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™Ñ°ûdG øe á«dÉY áLQO πLC’ á«aÉ°VEG ΩÉ©W äÉØ°Uh

 ßaÉ–h ≥≤ëàd ™Ñ°ûdG øe á«dÉY áLQO πLCG øe πcCÉJ »c ∂JóYÉ°ùe πLCG ø```e

 ΩÉ©W äÉØ°Uh øe áYƒæe áYƒª› π°üØdG Gòg ‘ Ohõf ,‹ÉãŸG ∂ª°ùL ¿Rh ≈```∏Y

 ∂dhÉæJ IOÉjRh ,¢†Øîæe ΩO ájôμ°S AÖ©H AGòZ ´ÉÑJG ≈∏Y ∑óYÉ°ùJ »c ;á```«aÉ°VEG

 ™æeh ,AGò¨dÉH ¢VôëŸG IQGô◊G ó«dƒJh óÑμdG áØ«Xh ºYOh ,á«FGò¨dG ±É«dC’G ø```e

 á∏¡°Sh ,OGóYE’G á∏¡°S »g äÉØ°UƒdG √ògh .äÓ°†©dG á∏àc AÉæHh ΩÉ¶©dG á∏b ¢Vôe

 ≈∏Y AÉæH áØ°UƒdG ∫ó```Ñà°ùJ hCG ∫ó©J ¿CG ∂```æμÁ ¬fCG ôcòJ .™```FGQ É¡bGòeh ,´É```ÑJ’G

 G kÒãc ájQGô◊G äGô```©°ùdG iƒàfi øe Ò¨J ’CG ∫hÉ```M øμdh ,∂H ¢```UÉÿG ∂```bGòe

 ≈∏Y á«æÑŸG Qƒ£ØdG äÉØ°Uh GóYÉe ,Úà°üM äÉØ°UƒdG √òg OhõJh .∂dP π©a ó```æY

.áLÉ◊G Ö°ùëH É kfÉ°ü≤f hCG IOÉjR ¢ü°ü◊G OóY §Ñ°V ∂æμÁh .IóMGh á°üM

 á«ë°U É¡∏©Œ ¿CG Oƒ```J »àdG ∂H á```°UÉÿG äÉØ°UƒdG ¢```†©H ∂jód â```fÉc GPEGh

 ¢VÉ«H èjõe) RÎ«H èjEG `H á∏eÉμdG á°†«ÑdG ∫óÑà°SG :äÉMGÎb’G ¢†©H ∑É¡a ,ÌcCG

 ,(πjƒëàdG á¨«°üd á∏HÉ≤ŸG áëØ°üdG ô¶fG) ¢†«ÑdG ¢VÉ«H hCG (äÉæ«eÉà«a ™e ¢†«ÑdG

 ¿ÉÑdC’G äÉ≤à°ûe Ωóîà°SG ,óæ¡dG RƒL âjR hCG É«eGOÉμŸG RƒL âjR IóHõdÉH ∫óÑà°SG

 áÑFGôdG Ió°û≤dG πãe É k°VGôZCG á°UÉN ,º°SódG á```∏eÉc ´GƒfC’G πHÉ≤e º°SódG áYhõæe

 Ëó≤àdG á°üM ºéM §Ñ°†d ô```eCG ºgCGh ,Í∏dGh ,…ó°û≤dG Í÷Gh ,(Ëô```c QhÉ°S)

.≥Ñ£∏d äGô©°ùdG ±óg Ohõàd

Qƒ£ØdG äÉØ°Uh

 á≤jôW ƒg ¿RƒdG ó```≤Ød õ∏jÉà°S º«∏°S Ühô°ûe è```jõe ¿CG ô©°ûf ÉæfEG ,Ò```còà∏d

 ∞°üf áaÉ°VEG É kªFGO ∂æμÁh ,áØ∏àfl äÉ¡μæH Ühô°ûŸG ôaGƒàjh .Ωƒ«dG AóÑd Ió«L

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

 ∑Qóf Éææμdh .ÌcCG É k©Ñ°ûe ¬∏©Œ ≈àM iôNCG á¡cÉa …CG hCG IóªéŸG á«Ñæ©dG øe Üƒc

 π¡°S ƒg »ë°üdG ™Ñ°ûŸG Qƒ£ØdG ¿EG .¬```«a ÜƒZôe ôeCG IOÉY ƒg á≤jô£dG Ò```«¨J ¿CG

 OóY §Ñ°V ∂æμÁh ,IóMGh á°üM ó```jhõJ ≈∏Y á«JB’G äÉØ°UƒdG óªà©Jh .OGó```YEÓd

 áØ°UƒdG ∞YÉ°V Úà°ü◊ , kÓ```ãªa ) áLÉ◊G Ö°ùëH É kfÉ°ü≤f hCG IOÉ```jR ¢```ü°ü◊G

 π«dódh .äÉØ°UƒdG øe OóY ‘ á∏jóH IÓfi OGƒÃ »°Uƒf ÉæfCG ßMÓà°Sh .(áWÉ°ùÑH

.(¢S) ≥ë∏e ô¶fG ,ôμ°ùdG πFGóH øY πeÉc

¢†«ÑdG πFGóH
 É k°†jCG ¿B’G ∂æμÁh .¢†«ÑdG ¢VÉ«H øe RÎ«H è```jEG πãe ¢†«ÑdG πFGóH ¿ƒ```μàJ 

 »FÉæãà°SG Ú```JhôH ƒg ¢```†«ÑdG ¢VÉ«Hh .∂```dòc ¢üdÉÿG ¢```†«ÑdG ¢```VÉ«H AGô```°T

 øμÁh .ÚJhÈdG øe ∂JÉjƒà°ùe IOÉjõd G vóL á∏¡°Sh äGô©°ùdG á°†Øîæe á```≤jôWh

 ¢VÉ«H äÉéàæeh (äÉ```æ«eÉà«a ™```e ¢†«ÑdG ¢VÉ«H è```jõe) RÎ«H è```jEG ΩGó```îà°SG

 á¨«°U Éægh .á∏°†ØŸG ∂```JÉØ°Uh ™«ªL ‘ á∏eÉμdG á```°†«ÑdG πfi iôNC’G ¢```†«ÑdG

:RÎ«H èjEG πãe ¢†«ÑdG πFGóÑd πjƒëàdG

á°†«H 1 = ¢†«ÑdG πjóH Üƒc  1
4  

¢†«ÑdG ¢VÉ«H 1 = ¢†«ÑdG πjóH øe IóFÉe á≤©∏e 2 

¢†«ÑdG QÉØ°U 1 = ¢†«ÑdG πjóH øe IóFÉe á≤©∏e 3 

á«FGò¨dG áfQÉ≤ŸG 

 ¿Éà°†«H                 RÎ«H èjEG Üƒc 1
2                         

 150                            60               ájQGô◊G äGô©°ùdG

kÉeGôL 10                               0                    ‹ÉªLE’G øgódG

kÉeGôL 420                             0                           ∫hÎ°ùdƒμdG

ΩGôL 2                     ΩGôL 2                       äGQó«gƒHôμdG

kÉeGôL 12               kÉeGôL 12                                ÚJhÈdG

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

¢ùcEG »L »H ™e …Qƒa Í∏dG π°üe ÚJhÈH ΩƒYóe ¿Éaƒ°T

á°üM 1

…Qƒa ¿Éaƒ°T Üƒc 1
2

(á¡μf ¿hO hCG Ó«fÉØdG á¡μf) Í∏dG π°üe ÚJhôH ΩGôL 25

(¥Gòª∏d É«Ø«à°S äÉÑf ≈∏Y óªà©e »©«ÑW »∏fi hCG) ∫ƒà∏jGR …É°T á≤©∏e 2

¢ùcEG »L »H äÉeGôL 5 ≈dEG 2.5
áfƒë£e áaôb …É°T á≤©∏e 1

 ,Í∏dG π°üe Ú```JhôHh ,¿Éaƒ°ûdG á©°üb ‘ êõ```eG .AÉŸG øe Üƒ```c 1 1
2  »```∏ZG

 Iƒ≤H É kcô```fi ,Év«éjQóJ á©°ü≤∏d AÉ```ŸG ∞°VCG .á```aô≤dGh ,¢ùcEG »```L »Hh ,»```∏ëŸGh

.ácƒ°T hCG á≤Øfl á£°SGƒH

¢ùcEG »L »H ™e »¡°ûdG ìÉØàdGh áaô≤dG ™e ¿Éaƒ°T

á°üM 1

äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e Qƒ°û≤e ÒZ »ÑgP »¡°T ìÉØJ Üƒc 1
2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

áfƒë£e áaôb …É°T á≤©∏e  1
4

¿ƒë£e Ö«£dG IRƒL …É°T á≤©∏e  1
4

ñƒÑ£e ÒZ RGô£dG ≥«àY ¿Éaƒ°T Üƒc 1
2

(¥Gòª∏d É«Ø«à°S äÉÑf ≈∏Y óªà©e »©«ÑW »∏fi hCG) ∫ƒà∏jGR …É°T á≤©∏e 2

…QÉ«àNG ,º°SódG ´hõæe Ö«∏M

 ‘ Ö«£dG IRƒLh ,áaô≤dGh ,¬àeóîà°SG GPEG í∏ŸGh ,AÉe Üƒc 1
2 h ,ìÉØàdG êõeG

 o¬WGh ,IQGô◊G π∏bh ,∂jôëàdG ™e ¿Éaƒ°ûdG ∞°VCG ºK ,¬«∏ZG .¢†Ñ≤Ã IÒ¨°U Qób

.∂dP ‘ ÖZQ GPEG º°SódG ´hõæe Ö«∏Mh ,∫ƒà∏jGR ™e Ωób .≥FÉbO 7 ƒëf

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

á£«°ùÑdG ¢†«ÑdG ¢VÉ«H hCG ¢†«ÑdG πjóH áéY

á°üM 1

¢†«ÑdG πjóH Üƒc 4/3 hCG ¢†«ÑdG ¢VÉ«H 3

íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ô°†NCG π°üH IóFÉe á≤©∏e 1

äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ,»ehQ ôªMCG hCG ô°†NCG πØ∏a IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒàjõdG âjR »¡W ñÉîH hCG ,¿ƒàjõdG âjR …É°T á≤©∏e 1
2  ,1

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

IQƒ°ûÑe º°SódG á∏«∏b Qó«°ûJ áæÑL IóFÉe á≤©∏e 1

 .πØ∏ØdGh ô°†NC’G π°üÑdG ∞°VCG .§∏î∏d IÒ¨°U á©°üb ‘ ¢†«ÑdG ¢VÉ«H ≥ØNG

 .á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y (»¡£dG ñÉîH ¢TQ hCG) IÒ¨°U IÓ≤e ‘ ¿ƒàjõdG âjR øî°S

 ≈àM ,≥FÉbO 4 ƒëf ¬```îÑWGh ¬ u£Z ºK .πØ∏ØdGh í∏ŸG ∞```°VCG .¢†«ÑdG èjõe Ö```μ°SG

 Ühòj ≈àM á«fÉK 40 ≈dEG 30 Ióe ¬îÑWG .AÉ£¨dG óYCGh Í÷ÉH ¬°TQ) É kÑjô≤J è°†æj

.(Í÷G

§°SƒàŸG ¢†«HC’G ôëÑdG áéY

á°üM 1

¿ƒàjõdG âjR …É°T á≤©∏e 1
2  1

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

á°UƒH 1
2  ºéëH äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ,»ehQ ôªMCG πØ∏a  1

4
äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ô°†NCG π°üH IóFÉe á≤©∏e 2

(ìhõæe ,âjõdG ‘ CÉÑ©e) ¿ƒë£e ¢ùª°ûdÉH ∞Ø› ºWÉªW IóFÉe á≤©∏e 1

¢†«ÑdG πjóH Üƒc 1
3

IQƒ°ûÑe ÓjQGRƒe áæÑL IóFÉe á≤©∏e 1

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

 âjR ∞°VCG .á```£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ¥É```°üàdÓd IOÉ°†e IÒ¨°U IÓ```≤e øî°S

 ºK ,ºWÉª£dG ∞°VCG .Ú∏j ≈àM ïÑWGh ,π°üÑdGh ,»ehôdG πØ∏ØdGh ,ΩƒãdGh ,¿ƒàjõdG

 kÓ«‡ ,áé©dG ±GƒM ™aQG . mhÉ°ùàe πμ°ûH ™jRƒà∏d IÓ≤ŸG ∑ôMh ¢†«ÑdG πjóH Öμ°SG

-§°SƒàŸ IQGô◊G π∏b .ñƒÑ£ŸG ¢†«ÑdG πjóH â– QhôŸÉH πFÉ°ù∏d íª°ùJ »c IÓ≤ŸG

 ºK ,áé©dG ∞°üf ≈∏Y Í÷ÉH ¢```TQ .è°†æj ≈àM ∂jôëàdG ¿hO ïÑWGh ,¢```†Øîæe

.Í÷ÉH É k£«fi É¡≤ÑW

AÉ°ù◊G äÉØ°Uh

 ó≤à©fh .áÑLh AóÑd Ió«L á≤jôWh »FÉæãà°SG πμ°ûH ájò¨e á«JB’G äÉ```Ø°UƒdG ¿EG

 ÌcC’G ±Éæ°UC’G á```°UÉN ,¬JGP óëH á©FGQ áÑLh ¿ƒμj ¿CG ø```μÁ AÉ°ù◊G ¿CG É``` k°†jCG

.Éæg É¡JÉØ°Uh Ohõf »àdG á«¡°T

ïfÉÑ°ùdGh AÉ°†«ÑdG É«dƒ°UÉØ∏d ¿Éμ°ùJ AÉ°ùM

¿Éà°üM

á©«aQ äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e ,(»°ùdófCG çGôc) •ƒ∏Øb 1
2

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

¿ƒàjõdG âjR …É°T á≤©∏e 1

äGhGô°†ÿG hCG º°SódG ´hõæe êÉLódG ¥ôe Üƒc 2 ≈dEG 1 1
2

Ò°ü©dG ™e ,á°üfhCG 7 1
2  á©°S áXƒØëŸG ºWÉª£dG äÉÑ©μe áÑ∏Y 1

 15 hCG) á°üfhCG 7 1
2  á```©°S (ôNBG hCG Êƒ```∏«fÉc) áXƒØfi AÉ```°†«H É«dƒ°UÉa á```Ñ∏Y 1

(á°üfhCG

±É÷G πÑ÷G π«∏cEG …É°T á≤©∏e 1
2

πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

áfƒë£ŸG ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ

áYƒ£≤eh áØ«¶f ïfÉÑ°S IƒÑY Üƒc 1 1
2  

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

 .¢†Ñ≤Ã IÒ```Ñc Qób ‘ ¿ƒ```àjõdG â```jR ‘ Ωƒ```ãdGh »```°ùdófC’G çGô```μdG ô``` uªM

 áÑZôdG Ö°ùM ¥Gòª∏d π``` uÑJ .πÑ÷G π«∏cEGh ,É«dƒ°UÉØdGh ,º```WÉª£dGh ,¥ôŸG ∞```°VCG

 A§ÑH o¬WGh ,IQGô◊G π∏b ºK , p¬```∏ZG .ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQh ,πØ∏ØdGh ,í∏ŸG π```jóÑH

 ∞°VCG ºK .¥ôŸG øe kÓ«∏b ∞°VCÉa ,∂bhòd ÚîK AÉ°ù◊G ¿CG GóH Ée GPEGh .Úà≤«bód

.…hòj ≈àM o¬WGh ,ïfÉÑ°ùdG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

á«fÉæÑ∏dG êÉLódG áæîj

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR

äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ,äÉ°üfhCG 8 á©°S ó∏÷Gh º¶©dG ´hõæe êÉLO Qó°U áeRQ

á©«aQ íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ,Ö°ùëa ¢†«HC’G Aõ÷G ,G vóL Ò¨°U çGôc 1

¿ƒë£e ,§°Sƒàe ΩƒK ¢üa 1

Qƒ°ûÑe êRÉW π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e 1

AGõLCG á©HQCG ≈dEG ´ƒ£≤eh Qƒ°û≤e ,Ò¨°U ôªMCG π°üH 1

¿GôØYõdG •ƒ«N …É°T á≤©∏e  1
4

áfƒë£e áaôb …É°T á≤©∏e  1
4

¿ƒë£e π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e 1
4

êÉLódG ¥ôe Üƒc 3
4

äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤eh QhòÑdG ´hõæe ,Ò¨°U ºWÉªW 1

¿ƒë£eh IQòÑdG ´hõæe ,±ÉL ô“ 1

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 1

πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

 .êÉLódG ô uªMh ,¢```†Ñ≤Ã á£°Sƒàe Qób ‘ ¿ƒàjõdG â```jR øe Úà≤©∏e ø``` uî°S

 ≈àM ∞£∏H π°üÑdGh ,π```«Ñ‚õdGh ,ΩƒãdGh ,çGôμdG ô uªMh âjõdG ø```e kÓ«∏b ∞```°VCG

o b e i k a n d l . c o m



253

رشـاقة     بلا جوع

 u§Z .¥ôŸGh ,π«Ñ‚õdGh ,áaô≤dGh ,¿GôØYõdG ∞°VCG ºK .≥FÉbO 8 ≈dEG 5 Ióe ,Ú```∏J

 ¿GôØYõdG ¿ƒ∏H èjõŸG íÑ°üj ≈```àM ,∂dP ƒëf hCG á≤«bO 20 Ióe A§ÑH o¬```WG Qó```≤dG

 30 Ióe A§ÑH o¬WGh ôªàdGh ºWÉª£dG ™e Qó≤dG ≈dEG êÉLódG ™LQCG .π«ª÷G ôØ°UC’G

 .¥Gòª∏d π uÑJ .¿ƒª«∏dG Ò°üY ∞°VCG ºK .É kªYÉf êÉLódG íÑ°üj ≈àM á≤«bO 40 ≈dEG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdGh ,Ò©°ûdGh ,É«Hƒ∏dG áæîj

¿Éà°üM

äGhGô°†ÿG ¥ôe Üƒc 1

πZÈe Ò©°T IóFÉe á≤©∏e 2

áMhõæeh ádƒ°ù¨e ,áXƒØfi É«dƒ°UÉa áÑ∏Y Üƒc 1

äÉÑ©μe ≈dEG á©£≤e ,IÒÑc á∏°üH 1
4

äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e h Qƒ°û≤e ,Ò¨°U ƒ∏M ¢ùWÉ£H 1

äÉÑ©μe ≈dEG á©£≤e ,¢ùaôc ¥É°S 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

¥ƒbóe ,±ÉL ÎYR …É°T á≤©∏e 1
8

áaÉL á«Áôe …É°T á≤©∏e  1
4

 ,IQGô◊G π∏b ,∂jôëàdG ™e Ò©°ûdG ∞°VCG .¢†Ñ≤Ã á£°Sƒàe Qób ‘ ¥ôŸG pπZG

 ,π°üÑdGh ,É«dƒ°UÉØdG ∞°VCG º```K .É kfÉ«MCG É kcôfi ,á≤«bO 30 Ióe o¬WG .Qó≤dG u§```Zh

 o¬WGh ,á«ÁôŸGh ,Î```YõdGh ,í∏ŸG πjóHh ,π```Ø∏ØdGh ,¢ùaôμdGh ,ƒ```∏◊G ¢```ùWÉ£ÑdGh

 ,É kfÉ«MCG ∑ôM .áªYÉf äGhGô°†ÿG íÑ°üJ ≈àM hCG á≤«bO 20 Ióe ¬à«£¨J ™e A§```ÑH

.áæî«dG âØL Ée GPEG É kbôe ∞°VCGh

o b e i k a n d l . c o m
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رشـاقة     بلا جوع

 »ehôdG ∂jódGh ºWÉª£dG AÉ°ùM

¿Éà°üM
êÉLódG ¥ôe Üƒc 1

á°üfhCG 14 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e ºWÉªW áÑ∏Y 1
ºWÉª£dG ¿ƒé©e hCG ¢Shô¡e IóFÉe á≤©∏e 1

…Qƒa ôª°SCG RQCG Üƒc 1
2

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

ÉjhGôμdG QhòH …É°T á≤©∏e  1
4

äÉ°üfhCG 8 á©°S ‘É°VEG πμ°ûH ΩhôØe »ehQ ∂jO Qó°U IƒÑY

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

´ƒ£≤e êRÉW ¿ÉëjQ IóFÉe á≤©∏e 1

 ,¢†Ñ≤Ã á∏«≤K IÒ```Ñc Qób ‘ º```WÉª£dG ¢Shô¡eh ,º```WÉª£dGh ,¥ôŸG ™```°V

 π∏b ºK ,≥FÉbO 5 ƒ```ëf áYô°ùH É kcô```fi RQC’G ∞°VCG .¿É```«∏¨dG áLQO ≈àM ¬```îÑWGh

 ,ÉjhGôμdG QhòHh ,ΩƒãdG êõeG ,ºWÉª£dGh RQC’G è°†æj Éªæ«Hh .A§ÑH o¬WGh IQGô◊G

 ≈∏Y ¬∏©LG .G kó```«L êõeG .êõª∏d AÉYh ‘ π```Ø∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,»```ehôdG ∂```jódGh

 10 ≈dEG 8 Ióe A§ÑH o¬```WGh ºWÉª£dG ¥ôe ‘ QòëH º¡ p≤dCG .IÒ```¨°U Iôc 16 πμ```°T

.´ƒ£≤e ¿ÉëjôH øujR .RQC’Gh »ehôdG ∂jódG äGôc è°†æJ ≈àM ,≥FÉbO

»cÎdG ôªMC’G ¢Só©dG AÉ°ùM

¿Éà°üM

∞¶æeh ∫ƒ°ù¨e ,ôªMCG ¢SóY Üƒc 1

äGhGô°†ÿG ¥ôe (¿ƒdÉL ™HQ) äQGƒc 1

(IÒ¨°U áÑM 1) äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤eh Qƒ°û≤e ,¢†«HCG ¢ùWÉ£H Üƒc 1
2

ºYÉf ƒëf ≈∏Y ¿ƒë£e ,∞«ØN π°üH Üƒc  1
4

(ÉμjÈÑÑdG) ƒ∏M ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1

πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

o b e i k a n d l . c o m
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 ÜƒÑ◊G hCG äÉØ∏îŸG á```dGRE’ πîfG .¬∏°ùZGh ,IÉØ°üe ‘ ô```ªMC’G ¢Só©dG ™```°V

 ,¥ôŸG ™```e ¢†Ñ≤Ã á£°Sƒàe Qó```b ‘ ∞```¶æŸGh ∫ƒ°ù¨ŸG ¢```Só©dG ™```°V .IQƒ```°ùμŸG

 IQGô◊G π∏b ºK ¬``` p∏ZG .(ÉμjÈÑÑdG) ƒ∏◊G ôªMC’G π```Ø∏ØdGh ,π°üÑdGh ¢```ùWÉ£ÑdGh

 ≈àM á≤«bO 45 ≈```dEG 40 Ióe ïÑWG .ΩÉμ```MEG Ò¨H AÉ```£¨H Qó≤dG u§Z .A§```ÑH o¬```WGh

 ΩÉ©W èdÉ©e hCG áWÓN ‘ G kóMGh É kHƒc GóY Ée AÉ°ù◊G ™```«ªL ™°V ºK .¢Só©dG Ú```∏j

 øe ®ƒØëŸG Üƒ```μdG ™e Qó≤dG ≈dEG •ƒ∏îŸG AÉ```°ù◊G ™LQCG .IÒ°üb Ió```e §```∏NGh

 .¥Gòª∏d πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH ∞°VCG .G kó«L ¬æî°S .AÉ°ù◊G

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

πÑ÷G π«∏cEGh ºYÉædG ¢üª◊G AÉ°ùM

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

ºYÉf ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e ,ΩƒãdG øe ¿É°üa

Újõà∏d êƒ∏°ù©dG ™e ,áfƒë£e áLRÉW πÑ÷G π«∏cEG ¥GQhCG IóFÉe á≤©∏e 1
2

áfƒë£ŸG ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ …É°T á≤©∏e 1
2

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,(á°üfhCG 18 ≈dEG 15 á©°S ) áXƒØfi ¢üªM áÑ∏Y 1

äGhGô°†ÿG hCG êÉLódG ¥ôe Üƒc 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH

 ,ΩƒãdG ∞°VCGh ,á£°Sƒàe QÉ```f ≈∏Y ¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ‘ ¿ƒàjõdG âjR ø```î°S

 ôªëj ≈àM ,QGô```ªà°SÉH É kcô```fi ,ïÑWG .ô```ªMC’G πØ∏ØdG ≥```FÉbQh ,π```Ñ÷G π```«∏cEGh

 .QGôªà°SÉH É kcô```fi ,Úà≤«bO Ióe ïÑWGh ¢üª◊G ∞```°VCG .á≤«bO 1 ƒëf ,π```°üÑdG

 AÉ°ù◊G ´O .á≤«bO 30 Ióe A§ÑH o¬WGh IQGô◊G π∏b ºK .¬∏ZGh êÉLódG ¥ôe ∞°VCG

 äGP Qó≤dG ≈dEG ¬©LQCG .É kªYÉf íÑ°üj ≈àM ¢SôgG .áWÓN ≈dEG ¬∏≤fG ºK , kÓ«∏b OÈj

 ∂jôëàdG ™e í∏ŸG πjóHh ¿ƒ```ª«∏dG Ò°üY ∞°VCG ºK ,iôNCG Iô```e ¬æî°Sh ,¢```†Ñ≤ŸG

.êRÉW πÑL π«∏cEÉH É kæjõe ¬eób .¥Gòª∏d

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”
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πÑàŸG AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG AÉ°ùM

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe á∏°üH 1

¿ƒë£e ,ΩƒãdG øe ¿É°üa

±ÉL ÎYR …É°T á≤©∏e 1

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,á°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

äGhGô°†ÿG hCG êÉLódG ¥ôe Üƒc 2

(É kÑ∏©e ¿Éc GPEG ¢SCÉH ’) äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e ºWÉªW Üƒc 1

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

ƒμ°SÉÑàdG á°ü∏°U …É°T á≤©∏e 1
2

 ,π°üÑdG ∞°VCG .á£°Sƒàe QÉf ≈∏Y ¢†Ñ≤Ã á£°Sƒàe Qób ‘ ¿ƒàjõdG âjR øî°S

 ≥FÉbO çÓK Ióe ïÑWGh ,ÎYõdGh ,ΩƒãdG ∞°VCG ºK .ÉaÉØ°Th ÉªYÉf íÑ°üj ≈àM o¬WGh

 ,ƒμ°SÉÑàdG á°ü∏°Uh ,¿ƒªμdGh ,º```WÉª£dGh ,¥ôŸGh ,É«dƒ°UÉØdG ∞°VCG ºK .á```«aÉ°VEG

 ≈dEG 20 Ióe A§ÑH o¬WGh ,Qó≤dG u§Z ,¢†Øîæe- §```°Sƒàe ≈dEG IQGô◊G π∏b .¬``` p∏ZGh

 áWÓN ‘ ¬°SôgGh ,Qó≤dG øe AÉ°ù◊G øe ÜGƒcCG 3 ∫RCG .É kfÉ«MCG É kcôfi ,á≤«bO 30

 øî°ùj ≈àM ¬æ«î°ùJ óYCGh ,AÉ°ù◊G ≈dEG ¢Shô¡ŸG Aõ÷G ™LQCG .É kªYÉf íÑ°üj ≈àM

 .äOQCG Ée GPEG ,ƒμ°SÉÑàdG á°ü∏°üH ¥GòŸG ∫óY .G kó«L AÉ°ù◊G

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

ô◊G ΩÉ©£dG AÉ°ùM

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

IóMGh á°UƒÑH íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤eh IQƒ°û≤e ,¿ÉJQõL

o b e i k a n d l . c o m
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áYƒ£≤e ,¢ùaôc ¥É°S 2

áYƒ£≤e ,IÒÑc á∏°üH 1

¿ƒë£e ,ΩƒãdG øe ¢üa 1

äÉ°üfhCG 8 á©°S áXƒØfi ºWÉª£dG á°ü∏°U áÑ∏Y 1

áª≤∏dG ºéëH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤e ,§°Sƒàe §«Ñfôb ¢SCGQ 1
2

á°UƒH 1 ºéëH ™£b ≈dEG áYƒ£≤e ,á°Sƒc 1

ádƒ°ù¨e ,äÉ°üfhCG 5 á©°S ïfÉÑ°ùdG ¥GQhCG øe áeRQ 1

´ƒ£≤e êRÉW ¢ùfhó≤H Üƒc 1
2

êÉLódG ¥ôe (¿ƒdÉL ™HQ) äQGƒc 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
2

 í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

 ,Qõ÷G ∞°VCG .á£°Sƒàe QÉ```f ≈∏Y ¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ‘ ¿ƒàjõdG âjR ø```î°S

 ∞°VCG ºK .É``` kfÉ«MCG É kcô```fi ,≥FÉbO 5 Ió```e ïÑWGh .Ωƒ```ãdGh ,π```°üÑdGh ,¢```ùaôμdGh

 ¬p∏ZG .í∏ŸG πjóHh ,π```Ø∏ØdGh ,¥ôŸGh ,¢ùfhó≤ÑdGh ,ïfÉÑ°ùdGh ,á```°SƒμdGh ,§```«Ñfô≤dG

 A§ÑH o¬WGh ,Qó≤dG u§Z ,¢†Øîæe ≈dEG IQGô◊G π∏b .É kfÉ«MCG É kcôfi ,á«dÉY QÉf ≈∏Y

 ∞°VCGh ,¥hò```J .äGhGô°†ÿG Ú∏J ≈```àM hCG á≤«bO 20 ≈dEG 15 Ió```Ÿ É``` kfÉ«MCG É kcô```fi

.Ωõd Ée GPEG πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH øe G kójõe

 âØd ™e »ë°üdG É«dƒ°UÉØdG AÉ°ùM

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

¿ƒë£e ,ΩƒãdG øe ¿É°üa

áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe AGôØ°U á∏°üH 1
2

( k’hCG ¿É≤«°ùdG ∫RCG) ´ƒ£≤e Å«f (π«c) âØd Üƒc 2

äGhGô°†ÿG hCG êÉLódG ¥ôe Üƒc 2

o b e i k a n d l . c o m
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áMhõæe ,á°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi IÒ¨°U AÉ°†«H É«dƒ°UÉa hCG IQÉëÑdG É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

á°üfhCG 7 1
2 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μÃ ™£≤e ºWÉªW áÑ∏Y 1

á«dÉ£jEG ÜÉ°ûYCG …É°T á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

´ƒ£≤e ¢ùfhó≤H Üƒc 1
2

 ΩƒãdG ∞°VCG .á```£°Sƒàe QÉf ≈∏Y ¢```†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ‘ ¿ƒ```àjõdG âjR ø```î°S

 øe IÒ¨°U äGô£b É kcQÉJ ,(π« nc) âØ∏dG π°ùZG .É kªYÉf íÑ°üj ≈àM ô uªM ,π°üÑdGh

 ºK .á≤«bO 15 ƒ```ëf ,…hòj ≈àM ô``` uªMh Qó≤dG ≈dEG (π```«c) âØ∏dG ∞°VCG º```K .AÉ```ŸG

 ≈àM ïÑWG .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,ÜÉ°ûYC’Gh ,ºWÉª£dGh ,É«dƒ°UÉØdGh ,¥ôŸG ∞°VCG

 .´ƒ£≤ŸG ¢ùfhó≤ÑdÉH ø ujR .G kó«L øî°ùj

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

QÉ◊G êÉLódG ≥ÑW

¿Éà°üM

äÉÑ©μe ≈dEG áYƒ£≤e ,äÉ°üfhCG 8 á©°S ó∏÷Gh º¶©dG áYhõæe êÉLO Qhó°U áeRQ

äÉ°üfhCG  14 1
2  á©°S áXƒØfi êÉLódG ¥ôe áÑ∏Y 1

áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á∏°üH 1

¿ƒë£e ,ΩƒãdG øe ¢üa 1

äÉ°üfhCG 4 á©°S áXƒØfi ´ƒ£≤e ô°†NCG πØ∏a áÑ∏Y 1
2

áMhõæe ,áXƒØfi AÉ°†«H É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1
2

(ƒfÉ¨jQhCG) ±ÉL …ôH ÎYR …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4
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ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

Újõà∏d ,á©«aQ íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ,ô°†NCG π°üH áeõM 1
3

 øY √ó©HCG ºK , kÓ```«∏b ôª– ≈àM ¥É°üàdÓd IOÉ```°†e IÓ≤e ‘ êÉ```LódG ô``` uªM

 ∞°VCGh ,¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qó```b ‘ êÉLódG ¥ôe ∞°üf Ö°U .É``` kÑfÉL ¬©°Vh IQGô```◊G

 ,πØ∏ØdG ∞°VCG .º```©æj π°üÑdG CGóÑj ≈àM ¿É```«∏¨dG áLQO â– o¬WG .Ωƒ```ãdGh π```°üÑdG

 …ÈdG Î```YõdGh ,¿ƒ```ªμdG ∞°VCG .É```«dƒ°UÉØdGh »```bÉÑdG ¥ô```ŸG ∞```°VCG º```K ,∑ô```M

 ¬p∏ZG .∂jôëàdG ™```e ôªMC’G πØ∏ØdGh ,í```∏ŸG πjóHh ,Oƒ```°SC’G π```Ø∏ØdGh ,(ƒ```fÉ¨jQhCG)

 íFGô°ûH É kæjõ oe Ωób .á≤«bO 45 ≈dEG 30 Ióe A§ÑH o¬WGh ,Qó≤dG u§Z .êÉLódG ∞°VCGh

.ô°†NC’G π°üÑdG

äÉ£∏°ùdG äÉØ°Uh

 äÉ£∏°ùdG ¿ƒμJ ¿CG øμÁh .äÉÑLƒdG º¶©e ™e á£∏°S ∫hÉæJ G vóL º¡ŸG øe ¬fEG

 äÉØ°Uhh .É kYÉÑ°TEG Ì```cC’G AÉ°ù◊G ´Gƒ```fCG πãe É keÉ“ ,É```¡JGP óëH äÉÑLh á```©Ñ°ûŸG

 äÉ£∏°ùdG ¿EÉ```a Gòd ;ájQGô◊G á```aÉãμdG Ö```°ùëH É vjóYÉ°üJ á```ÑJôe á```«JB’G á```£∏°ùdG

 á°UÉÿG ∂à£∏°S ™æ°U øe n¢ûîJ ’ .É k°ù«FQ kÓ``` uÑ≤e ¿ƒμJ »c áªª°üe »g á```≤MÓdG

 Ωóîà°SG .ºé◊Gh äGhGô°†ÿG øe Òãc ≈∏Y …ƒà– »àdG äÉ£∏°ùdG ≈∏Y õcQh .∂H

 ,á£∏°ùdG á°ü∏°U øe á£«°ùH äÉ```«ªc Ωóîà°ùJ ¿CG ócCÉJh ,ájôëH zIô◊G á```ª©WC’G{

.äGô©°ùdG á∏«∏b âfÉc GPEG ’EG

á«°SÉ°SC’G äGhGô°†ÿG á£∏°S ádOÉ©e

¿Éà°üM

 ÆÈ°ùjCG ¢ùN ,ÊÉ```ehQ ¢ùN :º¡æe èjõe hCG »```JB’G øe …CG ø```e ÜGƒ```cCG 4 ≈```dEG 2  -

 áàÑf ,ájÈdG AÉHóæ¡dG ,äGhGô°†N ¥GQhCG ,Ö«H hCG ø£°SƒH ¢ùN ,ïfÉÑ°S ,…ôFGódG

.ÒLôL ,AÉHóæg ,ÒLôL

 ™£≤e »ehQ πØ∏a ,á°üØ°üØdG ºYGôH :»JB’G øe …CG øe èjõe øe ÌcCG hCG Üƒc  1-

 ≈dEG ™£≤e QÉ«N ,íFGô°T hCG äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e QõL ,áLRÉW á«ÑæY ,äÉÑ©μe ≈dEG

o b e i k a n d l . c o m
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 ,íFGô°T ≈dEG ™£≤e ô£a ,á```©£≤e hCG á∏eÉc áLRÉW ÜÉ°ûYCG ,í```FGô°T hCG äÉ```Ñ©μe

 π°üH ,íFGô°T hCG äÉ```Ñ©μe ≈```dEG ™£≤e πéa ,á```©£≤e hCG á```∏eÉc ¢```ùfhó≤H ¥GQhCG

 ™£≤e ºWÉªW ,™£≤e hCG πeÉc á```dhGôa ,ïfÉÑ°S ¥GQhCG ,íFGô°T ≈dEG ™£≤e ô```ªMCG

 ≈dEG á©£≤e á°Sƒc ,í```FGô°T hCG äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e âØd ,í```FGô°T hCG äÉÑ©μe ≈```dEG

.íFGô°T hCG äÉÑ©μe

.§∏NGh ,ÒÑc AÉYh ‘ áWÉ°ùÑH êõeG -

ïÑ£ŸG á∏°ù¨e GóY Ée AÉ«°TC’G ™«ª÷ áæª°†àŸG ájóæ∏jÉàdG á£∏°ùdG

¿Éà°üM

á£∏°ùdG

´ƒ£≤e ,Ò¨°U ÊÉehQ ¢ùN ¢SCGQ 1

íFGô°T ≈dEG ™£≤e ,ôªMCG »ehQ πØ∏a 1

IQƒ°ûÑeh IQƒ°û≤e ,IQõL 1

É«dƒ°UÉØdG ÜƒÑM ºYGôH Üƒc 1 1
3  

íFGô°T ≈dEGh ∞°üædG ≈dEG á©£≤e ,IÒ¨°U IQÉ«N 1

áYƒ£≤eh áHò°ûe ,è∏ãdG A’RÉH Üƒc  2
3

™£≤e ôªMCG π°üH Üƒc  1
4

áYƒ£≤e áLRÉW AGô°†N IôHõc Üƒc 1
3

´ƒ£≤e êRÉW ´Éæ©f Üƒc 1
3

á°ü∏°üdG

º«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2

óæ¡dG RƒL âjR IóFÉe á≤©∏e 1

º°ùª°ùdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

(¥Gòª∏d É«Ø«à°S IOÉe ≈∏Y »æÑe »©«ÑW »∏fi hCG) ∫ƒà«∏jGR …É°T á≤©∏e 2

Éjƒ°üdG á°ü∏°U …É°T á≤©∏e 1
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¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
2

 Ò¨°U AÉYh ‘ á°ü∏°üdG äÉfƒμe ≥ØNGh .ÒÑc AÉYh ‘ á£∏°ùdG äÉfƒμe êõeG

.¬e uóbh ,∞£∏H á°ü∏°üdG ™e á£∏°ùdG §∏NG .∫ƒà«∏jGõdG Ühòj ≈àM

á«ë°üdG á«fÉfƒ«dG á£∏°ùdG

¿Éà°üM

IóMGh á°UƒÑH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤eh QhòÑdG ´hõæe ,ôªMCG »ehQ πØ∏a 1
2

IóMGh á°UƒÑH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤eh QhòÑdG ´hõæe ,ô°†NCG »ehQ πØ∏a  1
4

( kÓeÉc »bÉÑdG ∞°üædG ´Oh ,±É°üfCG ≈dEG ∞°üædG ™£bG) ,Ò¨°U ºWÉªW Üƒc 1
2

áμ«ª°S íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤eh IQƒ°û≤e ,IQÉ«N 1
2

á©«aQ íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,AGôªM á∏°üH 1
2

áààØe Éà«a áæÑL Üƒc 1
2

QòÑdG ´hõæe ÉJÉe’Éc ¿ƒàjR Üƒc  1
4

∫ƒ°ù¨e ,π∏îŸG ÈμdG øe …É°T á≤©∏e 1 1
2

πN IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒë£e ,G vóL Ò¨°U ΩƒK ¢üa 1

åÑ u°ûdG øe …É°T á≤©∏e1 1
2

(ƒfÉ¨jQhCG) ±ÉL ÎYR …É°T á≤©∏e1 1
2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

 áæÑLh ,π°üÑdGh ,QÉ```«ÿGh ,ºWÉª£dGh ,»```ehôdG πØ∏ØdG ÒÑc AÉ```Yh ‘ êõ```eG

 ,åÑ°ûdGh ,Ωƒ```ãdGh ,πÿG Ò```¨°U AÉYh ‘ ≥ØNGh .π```∏îŸG ÈμdGh ,¿ƒ```àjõdGh ,É```à«a

 âjR ¬«∏Y ¢TQ ,≥ØÿG AÉæKCG ‘h .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,(ƒfÉ¨jQhCG) ±É÷G ÎYõdGh

.QƒØdG ≈∏Y Ωóbh ,á£∏°ùdG ≈∏Y á°ü∏°üdG Ö°U .áØ«ãc á°ü∏°U ¿ƒμàd A§ÑH ¿ƒàjõdG
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ºWÉª£dG á£∏°S

¿Éà°üM

AGõLCG á©HQCG ≈dEG áYƒ£≤e ,ºé◊G á£°Sƒàe ºWÉªW 3

á©«aQ íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤eh QòÑdG ´hõæe ,§°Sƒàe ô°†NCG πØ∏a 1
2

≥∏M ≈dEG ádƒ°üØeh á©«aQ íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe á∏°üH 1
2

»ª°ù∏H πN Üƒc  1
4

¢ùaôμdG QhòH …É°T á≤©∏e 1
2

¿ƒéjO ∫OôN …É°T á≤©∏e 1
2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤eh IQƒ°û≤e ,IÒÑc IQÉ«N 1

 Qób ‘ §∏NGh .π°üÑdGh ,ô```°†NC’G πØ∏ØdGh ,ºWÉª£dG Ò```Ñc AÉYh ‘ §```∏NG

 .¬p∏ZG ºK ,πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,∫OôÿGh ,¢ùaôμdG Qhò```Hh ,πÿG ¢†Ñ≤Ã IÒ¨°U

 èjõŸG íÑ°üj ≈àM É kÑfÉL ¬YO .äGhGô°†ÿG ¥ƒa ¬Ñ°U ºK ,IóMGh á≤«bO Ióe ¬``` p∏ZG

 ÚàYÉ°S áLÓãdG ‘ ¬©°Vh ¬£Z .∂jôëàdG ™e QÉ«ÿG ∞°VCG ,áaô¨dG IQGôM áLQóH

.OÈj ≈àM hCG

¿ƒ«∏¡dG á£∏°S

¿Éà°üM

Üò°ûe ,êRÉW ¿ƒ«∏g πWQ 1
2

á∏ sμ°ûe äGhGô°†N ¥GQhCG Üƒc 2

»ª°ù∏H πN IóFÉe ≥YÓe 3

êRÉ£dG ∫É≤JÈdG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 1

á°üªfi ,º°ùª°ùdG QhòH IóFÉe á≤©∏e 1

¿ƒë£e êRÉW π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e 1

o b e i k a n d l . c o m
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 è∏ãe AÉe ‘ ¿ƒ«∏¡dG ™```°V ºK ,É kæ«d É v°ûg íÑ°üj ≈àM ,QÉ```îÑdÉH ¿ƒ«∏¡dG ï```ÑWG

 ,Ëó≤à∏d ≥```ÑW ‘ äGhGô```°†ÿG ¥GQhCG ™```°V .í°ùŸÉH ¬```ØØLh ¬MõfG .Qƒ```ØdG ≈```∏Y

 QhòHh ,∫É≤JÈdG Ò```°üYh ,πÿG Ò¨°U AÉ```Yh ‘ ≥ØNGh .≈∏YC’G ‘ ¿ƒ```«∏¡dG ™```°V

.á£∏°ùdG ≈∏Y ¬°TQ ºK .π«Ñ‚õdGh ,º°ùª°ùdG

Iôª°ûdGh QÉ«ÿG á£∏°S

¿Éà°üM

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒÑc IQÉ«N 1

á©«aQ íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe á∏°üH 1
2

á©«aQ íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,Iôª°ûdG øe IÒ¨°U á∏°üH 1

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 2

´ƒ£≤ŸG êRÉ£dG åÑ u°ûdG IóFÉe á≤©∏e 1

Qƒ°ûÑŸG ¿ƒª«∏dG ô°ûb …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

 áªμfi IôL ‘ §```∏NGh .Iôª°ûdGh ,π```°üÑdGh ,QÉ```«ÿG ÒÑc AÉ```Yh ‘ §```∏NG

 πjóHh ,πØ∏ØdGh ,¿ƒª«∏dG ô```°ûbh ,åÑ°ûdGh ,¿ƒàjõdG âjRh ,¿ƒª«∏dG Ò°üY AÉ```£¨dG

 áLÓãdG ‘ ¬©°V .¬«£¨àd êõ```eGh ,QÉ«ÿG èjõe ¥ƒa ¬Ñ°U .G kó«L ¬côM º```K ,í```∏ŸG

.OÈj ≈àM

§°SƒàŸG ôëÑdG ´Éæ©f á£∏°S

¿Éà°üM

(´ƒf …CG) ´ƒ£≤e êRÉW ´Éæ©f IóFÉe ≥YÓe 3

äÉÑ©μe ≈dEG ¿ÉàYƒ£≤e ,¿ÉJÒ¨°U ¿ÉJQÉ«N

äÉÑ©μe ≈dEG áYƒ£≤e ,ÉehQ ºWÉªW 4

o b e i k a n d l . c o m



264

رشـاقة     بلا جوع

¥ƒbóe ,Ò¨°U ôªMCG π°üH 1

¥ƒbóe ,ΩƒK ¿É°üa

QòÑdG ´hõæe ÉJÉe’Éc ¿ƒàjR  1
4

áààØe Éà«a áæÑL Üƒc 1
2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY Üƒc  1
4

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

 áæÑLh ,¿ƒàjõdGh ,ΩƒãdGh ,π```°üÑdGh ,ºWÉª£dGh ,QÉ«ÿG ÒÑc AÉYh ‘ êõ```eG

 ,í∏ŸG πjóHh ,¿ƒ```ª«∏dG Ò°üYh ,¿ƒàjõdG âjR π```°üØæe AÉYh ‘ ≥ØNGh .É k©e É```à«a

.πbC’G ≈∏Y äÉYÉ°S 3 Ióe √OôHh á£∏°ùdG ™e §∏NG .πØ∏ØdGh

 G vóL á©jô°ùdG AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG á£∏°S

¿Éà°üM

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1
2

±É°üfCG ≈dEG ´ƒ£≤e ,Ò¨°U ºWÉªW hCG …Rôc ºWÉªW Üƒc 2

¿ƒë£e ,ô°†NCG π°üH 2

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

»ª°ù∏H πN IóFÉe á≤©∏e 2

ôªMCG πN IóFÉe á≤©∏e 1

.∞£∏H §∏NGh ,ÒÑc AÉYh ‘ A»°T πc êõeG

Iòjò∏dG ºWÉª£dGh ÉÁ’ É«dƒ°UÉa á£∏°S

¿Éà°üM

Ióª› hCG áLRÉW ,áNƒÑ£e ÉÁ’ É«dƒ°UÉa Üƒc 2 1
2

o b e i k a n d l . c o m
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¿ƒë£e π°üH IóFÉe á≤©∏e 2

™£≤eh QòÑdG ´hõæe ,ÉehQ ºWÉªW 2

ìÉØàdG πN Üƒc  1
4

óæ¡dG RƒL âjR IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

¿ƒéjO ∫OôN …É°T á≤©∏e 1

áààØeh áaÉL á«Áôe …É°T á≤©∏e 1
2

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

 ‘ §∏NGh ,ΩƒãdGh º```WÉª£dGh ,π°üÑdGh ,Éª«d É«dƒ°UÉa Ò```Ñc AÉYh ‘ §```∏NG

 .á°ü∏°üdG ¿ƒμàd ≥ØNGh ,πØ∏ØdGh ,á«ÁôŸGh ,∫OôÿGh ,âjõdGh ,πÿG Ò¨°U AÉYh

.Ëó≤àdG πÑb πbC’G ≈∏Y áYÉ°S É kÑfÉL ¬©°V .á£∏°ùdGh á°ü∏°üdG §∏NG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

ïfÉÑ°ùdÉH êÉLódG á£∏°S

¿Éà°üM

™£b ≈dEG á©£≤e ,ºé◊G á£°Sƒàe ºWÉªW 2

áLRÉW ïfÉÑ°S ¥GQhCG ÜGƒcCG 3

 ´ƒ£≤e ,¢üªfi hCG …ƒ°ûe äÉ°üfhCG 8 á©°S ó∏÷Gh º¶©dG ´hõæe êÉLO Qó°U áeRQ

á°UƒH 1 ºéëH äÉÑ©μe ≈dEG

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

»ª°ù∏H πN IóFÉe á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

 ,¿ƒàjõdG âjRh ,êÉ```LódG ∞°VCG .ïfÉÑ°ùdG ™```e ºWÉª£dG ÒÑc AÉYh ‘ êõ```eG

.êõeG ºK ,í∏ŸG πjóHh ,πÿGh

o b e i k a n d l . c o m
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»ehôdG ±Qhódh ∂jO á£∏°S

¿Éà°üM

á°UƒH 1 ºéëH íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤eh ,ñƒÑ£e äÉ°üfhCG 8 á©°S »ehQ ∂jO Qó°U áeRQ

(áMÉØJ 1 ƒëf) ™£≤e ôªMCG ìÉØJ Üƒc 1

íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ¢ùaôc Üƒc 1

±É°üfCG ≈dEG ´ƒ£≤e ,QhòH ¿hO ôªMCG ÖæY Üƒc 1

ø°ûN ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e Rƒ÷G øe Üƒc 1
2

º°SódG π«∏b õ«fƒjÉe ÜGƒcCG 1
3

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

á∏ sμ°ûe äGhGô°†N ¥GQhCG ÜƒcCG 4

´ƒ£≤e êRÉW ¢ùfhó≤H IóFÉe á≤©∏e 2

 ,Rƒ÷Gh ,Öæ©dGh ,¢```ùaôμdGh ,ìÉØàdGh ,»```ehôdG ∂jódG ÒÑc AÉYh ‘ §```∏NG

 ÌfG .äGhGô°†ÿG ¥GQhCG øe á≤ÑW ≈∏Y Ωób .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóÑH π``` uÑJ .õ«fƒjÉŸGh

.¬«∏Y ´ƒ£≤ŸG ¢ùfhó≤ÑdG

ájƒfÉK äGhGô°†N ¥ÉÑWC’ äÉØ°Uh

 ‘ á¨dÉÑŸG ¿EÉa .É¡îÑW ‘ ≠dÉÑJ ’CG äGhGô°†ÿG »¡W óæY G vóL º¡ŸG øe ¬fEG

 ïÑ£dGh .É k°†jCG ¥GòŸG øe Ò¨«°S πH ,Ö°ùëa ájò¨ŸG OGƒŸG ó≤a ‘ èàæj ød É```¡îÑW

 ¥ô£dG π°†aCG »g âjõdG øe π«∏b ‘ ™jô°ùdG »∏≤dGh ,¿ôØdG ‘h ,QÉîÑdÉH ∞«ØÿG

 ‘ ≈≤ÑàJh .AÉ```°ùM ™æ°üJ âæc GPEG ’EG äGhGô```°†ÿG pπ```¨J ’ .äGhGô```°†ÿG »```¡£d

.¥ôŸG ‘ äGhGô°†ÿG øe ájò¨ŸG OGƒŸG º¶©e AÉ°ù◊G

 ≈∏Y IóªéŸG äGhGô```°†ÿG π``` s°†ØJ ,á```LRÉ£dG äGhGô```°†ÿG ô```aGƒàJ ⁄ GPEGh

 ,G vóL á£«°ùH IQƒ°üH äGhGô°†î∏d ájƒfÉãdG ÉæbÉÑWCG π°†Øfh .äÉÑ∏©ŸG øe É```¡JÒ¶f

 äGhGô°†Nh ,QÉîÑdÉH áNƒÑ£e ¢ùWÉ£Hh ,¿ƒ«∏gh ,»```∏chôHh ,QõLh ,Iƒ∏M ÉWÉ£H

 »JCÉj Éª«a Ohõf ÉæfEÉa ,∂dP øe ºZôdG ≈∏Yh .Ö°ùëa É```¡JGP óëH Ió«L »g iô```NCG

.∂à©àŸ á«aÉ°VE’G á∏°†ØŸG äGhGô°†ÿG äÉØ°Uh ¢†©H

o b e i k a n d l . c o m
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 ¿ôØdÉH ájƒ°ûe äGhGô°†N

¿Éà°üM

ºé◊G á£°Sƒàe á°Sƒc 1

ºé◊G §°Sƒàe »Ø«°U ´ôb 1

§°Sƒàe ôªMCG »ehQ πØ∏a 1

§°Sƒàe ôØ°UCG »ehQ πØ∏a 1

Üò°ûe ,êRÉW ¿ƒ«∏g πWQ 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe ≥YÓe 3

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

 ´ô≤dGh ,á```°SƒμdG ™£bG .â```jÉ¡fô¡a 450 á```LQO ≈∏Y π```Ñb øe ¿ô```ØdG ø``` uî°S

 ™£b ≈dEG ¿ƒ«∏¡dGh ,ô```Ø°UC’G »ehôdG πØ∏ØdGh ,ô```ªMC’G »ehôdG πØ∏ØdGh ,»```Ø«°üdG

 ,¿ƒàjõdG â```jõH ¬LõeGh ,»Ñc õ``` rÑ nN ≥ÑW ≈∏Y äGhGô```°†ÿG ™°V .áª≤∏dG º```éëH

 ,É kfÉ«MCG É kcôfi ,á≤«bO 30 Ióe pƒ°TG .IóMGh á≤ÑW ‘ ¬£°ùHG .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh

.ájôW íÑ°üJh ,äGhGô°†ÿG ôª– ≈àM

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

¿ƒª«∏dÉH áHô°ûe AGô°†N É«Hƒd

¿Éà°üM

áHò°ûe ,áLRÉW AGô°†N É«Hƒd πWQ 1

á©«aQ ™£b ≈dEG áYƒ£≤e ,AGôªM á∏°üH 1

á©«aQ íFGô°T ≈dEG ¿ÉYƒ£≤e ,ΩƒK ¢üa 2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe ≥YÓe 3

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

o b e i k a n d l . c o m
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 1 ™e Év«FõL ≈```£¨e ∞jhhôμ«ŸG ó```°V ¿ƒ°üe AÉfEG ‘ AGô```°†ÿG É«Hƒ∏dG ™```°V

 ïÑWGh .á«dÉY áLQO ≈∏Y ≥FÉbO 4 Ió```e ∞jhhôμ«ŸG ‘ ¬îÑWGh ,AÉe IóFÉe á```≤©∏e

 ≈àM hCG ≥FÉbO 3 Ióe á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y IÓ≤e ‘ ¿ƒàjõdG âjR ‘ ΩƒãdGh π°üÑdG

 ≈àM ïÑWGh ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2h AGô```°†ÿG É«Hƒ∏dG ∞°VCG . kÓ«∏b ô```ªëj

 IóFÉe á≤©∏e ¬«∏Y ¢TQ .∂jôëàdG ™e πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH ∞°VCG .É kfÉ«MCG É kcôfi ,Ú∏J

.á«≤ÑàŸG ¿ƒª«∏dG Ò°üY

Ò¨°üdG ºWÉª£dG ™e Iô sªëŸG á°SƒμdG

¿Éà°üM

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

á©«aQ íFGô°ûHh ,‹ƒW πμ°ûH ÚØ°üf ≈dEG áYƒ£≤e ,ºé◊G IÒ¨°U á°Sƒc 3

ÚØ°üf ≈dEG ´ƒ£≤e ,Ò¨°U ºWÉªW Üƒc 2

íFGô°T ≈dEG ¿ÉYƒ£≤e ,ô°†NCG π°üH 2

»ª°ù∏H πN …É°T á≤©∏e 2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

´ƒ£≤e êRÉW ¿ÉëjQ IóFÉe á≤©∏e 2

 .á«dÉY IQGôM ≈```∏Y ¥É°üàdÓd IOÉ°†e IÒ```Ñc IÓ≤e ‘ ¿ƒàjõdG âjR ø``` uî°S

 π°üÑdGh ,º```WÉª£dG ∞°VCG .Ió```MGh á≤«bO Ióe ,É kcô```fi ,ïÑWGh á```°SƒμdG ∞```°VCG

 íÑ°üJ ≈àM hCG á```≤«bO 2 ≈dEG 1 Ió```e ,É kcôfi ,ï```ÑWG .»ª°ù∏ÑdG π```ÿGh ,ô```°†NC’G

 ÌfG .πØ∏ØdGh í```∏ŸG πjóÑH π``` uÑJ .É keÉ“ º```WÉª£dG øî°ùjh ,á```jôW á```°ûg á```°SƒμdG

.QƒØdG ≈∏Y Ωóbh ,¬«∏Y ¿ÉëjôdG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

o b e i k a n d l . c o m
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ΩƒãdGh ¿ƒª«∏dÉH …ƒ°ûe »∏chôH

¿Éà°üM

»∏chÈdG äGÒgR πWQ 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

¿ƒë£e ΩƒK …É°T á≤©∏e 1

Qƒ°ûÑŸG ¿ƒª«∏dG ô°ûb …É°T á≤©∏e 1
2

 »∏chÈdG ÒÑc AÉYh ‘ êõeG .âjÉ¡fô¡a 500 áLQO ≈∏Y πÑb øe ¿ôØdG ø uî°S

 í∏ŸG πjóHh ,¿ƒ```ª«∏dG Ò°üY Ió```FÉe á≤©∏e 1h ,¿ƒ```àjõdG âjR IóFÉe á```≤©∏e 1 ™```e

 Iôe √ÉjEG É kÑ∏≤e ,√ pƒ°TG ºK õ rÑ nN ≥```ÑW ≈∏Y IóMGh á≤ÑW ‘ äGÒgõdG ÖJQ .π```Ø∏ØdGh

 IÒ¨°U Qób ‘ ø uî°S ,AÉæKC’G √òg ‘h .É kæ«d íÑ°üj ≈àM hCG á≤«bO 12 Ióe ,Ió```MGh

 Ióe ,É kcôfi ,ïÑWGh .¿ƒª«∏dG ô°ûbh ΩƒãdG ∞°VCG ºK ,»≤ÑàŸG ¿ƒàjõdG âjR ¢†Ñ≤Ã

 ™°V .∂jôëàdG ™e »≤ÑàŸG ¿ƒª«∏dG Ò°üY ∞°VCG ºK , kÓ«∏b OÈj ¬YO .IóMGh á≤«bO

 .¬«£¨àd êõeGh ,¬«∏Y ¿ƒª«∏dG á°ü∏°U Ö°U ,ÒÑc AÉYh ‘ »∏chÈdG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

ÎYõdÉH ¿ƒ«∏¡dG

¿Éà°üM

ÚØ°üf ≈dEG ´ƒ£≤e ,ΩƒK ¢üa 1

áHò°ûe ,¿ƒ«∏¡dG ºYGôH πWQ 1 1
2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

±ÉL ÎYR …É°T á≤©∏e  1
4

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

o b e i k a n d l . c o m
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 áYƒ£≤ŸG AGõLC’G ∑ô```aG .âjÉ¡fô¡a 400 á```LQO ≈∏Y πÑb øe ¿ôØdG ø``` uî°S

 ΩƒãdG ™°V º```K ,á°UƒH 9 × 13 ºéëH õ``` rÑ nN ≥Ñ£d »∏NGódG Aõ```÷G ≈∏Y Ωƒ```ãdG ø```e

 ¿ƒ«∏¡dG ≈∏Y ÌfG .¿ƒàjõdG âjR ¬«∏Y ¢TQh ≥```Ñ£dG ≈dEG ¿ƒ«∏¡dG ∞°VCG .≥Ñ£dG ≈```∏Y

 É kcôfi ,á≤«bO 20 Ióe √ pƒ°TGh ∞£∏H êõeG .π```Ø∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,±É÷G nÎ```YõdG

.IóMGh Iôe

á©£≤ŸG á°SƒμdG

¿Éà°üM

á°Sƒc 5 ≈dEG 4

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e1 1
2

áfƒë£e ,ΩƒK ¢Uƒ°üa 4 ≈dEG 3

´ƒ£≤ŸG êRÉ£dG åÑ u°ûdG IóFÉe á≤©∏e 2

áààØe Éà«a áæÑL IóFÉe á≤©∏e 2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

 IÓ≤e ‘ ¿ƒàjõdG â```jR ø uî°S .Iô°ûÑÃ ø```°ûÿG ÖfÉ÷G ≈∏Y á```°SƒμdG ™```£bG

 ƒëf Qôμàe πμ°ûH êõeG ,á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ô uªM .ΩƒãdGh á°SƒμdG ∞°VCG ºK ,IÒÑc

 á–Éa AGô°†N á°SƒμdG ¿ƒμJ ¿CG »¨Ñæj .á```«aÉ°VE’G áHƒWôdG ôîÑàJ ≈àM hCG ≥```FÉbO 5

.QƒØdG ≈∏Y Ωób .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,Éà«a áæÑLh ,åÑ°ûdG ∞°VCG .áHÓ°üH áæ«dh

á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G äÉØ°Uh

 ÜƒÑë∏d á«FGò¨dG ™```aÉæŸÉH ™àªà∏d á«ë°U πFÉ°SƒdG Ì```cCG ¿ƒμJ ¿CG πªàëŸG ø```e

 ÒîÑJ Qób hCG áLhOõe Qób IóYÉ°ùÃ QÉîÑdÉH É¡îÑW hCG É¡«∏Z áWÉ°ùÑH »g á∏eÉμdG

 ºK ,Qób ‘ AÉŸG øe áÑ°SÉæŸG á```«ªμdG »∏Z »g É kYƒ«°T ¥ô£dG ÌcCG øμdh .Üƒ```Ñ◊G

 ¬côJh ,¬à«£¨Jh ,IQGô```◊G π«∏≤J ºK ,iôNCG Iô```e ¬«∏Zh ,á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G á```aÉ°VEG

.(zá∏eÉμdG ÜƒÑ◊G ïÑW π«dO{ ô¶fG) áaƒ°UƒŸG á«æeõdG IóŸG A§ÑH »¡£∏d

o b e i k a n d l . c o m
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 äGô©°ùdG á```°†Øîæe É```¡fC’ ;Ió```«L á«ªM á```ª©WCG »```g á```∏eÉμdG Üƒ```Ñ◊G ¿EG

 ¢SÉ°SC’G πeÉ©dG øμdh .áÑcôŸG äGQó«gƒHôμdÉH á```«æZh ,±É«dC’ÉH á«æZh ,ájQGô◊G

 …CG ‘ áμ∏¡à°ùŸG ÜƒÑ◊G á«ªc »≤ÑJ ¿CG Öé«a .á°ü◊G ‘ ºμëàdG iô```NCG Iôe ƒ```g

 ‘ IÒÑc IOÉjR èàæj AÉŸG ‘ á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G ïÑW ¿C’h .óMGh Üƒc ø```e πbCG á```ÑLh

 ΩGóîà°SG øμÁh .™ØJôŸG É¡ªé◊ G kô¶f ;G vóL ™Ñ°ûà∏d á∏HÉb É¡fEÉa ,»FÉŸG É```gGƒàfi

 É keÉ©Wh ,ájƒfÉK É kbÉÑWCGh ,Qƒ£Ø∏d (πnjô°ùdG) IQòdG ≥FÉbQ É¡Ø°UƒH á∏eÉμdG Üƒ```Ñ◊G

 .¢ù«FQ πÑ≤e øe G kAõL hCG ,ádhô°ùμdG ‘ É keó≤e

á∏eÉμdG ÜƒÑ◊G ïÑW π«dO

(Üƒc 1) ÜƒÑ◊G 
*
πFÉ°S ÜGƒcCG

ïÑ£dG Ióe

(≥FÉbO)
œÉædG

áØ«£≤dG QhòH2 1
20Üƒc 2 إلى 225 1

2

Ò©°ûdG ≥FÉbQ2 40 30 إلىÜƒc 2 1
2

Qƒ°û≤e ,Ò©°ûdG3 75 Üƒc 3 1
2

πZÈe Ò©°T3 60 50 إلىÜƒc 3 1
2

AGOƒ°ùdG á£æ◊G2 15 Üƒc 2 1
2

(ºYÉf) IQòdG ≥«bO 4 1
2 8Üƒc 2 إلى 10 4 إلى  1

2

 Ió«°üY hCG á«£æ∏ÑdG) IQòdG ≥«bO
(¢ûjôL ,ø°ûN ,IQòdG ≥«bO

 4 1
2 20Üƒc 2 إلى 25 4 إلى  1

2

Qƒ°û≤e ,øNódG4 20 إلى 25 3 إلىÜƒc 3 1
2

**
¿Éaƒ°ûdG ádÉîf 2 1

2 كوب 25
**

¿Éaƒ°ûdG ¢ûjôL3  50 40 إلى Üƒc 3 1
2

**
¿Éaƒ°ûdG ¢UGôbCG2 15 Üƒc 2 1

2

¿Éaƒ°ûdG ¿Gó«Y2  30 Üƒc 2 1
2

**
Gƒæ«μdG äÉÑf2 20 15 إلىÜƒc 2 3

4

ôª°SCG »àª°SÉH ,RQCG2 1
35ÜGƒcCG 3 إلى 240

áÑ◊G πjƒW ,ôª°SCG ,RQCG2 1
45ÜGƒcCG 3 إلى 255

™jô°S ,ôª°SCG ,RQCG 1 1
410 Üƒc 2

.Éª¡«∏c hCG ,G kÒ°üY hCG ,Év«∏¨e AÉe Ωóîà°SG *
.A§ÑH o¬WGh ,¬p∏ZG ,OQÉH AÉe ≈dEG ∞°VCG **

o b e i k a n d l . c o m



272

رشـاقة     بلا جوع

áÑ◊G Ò°üb ,ôª°SCG ,RQCG2 1
2 45ÜGƒcCG 3 إلى 55 2 إلى 

…ôH RQCG3 60 50 إلىÜƒc 4

 hCG áaÉL ÜƒÑM ,QGOhÉ÷G
ábƒ≤°ûe

ÜGƒcCG 3 60 3 إلى 4

QGOhÉ÷G ≥FÉbQ2 15 10 إلىÜGƒcCG 3

á£æ◊G Öd3 60 Üƒc 2 1
2

ΩƒZô°ùdG2 1
45ÜGƒcCG 3 إلى 255

 ,íª≤dGh QGOhÉ÷G Úég
á∏eÉc áaÉL ÜƒÑM

1 كوب 105 3
2  2

 ,íª≤dGh QGOhÉ÷G Úég
¥ƒ≤°ûe hCG (≥FÉbQ) ¢UGôbCG

2 15 Üƒc 2 1
2

πZÈe ,íª≤dG Üƒc 2 1
22 15 Üƒc 2 1

2

(…Qƒa)¢ùcƒμdG ,íª≤dG1 5 2 كوب

¥ƒ≤°ûe ,íª≤dG2 25 20 إلىÜƒc 2 1
4

á∏eÉc ÜƒÑM ,íª≤dG3 120 Üƒc 2 1
2

Ò©°ûdÉH ájRQC’G

¢ü°üM 4
¿Éfƒë£e ,ΩƒK ¢üa 2

´ƒ£≤e ,π°üH 1
2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1
íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ô£ oa Üƒc 1

πZÈe Ò©°T Üƒc 1 1
2

¢†«HCG πN Üƒc  1
4

äGhGô°†ÿG ¥ôe ÜGƒcCG 4
äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e êRÉW ºWÉªW Üƒc 1

πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

(óªéŸG øe áHGòe hCG É kãjóM áHò°ûe) A’RÉH Üƒc 1

IQƒ°ûÑe ƒfÉehQ áæÑL Üƒc 1
2
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 ,ô£ØdG ∞°VCG .Ú```ªYÉf ÉëÑ°üj ≈àM ¿ƒ```àjõdG âjR ‘ π°üÑdGh Ωƒ```ãdG ô``` uªM

 ¢üªëàj ≈àM ,É kfÉ«MCG É kcôfi ,≥FÉbO 5 ƒëf o¬WGh ,Ò©°ûdG ∞°VCG .ôªëj ≈àM o¬WGh

 .¥Gòª∏d πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,ºWÉª£dGh ,¥ôŸG øe ÜGƒcCG 3h ,πÿG ∞°VCG . kÓ«∏b

 A’RÉH Ωóîà°ùJ âæc GPEG .É kfÉ«MCG É kcôfi ,á≤«bO 25 IóŸ A§ÑH o¬WG ºK ,¬£Z ,¬p∏ZG

 ,πFÉ°ùdG ™«ªL ¢UÉ°üàeG ” GPEG ‘É°VE’G ¥ôŸG øe É``` kÄ«°Th A’RÉÑdG ∞°VCG ,á```LRÉW

 ócCÉJ ,Ióª› A’RÉH Ωóîà°ùJ âæc GPEGh .á«aÉ°VEG á≤«bO 15 ≈dEG 10 Ióe A§ÑH o¬WGh

 ºK .á≤«bO 15 ≈dEG 10 Ió```e A§ÑH o¬WGh ,Ωõd GPEG ¥ôŸG ∞°VCG ,±ÉØ÷G á```LQO ø```e

 øe G kójõe ∞°VCGh ,∂jôëàdG ™e Í÷G ∞°VCG .G kó«L ∑ôMh áHGòŸG A’RÉÑdG ∞```°VCG

.QƒØdG ≈∏Y Ωób .Ωõd GPEG πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

áMGôdG ΩÉ©W RQCG

¢ü°üM 4

¿ƒàjõdG âjR …É°T á≤©∏e 1

ôª°SCG RQCG Üƒc 1

´ƒ£≤e ô°†NCG π°üH Üƒc  1
4

áYƒ£≤e IôHõc Üƒc 1
2

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

¥ƒbóeh QòÑdG ´hõæe ,∞jôM πØ∏a 1
2  hCG ,ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1

êÉLódG ¥ôe hCG ,äGhGô°†ÿG ¥ôe hCG ,AÉe Üƒc 2 1
2  

 øî°Sh ,á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ¢†Ñ≤Ã á```£°Sƒàe Qób ≈dEG ¿ƒàjõdG âjR ∞```°VCG

 íÑ°üj ≈àM ,É kÑjô≤J QGôªà°SÉH É kcô```fi ,ô uªMh RQC’G ∞°VCG ºK .IóMGh á≤«bO Ió```e

 ,IôHõμdGh ,ô°†NC’G π```°üÑdG ∞°VCG .±GôWC’G ó```æY kÓ«∏b Év«æHh É k«aÉ°U RQC’G ¿ƒ```d

 ,AÉŸG ∞```°VCG ºK .IóMGh á```≤«bód ô``` uªMh ,ôªMC’G π```Ø∏ØdGh ,í```∏ŸG π```jóHh ,Ωƒ```ãdGh

 .á≤«bO 40 Ióe o¬WGh ¢†Øîæe – §°Sƒàe ≈dEG IQGô◊G π```∏b .G kó«L ¬£Zh ,∑ô```Mh
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 π∏bh ,AÉ£¨dG óYCG ,∂dòc øμj ⁄ GPEGh .G kó```«L è°VÉf RQC’G ¿CG ócCÉJh ,AÉ£¨dG ™```aQG

 øe ∫RCG ºK .IóY ≥FÉbO ÅaGódG óbƒŸG ≈∏Y Qó≤dG ´Oh G vóL ¢†Øîæe ≈dEG ,IQGô```◊G

.RQC’G Ú∏j ÉeóæY ,ácƒ°ûH º u©fh IQGô◊G

»¡°ûdG ¿Éaƒ°ûdG ôLôH

á°üM 12

AÉe ÜGƒcCG 4

…QÉ“ á°ü∏°U hCG í∏ŸG á∏«∏b Éjƒ°üdG á°ü∏°U Üƒc 1
2

ájò¨e IÒªN Üƒc 1
2

IÒ¨°U äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ,ÒÑc π°üH 1

ΩƒãdG ¥ƒë°ùe …É°T á≤©∏e 1
2  1

(ƒfÉ¨jQhCG) ±ÉL …ôH ÎYR IóFÉe á≤©∏e 1

±ÉL ¿ÉëjQ IóFÉe á≤©∏e 1

RGô£dG ≥«àY ¿Éaƒ°T Üƒc 4 1
2  

ø°ûN ƒëf ≈∏Y ¥ƒbóe ¿É≤ÑdG RƒL Üƒc 1
2

»¡£∏d ¿ƒàjõdG âjR ¢TÉ°TQ

 ,Éjƒ°üdG á°ü∏°Uh , nAÉŸG pπZG .âjÉ¡fô¡a 350 áLQO ≈∏Y πÑb øe ¿ôØdG ø uî°S

 ¿ÉëjôdGh ,(ƒfÉ¨jQhCG) ±É÷G …ÈdG ÎYõdGh ,ΩƒãdG ¥ƒë°ùeh ,π°üÑdGh ,IÒªÿGh

 ™e Rƒ÷Gh ¿Éaƒ°ûdG ∞```°VCGh ,¢†Øîæe ≈dEG IQGô```◊G π∏b .¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qó```b ‘

.OÈj ¬YO ºK .AÉŸG ¢üà oÁ ≈àM ,≥FÉbO 5 ƒëf o¬WG .∂jôëàdG

 èjõŸG §°ùHG ºK ,á°UƒH 9 ×13 ºéëH õ rÑ nN ≥ÑW ¿ƒàjõdG âjR ¢TÉ°TôH pπ```WG

 IGOCG Ωóîà°SG .á≤«bO 25 Ióe ≥Ñ£dG ≈∏Y mhÉ°ùàe πμ°ûH ¿ôØdG ‘ ïÑWG .≥Ñ£dG ≈∏Y

 20 Ióe ¿ôØdG ‘ ïÑWGh ,É¡Ñ∏bG º```K .G kôZôH 12 ≈dEG èjõŸG ™£≤d ¢Tóî∏d IOÉ```°†e

 ±Éæ°UCG) äÉaÉ°VE’G ™```«ªL ™e íª≤dG πeÉc …ôFGO õÑN ‘ ¬eób .á```«aÉ°VEG á```≤«bO

.óFGõdG ó«ªŒ øμÁh .(™Ñ£dÉH ,º°SódG á∏«∏b
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 ™FGôdG ôª°SC’G RQC’G

¢ü°üM 8

ôª°SCG RQCG ÜGƒcCG 3

G kó«L ¿Éà≤Øfl ,¿Éà°†«H

AÉe ÜGƒcCG 6

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

 ‘ ¢†«ÑdGh RQC’G §```∏NG .âjÉ¡fô¡a 350 á```LQO ≈```∏Y πÑb øe ¿ô```ØdG ø``` uî°S

 ,QGôªà°SÉH É kcôfi á```£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ô uªMh ,¥É°üàdÓd IOÉ```°†e IÒÑc IÓ```≤e

 ÒÑc õ rÑ nN ≥ÑW ‘ ¬```Ñ°U .¬p∏ZGh âjõdGh AÉŸG ∞°VCG º```K .É vaÉL èjõŸG íÑ°üj ≈```àM

 ïÑWGh ,á«fó©e ábÉbôH ¬ u£Z ºK .á≤«bO 30 Ióe ≈£¨e ÒZ ¿ôØdG ‘ ïÑWG .≥«ªY

.¬©WÉ≤J hCG ¬cô– ’ .á«aÉ°VEG á≤«bO 30 Ióe ¿ôØdG ‘

»Hô¨ŸG Ò©°ûdG

¢ü°üM 6

πZÈe Ò©°T Üƒc 1 1
3  

AÉe ÜGƒcCG 4

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e π°üH Üƒc 1

íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ¢ùaôc Üƒc 1
2

¿Éfƒë£e ,ΩƒK ¢üa 2

íFGô°T ≈dEG ¿ÉàYƒ£≤e ,¿ÉJQõL

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,ºé◊G á£°Sƒàe á°Sƒc 1

AGõLCG á©HQCG ≈dEG ´ƒ£≤eh QòÑdG ´hõæe ,ô°†NCG »ehQ πØ∏a 1

»∏chÈdG äGÒgR Üƒc 1
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áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 1
2  á©°S áXƒØfi ¢üªM áÑ∏Y 1

äGhGô°†ÿG ¥ôe Üƒc 2

í∏ŸG á∏«∏b Éjƒ°üdG á°ü∏°U …É°T á≤©∏e 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY …É°T á≤©∏e 2

áfƒë£e IôHõc …É°T á≤©∏e 1
2

¿ƒë£e π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e  1
4

ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

AÉŸG øe IóFÉe ≥YÓe 3 ‘ ÜGòe ,IQòdG AÉ°ûf IóFÉe á≤©∏e 2

(…QÉ«àNG) Újõà∏d ,´ƒ£≤e ÎYR

 .¬p∏ZG .¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ‘ í∏ŸG πjóHh ,AÉŸGh ,Ò```©°ûdG ™°V ,Ò©°ûdG ï```Ñ£d

 ¢üà oÁh Ò©°ûdG Ú∏j ≈àM hCG ,á≤«bO 45 Ióe á°†Øîæe IQGôM ≈∏Y ¬îÑWGh ¬ u£Z ºK

.É kÄaGO ≈≤Ñj »c É kÑfÉL ¬YO .AÉŸG

 IQGôM ≈∏Y ¢```†Ñ≤Ã IÒÑc á```∏«≤K Qób ‘ âjõdG ø``` uî°S ,äGhGô```°†ÿG ï```Ñ£d

 ∞°VCG .≥FÉbO 4 ≈dEG 3 Ió```e ô uªMh ,ΩƒãdGh ,¢ùaôμdGh ,π```°üÑdG ∞°VCG ºK .á```£°Sƒàe

 á°ü∏°Uh ,¥ô```ŸGh ,¢```üª◊Gh ,»```∏chÈdGh ,ô```°†NC’G π```Ø∏ØdGh ,á```°SƒμdGh ,Qõ```÷G

 ºK .¬«∏ZG .ôªMC’G πØ∏ØdGh ,π«Ñ‚õdGh ,áaÉ÷G IôHõμdGh ,¿ƒª«∏dG Ò°üYh ,Éjƒ°üdG

 AÉ°ûf èjõe ∞°VCG .äGhGô°†ÿG Ú∏J ≈àM hCG ,á≤«bO 15 ≈dEG 10 IóŸ A§ÑH o¬WGh ¬£Z

 ≥ÑW ÖfGƒL ‘ á≤©∏ŸÉH Ò©°ûdG ™°V .ÉØ«ãc íÑ°üj ≈àM ï```ÑWGh ,∂jôëàdG ™e IQò```dG

.Ωóbh ,äOQCG Ée GPEG ,AGô°†ÿG IôHõμdÉH øujR .õcôŸG ‘ äGhGô°†ÿG Ö°Uh . ≥«ªY

á©FGôdG áfhôμ©ŸGh áfƒàdG á£∏°S

¢ü°üM 4

äÉ°üfhCG 8 á©°S ôª°SC’G RQC’G hCG πeÉμdG íª≤dG áfhôμ©e Qƒ°ûb áeRQ 1

äÉ°üfhCG 10 á©°S Ióª› A’RÉH áeRQ 1

¿ƒë£e ,ô°†NCG π°üH 2
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º°SódG π«∏b õ«fƒjÉe IóFÉe á≤©∏e 2

º°SódG ´hõæe …OÉY Íd Üƒc 3
4

¿ƒéjO ∫OôN øe IóFÉe á≤©∏e 1

¿ƒë£e ,ΩƒK ¢üa 1

πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

 áMhõæe ,äÉ°üfhCG 6 á©°S AÉŸG ‘ áXƒØfi áfƒJ ∂ª°S áÑ∏Y 1

 Qób ‘h .É``` kÑfÉL ¬©°Vh ìõfG º```K .áeRôdG äGOÉ```°TQE’ É k≤ÑW á```fhôμ©ŸG ï```ÑWG

 .É kÑfÉL ¬©°Vh ,ìõfG ºK .á```eRôdG äGOÉ°TQE’ É k≤ÑW A’RÉÑdG ïÑWG ,¢†Ñ≤Ã IÒ```¨°U

 πjóHh ,ΩƒãdGh ,∫OôÿGh ,Í∏dGh ,õ«fƒjÉŸGh ,ô°†NC’G nπ°üÑdG ÒÑc AÉYh ‘ §∏NGh

 êõeGh ,A’RÉÑdGh ,áfhôμ©ŸGh ,áfƒàdG ∞°VCG ºK .áØîH êõ```eG .¥Gòª∏d πØ∏ØdGh í∏ŸG

.Ëó≤àdG âbh ≈àM áLÓãdG ‘ ¬©°Vh ¬ u£Z .É k©e äÉfƒμŸG ™«ªL

ô°û≤ŸG IQòdG ™ªb ™e »μ«°ùμŸG Ò©°ûdG

á°üM 12

¿ƒàjõdG âjR …É°T á≤©∏e 2

´ƒ£≤e π°üH Üƒc 1

´ƒ£≤eh ,á«∏NGódG ¥hô©dGh QòÑdG ´hõæe ,êRÉW ËÉgÉfCG πØ∏a 4

´ƒ£≤eh ,á«∏NGódG ¥hô©dGh QòÑdG ´hõæe ,êRÉW ƒæ«ÑdÉg πØ∏a 4

êÉLódG ¥ôe ÜGƒcCG 8

πZÈe Ò©°T Üƒc 1

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 29 á©°S áXƒØfi (»æ«eƒg) ô°û≤ŸG IQòdG ™ªb áÑ∏Y 1

 áØ°Uh øe Üƒ```c 1 3
4 hCG ,äÉ```°üfhCG 7 á©°S AGô```°†ÿG …Oô```a á°ü∏°U ø```e ¿É```JƒÑY

∂jód á∏°†ØŸG AGô°†ÿG …Oôa á°ü∏°U

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1
2

(…QÉ«àNG) Újõà∏d ,IQƒ°ûÑe Qó«°ûJ áæÑL

(…QÉ«àNG) Újõà∏d ,ºYÉf ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e ô°†NCG π°üH
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 ô uªM .á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y AÉ£Zh ¢†Ñ≤Ã IÒÑc á∏«≤K Qób ‘ âjõdG ø``` uî°S

 øe ÜGƒcCG 4 ∞```°VCG ºK .É kfÉ«MCG É kcô```fi ,≥FÉbO 5 Ió```e ∞jô◊G π```Ø∏ØdGh π```°üÑdG

 ∞°VCG .á≤«bO 30 Ióe A§ÑH o¬WGh ,¬``` u£Zh ,IQGô◊G π∏b ºK .¬p∏ZG .Ò©°ûdGh ¥ô```ŸG

 .∂jôëàdG ™e ¿ƒªμdGh ,á°ü∏°üdGh ,(»æ«eƒg) ô°û≤ŸG IQò```dG ™ªbh ,»≤ÑàŸG ¥ôŸG

 π°üÑdGh Qƒ°ûÑŸG Í÷G ™°Vh á«YhCG ‘ AÉ```°ù◊G ±ôZG .ÌcCG á≤«bO 20 Ióe ï```ÑWG

.G kó«L Év«≤Ñàe AGòZ ¿ uƒμj ƒgh .äOQCG Ée GPEG ,¬«∏Y ô°†NC’G

(á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G) ∫ƒ≤ÑdG äÉØ°Uh

 ¿CG π°†aCG ¿ƒμj ó```b øμdh ,zAGô≤ØdG ¢SÉædG Ωƒ```◊{ ≈YóJ Ée IOÉY ∫ƒ```≤ÑdG ¿EG

 OóY ƒëæH ,Ö◊ÉH áfQÉ≤e ,∫ƒ≤ÑdG OhõJh .záë°üdÉH Ú©àªàŸG ¢SÉædG Ωƒ◊{ ≈YóJ

 ±É©°VCG á©HQCG ≈dEG ÚæKÉH IOÉY OhõJ É¡æμdh ,É¡°ùØf á«dÉªLE’G ájQGô◊G äGô```©°ùdG

 πÑ£J IOÉjR ÖÑ°ùJ É```e IOÉY É¡fC’ n∫ƒ≤ÑdG ¢```SÉædG øe Òãc Öæéàjh .Ú```JhÈdG ø```e

 ∫ƒ≤ÑdG ‘ πÑ£à∏d áÑÑ°ùŸG äÉ```ÑcôŸGh .É vjƒ©e É k≤«°V hCG (äGRÉ¨dÉH √DhÓ```àeG) ø£ÑdG

 á°ùªN ≈dEG áKÓK øe ∞dCÉàJh ,ójôμ°ùdG á```∏«∏b äÉjôμ°S ≈YóJ äÉÑcôe É k°SÉ°SCG »```g

 ¿C’h .É¡°üàÁ hCG É¡ª°†¡j ¿CG º°ùé∏d ø```μÁ ’ πμ°ûH á£ÑJôe ôμ°ùdG øe äÉ```ÄjõL

 ô“ É¡fEÉa ,ójôμ°ùdG á∏«∏b äÉjôμ°ùdG √òg º```°†¡j hCG ¢üàÁ ¿CG ™«£à°ùj ’ º```°ù÷G

 IQÉëÑdG ÜƒÑMh .É``` vjƒfÉK É vjRÉZ É kLƒàæe á```fƒμe ÉjÎμÑdG É```¡∏∏– å«M AÉ©eC’G ≈```dEG

 øe πbC’G ¬JÉjƒà°ùŸ G kô¶f ;É¡∏bCG ƒg ¢üª◊G É```ªæ«H ,ΩÉY πμ°ûH ÉgCGƒ°SCG »g É```Á’h

.ójôμ°ùdG á∏«∏b äÉjôμ°S

 á«ªc ∂dòd áé«àfh ∫ƒ≤ÑdG ‘ ójôμ°ùdG á∏«∏b äÉjôμ°S á«ªc π«∏≤J øμªŸG øeh

 ÜƒÑ◊G ïÑW π«dO{ ô```¶fG .Ö°SÉæŸG »¡£dÉH ÒÑc πμ```°ûH ∫ƒ≤ÑdÉH áéàæŸG π```Ñ£àdG

 .∫ƒ≤Ñ∏d Ö°SÉæŸG »```¡£dG ¿CÉ°ûH ¬«Lƒà∏d ,285 - 287  á```ëØ°U ,záaÉ÷G á```«æ«JhÈdG

 ó≤a ,∫ƒ≤ÑdG ∫hÉæJ óæY πÑ£àdG IOÉjõH äÉª«∏©àdG √òg ´ÉÑJG ó©H ô©°ûJ âdR Ée GPEGh

.ƒæ«H ≈Yój »ÁõfEG ô°†ëà°ùe ‘ ÖZôJ
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 ’EG ,äÉÑ∏©e ‘ πÑb øe áNƒÑ£e ∫ƒ≤ÑdG º¶©e AGô°T øμÁ ¬fCG øe ºZôdG ≈∏Y

 âfÉc GPEG IÒÑc á«ë°U ™aÉæe ≈dEG áaÉ°VEG ,ájOÉ°üàbG ™aÉæe ¢Vô©j ∂dƒ≤H ïÑW ¿CG

 ±É©°VCG áKÓK ∫ƒ≤Ñ∏d ∂îÑW Ohõj å«M .(í∏ŸG) ΩƒjOƒ°üdÉH áÄ«∏e áÑ∏©ŸG ÜƒÑ◊G

.áÑ∏©ŸG äÉéàæŸÉH áfQÉ≤e áØ∏μàdG ¢SÉ°SCG ≈∏Y á«ªμdG

 AÉe ‘ k’hCG É```¡©≤f »g ,¢Só©dG AÉ```æãà°SÉH ,∫ƒ≤ÑdG Ò```°†ëàd á```≤jôW π```°†aCGh

 ™æŸ áLÓãdG ‘ »g ∂dP πª©d á≤jôW π°†aCGh .π«∏dG ∫ÓN πbC’G ≈∏Y á°UƒH Égƒ∏©j

 π«∏dG ∫ÓN ™≤ædG ø```μj ⁄ GPEGh .ÒÑc πμ°ûH ïÑ£dG Ióe ø```e ™≤ædG π∏≤jh .ô```ªîàdG

 ¬p∏ZG ,¢†Ñ≤Ã Qób ‘ AÉe ‘ á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G ™°V :á∏jóH á≤jôW ∑É¡a ,É``` kæμ‡

 QòMG øμdh .πbC’G ≈∏Y IóMGh áYÉ°S Ióe ™≤æ∏d É kÑfÉL ¬©°V ºK ,πbC’G ≈∏Y Úà≤«bO

 É k°ùª∏e ¿ uƒμJ hCG ≥∏ØæJ ób á©jô°ùdG á≤jô£dG ΩGóîà°SÉH áNƒÑ£ŸG ÜƒÑ◊G ¿CG É k≤Ñ°ùe

 ºYÉf ™°†eh ,á«dÉãe á```«æHh , mƒà°ùe πμ°T ≈∏Y ßaÉ– ÜƒÑM ≈```∏Y π°üëàdh .G kƒ```NQ

 êÉà– óbh .≈∏ãŸG á≤jô£dG ƒ```g π«∏dG ∫ÓN ™≤ædG ¿EÉa ,G kƒNQ ¿ƒ```μj ¿CG ¿hO …ô```Wh

 Üƒc ∞°üf ≈dEG ™HQ ƒëf ,AÉŸG øe á«aÉ°VEG á«ªc ≈dEG É k≤Ñ°ùe ™```≤æJ ⁄ »àdG Üƒ```Ñ◊G

.∫ƒWC’G º¡îÑW á«∏ªY ∫ÓN ôîÑàj …òdG AÉŸG ∫GóÑà°S’ ,ÜƒÑ◊G øe Üƒc πμd

 …CG ∫RCG ,™≤ædG á≤jôW øY ô¶ædG ¢†¨Hh ,É k≤Ñ°ùe áYƒ≤æŸG Üƒ```Ñ◊G ïÑW πÑbh

.∞«¶f AÉÃ ÜƒÑ◊G π°ùZG ºK ,™bÉædG πFÉ°ùdG ìõfGh ,í£°ùdG ≈dEG âØW Iô°ûb

 øe áLQO πbCÉH A§ÑH ≈¡£oJ É¡côJ ºK ,∞£∏H á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G »∏Z »¨Ñæjh

 hCG QÉîH Qób ΩGóîà°SG É k°†jCG øμÁh .IQƒ°ùμe ÒZh áÑ∏°U É¡«∏Y ®ÉØë∏d ∂jôëàdG

 äÓÑàe …CG ∞°†J ’ ,ï```Ñ£dG á≤jôW øY ô¶ædG ¢†¨Hh .ádƒ¡°ù∏d A»```£H ïÑW Qó```b

 ó©H ’EG ,ÉgÒ°üYh á«°†ª◊G ¬cGƒØdG hCG ºWÉª£dG hCG πÿG πãe á«°†ªM hCG á```◊Ée

 ójõjh ,á«°SÉb ÜƒÑ◊G π©é«°S ∂```dP πÑb É¡àaÉ°VEG ¿C’ ;á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G è```°†f

.ÒÑc πμ°ûH »¡£dG Ióe øe

 Ée ≈àe ∂JÉØ°Uh ‘ á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G ≈dEG á```aÉ°VEG ,»¡£dG πFÉ°S Ωóîà°SGh

 G kó≤a ÖÑ°ùj Ée ,ïÑ£dG AÉe ≈dEG á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G øe äÉæ«eÉà«ØdG í°TÎJh .øμeCG
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 ‘ ÉÃ Ü äÉæ«eÉà«a º¶©e ø```e %35 ƒëf í°TÎ«°S , kÓãªa .ájò¨ŸG OGƒ```ª∏d G kÒ```Ñc

 áYÉ°S á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G ïÑ£oJ ÉeóæY πFÉ°ùdG ≈dEG ∂«dƒØdG ¢†ªM øe %50 ∂```dP

.á≤«bO Iô°ûY ¢ùªNh

 á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G Ωóîà°ùJ ¿CG â```bƒdG øe ≥«°V ‘ âæc GPEG É kªFGO ∂```æμÁh

 á«aÉ°VEG OGƒe hCG í```∏ŸÉH ICÉÑ©e á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G â```fÉc GPEGh .∂JÉØ°Uh ‘ á```Ñ∏©ŸG

 êÉà–h .ájQhô°†dG Ò```Z á«aÉ°VE’G OGƒ```ŸG ∂∏J á```dGRE’ áWÉ°ùÑH É```¡∏°ùZÉa ,iô```NCG

 øμÁ Éªæ«H ,IQÉ◊G äÉØ°Uƒ∏d Iõ«Lh Ióe øî°ùJ ¿CG ≈dEG áÑ∏©ŸG á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G

.IõgÉ÷G IOQÉÑdG ¥ÉÑWC’G hCG äÉ£∏°ù∏d »g Éªc É¡eGóîà°SG

áaÉ÷G á«æ«JhÈdG ÜƒÑ◊G ïÑW π«dO

(Üƒc 1) ÜƒÑ◊G
πFÉ°S ÜGƒcCG

 hCG AÉe)
(¥ôe

ïÑ£dG Ióe
 áYƒ≤æe)

(k’hCG

ïÑ£dG Ióe
 ÒZ)

(áYƒ≤æe
œÉædG

AGôª◊G »chRCG É«dƒ°UÉa4 
 55 ≈dEG 45

á≤«bO

 ⁄ GPEG ,¿ÉàYÉ°S
 ∞°VCG è°†æj

á≤«bO 30 - 20
ÜGƒcCG 3

…RÉ°SÉfCG É«dƒ°UÉa3 - 2 1
2á≤«bO 55-45áYÉ°S 1Üƒc 2 1

4

AGOƒ°S É«dƒ°UÉa4 
 1.5 ≈dEG 1

áYÉ°S
¿ÉàYÉ°SÜƒc 2 1

4

 »æ«dÉfÉc É«dƒ°UÉa
(AÉ°†«H É«dƒ°UÉa)

3 á≤«bO 45áYÉ°S 1Üƒc 2 1
2

…ÈdG äƒàdG É«dƒ°UÉa3 
 45 ≈dEG 40

á≤«bO
áYÉ°S 1ÜGƒcCG 3

Iô°ûb ÓH ,∫ƒa3 
 50 ≈dEG 40

á≤«bO
áYÉ°S 1Üƒc 1 2

3

¢üªM4 ≈dEG 3
 2.5 ≈dEG 2

áYÉ°S
äÉYÉ°S 3¿ÉHƒc

≈°übC’G ∫Éª°ûdG É«dƒ°UÉa3 1
2áYÉ°S 1.5¿ÉàYÉ°SÜGƒc2 أ 2

3

á∏eÉc ,A’RÉH6 
 2 ≈dEG 1

áYÉ°S
¿ÉàYÉ°S¿ÉHƒc
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É«dƒ°UÉa3 áYÉ°S 1¿ÉàYÉ°SÜƒc 2 1
4

»æH ,¢SóY2 1
4¬H í°üæj ’

 ≈dEG á≤«bO 45
áYÉ°S

Üƒc 2 1
4

ô°†NCG ,¢SóY2 
 20 ≈dEG 15

á≤«bO
 45 ≈dEG 30

á≤«bO
¿ÉHƒc

ôªMCG ,¢SóY3 ¬H í°üæj ’
 30 ≈dEG 20

á≤«bO
 ≈dEG 2

Üƒc 2.5
¢ùª°Sôc ,Éª«d É«dƒ°UÉa4 áYÉ°S 1¿ÉàYÉ°S¿ÉHƒc

IÒÑc ,Éª«d É«dƒ°UÉa4 
 ≈dEG á≤«bO 45

áYÉ°S
 1.5 ≈dEG 1

áYÉ°S
¿ÉHƒc

IÒ¨°U ,Éª«d É«dƒ°UÉa3 
 60 ≈dEG 50

á≤«bO
 1.5 ≈dEG 1

áYÉ°S
ÜGƒcCG 3

AGOƒ°ùdG Ú©dG äGP A’RÉH4 
 45 ≈dEG 30

á≤«bO
áYÉ°S 1¿ÉHƒc

ô°†NCG ≥°T äGP ,A’RÉH4 á≤«bO 45áYÉ°S 1¿ÉHƒc

ôØ°UCG ≥°T äGP ,A’RÉH4 áYÉ°S 1.5 ≈dEG 1¿ÉàYÉ°S¿ÉHƒc

á«ÑgòdG É«dƒ°UÉØdG2 1
2áYÉ°S 1áYÉ°S 1.5¿ÉHƒc

AÉ°†«ÑdG IQÉëÑdG É«dƒ°UÉa3 á≤«bO 60 ≈dEG 45áYÉ°S 1.5ÜGƒcCG 2 2
3

AGôª◊G É«dƒ°UÉØdG3 á≤«bO 60 ≈dEG 50áYÉ°S 1.5ÜGƒcCG 4 2
3

ƒàæH É«dƒ°UÉa3 áYÉ°S 1.5 ≈dEG 1¿ÉàYÉ°SÜGƒcCG 2 2
3

Éjƒ°üdG ∫ƒa4 äÉYÉ°S 4 ≈dEG 3áYÉ°S 1.5ÜGƒcCG 3

 πHGƒàdÉH ¢üª◊G ≥ÑW

¢ü°üM 3

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 1
2  á©°S áXƒØfi ¢üªM áÑ∏Y 1 hCG ±ÉL ¢üªM Üƒc 1

»JÉÑf âjR IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒªμdG QhòH …É°T á≤©∏e 1
2

∫OôÿG QhòH …É°T á≤©∏e 1
2
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™«aQ ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e êRÉW π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e 1

™«aQ ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e ΩƒK …É°T á≤©∏e 1

™«aQ ƒëf ≈∏Y áYƒ£≤e ,IÒÑc á∏°üH 1

 hCG á«ë°üdG á```ª©WC’G q∫Éfi óæY óLƒj) â```«à∏◊G ¥ƒë°ùe øe äÉ```°üÑb 4 ≈```dEG 3

(ájóæ¡dG áª©WC’G

áfƒë£e áaÉL IôHõc …É°T á≤©∏e 1
2

ôªMC’G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùe …É°T á≤©∏e 1

á∏μ°ûe äGQÉ¡H …É°T á≤©∏e 1
2

¿ƒë£e ºcôc …É°T á≤©∏e  1
4

™£≤e ,ÒÑc ºWÉªW 1

…óæ¡dG ôªàdG õ scôe IóFÉe á≤©∏e 2

IóHõdG øgO hCG á«÷G IóHR IóFÉe á≤©∏e 1

áfƒë£e áaôb …É°T á≤©∏e  1
4

¿ƒë£e πØfô≤dG ¢ûÑc …É°T á≤©∏e  1
4

™£≤e ,ô°†NCG πØ∏a 3

Újõà∏d ójõe ™e ,á©£≤e AGô°†N IôHõc IóFÉe á≤©∏e 1

Újõà∏d ,á©«aQ ≥∏M ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á∏°üH 1

 Ú∏J ≈àM ïÑWG ºK ,π«∏dG ∫ÓN É¡©≤fÉa ,±É÷G ¢üª◊G Ωóîà°ùJ â```æc GPEG

 QhòHh ,¿ƒªμdG ∞```°VCG .IÒÑc á∏«≤K IÓ```≤e ‘ âjõdG ø uî°S .(äÉ```YÉ°S 3 ≈```dEG 2)

 ΩƒãdGh ,π°üÑdGh ,π«Ñ‚õdG ∞°VCG º```K .á©bôØdGh á≤£≤£dÉH Éª¡d íª°SG .∫Oô```ÿG

 áaÉ÷G IôHõμdG ∞```°VCG ºK . kÓ```«∏b π°üÑdG sô```ªëj ≈àM pπbG .â```«à∏◊Gh ,´ƒ```£≤ŸG

 .G kó«L ∑ uôM .ºcôμdGh ,á```∏μ°ûŸG äGQÉ¡ÑdGh ,ôªMC’G π```Ø∏ØdG ¥ƒë°ùeh ,á```fƒë£ŸG

 ìhõæŸG ¢```üª◊G ∞°VCG º```K .âjõdG π°üØæj ≈```àM ïÑWGh ,º```WÉª£dG ∞```°VCG º```K

 ¬YO .G kó«L ∞```éj ≈àM ïÑWGh §∏NG .…ó```æ¡dG ôªàdG õcôe ∞°VCG .G kó```«L ∑ô```Mh

 ,áaô≤dG ∞°VCG º```K ,É kæª°S ¢†Ñ≤Ã IÒ¨°U Qó```b ‘ ø uî°S .É kÄaGO ≈≤Ñj »```c ;É``` kÑfÉL
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 IÓ≤ŸG ≈dEG ¬Ø°VCG ºK , kÓ«∏b á≤£≤£dÉH ¬d íª°SG .´ƒ£≤ŸG πØ∏ØdGh ,πØfô≤dG ¢ûÑch

 Ωób .π°üÑdG ≥∏Mh ,AGô°†N IôHõc IóFÉe á≤©∏e 1 ∞°VCG .¢üª◊G ≈∏Y á```jƒàëŸG

.íª≤dG πeÉc Éà«H õÑN hCG ôª°SCG RQCG ™e G vQÉM

QÉ◊G AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdGh ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdG ≥ÑW

¢ü°üM 6

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe á∏°üH 1

‘É°VEG πμ°ûH ΩhôØe êÉLO hCG »ehQ ∂jO πWQ 1
2

¿Ébƒbóe ,ΩƒK ¢üa 2

(IÒÑc áÑM hCG ¿ÉJÒ¨°U ¿ÉàÑM) IÒ¨°U ƒ∏M ¢ùWÉ£H äÉÑ©μe Üƒc 2

áfƒë£e áaÉL IôHõc …É°T á≤©∏e 2

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 2

(ƒfÉ¨jQhCG) ±ÉL …ôH ÎYR …É°T á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
2

áfƒë£e áaôb á°üÑb 1

áMhõæe ÒZ ,äÉ°üfhCG 14.5 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μÃ ™£≤e ºWÉªW áÑ∏Y 2

¥ƒbóe ,ƒæ«ÑdÉg πØ∏a 1

áLÉ◊G Ö°ùëH ,ºWÉª£dG Ò°üY hCG AÉe

™£≤e ôªMCG »ehQ πØ∏a Üƒc 1

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,áÑ∏©e É«dƒ°UÉa Üƒc 1

(Üƒc 4/3 ƒëf) äÉÑ©μe ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á°Sƒc 1

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY
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 - á©ØJôe IQGô```M ≈∏Y ¿ƒàjõdG âjR ¢†Ñ≤Ã IÒ```Ñc Qób hCG IÓ```≤e ‘ ø``` uî°S

 Ióe ïÑWGh ,ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdGh ,ΩƒãdGh ,»ehôdG ∂jódGh ,π°üÑdG ∞```°VCG .á£°Sƒàe

 ±É÷G …ÈdG Î```YõdGh ,¿ƒªμdGh ,Iô```HõμdG ∞°VCG ºK .QGô```μàH É kcôfi ,≥```FÉbO 5

 ºWÉª£dG ∞°VCG .iô```NCG ≥FÉbO 5 Ióe ô uªMh ,áaô≤dGh ,í```∏ŸG πjóHh ,(ƒ```fÉ¨jQhCG)

 10 Ióe A§ÑH o¬WGh á°†Øîæe -á```£°Sƒàe ≈dEG IQGô◊G π∏b .¬p∏ZGh ƒ```æ«ÑdÉg π```Ø∏ah

 øe ÒÑc AõL ôîÑJ GPEG º```WÉª£dG Ò°üY hCG AÉŸG á```aÉ°VEG ≈dEG êÉà– ób) ≥```FÉbO

 ∞°VCG ºK .≥FÉbO 5 IóŸ A§ÑH o¬WG ºK ,∂jôëàdG ™e ôªMC’G πØ∏ØdG ∞°VCG .(πFÉ°ùdG

 ∞°VCG ºK .iôNCG ≥FÉbO 5 Ióe A§ÑH o¬WGh AGôª◊G É«dƒ°UÉØdGh AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG

.¥Gòª∏d ∂jôëàdG ™e ¿ƒª«∏dG Ò°üY ∞°VCG .iôNCG ≥FÉbO 5 Ióe ïÑWGh á°SƒμdG

ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdGh »Hô¨ŸG ¢üª◊G

¢ü°üM 4

á©«aQ íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒÑc á∏°üH 1

áfƒë£e ,ΩƒK ¢Uƒ°üa 3

¿ƒë£e êRÉW π«Ñ‚R IóFÉe á≤©∏e 1

ôªMCG πN IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

áfƒë£e áaôb …É°T á≤©∏e 1

(ÉμjÈÑÑdG) ƒ∏M ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1

¥Gòª∏d hCG ,áfƒë£ŸG ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ …É°T á≤©∏e 1
2

¢üª◊G »¡W πFÉ°S hCG AÉe Üƒc 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
2

áª≤∏dG ºéëH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤eh Qƒ°û≤e ,(πWQ 1
2  1) ºé◊G §°Sƒàe ƒ∏M ¢ùWÉ£H 2

äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ±ÉL ¢ûª°ûe Üƒc  1
4

ìhõæe ,Ö∏©e hCG ñƒÑ£e ¢üªM Üƒc 2
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Ö«HR Üƒc  1
4

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2

áaÉL IÓ≤e ≈∏Y ¢üªfi ,íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e Rƒd Üƒc  1
4

 u§Z .πÿGh ,π```«Ñ‚õdGh ,ΩƒãdGh , nπ```°üÑdG ¢†Ñ≤Ã á£°Sƒàe Qó```b ‘ §```∏NG

 ,áaô≤dGh ,¿ƒ```ªμdG ∞°VCG ºK .≥```FÉbO 5 Ióe á£°Sƒàe IQGô```M ≈∏Y ø``` uî°Sh Qó```≤dG

 Ióe AÉ£Z ÓH ïÑWGh ,ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQh ,(ÉμjÈÑÑdG) ƒ∏◊G ôªMC’G π```Ø∏ØdGh

 ,¬p∏ZG .¢ûª°ûŸGh ,ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdGh ,í∏ŸG πjóHh ,AÉŸG ∞°VCG .iôNCG IóMGh á```≤«bO

 ,¢üª◊G ∞°VCG ºK .á≤«bO 15 ƒëf ,ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdG Ú∏j ≈àM A§ÑH o¬WGh ,¬```£Z

 øî°ùj ≈àM ≥```FÉbO 5 ƒëf ,É``` kfÉ«MCG É kcô```fi ,ïÑWG .¿ƒ```ª«∏dG Ò```°üYh ,Ö```«HõdGh

.´ƒ£≤ŸG Rƒ∏dG ∞°VCG ºK .¢üª◊G

QÉ◊G …ƒ°ûŸG äGhGô°†ÿG ≥ÑW

¢ü°üM 8

»ehQ ôªMCG πØ∏a 2

áMhõæeh áHGòe ,Ióª› IQP ÜGƒcCG 3

á°UƒH  1
4  ºéëH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤eh Qƒ°û≤e ,ƒ∏M ¢ùWÉ£H 3

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe ≥YÓe 3 ≈dEG 2

¿Ébƒbóe ,ΩƒK ¢üa 2

äÉ°üfhCG 28 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μÃ ™£≤e ºWÉªW áÑ∏Y 2

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

¥Gòª∏d hCG ,ôªMCG πØ∏a IóFÉe á≤©∏e 1

áfƒë£e áaÉL IôHõc IóFÉe á≤©∏e 1

 ÜôbCG ¬©°V ºK ,∂©c ≥```ÑW ≈∏Y ôªMC’G πØ∏ØdG ™°V .πÑb øe á```jGƒ°ûdG ø``` uî°S

 ,Oƒ°SCG ¿ƒd ≈dEG É keÉ“ ∫ƒëàdGh ìô≤àdÉH ó∏é∏d íª°SG .IQGô◊G Qó°üe øe øμÁ Ée

o b e i k a n d l . c o m
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 ≈∏Y πØ∏ØdG ™```°VƒH Iƒ```£ÿG √òg πªY ø```μÁh) .áLÉ◊G Ö```°ùëH π```Ø∏ØdG É``` kÑ∏≤e

 πØ∏ØdG ¿ƒd íÑ°UCG É```e ≈àeh .(á©ØJôe IQGô```ëH RÉZ óbƒe ¥ƒa É```¡≤«∏©J hCG IGƒ```°ûŸG

 ¢ù«c ‘ º¡©°V hCG ,»μ«à°SÓH ∞d AÉ```£¨H ¬£Zh AÉYh ‘ πØ∏ØdG ™°V ,É keÉ“ Oƒ```°SCG

 ó∏÷G ô°ûb º```K .≥FÉbO 10 Ió```e OÈj ¬YO .IóY äGô```e √ÓYCG §```HQGh ,»```μà°SÓH

 ≈∏Y ¬©£bGh .QhòÑdG pπNCGh ,πØ∏ØdG øe ¥ÉæYC’Gh ájƒ∏©dG AGõLC’G ™£bG .∂```©HÉ°UCÉH

.É kÑfÉL ¬YOh äÉÑ©μe πμ°T

 .(πjƒa) á«fó©e ábÉbôH ≈£¨e ∂©c ≥ÑW ≈∏Y IóMGh á≤ÑW ‘ IQò```dG §°ùHG

 ¿ƒ∏H IQòdG º¶©e íÑ°üJ ≈àM ,Ωõd GPEG √ pƒ°TGh ,Úà≤«bO hCG á≤«bO ájGƒ°ûdG ‘ ¬©°V

 ™°V ºK .iôNCG á≤«bO ájGƒ°ûdG ≈dEG √óYCGh ,ÜƒÑ◊G Ö∏bG ,∂©μdG ≥ÑW êôNCG .»ÑgP

.É kÑfÉL IQòdG

 ƒ∏◊G ¢ùWÉ£ÑdG íFGô°T ™°V .áØ«¶f (πjƒa) áfó©e ábÉbôH ∂©μdG ≥ÑW u§```Z

 ‘ ÖZôJ óbh) IóMGh á≤«bO ájGƒ°ûdG ‘ ¬```©°V .IóMGh á≤ÑW ‘ ∂©μdG ≥ÑW ≈```∏Y

 .(»bÉÑdG øe ÒãμH ´ô```°SCG óMGh º°ùb ïÑW ” É```e GPEG á«fÉK 30 ó©H ≥```Ñ£dG ô```jhóJ

 ,íFGô°ûdG Ö∏bGh ,∂©μdG ≥ÑW êôNCG ,Oƒ°SCG ¢ù«dh ôªMCG íFGô°ûdG ¿ƒd íÑ°UCG ≈```àeh

.É kÑfÉL ¬©°V ºK . sôªëj ≈àM ájGƒ°ûdG ‘ √óYCG ºK

 ΩƒãdG ∞°VCG .á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ≈dEG ¿ƒàjõdG âjR ∞°VCG

 ,πØ∏ØdGh ,ÜƒÑ◊Gh ,ºWÉª£dG ∞°VCG ºK ,IQGô◊G π∏b .Ió```MGh á≤«bO Ióe ïÑWGh

 ¢ùWÉ£ÑdG Ú∏j ≈àM A§```ÑH o¬WG .IôHõμdGh ,¿ƒªμdGh ,ƒ```∏◊G ¢ùWÉ£ÑdGh ,IQò```dGh

 hCG ,IQƒ°ûÑe º°SódG á∏«∏b Qó```«°ûJ áæÑL øe ájƒ∏Y á≤Ñ£H ¬eób ,äOQCG GPEGh .ƒ```∏◊G

 IôHõc hCG ,…OÉ```Y º°SódG ´hõæe Íd hCG ,º°SódG á```∏«∏b (Ëôc QhÉ°S) á```ÑFGQ Ió```°ûb

.Ö– A»°T …CG hCG ,áYƒ£≤e

o b e i k a n d l . c o m
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 ÉJÉeÓc ¿ƒàjR ™e §°SƒàŸG ôëÑdG ¢üªM

¢ü°üM 4

∫ƒ°ù¨eh ìhõæe ,Ö∏©e ¢üªM Üƒc 1 1
2  

(º°ùª°ùdG QhòH IóHR) áæ«ëW Üƒc  1
4

ΩƒãdG ¢üa 2

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY Üƒc  1
4

ôªMCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe ≥YÓe 4

QòÑdG ´hõæe ÉJÉe’Éc ¿ƒàjR Üƒc 3
4

∫ƒ°ù¨eh ìhõæe ,π∏îŸG ÈμdG øe …É°T á≤©∏e 2

íFGô°T ≈dEG ™£≤eh QòÑdG ´hõæe ,Ò¨°U ôªMCG »ehQ πØ∏a 1

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

´ƒ£≤e êRÉW ¢ùfhó≤H IóFÉe ≥YÓe 3

 øe …É°T á≤©∏e 3
4 h ,¿ƒ```ª«∏dG Ò°üYh ,Ωƒ```ãdGh ,áæ«ë£dGh ,¢üª◊G §```∏NG

 πØ∏ØdGh ,π∏îŸG ÈμdGh ,¿ƒ```àjõdGh ,¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 2h ,ô```ªMC’G π```Ø∏ØdG

 .¢SôgGh AGòZ èdÉ©e ‘ ¢ùfhó≤H IóFÉe á≤©∏e 2h ,¿ƒªc …É°T á≤©∏e 3
4 h ,ô```ªMC’G

 ±ôZG .É¡£°ùH ø```μÁ áLhõd áLQO ≥```«≤ëàd OQÉÑdG AÉ```ŸG øe á«aÉc á```«ªc ∞```°VCG

 ¿ƒàjõdG âjõH ¬°TQ .á≤©∏Ã ≈∏YC’G ájƒ°ùJ ≈∏Y πªYGh ≥«ªY ÒZ øë°U ‘ ¢ùjô¡dG

 ≈∏Y »≤ÑàŸG ô```ªMC’G πØ∏ØdGh ¿ƒªμdG Ì```fG .¬«∏Y »≤ÑàŸG ¢```ùfhó≤ÑdG QPh ,»```≤ÑàŸG

.äGhGô°†N hCG ÅaGO Éà«H õÑN ™e ¬eóbh ,áª‚ áÄ«g

o b e i k a n d l . c o m
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AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG ™e ¢üªM

¢ü°üM 4

(πFÉ°ùdÉH ßØàMG) áMhõæe ,(äÉ°üfhCG 15 á©°S) áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

¿Ébƒbóe ,ΩƒãdG ¢üa 2 

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

áæ«ëW Üƒc  1
4

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY Üƒc  1
4

´ƒ£≤e êRÉW ¢ùfhó≤H IóFÉe á≤©∏e 1

 ‘ ¿ƒª«∏dG Ò°üYh ,áæ«ë£dGh ,¿ƒ```ªμdGh ,í∏ŸG πjóHh ,ΩƒãdGh ,ÜƒÑ◊G ™```°V

 πFÉ°S øe IÒ¨°U á«ªc ∞°VCG .É kªYÉf íÑ°üj ≈àM §```∏NGh ,AGòZ èdÉ©e hCG á```WÓN

 ÌfGh ,Ëó≤J ≥ÑW ‘ ™°V .¬```«a ÖZôJ …òdG õ«cÎ∏d ,Ωõd GPEG ,®ƒØëŸG Üƒ```Ñ◊G

 hCG ,á°üªëŸG á```«JQƒàdG ≥FÉbQ ,Qƒ°û≤H õ```ÑN ,Éà«H õÑN ™e ¬eób .¬```«∏Y ¢```ùfhó≤ÑdG

.ójôH Ö°ùjôc É°SGh ∞æ°U ,ÜƒÑ◊G πeÉc ¢ûg âjƒμ°ùH

QÉ◊G êÉLódGh AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG ≥ÑW

¢ü°üM 8

á°UƒH 1 ºéëH ™£b ≈dEG ´ƒ£≤e ,ó∏÷Gh º¶©dG ´hõæe êÉLO Qó°U ±É°üfCG 2

™£≤e π°üH Üƒc 1

™£≤e ô°†NCG »ehQ πØ∏a Üƒc 1

¿Ébƒbóe ,ΩƒãdG ¢üa 2 

êÉLódG ¥ôe Üƒc 2

äÉ°üfhCG 14.5 á©°S áXƒØfi ºWÉª£dG áæîj Ö∏Y 4

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 2

o b e i k a n d l . c o m
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í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1

¥Gòª∏d hCG ,IQÉM á°ü∏°U …É°T á≤©∏e 1
2

ádóà©e á°ü∏°U Üƒc 2

ôªMC’G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùe IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒë£e ¿ƒªc …É°T á≤©∏e 1

(…QÉ«àNG) Újõà∏d ,IQƒ°ûÑe º°SódG á∏«∏b Qó«°ûJ áæÑL

(…QÉ«àNG) Újõà∏d ,º°SódG ´hõæe …OÉY Íd

 ¥ôŸG »à≤©∏e ‘ ,Ωƒ```ãdGh ,ô°†NC’G π```Ø∏ØdGh ,π°üÑdGh ,êÉ```LódG A§```ÑH o¬WG

 ∞°VCG ºK .á≤«bO 14 ≈```dEG 10 ,G kó«L êÉ```LódG è°†æj ≈àM IÉ£¨e ¢```†Ñ≤Ã Qó```b ‘

 ,á°ü∏°üdGh ,IQÉ```◊G á°ü∏°üdGh ,í```∏ŸG πjóHh ,AGOƒ```°ùdG É«dƒ°UÉØdGh ,º```WÉª£dG

 45 ≈dEG 30 Ióe A§```ÑH o¬WGh G kó«L êõeG ºK ,,¿ƒ```ªμdGh ,ôªMC’G πØ∏ØdG ¥ƒ```ë°ùeh

.äOQCG GPEG ,…OÉY Í∏H hCG IQƒ°ûÑe º°SódG á∏«∏b áæÑéH øujR .á≤«bO

áæeóŸG á«μ«°ùμŸG áæî«dG

¢ü°üM 5

äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e π°üH Üƒc 1

ºYÉf ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e ,ΩƒK ¢üa 2 ≈dEG 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

âàØe hCG äÉÑ©μe ≈dEG ´ƒ£≤e ñƒÑ£e ó∏÷G ´hõæe »ehQ ∂jO hCG êÉLO ÜGƒcCG 3

äÉ°üfhCG 1.25 á©°S ƒcÉJ πHGƒJ èjõe áeRQ 1

ìhõæe ÒZ ,äÉ°üfhCG 14.5 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μÃ ™£≤e ºWÉªW áÑ∏Y 2

áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi É«Hƒd hCG AGOƒ°S É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

áMhõæe ,äÉ°üfhCG 4/3 8 á©°S áXƒØfi á∏eÉc IQP ÜƒÑM áÑ∏Y 1

áMhõæe ,äÉ°üfhCG 4 á©°S áXƒØfi äÉÑ©μe ≈dEG ™£≤e ô°†NCG ∞jôM πØ∏a áÑ∏Y 1

êÉLódG ¥ôe Üƒc 1

IQòdG AÉ°ûf …É°T á≤©∏e 1 1
2
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 ∞°VCG ºK .Éæ«∏j ≈```àM ¢†Ñ≤Ã IÒÑc Qób ‘ â```jõdG ‘ ΩƒãdGh π°üÑdG ï```ÑWG

 ¥ôŸG §∏NG .∞jô◊G πØ∏ØdGh ,IQòdGh ,ÜƒÑ◊Gh ,ºWÉª£dGh ,ƒcÉJ πHGƒJh ,êÉLódG

 Ióe A§ÑH o¬WGh ,IQGô◊G π∏b ºK ,¬p∏ZG .¢†Ñ≤Ã Qó≤dG ≈dEG ¬Ø°VCG ºK ,IQòdG AÉ°ûfh

 É°SGh âjƒμ°ùH hCG ,í```ª≤dG πeÉc á«JQƒàdG ∂©c ™e Ωó```b .É kfÉ«MCG É kcôfi ,á```≤«bO 15

.ójôH Ö°ùjôc

 A§ÑH ƒ¡£ŸG »£°SƒàŸG ôëÑdG äGhGô°†Nh É«dƒ°UÉa ≥ÑW

¢ü°üM 6

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi ≈°übC’G ∫Éª°ûdG É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi AGôªM É«dƒ°UÉa áÑ∏Y 1

¥ƒbóe ΩƒK …É°T ≥YÓe 5

á©£≤e ,IÒÑc á∏°üH 1

á©«aQ íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e QõL Üƒc 1

á©«aQ íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ¢ùaôc Üƒc 1
2

äÉÑ©μe ≈dEG áYƒ£≤e áLRÉW AGô°†N É«Hƒd Üƒc 2

 Ö°ùM QhòÑdG øe øμÁ Ée πbCG hCG øμÁ Ée ÌcCG ∫RCG) ™£≤e ,ôªMCG ∞jôM π```Ø∏a 2

(ÉgójôJ »àdG IQGô◊G

QÉ¨dG ábQh 2

¥Gòª∏d ,πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH

 IQGôM ≈∏Y äÉYÉ°S 8 Ióe ïÑWGh ,A»£ÑdG ïÑ£∏d IÒÑc Qób ‘ A»°T πc ™°V

 ∂jód øμj ⁄ GPEG) .ójôJ Ée º©fCG äGhGô°†ÿGh ÜƒÑ◊G íÑ°üJ ≈àM hCG ,á°†Øîæe

 IQGôM ≈∏Y õÑNGh ,¬ u£Z ,…óædƒ¡dG QƒæàdG AÉYh ‘ É¡£∏NÉa ,A»£ÑdG ïÑ£∏d Qó```b

.Ëó≤àdG πÑb QÉ¨dG ¥Qh ∫RCG .(äÉYÉ°S 8 Ióe âjÉ¡fô¡a áLQO 175

o b e i k a n d l . c o m
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(Écƒ°S) òjò∏dG ¢üª◊G ∂«μfÉH

¿Éà°üM

¢üª◊G ≥«bO Üƒc 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
2

áfƒë£e áLRÉW πÑ÷G π«∏cEG ¥GQhCG …É°T á≤©∏e 1 1
2

ÅaGO AÉe Üƒc 1

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe ≥YÓe 3

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,á£°Sƒàe á∏°üH 1
2

 IQGôM ≈∏Y πÑb øe ø uî°Sh ¿ôa ‘ (∑ƒÑ°ùe ójóëH π°†Øj) á∏«≤K IÓ≤e ™°V

 πjóHh ,πØ∏ØdGh ,¢```üª◊G ≥«bO ÒÑc AÉYh ‘ É k©e π```îfGh .âjÉ¡fô¡a á```LQO 450

 AÉYƒdG u§Z .¿ƒàjõdG âjR »à≤©∏eh ÅaGO AÉÃ ≥ØNG ºK .πÑ÷G π«∏cEG ∞°VCG .í```∏ŸG

 áLhõd áLQO èjõª∏d ¿ƒμj ¿CG »¨Ñæjh .πbC’G ≈∏Y á≤«bO 30 Ióe É kÑfÉL èjõŸG ™°Vh

 ∞°VCG .¿ôØdG øe IÓ≤ŸG ∫RCG .∂jôëàdG ™e èjõŸG ≈dEG π°üÑdG ∞°VCG .áØ«ãc Ió°ûb

 ¿ôØdG ‘ ïÑWGh ,Qó≤dG ‘ èjõŸG Ö°U ºK ,IQÉ◊G Qó≤dG ≈dEG »≤ÑàŸG ¿ƒàjõdG âjR

 ’ ób) ÖfGƒ÷G ï°SôJh É``` kàHÉK ∂«μfÉÑdG íÑ°üj ¿CG ≈```dEG hCG ,á≤«bO 15 ≈```dEG 12 Ió```e

 ≈àM IÒ°üb Ióe ,ájGƒ°T ‘ πØ°SCG äÉ°UƒH ™°†H Écƒ°ùdG ™°V .(É«∏©dG á≤Ñ£dG ôª–

 á∏«∏b §°ùH á≤ÑW ™e G vQÉM ¬eóbh OÉJhCG áÄ«g ≈```∏Y ¬©£bG .™°VGƒŸG ¢†©H ‘ ô```ªëj

.∑QÉ«N øe º°SódG

πÑàŸG ¢Só©dGh AGOƒ°ùdG É«dƒ°UÉØdG ôZôH

¢ü°üM 8

 áMhõæe ,äÉ```°üfhCG 15 á©°S á```XƒØfi áÑ∏Y 1 hCG ,á```aÉL AGOƒ°S É```«dƒ°UÉa Üƒ```c 1

ádƒ°ù¨eh

o b e i k a n d l . c o m
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ádƒ°ù¨eh áMhõæe ,äÉ°üfhCG 15 á©°S áXƒØfi áÑ∏Y 1 hCG ,±ÉL ¢SóY Üƒc 1

ºYÉf ƒëf ≈∏Y áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á∏°üH 1
2

ºYÉf ƒëf ≈∏Y áYƒ£≤e ,ΩƒK ¢Uƒ°üa 3

¥ƒbóeh QòÑdG ´hõæe ,ƒæ«ÑdÉg πØ∏a 2

ôªMC’G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùe …É°T á≤©∏e 2

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 2

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1

¥ƒØfl ,¢†«H 2

á©«aQ ±ÉL õÑN äÉàa Üƒc 1
2

»¡£dG âjR ¢SÉ°TQ

 ÜƒÑ◊G ïÑW π«dód É k≤ah ÉgóYCÉa ,É k°SóY hCG/h áaÉL É kHƒÑM Ωóîà°ùJ â```æc GPEG

 ‘ G kó«L ¢Só©dGh É«dƒ°UÉØdG ¢SôgG .É¡MõfGh 287-289 áëØ°U áaÉ÷G á```«æ«JhÈdG

 ,ôªMC’G πØ∏ØdG ¥ƒë°ùeh ,ƒ```æ«Ñ«dÉg πØ∏ah ,ΩƒãdGh ,π°üÑdG ∞°VCG ºK .ÒÑc AÉ```Yh

 äGÒ£a 8 ‘ èjõŸG ∞d .∂jôëàdG ™e õÑÿG äÉàah ,¢†«ÑdGh ,πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh

 - á©ØJôe IQGôM ≈```∏Y ¬æî°Sh ,»¡£dG ¢TÉ°TôH IÒÑc á```∏«≤K IÓ≤e ¢TQ .IÒ```¨°U

 Iôªfih áàHÉK íÑ°üJ ≈```àM ïÑWGh ,IÓ≤ŸG ≈∏Y ∞£∏H äGÒ```£ØdG ™°V .á```£°Sƒàe

 πμd ≥FÉbO 8 ≈dEG 5) ô```NB’G ÖfÉ÷G ïÑWGh ,Qò```ëH äGÒ£ØdG Ö∏bG .π```Ø°SC’G ø```e

 .(ÖfÉL

á°ù«FôdG AGó¨dG äÉ≤ÑW äÉØ°Uh

 á°ù«FQ É kbÉÑWCG Ohõàd z´ƒL ÓH ábÉ°TQ{ CGóÑe øe á«JB’G AGó¨dG äÉØ°Uh ó«Øà°ùJ

 ≥ÑWh AÉ°ùM hCG á```£∏°S ∞```«°†J ¿CG ∂æe ó```jôf ÉæfCG ,ô```còJ .G vóL á```©Ñ°ûeh á```jò¨e

.∂àÑLh ™e É k°†jCG …ƒfÉK äGhGô°†N
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¿ƒª∏°ùdG á°ü∏°U ™e …ƒ°ûŸG QÉ◊G π«ÿG πéa

¿Éà°üM

π«∏b í∏Ã Éjƒ°üdG á°ü∏°U øe IóFÉe á≤©∏e 1

ó©ŸG QÉ◊G π«ÿG πéa …É°T á≤©∏e 2

ó∏÷G ™e ,äÉ°üfhCG 6 á©°S ¿ƒª∏°ùdG ∂ª°S íFGô°T ¿ÉàeRQ

 .¿ƒª∏°ùdG ∂ª°S ≈∏Y ¬£°ùHGh ,QÉ```◊G QÉ«ÿG πéa ™e Éjƒ°üdG á°ü∏°U êõ```eG

 §°ùHG .§°Sƒàe ≈∏Y IGƒ°ûŸG ø uî°S .ÚàYÉ°S hCG áYÉ°S Ióe áLÓãdG ‘ ¬©°Vh ¬``` u£Z

 íFGô°ûdG ™°V ºK .»¡£dG âjR ¢TÉ°TôH (πjƒa) á«fó©e ábÉbQ hCG ∂ª°ùdG ïÑ£d á∏°S

 8 ≈dEG 6 Ióe pƒ°TG .π```Ø°SCG ó∏÷G ,(πjƒb) á«fó©ŸG á```bÉbôdG ≈∏Y hCG ï```Ñ£dG á```∏°S ‘

.∞°üàæŸG ‘ ±ÉØ°T ÒZ íÑ°üj ≈àM hCG ≥FÉbO

ájóæ∏jÉàdG á≤jô£dG Ö°ùM »£∏H ∂ª°S

¿Éà°üM

∞«ØÿG óæ¡dG RƒL Ö«∏M ÜGƒcCG 1
3

á∏eÉc Rƒd äÉÑM 3

á©£≤e ,IÒ¨°U AÉ°†«H á∏°üH 1
2

¿ƒë£e π«Ñ‚R …É°T á≤©∏e 1
2

¿ƒë£e ºcôc …É°T á≤©∏e 1
8

á≤©∏e 1
2  hCG ,±ÉL …É°T á≤©∏e 1

2  ,™£≤ŸG êRÉ£dG ôNPE’G øe …É°T á≤©∏e 1
2

Qƒ°ûÑŸG ¿ƒª«∏dG ô°ûb …É°T

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

äÉ°üfhCG 4 á©°S »£∏H ∂ª°S íFGô°T áeRQ 2

Oƒ°SCG πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

áfƒë£ŸG ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ …É°T á≤©∏e  1
4
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 ,π°üÑdGh ,Rƒ```∏dGh ,ó```æ¡dG Rƒ```L nÖ```«∏M á```WÓN hCG ΩÉ```©W è```dÉ©e ‘ §```∏NG

 íÑ°üj ≈àM §∏NG .í```∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8 h ,ô```NPE’Gh ,ºcôμdGh ,π```«Ñ‚õdGh

 π uÑJ .á©ØJôe -á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y IÒÑc ¥É°üàdÓd IOÉ°†e IÓ≤e ø uî°S .É``` kªYÉf

 ,IÓ≤ŸG ‘ É¡©°V ºK ,ÚÑfÉ÷G Óc ≈∏Y Oƒ°SC’G πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóÑH ∂ª°ùdG íFGô°T

 É k£°ùÑe Ωóîà°SG .∂```ª°ùdG ≈∏Y á°Shô¡ŸG á°ü∏°üdG Ö```°U .≈∏YC’G ‘ ó∏÷G á```¡L

 ≈dEG IQGô◊G π∏b .ôªMC’G πØ∏ØdG ≥FÉbQ ¬«∏Y ¢TQ . mhÉ°ùàH á°ü∏°üdÉH ∂ª°ùdG AÓ£d

 ≥≤°ûàjh ,É kØ«ãc ¢ùjô¡dG í```Ñ°üj ≈àM ,á≤«bO 15 ƒëf A§ÑH o¬WGh ,¬``` u£Z ,§```°Sƒàe

.ádƒ¡°ùH ácƒ°ûH ∂ª°ùdG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”

äGhGô°†ÿG ™e ∂ª°S

¿Éà°üM

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á°Sƒc 1

íFGô°T ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒ¨°U á∏°üH 1
2

íFGô°T ≈dEG ´ƒ£≤e ô£ oa Üƒc 1
2

¿ƒª«∏dG øe ¿Éàëjô°T

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

ΩƒãdG ¥ƒë°ùe øe IÒÑc á°üÑb

 ∂ª°S hCG ,ôªMC’G …Oƒª°ü©dG ∂ª°S) äÉ°üfhCG 6 á©°S ∂ª°ùdG íFGô°T øe ¿É```àeRQ

.(ó≤dG ∂ª°S hCG ,äƒÑ∏g ∂ª°S hCG ,Qƒ∏°ùdG

 ,π°üÑdGh ,á```°SƒμdG ô uªM .â```jÉ¡fô¡a áLQO 375 ≈```∏Y É k≤Ñ°ùe ¿ô```ØdG ø``` uî°S

 3 ƒëf ,Ú∏J ≈àM á```£°Sƒàe IÓ≤e ‘ ¿ƒàjõdG â```jR ‘ ¿ƒª«∏dG í```FGô°Th ,ô```£ oØdGh

 ≈dEG ΩƒãdG ¥ƒ```ë°ùeh πØ∏ØdG ∞```°VCG .É kÑfÉL ¬©°Vh ¿ƒ```ª«∏dG íFGô°T êô```NCG .≥```FÉbO

o b e i k a n d l . c o m
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 âjR ¢TÉ°TôH á```°UƒH 9 × 13 ºéëH ∂```©c ≥ÑW ¢TQ .∂jôëàdG ™```e äGhGô```°†ÿG

 ‘ ¿ƒª«∏dG í```FGô°Th äGhGô```°†ÿG ™°Vh ∂©μdG ≥```ÑW ≈∏Y ∂ª°ùdG ™```°V .»```¡£dG

.á≤«bO 35 ≈dEG 30 Ióe ,ádƒ¡°ùH ∂ª°ùdG ô°û≤àj ≈àM ¿ôØdG ‘ ïÑWG .≈∏YC’G

 ájƒ°ûŸG πØ∏ØdGh ¿ƒª«∏dÉH êÉLódG Qhó°U

¿Éà°üM

¿ƒë£e ,ƒHhOCG á°ü∏°üH QÉ◊G πJƒÑ«°ûJ πØ∏a Üƒc  1
4

QÉ◊G πJƒÑ«°ûJ πØ∏a Ö∏©e øe ƒHhOCG á°ü∏°U …É°T á≤©∏e 1
2

êRÉ£dG º«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2

¿ƒë£e ,ΩƒãdG ¢üa 1
2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

(2 ƒëf) ó∏÷Gh º¶©dG ´hõæe êÉLO Qó°U ±É°üfCG πWQ 1

 ,QÉ◊G πJƒÑ«°ûJ πØ∏a êõeG .™ØJôe - §°Sƒàe áLQO ≈∏Y É k≤Ñ°ùe IGƒ°ûŸG øî°S

 Öμ°SG .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,¿ƒàjõdG âjRh ,ΩƒãdGh ,º«∏dG Ò°üYh ,ƒHhOCG á°ü∏°Uh

 ™°V .á≤«bO 15 Ió```e ™≤æ∏d ¬d íª°SGh ,êÉLódG ™```e ¬bÓWEG øμÁ ¢```ù«c ‘ ¬```Ø°üf

 .IGƒ°ûŸG ≈∏Y ¬©°Vh (¬ peQG) ™≤ædG ¥ôe øe êÉLódG êôNCG .É kÑfÉL »bÉÑdG ™≤ædG ¥ôe

 êÉLódG Ö∏bG ºK .»bÉÑdG ™≤ædG ¥ô```Ã ºë∏dG pπWG .≥FÉbO 5 hCG 4 Ióe êÉLódG pƒ```°TG

 øe ∫RCG .Úà≤«bO ƒëf , kÓ«∏b sôªëj ≈àM pƒ°TG .ôNB’G ÖfÉ÷G ≈∏Y ¢TQh QƒØdG ≈```∏Y

 .¬«∏Y ≥Ñàe ™≤f ¥ôe …CG Ö°Uh IGƒ°ûŸG

.www.recipezaar.com äÉ«– ™e ,á«∏°UC’G É¡à¨«°U øe áØ°UƒdG πjó©J ”
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 ¿ƒª«∏dÉH »ehôdG ∂jódG Qhó°U

¿Éà°üM

¢VGôZC’G ™«ª÷ ≥«bO IóFÉe á≤©∏e 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e 1
8

πØ∏a …É°T á≤©∏e 1
8

(Év«dÉªLEG πWQ 1
2  ƒëf) á°UƒH  1

4  ∂ª°ùH ábƒbóe »ehQ ∂jO Qó°U ™£b 2

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

êRÉ£dG ¿ƒª«∏dG Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 1

¿ƒë£e êRÉW ¢ùfhó≤H IóFÉe á≤©∏e 1

 »ehôdG ∂jódG ™£b ¢```ùªZG .≥ÑW ≈∏Y πØ∏ØdGh ,í```∏ŸG πjóHh ,≥«bódG §```∏ÿ

 ¿ƒàjõdG âjR ø``` uî°S .É kÑfÉL ¬©°V ºK ,¢```†FÉØdG kÓjõeh mhÉ°ùàH É``` v«∏£e ,≥```«bódG ‘

 á≤«bO á©ØJôe – á£°Sƒàe IQGôM ≈```∏Y IÒÑch á∏«≤K ¥É°üàdÓd IOÉ°†e IÓ```≤e ‘

 ≈àM ,ÖfÉL πμd á≤«bO 2 ≈```dEG 1 Ióe ïÑWGh ,»ehôdG ∂```jódG ™£b ∞°VCG .Ió```MGh

 ¿ƒª«∏dG Ò°üY ∞°VCG .ìõæ∏d ∞«ØéàdG πjOÉæÃ ≈£¨e ≥ÑW ≈dEG É```¡∏≤fG ºK .ôªëj

 óYCG .Qó≤dG ‘ á«æÑdG ™```£≤dG π◊ á«Ñ°ûN á≤©∏Ã É kcôfi ,IÓ≤ŸG ≈dEG ¢```ùfhó≤ÑdGh

 øî°ùàj ≈àM ,Ú```à≤«bO ≈dEG á≤«bO Ió```e ïÑWGh ,IÓ≤ŸG ≈dEG »```ehôdG ∂jódG ™```£b

.QGôμàH ¢ùfhó≤ÑdGh ¿ƒª«∏dG á°ü∏°üH ¬p∏WGh ,G kó«L

∫É≤JÈdG ™e »ehQ ∂jO

¿Éà°üM

¢Vô©dÉH ∞°üædG ≈dEG áYƒ£≤e ,IÒÑc ádÉ≤JôH 1

êÉLódG ¥ôe Üƒc  1
4

IQòdG AÉ°ûf …É°T á≤©∏e 3
4

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1

á°UƒH 1
2  ∂ª°ùH ábƒbóe »ehQ ∂jO Qó°U ™£b πWQ 1

2
πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóH
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 øe »≤ÑàŸG Aõ÷G ™£bGh .ádÉ≤JÈdG ∞°üf øe Ò°üY IóFÉe á≤©∏e 2 ô°üYG

 Ò°üY Ò¨°U AÉYh ‘ §∏NG .É kÑfÉL É¡©°Vh á°UƒH  1
4  ∂ª°ùH íFGô°T ≈dEG ádÉ≤JÈdG

 âjõdG ø uî°S .É kÑfÉL ¬```©°V ºK ,êõÁ ≈àM ∑ uôM .IQòdG AÉ°ûfh ,¥ôŸGh ,∫É```≤JÈdG

 ∂jódG ™£b ∞°VCG .øî°ùj ≈àM á£°Sƒàe IQGôM ≈∏Y ¥É°üàdÓd IOÉ°†e IÓ```≤e ‘

 ≥FÉbO 8 ≈dEG 5 Ióe »ehôdG ∂jódG ™£b ïÑWG .πØ∏ØdGh í∏ŸG πjóÑH É¡°TQh ,»ehôdG

 ºK .πNGódG ‘ ájOQh ó```©J ⁄h »LQÉÿG ÖfÉ÷G ‘ kÓ«∏b ôª– ≈àM ,Ö```fÉL πμ```d

 Ióe ïÑWGh ,IÓ≤ŸG ≈```dEG ∫É≤JÈdG íFGô°T ∞°VCG .á```ÄaGO É¡ p≤HCGh ,≥ÑW ≈```dEG É```¡∏≤fG

 ;Ò°ü©dG èjõe ∑ôM .êÉLódG ™e ≥Ñ£dG ≈```dEG ∫É≤JÈdG íFGô°T π≤fG ºK .Ú```à≤«bO

 ™£b óYCGh ,IóMGh á≤«bO Ió```e »∏¨j »c ;¬æî°S .IÓ≤ŸG ≈dEG ¬Ø°VCG º```K .êõÁ »```c

.Ëó≤àdG óYƒe ≈àM ÉÄaGO ¬ p≤HCG .Qó≤dG ≈dEG ∫É≤JÈdG íFGô°Th »ehôdG ∂jódG

õÑÿG ¢Uôb ¿hO »ehôdG ∂jódG hCG êÉLódG ôZôH

¿Éà°üM

‘É°VEG πμ°ûH ΩhôØe »ehQ ∂jO hCG êÉLO πWQ 1
2

ÜÉ°ûàc IóFÉe á≤©∏e 2

πÑàŸG ±É÷G õÑÿG äÉàa IóFÉe á≤©∏e 2

ºYÉf ƒëf ≈∏Y ´ƒ£≤e hCG Qƒ°ûÑe π°üH IóFÉe á≤©∏e 1

¢†«ÑdG ¢VÉ«H 1

¿ƒë£e ,ΩƒãdG ¢üa 1

í∏ŸG πjóH …É°T á≤©∏e  1
4

πØ∏a …É°T á≤©∏e  1
4

á°UƒH  1
4  ∂ª°S ôØ°UC’G hCG ôªMC’G π°üÑdG øe ¿Éàëjô°T

 »¡£dG âjR ¢TÉ°TQ

 ,ΩhôØŸG nêÉLódG ÒÑc AÉYh ‘ §∏NG .§°Sƒàe áLQO ≈∏Y É k≤Ñ°ùe IGƒ°ûŸG ø uî°S

 .πØ∏ØdGh ,í∏ŸG πjóHh ,ΩƒãdGh ,¢†«ÑdG ¢VÉ«Hh ,π°üÑdGh ,õÑÿG äÉàah ,ÜÉ```°ûàμdGh
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 ÚJÒ£ØdG pπWG .á```°UƒH 1
2  ƒëf ∂ª°ùH ÚJÒ£a πμ```°T ≈∏Y ¬∏©LGh ,G kó```«L êõ```eG

 ≥FÉbO 7 ≈dEG 6 Ióe π°üÑdGh ÚJÒ£ØdG pƒ°TG .»¡£dG âjR ¢TÉ°TôH π°üÑdG íFGô°Th

.∞°üàæŸG ‘ ÚàjOQh ¿ÉJÒ£ØdG ¿ƒμJ ’ ≈àM ,ÖfÉL πμd

ƒ‚ÉŸG á°ü∏°U ™e º«∏dGh ΩƒãdÉH êÉLO

¿Éà°üM

ó∏÷Gh º¶©dG ´hõæe êÉLO Qó°U ±É°üfCG 2

ÒÑc º«d 1 Ò°üY

¿Éfƒë£e ,ΩƒãdG ¢üa 2 

¿ƒàjõdG âjR IóFÉe á≤©∏e 1
2

á°ü∏°üdG

áYƒ£≤eh QòÑdG áYhõæe ,áé°VÉf É‚Ée 2

™£≤e ,É keÉ“ áé°VÉf ÉehQ ºWÉªW 2

™£≤eh QòÑdG ´hõæe ,ôØ°UCG hCG ôªMCG »ehQ πØ∏a 1
2

¥ƒbóeh QòÑdG ´hõæe ,QÉ◊G ƒfGQÉ«°S πØ∏a 1
2

™£≤e ,ô°†NCG π°üH 1

á©£≤e AGô°†N IôHõc 1
8

º«d 1
2  Ò°üY

í∏ŸG πjóHh πØ∏ØdG

QÉîÑdÉH ñƒÑ£e áÑ◊G Ò¨°U ôª°SCG RQCG ¿ÉHƒc

 ‘ ¬bÓWEG øμÁ ¢ù«c ‘ ¿ƒàjõdG âjRh ,ΩƒãdGh ,º«∏dG Ò°üY ‘ êÉLódG ™≤fG

 .É kÑfÉL É¡©°Vh äÉfƒμŸG ™«ªL êõeG ,á°ü∏°ü∏d .á∏«d hCG πbC’G ≈∏Y ÚàYÉ°S áLÓãdG

 Iôe ÉgÉjEG É kÑ∏≤e ,êÉ```LódG Qhó°U pƒ°TG .¢†Øîæe áLQO ≈∏Y É``` k≤Ñ°ùe IGƒ°ûe ø``` uî°S

 ºK .øë°U πc ‘ RQC’G øe É kHƒc ™°V .(™≤ædG ¥ôe pΩQG) ájOQh ¿ƒμJ ’ ≈àM ,IóMGh

.Ωóbh ,Úæë°üdG ÚH á°ü∏°üdG º°ùbGh .êÉLO Qó°üH ¬ u£Z
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