفيى ثم ، سقرة
 عل تحصل حى ، خشبية ملعقة جيدا اضربه أر

 البيض صفار أضين ذلك يمد. هشة كرمة

 جيدا ، الرب و ، التغلب لى الاستمرار مع
 أخرى سلطانية دى. هى خليط عل تحمل حى

 جيدً بشوكة أو بمضرب البيض باض اشرف
 هذا إل وافيى ، الابق الحليمط إلى ذلك بمد أشينيب ثم

 البكريت الكسرات كية باى ، أيقك الليط
 الخليط وقلى. والفانيليا الذرة، ودقيق »، الكسر

. البوج قالب ى سبه ثم ، جيدا
 هس لدة ، قرن ف ماء جام عل البودج اخبزى
. دقيقة وأربعين

 ان بعد البرج وقد ، تقدم طبق ق القالب
 نما يرد

 معى-



 ب
 بمريائب

 ال وك
 الرقة

 العناية أن نجد ، للأسف ولكن ، جسك أجزاء أهم من رقبتك إن

 العناية لنفس الرتبة هذه احتياج من بالرغم ، معدومة تكون تكاد ها

 الوجه تول الى
 التدليك بعمليات فقط ليس ، ورشاقها رقبنك مرونة عل دائما حافظى

. جما من تزيد الى الرياضية القرينات ببعض أيضا ولكن ، والكريمات

 عل وأسلك واستدى ، ظهرك عل ارقدى: الأول القري
 الأمامية العضلات شدى. علها بشدة الضغط مع ، الوسادة

 ، طبيعية بطريقة تنفي. بانقباضها تشعرى حى ، للرقبة
 كررى ثم ، جسمك ارخى. ثوان٩ لمدة العد مع

. مرات( ه أو٤) أتقرين

-٦

 بقوة جهتك اضغطى بطنك. عل انبطحى: الشا ين القر
. الحلقية الرقبة عضلات شد عل العمل بع الوسادة، عل

 تغيرى أن درن ، ثوان٦ مدة الوضع هذاً عل امكى
 أو )ه القرين وكررى ى استر. التنفس سرعة من
 مرات(.٦

٣%; ج
١

 ي

 فهم
 %٣-٣ي%

٣٤

 يديك الأيمن،وضعي الجانب عل ارتدي: الثالث المرين
 شد مع ، يديلك عل بقوة رأسك اشغلى. خدك تحت

 التنفس مع ثوان٦ عدى. الرقبة الجانببة العضلات
 مرات٣ القرين وكردى استرخى. طبيعية بطريقة

. جانب لكل ، الأكل عل

 ي

 اليسار من الرقبة إدارة: الخامس الهرين

 الحا، مع ،(٥١٤ إجبا إ رءً(،
 ، الحركتين بين )وب( الأمام إلى لرقبة
 مراعاة مع ، الدوران حركة اعبل

 تنفيذ يمكك. الكتف من الذقن تقريب
 دكتيك، عل جالسة وأنت ، الجرين 'ا
 سند بع ، ظهرلك عل متلقية حى أد

 ، الدوران لملة ى الوسادة عل الأذن

 علية لإتمام ، مرة كل الرأس ورفع
. الالحذاء

٢٦

 ة
 الجين من الرقية ثي: السادس القرين

 مع ب(،٦) اليسار إلا \(،٦)
 هذا. تماما ثابجة ا؟كما إبقاء عل العمل

. الرقية عفلات لتنشط جدا مفيد القرين

 ي٦ه
 يديك ضعى اجلى أو معتدلة لى: الرابع القرين

 اليه ظهر ويكون ، أصابعهما تتشابك أن عل ، الذتن تقت
 منطقة عل الضغط مع ، ببطء بيبما ما باعدى. أعل إلى

 الذن، ازدراج حالة فى مفيد القرين هذا) إلين أمقل
. العضلات( وارتقاء

 ا

 فهي فهة،
}
 ج

2 و
 ه٦
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 تب٧٢

 من الانتقال: السابع القرين
 ا(،٧ الأمام) إذ الرقبة ثى
( ب٧ الحلف) إلى الثي إلى
 من الأعل النصف إلقاء مع

 الحركتين. بين الأمام إ الجم
 تنشيط في يفيد الترين هذا

 ه، يؤ ل، الغليظة. القصيرة قاب علاتالر

y-

2
«7

٨٢

 لا

 نهت

 رمث ه-

 ه. ألط بي

g
 عل اركعى٤ الثامن ا.القرين

 إلى جلعك شي. ركبتيك
 عل اليدبن وضع مع ، أعل

 ف رأسك اجل. الفخذين
 الرقبة شد مع ، ظهرك محاذاة

 بدقدك، ميل ا(.٨ والذقن)
 إى ، وصدرك ، وأكتافك

 القرين هذا. ب(٨) الأمام

 عدان تثئاد ؤ
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 كيراً جزءا الحروات تفقد: والنضج الغسل علية خلال أنه المعلوم من

 ، ها الموجود الطبيعى الملح من
 الأطعمة تركت ما إذا خاصة ، الفقدان يحدث ، )الغسل( الأولى المحالة:

 يرك الذى الوقت زاد وكلما. الخضروات في يحدث كا. الماء ى الوقت بعض
. الفقدان نسبة زادت كلما ، الماء ى الطعام فيه
 ، أكبر تكون الفقدا نسبة فإن ، النضج علية خلال أى ، الثانية المالة ى أما

 خاصة ، جدا معروفة ظاهرة وهذه. الملح ذوبان تسيل عى تعمل الحرارة أن إذ

. كثيرا بالإناء الوجود الماء كان إذا

 ملامسة صة ة من يزيدان المدين ، والتقطيع التقشير يسهل ، اللح ذوبان أن ا

 والنضج الغسل أثناء لماء الخضروات

 محتك عل للمحافظة نظاما تقبعى أن تريدين سيدش يا فإذاكنت ، ذلك وعل

.. الصوديوم كلوريد عل ليدل ، الزمن قديم منذ استعمل قد اللح اصم ن
. المعدنية الأملاح جميع ليعم ، شاملا ، واسعا معناه أصبع ، فقط وأخيرا

• يظن كان إذ ، كمتبل والأغذية الأطعمة ى داغا الصدوديوم كلوريد استعمل وقد

. الخطيرة الأمراض من وبق ، الهضم عملية سنشط أنه
. الزمن قديم منذ ، والحضارية الدينية المذاهب ق أيضا الملح استعمل وقد

. بسرعة تتلف الى المواد حفظ عى يساعد كان ،فقد اخقظ عل لقدرته ونظرا

 ثلى أن ، والقيقة جدا، منتشرا أصبع الأطعمة فى الملمع استعمال فإن اليوم، أما

. الهال هذا إلى موجه منه العالى الإنشاج

: الملح إلى الفرد حاجة

 الاحتياج يزيد وبالتالل. الشرب بكرة زيد الذى بالماء مرتبط للملح الاحتياج
 ،البوتاسيوم(. الصوديوم) لمعدنين أنا ،إذ البوتاسيوم بوفرة أو الصدود.بوم كلوريد إلى

. ا.لجسم ى المامة الخلايا أنشطة بعض مع ، المقاومة أو التعارض من توعاً يشكلان
 جراماتيوميا ة حوالى تكون أن بجب ، الملح من الفرد حصة ومتوسط

١٥ إلى جرامات "ا من يصهل حى تفع ير اليوى المتوسط هذا أن الواقع تجدفى بينا
. السوائل من لرات أربعة تتناول إ يحتاج الفرد أن ، ذلك ومعى ؟ جرما
 الواقة وى ؟ أساسية بعاجة يرتبط لا ، اللح استعمال ى الإفراط أن إلا

. كله بالجم تضر قد ، الوقت مردر ومع ، عادة يكون أن يعدو لا الأمر ن
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 هو وا. المعدة بقرحة للإصابة للتعرض متعا: المملحة المأكولات عن تانيا

 ، والجمال العامة بالصحة يضر أنه ها ، المضر عملة سدد الملح فإن ، معروف
 أن يمكن ، والأظافر الشعر وعيوب ، الجلدية الأمراض من كبرا وأن خاصة
. الملم تناول ى الإفراط ، المباشر سبها يكو

 ة ت ن٥٦ ود، ي=

 أمكنك إذا ، الملح فيها ينعدم الى أو ، تفتقر التى بالأغذية فعليك ، وجمالك
 والتى ، نباتات من المؤلفة تلك وخاصة ، متخفيا الأطعمة يدخل لأنه ، ذلك

 تغيير مع ، طويلة مدة الماء ى منقوعة وترا± ، وتغسل

 بهدف وذلك الماء، من وفيرة كية ف لتنضج تركها مم ، الأقل عل مرتن الماء
. تتو الذى الصوديوم كلوريد ذوبان نسبة زيادة

• المعدنة ملاح

 اليوتاسيوم
 الصوديو كلوريد عن السابق حديثنا عن تماما يتلف الحديث فإن والآن

 نقص أن ذلك ، نا0 أجا فى الأخرى المعدنية الأملاح وجود أهمية ق ينصر إذ
 سرعان الذى ، العادى الشخص ى احباله يمكن لا أمر ، الغذائية المواد ى المعادن

 يتار لم هو إذا شهر، خلال في ويموت يذوى ما
 ، ماء كيلوجراما٤٤ مها يكون ، كيلوجراما٧٠ وزنه يبلغ الذى فالفرد

 مكونات من هى ، الباقية كيلوجرامًا والعشرون والثلاثة مادن، كيلوجرامات٣ و

. الخ العظام( الدهن- الروتين) أخرى
 العامل يعد الذى ، الكالسيوم المقدمة ق أجسامنا،يأتى ف الموجودة لمعادن بينا ومن

 ، كيلوجراما٧٠ الوزن من البالغ العادى الفرد حالة فى. العظام تكوين ف الأول
 ومقداره الكبريت ذاك بعد يأى تم كالسيوم جراما٩٧٠ به إن يقال أت يمكن

 الروتاسيرم ثم ، جراما١8' فالصوديوم جراما،٤٤٠ السفور تم جراما،٤٥٠
 -جرامات٣ فالحديد ء جراما٢8 فالمنجنيز ، جراما١٢٥ فالكلور ، جراا١٥٥

. المعادن بقية وهكذا
 الباق أما ، الخضروات طريق عن تأى ، بالجم الموجودة المعادن من٦٧0 إن
 آتا قلنا كا نضيفه وتحن الطعام(. ملح) الصوديوم كلوريد فهو٦٣0 وقدره

 احتياج إلى بالإضافة. عليها يضفيه الذى المتاع للمذاق نظرا ، الأطعمة إلى

 حالة ق الاكتفاء: ذلك مع ويمكن. للشهية الفاتح لتأثيره ثم ، منه قدر إلى الجسم

 نقيط. باللضروات الموجود بالمقدار ، الضرورة
 نهائيا الابتعاد يجب بأنه الاعتقاد بث إى ، هذا عقالنا لانهدت فإننا ، وأخيرا

 ولابمكن الحال، بطبيعة متعذر أمر هذا لأن ، الأطعمة أنواع ى الملح استعمال عن

 الملح لأن ، معقولا الملح استعمال يكون أن ، تقوله أن تريد ما كل ولكن ، تحقيقه
 ، مستساغ طعم ذا الطعام يجعل ناحية من فهو ، حدين ذا سلاحا يعتبر رأينا: كا

 يريك من علل وخاصة ، الصحة عل وخطير ضار تأثير له ، أخرى ناحية ومن

 وجما بشبابه الاحتفاظ

 تكون ، البوتاسيوم من كبيرة نسبة عل تحتوى الى المواد أن يعرف كلنا
 يتوقف ، للملح المحتمل الاحتياج أن يستنتج هنا من. الصوديوم كلوريد إلى مفتقرة

 بعض كانت قإذا ذلك، وعل ، البوتاسيوم عل الغذائية المادة احتواء مدى عى أيضها

 ، الصوديوم كلوريد علل الاحتواء قليلة وبالتالى: بالبوتاسيوم غنية الأطعمة

. بوفرة تمليحها إلى تحتاج فإنها
 يفقر والذى ، بالبوتاسيوم جدا الغى الطاطس حالة ى يحدث ما وهذا

 طعمه استاغة يمكن لا ، الشخصي للذوق تبعا فإنه. الصوديوم كلوريد إى

. بوفرة الملح إليه أضيف إذا إلا

 متح لله لمحاضر_اةا،
 ذات مادة اعنباره ذلك معيى فليس ، الملح كيات تناول ف المرء أفرط ما ذا

 ن الأنجة بتشرب« يسى ما يزيد أنه إذ ء بالجسم ضارة مادة ولكن» اثدة
 شعورا يولد أنه كا. بالجم السوائل اختزان إلى الميل عنه يقال أن يمكن ما أى

. للماء الجم مطالبة من ويزيد ، بالظمأ
 زيادة يسيب بكرة،لأنه تناوله تم مؤكد،إذا أمر الملح نخطررة ، ذلك وعل

 للأملاح( مذيبا يمى )طبيا للبول مدر تتاوه يتعين ، الحالة هذه وى. الوزن ف

 نورم -ن اللح يزيد ، أخرى ناحية ومن. الزائدة السوائل من الجم يجلس ما هو
 ، والأطراف الجفون وخاصة ، الوجه مثل ، الجم ى الرقيقة الأجزاء بعض

 وللعضلات ، المعدية وللإفرازات ، العصبية للمراكز مهيج مفعول وللملح

. ما3ع
 مرحلة فى الوا ماز للذين وخاصة ، فنصح ، العصبية الناحية عل لتأثره ونظرا

 ليس ضرر، من ذلك لماى ، االات كل فى الملح قليل غذاى بنظام ، الدراسة
 واج الصحة وعل عوما.، النفسية الحالة عل ولكن الأعصاب، عل تقط

 بالابتعاد فينصح ، المعمدة لإفرازات المهيج الصوديوم كلوريد لتأثير بالنسبة أما

 يسههم هدية اروي• الشرقية السجاجيد و بغرزسهة للسهرة غتط



 سص
 :ميدة بد

 سريعاً علا مثل اليد عل منفذة- التقليدية البلوزة
. والمدرسة ، والكتب ، العملية لحياة وأنيقا

 المهارة عل تعتمد ، جدا عماية بلرزة هنا لك نقدم
 ، الأمام من مغلقة ، كلاسيتي طراز من دهي. والإتقان

 الرقة حول مستدرة الرقبة وفتحة ، طويلة آكام ذات
 ملية وهى.. الثى بعس عميقة لمكنها و ،٧ ديمة عل أو

 ، الكتب ذ مواء ، الأوقات بجوح أ،وتصلع
. البسيطة النزهات ق حى أو ، المدرمة أر

•٩9 تتار البوت من بوع أى
 ، رياى طابع ذات واوزتك تكون أن أردت إذا

 اروت ردا آ. تويه صوف ،اد سبور بصوف فنغفيها
 من أرق نوع اختيار فيمكنك ، الأناقة مق مزيدا

. آخر صوف أى أو ، الرزمر أد كالوعير ، الصوف
. التقدمًة لعرزة

 الأسود الصرف فع ، واسع الاختيار تجال إن
 بع أما. جاكار أو سادة غرزة عل يمكن ، ا±ويد ر

 بالنسبة ، السادةأفضل الجرسيه فغرزة ، )الراقية( الأصواف
. غرز من لك و مار مكنلكاختيار أو ، ء

 الوازع:
. لتلات أربع صرف من جرام٨٠ إل٧0 من
.4 دم إ: زوج ،٣ دم إ؟ ذوج

. التقيد
 الموضح افوذج تنقيد كيفية بشرح نقوم ، والآن

. الصورة ف
 الظهر·

 سم٦ واشتغل ،٣ رقم الإرة عل غرزة٩٨ ابدى
4 رقم الإبب عل الشغل انقل ثم ، المزدوج الأمتك بقرزة

 مقارب(، ومطر عدل )سطر العادية سيه الجر بغرزة واشتغل
 سم.٣٨ إل الشغل يصل أن إلى ، تفليها غرزة أى أو

 غرذ :ه التالى التحر عل الإبط حردة عل ى ايدى
٠(١٠١٠١٠٥ أى{ ، مرات لثلاث غرزة تم

 إلى الشغل لمى ، سم٤٢ إلا الشغل طول يصل وعتدما
.. النصفين أحد عل الشغل واكل ء

 عتد ر

 وعندما

 الكتف حردة اعمل ، م ه٩ إلى الشغل طول يصل
 ، متتالية مرات س عل غرزة٣s سدي

 الرلة احردى ، سم٦٠ إلى الشغل رل
٧٣٤ أى) ، مرات لثلاث غرز ثلاث م

 الطريقة بنفس الآخر النصف اكل
 غرز يسيع

(٣٠٣
: الأمام

 غرزة١٠٠ بعده٣ ر الإد٤٤١ ابدي
 عل الشغل اكل المزدوج. الأمتك بخرزة سم٦ واشتفل

 مم٣٨ إى الحفل طول يصل وعنلاما ،4 رقم الإد
 ثم ، غرز٩ تنقمى بأن ، الإبط حردة عل فى ابدل

 (.وعتد.١٠١٠١٠١٠٦) أى ، مرات أربع غرزة
 تنقل بأن الرقة، حردة اعمل ، سم ه٢ إى الكل الطول يصل

 الناحيتين، من ناحية اشتغل لم ، مستقلة إرة عل الوسطى غرزة١٤ ال
 غرزة ثم ، غرزتين ثم: غرز٣ بإنقاص الرقبة حردة تهل بأن

 الطول يصل وعندما(.١٠١٠١٠٢٠٣ أى) ، ثلاشمرات
 مع تقادى أن يجب وإلى ، الباقية الغرز سدى ، سم٥٩ إ الكل
. الكتف لمجردة وذلك ، مرات مس عل ، بالظهر تبقت الى =ز

, الطريقة بنقس الآخر النصف اشتغل

• الكم
 أستك واشتغل ،٣ رفي الإ عل غرزة ه بعمل الشغل ابدى

 من واحدة غرزة زيادة مع ،4 رقم بالإر اكل مم.٨ مزدوجلسافة
. مم٤ قدرها مساحة وعل ، مرات لتع ، ناحية كل

 التحو عل الجانيين من انقصى م،٤٣ إ الشغل حاول يصل وعندما
 ، مرة عشرة لماق غرزة مم ، مرتين قين غرز فم غرز، ادبع: التال

 وعددي واحدة مرة الغرز بقية سدى تم ، مرات ثلاث غرزتين ثم

: التركيب
 ، ا%كام عيطى كوها. وا الأجزاء جميع افردى

 والأقحاف، الأجناب من بعضا ببعضهما والأمام الظهر خيطى
. بها الأكام عيطى ثم

 من ابتداء ، المدودة الغرز القطى م للرقبة بالنبة
 الغرز أخذ مع ، الأمام ثم ، الفتحة عند الظهر نصف
 ، قيل من مقلة إبرة علل سلها سبق الى ا٤ ا
٣ دقي الإر عل ذلك وكل ، الظهر من الشا النصف ثم

 بغرزة اشتغل. غرزة٩٠ جرا لديك تتكون حهث
. فيه لهبين تر الذى لاوتقاع ، المزدوج لأمتك

. الظهر فتحة في سرستة دكى

- التوع
 فبمكنك ،٧ هيئة علر الرتية لفتحة لنسبة

: التال النحو
 للامام، بالنبة فتحة. أي تعمل ،لا الظبر بالنبة

٤ ال سدي ، الكل الطول من سم٣٣ مساحة فعل
 وبعد واحد، جانب عل اشتقل تم ، الوسطى غرزة
 لمحصول ، التنقيص ى ابدن ، سنتيمترات عدة

 مرات لتع واحدة غرزة بد وذلك ،٧ شكل
 الوقت تفس وق. ومتفاوتة متتالية مرات عى

 هو كا ، الكتف حردة ثم ، الإبط حردة احردى
 ،م ببعض بعضها الأجزاء عيطى ، قبل من موضح

 بكون بجث ، الغرز كل» القطى م٣ رقم بالإبرة
 حوا ، الوسطى غرزة١٤ ا إلى بالإضافة ، لديك

 ، مزدوج أستك اشتغل. غرزة٢٠٠ إى١٩٠ من
. سطرا١4 لعاد

,

 تسحك عاى تعلين كبت
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