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 الجشء الأول 

 ملدمت 

ت        ًّ ت الأػماث الؤ٢خهاص ُّ ؟  ؟ وهل هدً بداحت الى صلُل أػمت ؟ وما هي وؾاةله وأهضاٞهما الٟاةضة مً وي٘ صلُل لإصاعة زل

ًّ  والإً ًخىحه هظا الضلُل  ؟  ٞئت مً الىاؽ ت؟ والى أ

ت ولِـ قِئًا حضًضًا، ه٣ضّمه الى ٧ل مً ًبدث ًٖ خلى٫ لأػماجه الؤ٢خهاصًت التي ٌِٗكها هى ئن صلُل الأػمت،  ُّ يغوعة خُاج

ت المجخم٘، في أي م٩ان وػمان، و ًّ ت، وبلضةومضًىت مى٣ُت في أ  حيّ ومجز٫. في أيّ و و٢غٍ

ىن الى ًىؾ٠ الهض٤ً ٖىض جٟؿحره الحلم الكهحر،        ىهذ ٞغٖ ًُ ؟ الجىٕ ُجت ٧اهذ ؾخدهل ٞأيّ هدجسُلىا، لى لم 

خباع الىا٢٘، ٞ(؛ 14والٛىػ، زم االإىث )عاح٘، ج٪  ت مؿخضامت، جأزظ بٗحن اٖلؤ ُّ  وا٢ٗ
ً

ت ومكىعة نالحت، وأٞٗالً ب عؤٍ
ّ
الأػماث جخُل

 
ّ
ماث الٗاةلت التي حِٗل الُىم أػ  زام ئلىبك٩ل  جخىحّهما الٗاةلت.  ٞلؿٟت االإىهت، غة ٧ل ش يء مً أحل زضمت الؤوؿان ولًؾُّ مسخ

  .زاه٣ت، والتي جيخٓغها أػماث ٢اصمت

ُّ ئنّ  ما مىاحهت الأػماث ٞلؿٟت االإىهت، جغمي ئلى الحٟاّ ٖلى الب٣اء مً زلا٫ اهتهاج مى٤ُ االإىهت وؾِ وا٢٘ مخأػم، لًؾ

ت واؾٗت للىا٢٘، مً زلا٫ وي٘ زُِ  صحُدت ٚحر م٣ٗضة ومباصب  لت الأمض واالإ٣ّٗضة، ٖبر خُاػة هٓغة زا٢بت وعؤٍ ئوؿاهُت الُىٍ

يغاباث ئٖىضما ج٣٘ الأؾغة في أػمت ئ٢خهاصًت زاه٣ت أو في خالت خغب، أو بىىٕ زام وصًيُت جإؾـ لإ٢خهاص مجزليّ ٢ابل للخُب٤ُ، 

ت.   ُّ ٖلى مىاحهت الهٗاب التي ٢ض جإزغ في ميؿىب الٛظاء  االإجزلي مما حؿاٖض ٟلؿٟت االإىهت، لظل٪ ٞوايُغاباث ئحخماُٖت وؾُاؾ

.  ًإصّي الى مساَغ  حمّت، مً بُنها الٗىػ والٟا٢ت، ونىلً الى خض الجىٕ

ً، واحب ٖلى ٧ل أب        امل أو ٖاملت أو قاب أو قابت   أمو ئن هجاح، ٞلؿٟت الخمىٍ ُٟخه  وأوٖ أي ئوؿان مهما ٧اهذ وْ

خباع، خ٣ُ٣ت ِٖل هظه االإىهجُت أو هظا ا لىهج مً الخٟاٖل الضًىام٩ُي ومهىخه وم٩اهخه في المجخم٘ أو صًىه، ٞٗلُه أن ًأزظ بٗحن اٖلؤ

ت لهظا  هىٞالخلام مً جضاُٖاث الأػمت بأ٢ل يغع مم٨ً،  م٘ الأػمت التي جًغب مإؾؿخه أو بِخه أو مجخمٗه ئلخ.  ُّ الىحهت الح٣ُ٣



ت الأػمت، التي  جغجض ٖلى  ُّ االإجز٫ ٞخضمغ ما الضلُل، لأن الخٗاَي الؿلُم والخهغّٝ االإنهجي، ًجىّب الأػواج  مساَغ الؤهؼل١ً في صًىام٨ُ

باث والىىاًا الحمُضة )عاح٘، مذ   (. 62: 7جب٣ى مً البيُان وججهٌ مٗها ٧ل االإباصعاث الخحّراث والغٚ

 عىدما ًخعزّض بلدن الى جدن في ضعز صزف العملت 1

 لً جًُغب أبضًا ولً حؿمذ لىٟؿ٪ أن جغػح جدذ الأ٩ٞاع الؿلبُت. -

٥ بالأزباع الؼاةٟت أو االإًللت أو الؿلبُت، أو جل٪ التي ججٗل٪ في خالت أو٠٢ ؾمإ وكغاث الأزباع والخُب٣ُاث التي جمض -

لى الٗاةلت.   مً الخىٝ ٖلى االإهحر وٖ

 أو٠٢ نغٝ االإا٫  -

 مً حضًض نلً حؿخضِ  -

 خضص صًىه٪ -

 خضص ما جمل٨ه مً ما٫  -

غاى االإىحىصة في بِخ٪  -  خضص ما هي اٚلأ

، لً جظهب أبضا الى هٟؿه ٗاع ؾترجٟ٘، ٞما صام لضً٪ الٛغى، ختى لى ؾمٗذ بأن الأؾئلُهأي ٚغى لؿذ بداحت  لً حكترِ  -

 قغاةه.

لت مً الؼمً. -  اهخ٣ل مً طهىُت قغاء االإخدىلًث الى طهىُت قغاء ما هي زابذ ولً ًم٨ً حُٛحره ئلً بٗض ٞترة َىٍ



 االإزاحل الأربع للخمويً  2

 

االإزاحل الأربع للخمويً  - 1-جدول 

 الزاجب الشهزي والأسمت  3

ٟحن ومً بُنهم  ء  وا با٢خُإ حؼأبض٢ض اب الٗمل ئطا ٧ان أعب  ، ٞهظا الخُٛحر الجضًض، ًخُلب مى٪ أن عاجب٪مً عواجب االإىْ

ت "جخٗاون م٘ ٧ل أؾغج٪، والؼوحت م٘ الأولًص، مً أحل جدضًض الى٣ٟاث ووي٘ آلُت حضًضة في الؤهٟا١، مً زلا٫ ما ٌؿمى  ُّ محزاه

غ في ٣ٖلُت الجملت، َاعخًا في جأمحن ، وإطا ٧ان الغاجب االإ٣خُ٘ لً ًد٤٣ " البِذ
ّ
ظًت ٖلى ٞترة مُٗىت مً الكهغ، ٨ٞ الٗاةلت بالٚأ

أو الأ٢اعب أو الجحران أو الأنض٢اء( لأن الجمُ٘ في الأػمت،               لأق٣اء والك٣ُ٣اث، أ الى٢ذ ُٖىه، االإؿألت ٖلى ٖاةلخ٪ ال٨بري:  )

ا والؤقترا٥ في ٖملُت قغاء االإىاص ئنّ الؿلُم واالإى٣ُي والجاص.  الخ٨ٟحر ًٖجمىٗه التي ٌٗاوي ال٨ثحر مً الًٛىٍ  ًٗ الخٗاون م

٣ت حماُٖت، ج٣لل مً ز٣ل الٟاجىعة التي جخىػّٕ بحن ئزىحن أو أ٦ثر. ئن ٣ٖلُت الجملت، هي مً ئخضي الغ٧اةؼ الثابخت في  الٛظاةُت، بُغٍ



ت، ٞهم ًجىّبىن أهٟؿهم ٦ما ٖاةلاتهم الٗىػ ال ظهه الحٟاّ ٖلى مالُت البِذ بأ٢ل يغع مم٨ً. ٞٗىضما ًلجأ الىاؽ الى ُّ ظهى

ا.    ًٗ ٣دؿمىن الأخما٫ م  والخىٝ مً الصح في مهاصع الٛظاء، وٍ

 علليّت الجملت –الغذائيّت  دفي شزاء االإوا 4

ممّا ٨ها ٣ُمت الكغاةُت التي جملاللً ج٨ٟغّ في الكغاء مً الؿىبغماع٦ذ أو االإى٫، لأن اؾٗاع الؿل٘ ج٩ىن مغجٟٗت، ٞخخأزغ  -

ا، ئ٢تنِ 
ً
ت للمجز٫ التي أهذ بداحت ئليها. ئط ُّ مىظ الآن ٣ٖلُت الجملت، أي ٨ٞغّ في  ًإصي الى خغماه٪ مً قغاء االإىاص الأؾاؾ

غ ٖلُ٪ ال٨ثحر مً االإا٫،  الجملت، اطهب الى االإؿخىصٖاث التي جبُ٘ االإىاص الأؾاؾُت بؿٗغ الجملت، لأه٪ ؾخىٞ

ت: وإلُ٪ بٌٗ اهىإ مً االإىاص الٛظ  - ُّ  اة

 ال٣مذ  - أ

 الُدحن - ب

 الؿ٨غ - ث

 االإلح )الىاٖم والخكً( - ر

 الٗضؽ - ج

ل - ح  البرٚ

 الحمو - ر

 الٟى٫  - ص

 الأعػ ٖلى أهىاٖه - ط

ت - ع  الكٗحرً

 البهاعاث  - ػ

ىث الىباجُت  - ؽ  الؼٍ

 البن - ف

 االإُاه االإٗضهُت - م

ؿل الثُاب وجى٠ُٓ االإجز٫ ئلخ(.  - ى  االإ٣ٗماث ) مىاص الجلي وٚ



حرها مً االإىاص الأزغي التي أهذ بداحت ئليها         وٚ

 كبل الشزاء وبعده  5

ت االإىهت،        ش االإىاص االإىحىصة لضً٪،  والخض٢٤ُ٢بل قغاء أي مىخج، ٖلُ٪ الظهاب الى زؼاهت أو ٚغٞ اخغم أن جيخهي و في جاعٍ

بأؾغٕ و٢ذ مم٨ً، ولً ججٗلها في االإ٩ان هٟؿه، لئلا جٟؿض، ٖىضها ًظهب  هامضتها ٢بل اؾخٗمالها، وهظه يٗها حاهبًا ل٩ي حؿخٗمل

ش نلاخُتها، هئنّ ؾضي ئلخ. مال٪  لحٟاّ ٖلى مً أحل امً الأمىع الخىُٓمُت الغةِؿُت  ىجىُٓم وي٘ االإىاص الٛظاةُت بدؿب جاعٍ

أَى٫ ٞترة مم٨ىت في ئصاعة الأػمت.  صوّن ما ًى٣ه٪ مً مىاص ٚظاةُت أو ٚحرها مً االإىاص، ٞاطا ٧اهذ الًاة٣ت االإالُت ٚحر زُحرة، زؼّن 

 هغ.ٖلى ٞترة قهغ وهه٠ الك

 بعد شزاء الحبوب 6

ل،  جغمـ، ئلخ  الُض في أ٦ُاؽ الب٣ى٫ ) ٢مذ خب، أعػ، خمو، ٖضؽ، ٞى٫، بغٚ
ّ
(  ي٘ ٦مُت مً االإلح الخكً م٣ضاع ٠٦

بالخ٣ُٗم الُبُعي ٌؿمّى أو ٖضة أوعا١ مً وع١ الٛاع في ٧ل ٦ِـ، مً أحل ئبٗاص الؿىؽ والحكغاث الأزغي ًٖ الأ٦ُاؽ، ئهه ما 

لالٚحر االإ٩ل٠، و  ت طا الً جً٘ االإىاص الٛظاةُت ٖغيت للكمـ بل يٗهو   الأمض. ُىٍ  صعحت مٗخضلت.  ثفي ٚغٞ

 في جخشيً مادة الطحين 6.1

. ومً االإهم أن وٗلم أن ٧ل أهىإ الض٤ُ٢، وختى الض٤ُ٢ الأبٌُ، لضًه نلاخُت  -ًجب أن ًب٣ى الض٤ُ٢ 
ً
 وحاٞا

ً
الُدحن باعصا

ً ال ىص ي أصحاب االإُاخً بأن ًخم جسؼٍ  أقهغ... الؿخّتض٤ُ٢ الإضة لً جخجاوػ مدضوصة. وٍ

ىبت والغواةذ ومً حظب الحكغاث.  ً الض٤ُ٢ وحُُٛخه باخ٩ام، في مى٣ُت باعصة وحاٞت. ٞهظا ؾُمىٗه مً امخهام الغَ  جسؼٍ

٣ت ًخم ٞيها ججمُض الض٤ُ٢ الإضة   ىه ؾىٝ ٣ًخل الؿىؽ وبٌُ الحكغاث. ومً الأًٞل ٖضم زلِ  14هىا٥ َغٍ ؾاٖت ٢بل جسؼٍ

 الجضًض م٘ ال٣ضًم، ئلً في خا٫ ٦ىخم حؿخسضمىن الض٤ُ٢ باهخٓام.الض٤ُ٢ 

  

 إرشاداث عمليّت  6.1.1

ً الض٤ُ٢ - ت.مً الُدحن  بال٣غب  -ٖضم جسؼٍ ٗمت واالإىخجاث طاث الغواةذ ال٣ىٍ  مسحى١ الهابىن، البهل أو ٚحرها مً اَلأ



 في خا٫ ٧اهذ عاةدخه ٢ض أنبدذ ؾِئت، أو حٛحّر لىهه، -
ً
 أو امخلأ بالؿىؽ. ئعمىا الض٤ُ٢ بُٗضا

، ٞلا حكتروا ئلً ٦مُاث ب٣ضع خاحخ٨م، لأن خٟٓه بضون زلاحت لً ًجىػ لأ٦ثر مً  -
ً
غة صوما  زلازتالض٤ُ٢ هى مً االإىاص الٛظاةُت االإخىٞ

 أقهغ.

ىصح بىي٘ وع١ الٛاع في ٖلبت الض٤ُ٢ للمؿاٖضة في خماًخه يض الؿىؽ والحكغاث - حرها ًُ ُاعصة . ٞأوعا١ الٛاع مً االإىاص الوٚ

 .4للحكغاث الُبُُٗت

 
ّ
ت في  أض حُضًا مً ؾلامت الُدحن الظي لضً٪، ئبضجأ٦ باؾخسضامه في الحالًث التي جدخاج بها الى الخبز. وهىا٥ َغ١ ٖضًضة مخىىٖ

ىض  اؾخٗما٫ الُدحن، الأهم أن حٗغٝ ٠ُ٦ جيخج ماصة الُدحن. لً حؿغٝ ٖىض اؾخٗمال٪ للُدحن، بل ي٘ االإ٣اصًغ الصحُدت، وٖ

ِ بها.الؤه ت ولً ًم٨ً الخٟغٍ  تهاء ٢م بخجمُ٘ ما جب٣ى مً الُدحن مً أحل اؾخسضامه مغة أزغي، ٩ٞل طعة َدحن، هي يغوعٍ

  البرغل 6.1.2

ل في الحغب  ت. بام٩اهه أن ًدل م٩ان الأعػ . اؾخُٗمل البرٚ ُّ اث االإجزل مىه الخكً ومىه الىاٖم ومىه الض٤ُ٢ لهى٘ الحلىٍ

ٗام ت الثاهُت لهضٞحن: لَإ ُّ ه ٞيها ب٣ىة م٘ الهىاء باؾخسضام  الٗاالإ
ّ
اث الجِل ال٨بحرة ولخى٠ُٓ أحؼاء الُاةغاث مً زلا٫ ضخ مجمىٖ

 6!آلًث زانّت

 

 في اضخعمالاث البرغل  6.1.2.1

ل هاٖم،  6/ 4االإ٩ىّهاثبزغل بفول مع اللبن بخيار :  - هىم مً الثىم خ ٦1ُلى ٞى٫، ٦ؼبغة مٟغومت هاٖم ½ ٦ُلى بغٚ

بت +وٗى٘ ًابـ زُاعة أمل٣ٗت ملح  4/6االإهغوؽ مل٣ٗت ٞلٟل اؾىص،   بت،  صحً مً اللبن ملح خؿب الغٚ و خؿب الغٚ

ل ٞى١  الخطواثم٣ُٗت؛   ـ الٟى٫ م٘ ٧اؾت مً االإاء ًخم وي٘ البرٚ خم تهىَ ذ وٍ ل م٘ مل٣ٗت ػٍ : ًخم جدمُو البرٚ

ىي٘ ٞى١  ٖلىالٟى٫ ووي٘ ال٨ؼبغة والثىم وباقي االإ٩ىهاث   .3الإضة هه٠ ؾاٖت اتى اوٛماعهاالإاء خ ؾاةغ جل٪ االإىاص الىاع وٍ

ل بضٞحن -  بغٚ

                                      
1
 - https://elaph.com/Web/Food/2016/3/1078522.html 
2
 - https://www.atyabtabkha.com/ingredientً1454146-/ثزغ 
3
 - https://cookpad.com/lb/ثخٍبر-اٌٍجٓ-ِغ-ثفىي-غًثز-12555621/وصفبد-👌?via=search&search_term%ًٔبػ22ُ=ثزغ 



ل -  وع١ ٖىب بالبرٚ

ل ئلخ.  - ذ والبرٚ  ؾباهش بالؼٍ

 الىشك  6.1.3

 ًهى٘ في أوازغ قهغ أًلى٫.  

 في مىوّهاث الىشك  6.1.3.1

ل الخكً -  ٦ُلى ٚغام مً البرٚ

غام مً االإلح الصخغيّ  -  -عب٘ ٦ُلىٚ
ً
 زالي مً الٟلىع، أو أ٦ثر ٢لُلا

غام، أو ما ٌٗاص٫ أعبٗت أ٧ىاب  - ت٦ُلىٚ   .وهه٠ مً اللبىت الب٣غٍّ

غامان، أو ماٌٗاص٫ حؿٗت أ٧ىاب مً اللبن الب٣غي  -  ٦ُلىٚ

 في طزيلت جحضير الىشك 6.1.3.2

اء صون ٚؿله  ل في وٖ ،  -يعي البرٚ
ً
 ًجب أن ٩ًىن حاٞا

لبىت، واالإلح
ّ
بن، وال

ّ
 و أيُٟي ٧ل مً الل

ي الخلُِ ب٣ُٗت مً ال٣م
ّ
 ختى جخىػٕ وجخجاوـ، زمّ ُٚ

ً
امازلُي االإ٩ىّهاث حُضا ًّ   .اف واجغ٦ُه ختّى ًسخمغ الإضة أعبٗت أ

 ؾخجضًً االإاء االإىحىص باللبن واللبىت ٢ض  بٗض
ً
ضا ُّ   .أُٖضي زلِ وعجً االإ٩ىّهاث مغّة أزغي   .جٟاٖلأن ًسخمغ ال٨ك٪ ح

ًىمحن ٖىض  مي بٗض طل٪ ال٨ك٪ ئلى ٦غاث، زمّ أخًغي ٢ُٗت ٢ماف ويعي ٖليها ال٨غاث التي ق٩لخيها مً ال٨ك٪، و اجغ٦يها الإضة٢ؿّ 

 الىاٞظة جدذ أقٗت الكمـ ختى جج٠

 اَدىيه  -
ً
، واؾخٗملي االإىسل؛ لخىسُل االإسحى١ الىاجج ًٖ َدً ال٨غاث وطل٪ ختّى جٟهلي ابٗض أن جج٠ ال٨غاث حُضا

 ال٨ك٪ الىاٖم ًٖ ال٨ك٪ الخكً

لخحن أزىاء جدًحر ال٨ك٪ -
ّ
حر مبل  ًجب أن ج٩ىن ًضا٥ هُٟٓخحن، وٚ

ل ًم٨ً  - غ البرٚ  جبضًله بالجغَل ئطا لم ًخىٞ



ًم٨ى٪ الاؾخٛىاء ًٖ َدىه، ، ٦ما ٌؿخسضم ال٨ك٪ الىاٖم في الُبش، بِىما ٌؿخسضم ال٨ك٪ الخكً في ٖمل االإعجىاث -

ت، أو ٦ِـ مً ٢ماف ٢ُني ُّ ت ػحاح ُّ   .ًم٨ً ويٗه في الثلاحت .وخٟٓه في آه

 هىان عدّة طزق لطهي الىشك 6.1.3.3

ؿمى ال٨ك٪ في صحً مهىىٕ مً الٟساع؛ خُث ًخم جدغ  فغ ًُ  اء ختى جظوب ال٣ُ٘. وَ ٍ٪ وصٖ٪ ٢ُ٘ اللبن في حضاع الىٖ

ٛمّـ بالؼٍذ ف واالإ٣اصم، و وال٨غ   مً االإم٨ً ئياٞت ال٨ك٪ ئلى مغ١ اللحم لخدًحر االإيؿ٠، والمحص ي، .اللبن الىاجج "لبن مغَـ" وَ

 في َهي الغقخا، وال .وال٣غٕ الانٟغ، والٟى٫ باللبن، والؼهغة باللبن
ً
كت بٌؿخسضم ال٨ك٪ أًًا ت الٗضؽ باللبن، والجغَ لبن االإٗغوٞ

ت ت ال٩ىؾا، ومكىٍّ  .1لباطهجاناباؾم َبست الأٞغاح، ومكىٍّ

 

  تفي اللورم 6.2

 
ّ
هىا٥ ٚحر أنّ غ بك٩ل صاةم بؿبب ٚلاء الأؾٗاع الٟاخل ئنها مً الأؾاؾؿُاث الٛظاةُت في االإىهت اللبىاهُت، ٞاللحم أنبذ ٚحر مخىٞ

 بٌٗ الُغ١ :َغ١ ٖضًضة في ا٢خىاء اللحم وإلُ٪ 

هبذ حاهؼًا للظبذ. و  قغاء زغوٝ وإَٗامه وع١ الخىث  - ل٣م الخغوٝ لِؿمً وٍ  وع١ الٗىب، والٗل٠ وٍ

  ملادًز في صىع اللورما 6.2.1.1

 االإ٣اصًغ لحم الٛىم أو ما ٌٗاصله

 ٦ُلى صهً )لُت( 1 ٦ُلى لحم 1

 مل٣ٗت واخضة ؾب٘ بهاعاث

بت ملح ) ٞلٟل  خؿب الغٚ

ت  مل٣ٗت نٛحرة ٢غٞ
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-: 
Ahttps://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%84_%D8%

%D9%84%D9%83%D8%B4%D9%83  51- 52؛ راجغ أٌضًب، ع اٌجزوخ، ص  

https://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%84_%D8%25A%D9%84%D9%83%D8%B4%D9%83
https://mawdoo3.com/%D8%B7%D8%B1%D9%8A%D9%82%D8%A9_%D8%B9%D9%85%D9%84_%D8%25A%D9%84%D9%83%D8%B4%D9%83


 االإلادًز في صىع اللورما -1 -ركمجدول 

 في طزيلت جحضير اللورمت 6.2.1.2

 ًًاٝ اللحم الى الضهً وج٣لب .-2 ه٣ُ٘ اللحم الى ٢ُ٘ نٛحرة وجدبل باالإلح والبهاعاث.

 ًتر٥ الإضة ؾاٖت وهه٠ ختى ًدمغ اللحم.-7 ه٣ُ٘ الضهً الى ٢ُ٘ نٛحرة وجدبل باالإلح والبهاعاث.-6

اء ٖلى الىاع هاصةت هً٘ -3  مغاٖاة الخ٣لُب مً و٢ذ لًزغ.-4 الضهًفي وٖ

 جتر٥ لخبرص .-٩ ص٣ُ٢ت. 1٤ًتر٥ الإضة هه٠ ؾاٖت الى  -1

ُت ٞ-4١ ٣ًلب مً و٢ذ لًزغ ختى جظوب الضهً. -٤ ت الى ٞى١ ختى لً ًضزلها الهىاء سحؿ٨ب في أوٖ اعٍّ

٣ٟل بك٩ل مُد
ُ
دٟٔ ٨ٞخٟؿُض، وبٗض أن جهبذ باعصة ج

ُ
م وج

 .٤الى خحن الحاحت 

 طزيلت جحضير اللورم -2-م جدول رك

 الزُبّ  7

 الحهغم  -

 البىضوعة  -

 الغمان  -

 الشزاباث  8

 ُٖغ الىعص -

 ٦بىف الخىث -

- ٤ُ
ّ
 الٗل

 ٖهحر الحامٌ -

 البرج٣ا٫ -

                                      
5
 51راجغ، ع اٌجزوخ، ص  - 



 البىنٟحر ئلخ...  -

   والحلوياث 9

٠ م٘ الضبـ )بض٫ الؿ٨غ( في خا٫ لم ٦ً هىا٥ مً ؾ٨غ  - ّٟ  َبش الخحن المج

ؼ، - اث : االإكمل، الخٟاح، الؿٟغحل، الٟغٍ ُّ  الخىر، لُمىن الأبى نٟحر، ال٣ُُحن ئلخ.  االإغب

ف واالإلدّد  11
ّ

 المجف

٠ بالكمـ ّٟ  اللىػ، الجىػ، الخبحن، االإكغّح والمج

 الخلدًد  11.1

 الخًاع ٖلى أهىاٖها : البامُت، اللىبُاء، الٟانىلُا، البىضوعة، الثىم، ال٩ىؾا، الباطهجان، ئلخ. ا -

 لٟىا٦ه : اللىػ، الجىػ، االإكمل، الخحن، الٗىب ئلخ.  -

 في طزيلت الخلدًد 11.2

ٗمت، لؿهىلتها وعزو ًب٣ى الخ٣ضًض  ت٦هاع والٟاٖض جج٠ُٟ الخً ً وخٟٔ اَلأ ذ مىظ ال٣ضم في جسؼٍ مً أهم الُغ١ التي ٖغٞ

ٗمت اطا ما  ٣ت صحُت لحٟٔ اَلأ ذج٩لٟتها، اط لً جدخاج الى مٗضاث زانت أو م٩لٟت، ًٞلا ًٖ انها َغٍ َُ
ِٖ ٞيها قغوٍ الىٓاٞت  عُ

 م...ً الؿلُبسؼ خوال

 البىدورة 11.3

حٛؿل خباث البىضوعة المحلُت وجج٠ٟ بمىضًل ه٠ُٓ. زم ج٣ُ٘ ٧ل خبت الى ههٟحن بىاؾُت ؾ٨حن. وجه٠ٟ ٞى١ نِىُت  

ت مً ؾ٠ٗ الىسُل، م٘ وي٘ الىحه االإ٣ُ٘ للأٖلى، جغف باالإلح، وجىي٘ جدذ أقٗت الكمـ بٗض حُُٛتها بكاف ه٠ُٓ  مهىىٖ

مى٘ ٖنها ُت ػحاحُت ٌؿمذ لأقٗت الكمـ بالضزى٫، وٍ ىضما جج٠ الُماَم، جدٟٔ في أوٖ  . الحكغاث والٛباع، وٖ

 الباميت 11.4

ٖلى وبٗض طل٪ ًخم حم٘ هظه الحباث بتر٦ُبها في زُِ ، زم حٗل٤ جدذ اقٗت الأ حٛؿل خباث البامُت، زم ًؼا٫ لها الغأؽ،الجؼء  

ىضأالكمـ الى  بحنن جج٠، وٖ  الى ان جهبذ لُىت ُهيها و٢بل اؾخٗمالها ًجب ه٣ٗها في االإاء،ب ما جغٚ



 الباسلاء 11.5

 جيك٠ُ الباػلًء:

ٟغػ خبىب الباػلًء الجُضة ًٖ الحبىب ال -
ُ
 ٢بل البضء بخيك٠ُ الباػلًء ج

ً
خمّ ازخُاع الحبىب الىاضجت  ٛحر نالحتأولً واالإهٟغة، وٍ

 الحبىب الٛحر نالحت واالإهٟغّة ٞلا حؿخٗمل.والخًغاء للخيك٠ُ، أما 

  
ً
ت والجغازُم االإلخه٣ت بها.زم حٛؿل خبىب الباػلًء حُضا  ختى ًخمّ الخسلو مً التراب والحص ى والٛباع واالإبُضاث الحكغٍ

ؿل٤ خبىب الباػلًء في ماء ٌٛلي ٖلى صعحاث خغاعة ٖالُت الإضّ 
ُ
ج٣لُل هى ة ٖكغ ص٢اة٤ ٖلى الأ٢ل، والهضٝ الغةِس ي مً الؿل٤ ح

ؿاٖ ٌُ ض الؿل٤ ٖلى ئزغاج الهىاء مً الٟخداث االإىحىصة صازل الى٢ذ اللاػم لخيك٠ُ خبىب الباػلًء جدذ أقٗت الكمـ، ٦ما 

مى٘  داٞٔ الؿل٤ ٖلى ال٣ُمت الٛظاةُت للباػلًء وٍ ًُ خبىب الباػلًء، والمحاٞٓت ٖلى ق٩ل الحبىب ٖىض اؾخٗمالها بٗض جيكُٟها، ٦ما 

لت.  ٣ٞضانها للُٟخامُىاث وال٩ىعاجحن ٖىض خٟٓها لٟترة  َىٍ

ى مً االإُاه، وجتر٥ ٦ظل٪ ختى جأزظ صعحت خغاعة بٗض الاهتهاء مً الؿل٤، جىي٘ خب - ّٟ ه
ُ
اء  قب٩يّ ٖم٤ُ ختّى ج ىب الباػلًء في وٖ

ت.  الٛغٞ

٘ مً جيكُٟها، وجتر٥ جدذ أقٗت  -  م٘ بًٗها البٌٗ للدؿغَ
ً
جىػّٕ خبىب الباػلًء ٖلى ٢ُٗت ٢ماف ٦بحرة؛ بدُث لً ج٩ىن مخلان٣ت

ام ٖلى الأ٢ل.الكمـ الحاعّة في االإ٩ان الظي جمّ جدضًضه مً ٢بل  ًّ  الإضة زلازت أ

- .
ً
ى٣ل خبىب الباػلًء ئلى الٓل، ختى لً جسؿغ لىنها الأزًغ، وجتر٥ هىا٥ ختى جيك٠ جماما

ُ
 بٗض اه٣ًاء الُىم الثالث ج

دٟٔ في م٩ان  حاٝ لححن الاؾخٗما٫ -
ُ
لا١، وج  .2بٗض الاهتهاء مً جيكُٟها، جىي٘ خبىب الباػلًء في ٖلبت  مُد٨مت اٚلؤ

  الثوم 11.6

لى بؿ٨حن، ًغف ب٣لُل مً االإلح ، زم ًىي٘ ٞى١ نِىُت بٗض ٞغقها ب٣ُٗت لخج ٠ُٟ الثىم، بٗض ج٣كحره ًخم الًِٛ ٖلُه مً اٖلا

ػحاحُت، ٦ما ًم٨ً َدىه للحهى٫ ٖلى مسحى١  اوي٢ماف هُٟٓت، ًتر٥ الثىم جدذ اقٗت الكمـ الى ان ًج٠ زم ًدٟٔ في ٢ى

 ط ٩ًىن از٠ مً خُث الغاةدت. الثىم الظي ٌؿخٗمل في الؿلُاث وفي الخخبُل ا
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 ( 54وي ثبلأػشبة، ص ااٌغذاء واٌزد



  الخين 11.7

لخج٠ُٟ الخحن ًخم ازخُاع الحباث الىاضجت واالإخماؾ٨ت ٚحر اللُىت، جىي٘ هظه الحباث االإغاص ججُٟٟها في مهٟاة وحٛمغ في ماء 

ن خباث الخحن أقٗت الكمـ. ٖىضما ًلاخٔ أمٛلي مضة زمـ ص٢اة٤، زم جهٟى ،وجىي٘ في نِىُت مٟغوقت ب٣ُٗت ٢ماف،جدذ 

 ن جج٠ جماما، زم ًدخٟٔ بها.ألى ئزغي جدذ الكمـ أناب٘، زم جتر٥ مغة الأ أث جج٠، ًخم يِٛ ٧ل خبت بحن بض

 

 االإشمش  11.8

ًخم ازخُاع الثماع الىاضجت واالإخماؾ٨ت ، حٛؿل حُضا، وجيك٠ بمىضًل ه٠ُٓ ، ججزٕ الىىاة ، وجتر٥ خباة االإكمل جدذ الكمل  

 ر٥ االإكمل جدذ اقٗت الكمـ الى ان ًجزلازت اًام ، ًخم يِٛ الجؼةحن مٗا، زم ًت
ّ
٠. 

  

 االإوس  11.9

٣ُ٘ صواةغ ع٣ُ٢ت ٢ُغها عب٘ ؾىدُمتر ، حؿ٣ى بٗهحر اللُمىن او البرج٣ا٫ ، ختى لً ًهبذ لىنها اؾىص ، وجتر٥ جدذ   ٣ًكغ االإىػ، وٍ

ىضما ًلاخٔ أن االإ 7١ن جج٠ ، ٦ما ًم٨ً أن جج٠ٟ في الٟغن ٖلى صعحت خغاعة ألى ئاقٗت الكمـ  ، ًسغج مً  ىػ صعحت وٖ
ّ
ح٠

  الٟغن.

 أ 11
ً
ب مالا

ّ
 هثيرًا هواع االإأولواث االإفيدة والتي لا جخطل

 :  هىإ مُبىزت مً الحبىب، ومُٟضة للجؿم ول٩ل أٞغاص الٗاةلتأهي 

 المجضّعة -

 ( مً الٗضؽ والُدحن) الغقخت  -

 الٟانىلُا -

ت  -  المخلىَ

 االإضععة -

ذ الاللىبُا ب -  ؼٍ



ل وبىضوعة  -  بغٚ

 الحمو والٟى٫  -

 ى ٞى٫ أعػ ٖل -

 ئلخ 

و٢ض ونٟها الترار اللبىاوي بأنها البضًل االإمخاػ ًٖ اللحىم، وهي "مؿامحر الغ٦ب" لأنها ج٣ىي الجؿم وجمضها بالٛظاء الهخي 

 .7والُا٢ت

 في الحشائش والخضار  12

 الصعتر والطماق والطمطم 12.1

تر م٘ الؿمّا١ باالإ٣ام الأو٫ في االإىهت اللبىاهُت، ًإ٧ل اله ا ًأحي الهٗتر أو الؼٖ ؿخٗمل في نىاٖت بٛتر مسلىَ الؿما١ والؿمؿم، وَ

تر )االإضعؾت، الٗمل، ئلخ(.   االإىا٢ِل أو ٖغوؾت الؼٖ

 

 البصل والثوم والزمان  12.2

ما في هٍخم خٟٓو البهل والثىم ًضزلان في مٗٓم االإأ٧ىلًث اللبىاهُت ئلخ. أما اهىإ البهل ٞهي : الؿلمىوي الأخمغ، البهل الأبٌُ 

٤ الجضاةل في ٖمىص زكبي في االإُبش أو في َغٝ زؼاهت، أو ٖلى الحاةِ، ق٩ل حضاةل م٘ الأوعا
ّ
جض٫ الثىم وحٗل ًُ ١ الُابؿت و٦ظل٪ 

دٟٔ للكخاء مٗغّيت للهىاء. 
ُ
 وج

 البطاطا 12.3

بت، أو ٖلى أعى مً التراب الحىّاعة، وحُٛى بأ٦ُاؽ زِل أجىي٘ مٟلىقت أو ممضوصة في  ُت زكبُت أو ٖلى قغاق٠ ٚحر عَ وٖ

 خٗغّى للهىاء. لخُدٟٔ مً ال
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 الزمان 12.4

ؿخسضم مىه في االإخبلاث  ُِ ٤ في حضاةله ل
ّ
ٗل ٌُ ُه الحلى والحامٌ  اث أو ًإ٧ل م٘ ال٣مذ االإؿلى١.وفي هىٖ  في الحلىٍ

   المحلياث 13

ضًضة:  ت وٖ  هي ؾُضة االإىاةض، ٞخ٩ىن مخىىٖ

 االإغبُاث ٖلى أهىاٖها  -

 الٟىا٦ه المجٟٟت : الخبحن المج٠ٟ أو االإُبىر. -

اث االإ٣ل - ت واالإٗغ٧ىن الحلىٍ ُّ ت الؼلًب ُّ 

 الهٟىٝ بالضبـ.  -

ت - ُّ  االإهلب

 الغػ بدلُب ئلخ.  -

 

 الدبظ  13.1

اث مً الأؾىا١ لأولًصهم، ٚحر أهىا      الضبـ هىا٥ ٖضة اهىإ مىه، وهى مُٟض، زانت ٖىضما لً ٌؿخُُ٘ الأهل قغاء بٌٗ الحلىٍ

 ٧البضاهت، والؿ٨غي ئلخ. ٖلُىا اجبإ جغبُت صحُت لأولًصها لىجىّبهم ال٨ثحرمً المخاَغ الصحُت، 

 اهواع الدبظ 13.2

 الٗىب دبظ  -

 الخمغ دبظ  -

 صبـ الخغوب  -

 .صبـ الغمان -



 الشيوث والشيت 14

خىن  حن : الأزًغ والأؾىص. ة"قُش الؿٟغ ئؾم ًُل٤ ٖلى الؼٍ  " وهى هىٖ

 اضخعمالاث الشيت  14.1

 في الُبش -

اث  - ُّ  االإ٣ل

 االإ٨بىؾاث -

ٛمـ الخبز بهما للأ٧ل -  ًمؼج باالإلح وَ

ذ ال٨ٗغ، له -  ىاٖت الهابىن الؼٍ

نىاٖت الهابىن، أو ًىي٘ في ٢ىضًل ٖىضما جى٣ُ٘  ئلى أن الؼٍذ ختى لى بٗض الؤؾخٗما٫ بام٩اهه أن ًخدى٫ّ ئلى ججضع الؤقاعة 

ا  ًً ىث االإٗضة للأ٧ل. ٖال٨هغباء بك٩ل صاةم ومخىانل. ٞالأمغ ٌؿغي أً  لى ٧ل أهىإ الؼٍ

 وص أو االإعلود داالإى 15

ا ٖضًضة حؿخٗمل في االإ٨هي مىهت حؿخٗمل في ٞترة الكخا ًٖ وؽ، ٧الخُاع، واالإ٣تي، والبىضوعة، الكمىضع الٟلُلٟت، ضء، وهىا٥ أهى

 البامُت اللىبُاء  والجؼع، واللٟذ، ووع١ الٗىب، ئلخ.  

 طزيلت الخحضير  15.1

ت - ُّ ُت ػحاح  جىي٘ في أوٖ

 حؿ٨ب ٞى٢ها الخل واالإلح واالإاء -

خىن ٖلى الىحه الإى٘ حؿغّب ا - ذ الؼٍ  لهىاء ئليهاوي٘ ال٣لُل مً ػٍ

  باخ٩امحٛل٤  -

 الشبيب  16

 : وفي اوازغ مىؾم الٗىب، ج٠ُ٣ الٗىا٢ُض 



ذ  -
ّ
ؿُ

ُ
 ح

ى.  ٌٛلي ماء زمّ جىي٘ في - ّٟ ه ًُ  زم 

ـ ُٞه الٗىا٢ُض 
ّ
ّٟ مً حضًض حُٛ ج

ُ
ٗاص وكغها في الهىاء والكمـ م٘ عقها مغجحن في الُىم بماء ٢بل أن ج وجهبذ ػبِبًا ٣ًضّم م٘  ٠وَُ

  الى٣ىلًث يُاٞت للؼواع.

 

 

 

 الجشء الثاوي

 في جدويز االإواد الغذائيت وهيفيت اضخخدام االإياه وحعليمها

 في جدويز االإواد الغذائيت االإطخعملت 1

  ًّ غ االإىاص االإؿخسغحت مً أ أي ش يء، ًم٨ى٪ الؤؾخٟاصة مىه، مً أحل  و٧اهذ مُاه، أو زًاع أو أَٗمت أأماصة ٧اهذ، ؾىاء  تجضوٍ

اج٪ ئ اث. اؾخسضامه في مجزل٪ أو مؼعوٖ  ن ٧ان لضً٪ مؼعوٖ

 هيف حطخخدم االإياه  2

اء ٦بح ، ًخم ه٣٘ الصحىن واالإلا٤ٖ ئلخ، وإطا أعصث ألً ر٧ي لً جظهب االإُاه ؾضي، اٖمل ٖىض ٚؿل الصحىن والُىاحغ في وي٘ وٖ

مغة أو االإُاه في الهغٝ الهخي بك٩ل مباقغ، بل باؾخُاٖخ٪ أن حؿخُٟض مىه، في عي الأشجاع االإث جً٘ أي م٣ٗماث،  لً جغم

ٗمت بام٩انها أن جخدلل في الُبُٗت، وهي لً جًغ في البِئت. ت، لأن االإىاص التي جخًمً اَلأ  الخًاع االإؼعوٖ

 مطاحيم بدًلت  2.1

، بؿبب ٢لت أو هضعة ماصة أن حكتريهاالُت الثمً، ٞٗىضما حكٗغ بأه٪ لم حٗض ٢اصعًا ٚلً ق٪ ان مؿاخ٤ُ الخى٠ُٓ هي بدض طاتها،   

 ،ً جدخىي ٖلى مىاص م٣ٗمت ومُٟضة حٛىُ٪ ًٖ قغاء االإىاص االإ٣ٗمت أ٢له في ٞترة الأػمت.  هالحامٌ أو اللُمىن، لأنّ ٚل ٢كغ ائالبجزً



٢م بىي٘ االإُاه في حاٍ، وي٘ الصحىن واالإلا٤ٖ ئلخ التي جىص ٚؿلها، ي٘ في االإُاه ٦مُت مُٗىت مً الخل الأبٌُ، الظي ٌٗخبر ماصة 

الى الكمـ  وؾاةغ الأصواث الصحىن بمى٣ىٕ ٢كغ اللُمىن أو الحامٌ، زم ٖغّى الصحىن مُهغة بامخُاػ، وبٗضها ابضا بدى٠ُٓ 

 مً أحل ح٣ُٗمها. ٞدغاعة الكمـ، حؿاٖض بك٩ل ٞاٖل في ٖملُت الخ٣ُٗم.

 فوائد الخلّ الأبيض 2.2

 :  ٞىاةض الخل الأبٌُ للخل الأبٌُ ٞىاةض ٖضًضة ومهمت، ومً هظه الٟىاةض ما ًلي

ؿا -  ٖض في امخهام الٗضًض مً الٗىانغ الٛظاةُت، مثل ال٩الؿُىم والحضًض.ٌؿهل ٖملُت الهًم، وَ

ض مً ٦ٟاءة حهاػ االإىاٖت،   - ض مً ٢ىتها ومخاهتها. ًؼٍ ؼٍ  ٣ًي مً الؤنابت بتر٤٢ الٗٓام، وٍ

٣ي مً الؤنابت بالأمغاى. ٌؿاٖض في الخسلو مً وػن الجؿم الؼاةض.  -  وٍ

 لمخخلٟت، وخغو١ الكمـ. ٌٗالج الحغو١، والجغوح، والالتهاباث الجلضًت ا -

ؿاٖض في ٖلاج الُٟذ الجلضي. - مى٘ تهُج الجلض، وَ  ًس٠ٟ ألم لضٚاث الحكغاث، وٍ

غه باالإاء االإمؼوج بالخل.  -  ٌٗالج التهاب الحل٤، وطل٪ بالٛغٚ

ُب   - ذ ٖملُت الخىٟـ، وطل٪ باؾخيكا١ بساع االإاء االإمؼوج بالخل. ًمىذ الترَ غٍ ٣ًلل مً اخخ٣ان الهضع بالبلٛم، وٍ

مى٘ الح٨ت.ا  لٗم٤ُ للجلض، وٍ

مىذ الٟم   - ل الغاةدت االإىٟغة للأهٟاؽ، وٍ اٞغ والجلض. ًؼٍ اث في ال٣ضم واْلأ ًمى٘ ْهىع ال٣كغة في ٞغوة الغأؽ. ٌٗالج الُٟغٍ

 عاخت مىٗكت.

ؿخسضم في جى٠ُٓ   - ٌُ ًمىذ البُاى الىان٘ للأؾىان. ًداٞٔ ٖلى مؿخىي الؿ٨غ في الضم، مً زلا٫ ج٣لُل امخهانه. 

ل الب٣٘ ًٖ االإلابـ، مثل الأ  ؼٍ ًُ واوي والأؾُذ، واالإ٩اجب، والأعيُاث، وجُهحرها، وال٣ًاء ٖلى الغواةذ ال٨غيهت والجغازُم. 

 ب٣٘ الحبر، وب٣٘ الٗغ١، والٗل٨ت، وب٣٘ الكم٘

غُف والأزار. - ُٟ ل الب٣٘ ًٖ السجاص وال  . ًؼٍ

 ٢لي الؿم٪.  ٌؿاٖض في الخسلو مً عاةدت الهغٝ الهخي، وعاةدت الضزان، وعاةدت  -
ً
 الخبٜ، وعاةدت ال٣لي، زهىنا

 تٌؿغّٕ مً ٖملُت اؾخىاء اللحىم والضحاج، وإػالت عاةدت الؼهس -

 . ٌؿاٖض في جثبُذ ألىان االإلابـ، والحٟاّ ٖليها ػاهُت وحمُلت.  -



 ًمىذ ه٨هت مدببت ولظًظة ئلى أنىاٝ الُٗام المخخلٟت. -

 لؼحاحُت، واالإٗضهُت، والخكبُت. ٌؿاٖض في الخسلو مً آزاع االإله٣اث ٖلى الأؾُذ ا  -

ت  - ل الترؾباث الجحرً ؿخسضم ل٣خل االإ٨ُغوباث في الخًغاواث والٟىا٦ه الُاػحت، ٖىض ٚؿلها باالإاء االإًاٝ ئلُه الخل. ًؼٍ ٌُ

ٗمل ٖلى جلمُ٘ الأواوي الًُٟت والىداؾُت.   ًٖ الأواوي، وَ

 ٌؿاٖض في الخسلو مً الحكغاث االإؼعجت، مثل الىمل. -

 وال٨لاب ًُغص ال٣ُِ  -

ت. - مىدها الاهخٗاف والحُىٍ ت، وٍ  ًُُل ٖمغ الؼهىع االإ٣ُىٞ

 ًى٠ٓ الحماماث، وأخىاى الاؾخدمام، والؿحرامُ٪، والبلاٍ.   -

ت مً الجلض، مثل الأخظًت، والأخؼمت الجلضًت، والح٣اة اث. ًى٠ٓ االإىاص االإهىىٖ  بٌؿاٖض في الخسلو مً الًٟٗ والُٟغٍ

 أثىاء الأسمتفي هيفيّت اضخعمال االإياه للشزب  2.3

ئطا انابذ البلض أػمت ماػوث واه٣ُ٘ الخُاع ال٨هغباتي، ؾدخأزغ مطخاث االإُاه مً الكغ٧اث االإىػّٖت ، وهظا ًً٘ البِذ في خالت مً 

 الؤعبا٥، لظا ٢م بدىُٓم اؾخسضام االإُاه بك٩ل هاصٝ، ومً االإؿخدؿً اجبإ الؤعقاصاث الخالُت :

ض ٚؿل أي صحً أن حٛؿله بك٩ل ٞىعي، بل لً حؿخٗمل االإُاه ئلً للًغوعة، أي ل  - أ ِـ مً الًغوعي أن ٖىضما جغٍ

ت ٞيها ماصة الخل ئلخ. ٖلاهيٗه ٦ما وعص أ  في حاٍ مً االإُاه مىيىٖ

زم ٖىض الؤهتهاء أٞغٙ االإُاه في ٚالىن مً الؼحاج ،  4١١"الخؼان" ٖلى هاع صعحتها  مُاه انٞخ٣ُٗم االإُاه، ًخُلب ٚلُ  - ب

غّيه للكمـ لٟترة لً   ج٣ل ًٖ زلار ؾاٖاث، وبٗضها ًهبذ حاهؼا للكغب. وٖ

 اج٤ٟ م٘ أهل البِذ بدىُٓم وي٘ ٦مُاث مُاه الكغب في ال٩ىب.  - ث

 حعليم االإياه  3

 جخشيً االإاء 3.1

ً االإاء الإضة  ً االإاء ٖلي جغؾِب حؼء ٦بحر مً الكىاةب  61 – ٢٤م بخسؼٍ % مً ٤١ ٢خلو      ؾاٖت في أواوي مٟخىخت و ؾِؿاٖض جسؼٍ

ا احالب٨خ ً الإضة  .الإىحىصة في االإاءرً  ٣ًض ي ٖلى الُىع االإٗضي مً البلهاعؾُا التي حِٗل في ماء الترٕ .ٞهى ؾاٖت  14أما الخسؼٍ



 

 جصفيت و فلترة االإاء 3.2

ت مً ال٣ًُ م٘ اؾدبٗاص الجؼء الؿٟلي مً الؤهاء مً ٖملُت الخهُٟت لىحىص  ٢م بخهُٟت االإاء ب٣ُٗت مً ال٣ماف مهىىٖ

 ئؾخسضام ٞلتر ماء مً الغما٫ و الحص ى الى٠ُٓ و ال٣ماف لخى٣ُت و ٞلترة ٦ما  لخسلو منها .٢م با ،جغؾباث ٦ثحره به
ً
ًم٨ى٪ أًًا

٣ت أصهاه،  الهىعةهى ْاهغ في  ٢م ب٣ُ٘ ػحاحت ئلى ههٟحن ٦ما  ،االإاء و ٢م بٛل٤ ٞىهت الؼحاحت ب٣ُٗت ٢ماف أو قاف زم  االإغٞ

٦ما ًم٨ى٪ ٖمل ٖضة َب٣اث مخباصلت ، زم َب٣ت مً الحص ى الخكً ي٘ َب٣ت مً الغمل الى٠ُٓ زم َب٣ت مً الحص ى الض٤ُ٢

 .مً الغمل و الحص ى لخدهل ٖلى ٞلتر َبُعي 

. 

 

 ت االإاءئتهو  3.3

ض وؿبت الأ ةتهى ٞ,  أن ًىٟظ ئلُهجحن ٦ُؿو ت االإاء الؿماح للهىاء المحمل بالأ ة٣ًهض بتهى  جحن االإظاب في االإاء و الظي ٦ُؿو ت االإاء جؼٍ

 ٖلى ٢ضع االإؿخُإ زم عحه  ئٚلا٢ه،ههٟه و ختّى هاء مملىء ئمً زلا٫ ويٗه في ػحاحت أو ج٩ىن ت ةى لتهاو  ،ً مً َٗمهًدؿّ 

 الخسلو مً قىاةب أملاح الحضًض و االإىجىحز.  ىِؿاٖض هظا ٖلٞ

 

https://www.ruoaa.com/wp-content/uploads/2013/09/Home-Made-Water-Filtration-System.jpg


 غلي االإاء ًلخل الجزاثيم 3.4

ا حالخسلو مً ال٨ثحر مً الجغازُم و ٣ًخل الب٨خ ىٚلي االإاء ٌؿاٖض ٖل  ىفي ئهاء مٟخىح في الثلاحت ختويٗه خه ةل٨ً ًًٟل بٗض تهى و رً

 مً الأ 
ً
جىص ي و٧الت خماًت البِئت  ئنّ ًخدؿً َٗم االإاء مغة أزغي . ىجحن الظي ٣ًٟضه زلا٫ ٖملُت الٛلُان و خت٦ُؿو ٨ًدؿب بًٗا

 .البدغبٛلي االإاء الإضة ص٣ُ٢ت واخضة باليؿبت الإٗٓم الىاؽ، وزلار ص٢اة٤ لأي شخو ٞى١ مُل واخض في الاعجٟإ ٞى١ ؾُذ 

 

 اضخخدم الآشعت فوق البىفسجيت لخعليم االإياه مً الجزاثيم 3.5

ٗذ عأؾ٪ ئل ٣ت التي ًخسلو بها الٗالم مً  ىأٖل ىلى عٞ  مً قمـ ٧ى٦بىا ٞهي الُغٍ
ً
في ًىم مكمـ ؾخجضها جأجُ٪ مباقغة و مجاها

 و الجاهب الأ٦بر مً الجغازُم االإترا٦مت و التي لى جغ٦ذ لخخ٩ازغ صون عاصٕ 
َ
. ٨ىا حلِ هَ ل

ً
 مُٗا

 الخل الأبيض والخعليم  4

ت ل٩ل ٖاةلت، ًىصح باؾخٗما٫ الخل  ُّ ٣ت لً جسضم الحاحاث الأؾاؾ في خا٫ جمّ ئ٣ًاٝ ضخ االإُاه ٖلى االإىاػ٫، أو ٢ىيذ ال٨هغباء بُغٍ

ئلخ. ٨ًٟي  الأبٌُ، في ه٣٘ الخًاع، لأن الخل الأبٌُ ماصة م٣ّٗمت، وهي جس٠ٟ مً هضع ٦مُاث ٦بحرة مً االإُاه أزىاء ٚؿل الخًاع

ُىي٘ في بغمُل أو "ٚالىن بلاؾدُ٪" مً أحل ٞاالإاء االإخب٣ي  اأن جى٣٘ الخًاع االإُلىبت للخ٣ُٗم، ومً زم قُٟها بماء ٢لُل، أمّ 

 اؾخٗمالًث أزغي في االإجز٫، مثل صوعة االإُاه ئلخ.

 طزيلت عمل االإىظفاث في االإنزل  5

. 

حن، وٍُ  ، ًخُلب جدًحر مى٠ٓ ٢كغ اللُمىن أؾبىٖ
ً
 ٣ض ى مٗٓم الى٢ذ في ه٣٘ ٢كىع اللُمىن في الخل.ٞٗلُا

 و٧ل ما ٖلُ٪ ٞٗله ؾُضحي هى وي٘ ٢كىع اللُمىن في حغة ػحاحُت



 وبٗض ٖضة أؾابُ٘ ج٣ىمي بخهُٟت الخلُِ واؾخسضامه في الخى٠ُٓ.

؟
ً
 هل هظا الخلُِ ٞٗا٫ خ٣ا

ما٫، ٞالخل الظي ًدخوهى وٗم ئن مى٠ٓ ٢كغ اللُمىن والخل  ه ٢اصعٞٗا٫ لل٨ثحر مً اٖلأ  ىٍ

 ٖلى ئػالت الب٣٘، وج٨ُٟ٪ الهابىن االإترا٦م، جى٠ُٓ الخؼاةً الخكبُت، وأ٦ثر.

دبِ ج٩ازغ بٌٗ الؿلالًث مثل ا وٍ  .E. coli و٢ض وحضث الٗضًض مً الضعاؾاث أن الخل ًم٨ً أن ٣ًخل الًٟٗ والب٨خحرً

 طزيلت جحضير االإىظف مخعدد الاضخعمالاث 5.1

 (٢كىع اللُمىن ) جملأ هه٠ حغة ػحاحُت

ٛمغ ٢كىع اللُمىن(  زل أبٌُ ) ًملأ الجغة الؼحاحُت وَ

 الأدواث االإطلوبت: 5.2

 ٢كاعة

 حغة ػحاحُت ٦بحرة بُٛاء مد٨م للإٚلا١

 ـمهٟاة هاٖمت

اء ٦بحر  وٖ

 ٖبىة بسازت

 طزيلت الخحضير: 5.3

 ون هه٠ الجغة.٢كغي اللُمىن الُاػج الى ٢ُ٘ مىاؾبت ويٗيهم في الجغة ال٨بحرة. بدُث ًملأ  .4

 الخل واؾ٨بُه ٞى١ ٢كىع اللُمىن ختى جمخلئ الجغة.. أيُٟي 6

 . يعي الُٛاء3



حن ٖلى الأ٢ل. لا١ ويٗيها في م٩ان مٓلم لأؾبىٖ  أٚل٣ي الجغة الؼحاحُت بُٛاء مد٨م اٚلؤ

 و٧لما جغ٦خه لى٢ذ أَى٫ ٧لما حٛلٛل اللُمىن أ٦ثر م٘ الخل.

حن ٖلى الأ1٢ اء ٦بحر. وجسلص ي مً ال٣كىع.. ٢ىمي بخهُٟت الخلُِ باالإهٟاة الض٣ُ٢ت. بٗض أؾبىٖ  ل في وٖ

بحن ٞهى مخٗضص الاؾخٗمالًث.٤  . اؾ٨بي االإى٠ٓ في الٗبىة البسازت واؾخسضمُه ٦ما جغٚ

 ملاحظت
ىضما جهلحن  نهم في حغة م٘ الخل، وٖ في خا٫ ٖضم وحىص ٦مُت ٧اُٞت مً ٢كىع اللُمىن، ًم٨ى٪ ججمُٗهم م٘ مغوع الى٢ذ بخسؼٍ

 ئليهم.واللُمىن ض مً الخل لُٛمغهم ٢بل جغ٥ الجغة لدؿخ٣غ. وبم٣ضوع٥ ئياٞت ٢كىع البرج٣ا٫ لل٨مُت االإُلىبت أيُٟي االإؼٍ

 في جخشيً الخضار للشخاء الجشء الثالث 

 
مى٤ُ ج٣ضًض الخًاع مً زلا٫ اؾخٗما٫ خغاعة الكمـ في ٞترة اله٠ُ، ٌؿاٖض في الخ٣لُل مً اؾتهلا٥ ال٨هغباء مً أحل  

ض، ًجىّب االإجز٫ مً صٞ لت الأمض. الخ٣ضًض، لِـ بداحت الى الخبرً ٘ ٞاجىعة ال٨هغباء مغجٟٗت،  أو ئجلاٝ وإٞؿاص الُٗام المخؼّن لٟترة َىٍ

ل لل٨هغباء أو  أصحاب االإجز٫ حؿضًض ٞاجىعة  ٖىضما لً ٌؿخُُ٘بغاص، وهى بالخالي، مىهت مىزى١ بها، زانت ٖىضما ًدهل ئه٣ُإ َىٍ

ض ال٨هغباتي. 
ّ
 االإىل

 طزيلت ججفيف الخضزواث الوركيت الىعىع واالإلوخيت والبلدووظ 1

٣ت   م٨ى٪ جُب٣ُها في مجزل٪ ب٩ل ؾهىلت م٘ حمُ٘ الخًاع الىع٢ُت، والُغٍ  وٍ
ً
٣ت ؾهلت حضا   :٧الخاليهي هي َغٍ

 مً الٛباع والأجغبت و ًًٟل ٚؿلها حُ
ً
ب في ججُٟٟها وهىٟٓها حُضا  في البضاًت هدًغ الخًاع الىع٢ُت التي هغٚ

ً
 أًًا

ً
ه٣ُ٘   .ضا

ًٟل ججُٟٟه  مً االإاء االىع١ مً ٖلى الخًغة ولً هدٟٓها بؿ٣ُانها، وٍ
ً
هدًغ نِىُت   . ئطا ٧ان لضً٪ مج٠ٟ أو جيكُٟهم حُضا

ًٟل  ٖليها  وجج٠ بك٩ل  أًٞل، وٍ
ً
ت ٢ُىُت هُٟٓت، وه٣ىم بىي٘ الىع١ ٞى٢ها ٧ي جمى٘ االإُاه مً الخًاع حُضا وع١ وكاٝ أو ٞىَ

 ٖضم ويٗها في 
ً
، وه٣ىم بٟغ٦ها ٞيهاهتر٥ الخًاع لححن جمام حٟاٞها والخأ٦ض مً ٖضم وحىص االإاء .الكمـ ٧ي لً ًهبذ لىنها مهٟغا

 
ً
 زمّ   .بالُض حُضا

ً
هدًغ ٖلبت زانت بالحٟٔ وهخأ٦ض مً حٟاٞها، وبٗض طل٪ ه٣ىم بىي٘ الخًاع المجٟٟت بضازلها وإٚلا٢ها حُضا

م٨ى٪ اؾخسضامها م٘ حمُ٘ أهىإ وويٗها في الثلاحت.ه٨ظا اهتهُىا مً ججٟ  وٍ
ً
٣ت ؾهلت حضا ٠ُ الخًاع الىع٢ُت، وهظه الُغٍ



 ٞانها ؾىٝ ج٩ىن 
ً
 أهه ٖىضما ج٣ىمحن بازغاحها واؾخسضامها مجضصا

ً
لت وؾىٝ جلاخٓحن أًًا الخًاع الىع٢ُت وخٟٓها لٟترة َىٍ

٣ت حؿ حر الى٢ذ وإٖضاص بىٟـ الُٗم الظي اٖخضثِ ٖلُه ٖىض اؾخٗما٫ الخًاع الُاػحت، وهظه الُغٍ  في جىٞ
ً
اٖض عبت االإجز٫ ٦ثحرا

غ الخًاع في االإجز٫ بك٩ل مؿخمغ.  الُٗام في و٢ذ ٢هحر بؿبب جىٞ

  

 ججفيف الخضار غير الوركيت  1.1

ىحض الٗضًض مًِ الخً البىضوعة مثل ٚحر الىع٢ُت  اعجج٠ُٟ الخً . بٌٗ منهاخى٫ الٚحر الىع٢ُت ٦ما وٗلم وؾىٝ وكغح اع وٍ

توالبهل والثىم هس ، وزم ه٣كغها وه٣ُٗها ئلى ٢ُ٘ مدؿاوٍ
ً
ض ججُٟٟها وه٣ىم بٛؿلها حُضا ً  .خاع الخًاع الُاػحت التي هغٍ

ّ
وسخ

جب أن ج٩ىن ٖلى ٖلم بأهه  ٣خحن الخالُخحن وهما )الدسخحن بالبساع أو الدسخحن بالؿل٤(، وٍ م٨ى٪ اؾخسضام ئخضي الُغٍ الخًاع وٍ

 مً االإاء وهًٗه ٖلى الٛاػ وه .البهل والٟلٟل الحلى(هىا٥ زًاع لً جدخاج للدسخحن مثل: )االإكغوم و 
ً
 ،ر٦ه ختى ٌٛليتهدًغ ٢ضعا

٣ٟض في وبٗض طل٪ هً٘ 
ُ
٣ت الدسخحن بالبساع ٞهي حٗخبر أًٞل مً الدسخحن بالؿل٤ لأنها ج صازله الخًاع وهتر٦ها لخٛلي، أما َغٍ

اءالخًاع ال٣لُل مً ال٣ُمت الٛظاةُت، وه٣ىم بخدًحر  وهتر٦ه ٌٛلي ٖلى الٛاػ وبٗض طل٪ هً٘ ٞى٢ه مهٟاة  ًدخىي ٖلى ماء وٖ

اءوه٠ًُ الخًاع ٖلى االإهٟاة وهتر٥ ال ٌٛلي ٧ي حسخً الخًاع ٖلى بساع االإاء الخاعج مً ال٣ضع، وهدغم ٖلى مغا٢بت الخًاع  ىٖ

اء هسغج الخًاع مً ال  .و٢ذ ًسخل٠ ًٖ الآزغ ٧ي ٌسخًئلى أزىاء الدسخحن لأن ٧ل هىٕ مً الخًاع ًدخاج  ًٗها في ماء باعص، هو  ىٖ

  ٖلىوبٗضها ًخم ويٗها 
ً
وبٗض  اقٟت، همسح جدذ الخًاع باالإىاصًل الى .نِىُت حكبه االإهٟاة ٧ي جخهٟى الخًاع مً االإاء حُضا

ًًٟل  .طل٪ هً٘ الخًاع في نِىُت زانت بالخج٠ُٟ، وهضزل الخًاع في حهاػ زام بالخج٠ُٟ أو ًم٨ى٪ ئصزالها بالٟغن 

ت ٦بحرة لظل٪ اخغم ٖلى الحغم ٖلى مغا٢بت ال خًاع وهي بضازل الٟغن أو حهاػ الخج٠ُٟ، لأهه بٌٗ الخًاع ٢ض جج٠ بؿغٖ

 ختى جهل الإغخلت ج٩ىن ٞيها الخًاع م٣غمكت، ٖىض ونى٫ الخًاع الإغخلت الجٟاٝ هسغحها مً الٟغن أو حهاػ 
ً
مغا٢بتها حُضا

 
ً
 ًم٨ً الآن حٗبئتها بٗلبت زانت بالخًاع المجٟٟت بٗض أن هخأ٦ض مً أنها أنبدذ  .الخج٠ُٟ وهتر٦ها ختى جبرص جماما

ً
باعصة جماما

ًٟل أن ج٩ىن ٖلبت مىاؾبت لًؾخسضام واخض ٧ي لً ًضزل  لا١ وٍ الهىاء وجٟؿض الخًاع ئطا ٢مذِ  ئليهابدُث ج٩ىن مد٨مت اٚلؤ

مضّة خٟٔ و   اصث مضة الحٟٔ.في م٩ان مٓلم وباعص لأهه ٧لما ٧ان االإ٩ان أ٦ثر بغوصة ٧لما ػ  خٟٓهابٟخدها أ٦ثر مً مغة، ًًٟل 

٣ت هي مً ؾخت أقهغ ختى  ىبت التي ٢ض جخٗغى لها الخًاع أو مضالالخًاع المجٟٟت بهظه الُغٍ ي ؿىت، وطل٪ ٌٗخمض ٖلى مضي الغَ

بحن  بغوصة االإ٩ان. ىضما جغٚ ة اؾخسضام الخًاع المجٟٟت ًم٨ى٪ ويٗها في ماء مٛلي لٟترة مً الى٢ذ، أو ئياٞتها للُٗام مباقغ في وٖ



ًٟل جج٠ُٟ البهل و الثىم في م٩ان زاعج االإجز٫ مثل البل٩ىهت، ٧ي لً ذ الىحبت ئطا ٧اه ، وٍ
ً
ًدخىي ٖلى االإاء مثل الكىعبت مثلا

هبذ مً الهٗب الخسلو منها ت في االإجز٫ وجلخه٤ بالأزار وٍ   .جىدكغ الغاةدت ال٣ىٍ

 

 ججفيف البصل  1.2

 و٢كحر  يلٚؿّ  
ً
  ييع  .تٍلو٢ُُٗه ئلى قغاةذ َى  ًهالبهل حُضا

ّ
ًٟل أن ج٩ىن بلاؾد٨ُُت وبٗض طل٪ عش  ٖلُه  يالبهل في نِىُت وٍ

 ٧ي ًهل االإلح ُاالإلح و٢لب
ً
م٨ى٪ ئياٞت ٢ماف ع٤ُ٢ ٞى١ البهل أو قب٪ ٧ي جمىعلحمُ٘ قغاةذ البهئلى ه حُضا ونى٫  ي، وٍ

 لأ لالبل٩ىهت  ٖلىًًٟل وي٘ البهل   .الحكغاث ئلُه
ً
 ٖىض حٗغيه للكمـ، وأًًا

ً
ت ٢ض جلخه٤ ٩ي ًج٠ حُضا هه طو عاةدت ٢ىٍ

، وؾىٝ جلاخٓ .بأزار مجزل٪
ً
ه ٖلى ال٨ثحر مً ةبأن ٦مُت البهل ج٣ل وطل٪ بؿبب اخخىا حنوؿخمغ بخ٣لُب البهل ٧ي ًج٠ حُضا

ٖىض حٟاٝ البهل بك٩ل  حُض، ًم٨ى٪ أن جدخٟٓي به في ٦ِـ ه٠ُٓ أو  .هُٞاالإاء وحٗغيه للخج٠ُٟ ٣ًٟضه هظه االإُاه االإىحىصة 

لا١،ٖلبت هٓ  ُٟت ومد٨مت اٚلؤ

جب أن جدغص  ىبت التي حؿاٖض  يأن جبٗض يوٍ غ حى مً الغَ الخًاع المجٟٟت ًٖ االإاء أو الهىاء ٞهي جٟؿض الخًاع لأنّها جىٞ

لت ٢بل ال٣ُام بىي٘ الخًاع  يجأ٦ض  .ال٩اةىاث الض٣ُ٢ت في الىمى والخ٩ازغ وبالخالي ؾىٝ جٟؿض الخًاع ولً جهمض الإضة َىٍ

 و المجٟٟت في ٖلبت
ً
ً، ٧ي لً ًب٣ى  وخٟٓها بأنّها ٢ض حٟذ حُضا بٌٗ االإاء وبالخالي ؾىٝ جٟؿض ٖىض  ٞيهاأنبدذ حاهؼة للخسؼٍ

ب ً التي جغٚ ٣ت الخسؼٍ ، ومهما ازخلٟذ َغٍ
ً
لا نها ولً جضوم َىٍ ٖلى اجبإ حمُ٘ الىهاةذ  تخغٍه يفي جىُٟظها ًجب أن ج٩ىو حنجسؼٍ

ً ٧ي لً جٟؿض ا  .لخًاعالؿاب٣ت في الخج٠ُٟ والخسؼٍ

 

 

 

 

 



 الجشء الزابع البدًل عً الىهزباء واالإواد البتروليّت

 الطاكت والىار 1

 

 ي٘ في بِخ٪ ما ًلي :

٣ت الخالُت :  - ٤ الُغٍ ه مغّة حضًضة وٞ  الكم٘، ٖىض اؾخٗمال٪ للكم٘، لً جغم ما جب٣ى مىه، ٞأهذ ٢اصع أن حُٗض جضوعٍ

 في ال٣ضع ال٨بحر، ويٗه ٖلى هاع مخىؾُت  - أ
ً
الحغاعة، زم ي٘ الكم٘ الخام في ال٣ضع الهٛحر ويٗه صازل ي٘ ماءً مٛلُا

ب الكم٘ في الحمام االإاتي، ولً حٗغى الكم٘ للىاع مباقغة ختى لً ًدتر١ أو ًدبسغ، وجظ٦غ أن ب٣اًا  ال٣ضع الأ٦بر لخظوٍ

 الكم٘ نٗبت الؤػالت، لظا اخغم ٖلى اؾخسضام ٢ضع ٢ضًم لً جدخاحه. أ

ت،  - ة ىث الُٗغٍ  ُما ٞي٠ الألىان، والؼٍ
ً
الكم٘ ما ػا٫ في صعحت الٛلُان بٗض الخأ٦ض منها بىاؾُت الثحرمىمُتر، وخغ٦ها حُضا

ازخلاٝ هىٕ الكم٘ الخام االإؿخسضم، خُث ج٩ىن صعحت الٛلُان لكم٘ جسخل٠ بالضعحت وجل٪ بىاؾُت ٖىص زكبي، 

ا ما بحن  2١و ٤١الباعاٞحن ما بحن  ُىؽ، وقم٘ الٗؿل ما بحن صعحت ؾُلؿ 44١ئلى  47١صعحت ؾُلؿُىؽ، وقم٘ الهىٍ

ت. 4٤صعحت ؾُلؿُىؽ، أما ئن ٦ىذ حؿخسضم ب٣اًا قمىٕ ٢ضًمت ٞضعحتها  7٩.1ئلى  26.7  مئىٍ

ب أ  - د . اعبِ الٟخُل خى٫ زكبت ُٞهؾ٨ب الكم٘ االإظاب في أواوي أو أ٧ىاب أو ٢ىالب بأق٩ا٫ مسخلٟت بالك٩ل الظي جغٚ

، م٘ جغ٥ الخكبت مثبخت نٛحرة، وأصزله صازل ٢الب الكم٘، وجأ٦ض مً أهه وؾِ الؤ 
ً
أٖلى ال٣الب لخثبُذ في هاء جماما

٣س ى صازل ال٣الب، أأٖلى الؤهاء. ٖىض الٟخُل وقضه م٘ جغ٥ مؿاٞت زمؿت ؾيخمتراث مً الٟخُل  جغ٥ الكم٘ ختى ًج٠ وٍ

٤ الخأ٦ض مً ٢ؿاوة ؾُده.  م٨ً الخأ٦ض مً طل٪ ًٖ َغٍ ، ز٣ب الكم٘ بىاؾُت ٖىص زكبي لخغوج ٧ل الهىاء مىهأوٍ

ت الكم٘.  ولخ٣ىٍ

اصة ملئها. أ  - س ، وي٘ ال٣الب بك٩ل أؾ٨ب ال٣لُل مً الكم٘ االإظاب مغة أزغي صازل الث٣ىب لٖإ
ً
جغ٥ الكم٘ لُجمض جماما

 سحب ٢الب الكم٘ بىاؾُت الٗىص الخكبي االإثبذ ٖلى الٟخُل، وأػ٫ الٗىص.ئأ٣ٞي لدؿهُل ئزغاج الكم٘ مىه. 

 

ذ  - ذ بض٫ "٢ضاخاث الٛاػ" لأن ال٨برً غ مً ٚحره. ٦برً  أوٞ

 



ٗمت، مثل ش  - البُاَا والخًاع ٖلى  يّ الٟدم، في خا٫ حٗظع حٗبئت حغة الٛاػ حؿخٗمل الٟدم مً أحل َهي بٌٗ اَلأ

 ث ئلُه مً أحل الخبز ئلخ.ع أهىاٖها واللحىم والأؾما٥ والضحاج ئلخ. و٢ض حؿخٗمل الٟدم اطا ايُغ 

 

 لكخاء" ٣ًى٫ االإثل اللبىاوي الكات٘ :" الحُب ٞا٦هت ا ،لحُبأ -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 لجشء الخامظ ا

 لحزفياث واالإهاراث العمليّتأ

 

 

 الحزف أثىاء الفتراث الصعبت 1

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الحزف التي اعخمدها اليطان في صحزاء الصعيد 2-جدول ركم 

 

 

 حزف

 إٌظّبن

 صٕغ

 اٌظلاي

 الزراعة

اٌصٕدول

 اٌؼزبّي ي

 صٕبػخ

 اٌطؼبَ

 فرّان
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 12 اٌجبٍِخ 12.4

 11 اٌجبسلاء 12.5

 11 اٌضىَ 12.6

 12 اٌزٍٓ 12.4

 12 اٌّشّش 12.5

 12 اٌّىس . 12.6

 12 أىاع اٌّأوٍىاد اٌّفٍدح واٌزً لا رزطٍتّ ِبلاً وضٍزًا11

 13 اٌحشبئش واٌخضبر12

 13 اٌصؼزز واٌظّبق واٌظّظ12.1ُ

 13 اٌجصً واٌضىَ واٌزِب12.2ْ

 13 اٌجطبطب 12.3

 14 زِبْاٌ 12.4

 14 اٌّحٍٍبد 13

 14 اٌدثض 13.1

 14 أىاع اٌدثض13.2

 15 اٌشٌىد واٌشٌذ14

 15 اطزؼّبلاد اٌشٌذ14.1

 15 وص أو اٌّؼمى"داٌّى15

 15 طزٌمخ اٌزحضٍز 15.1

 15 اٌشثٍت 16

 16 اٌجشء اٌضبًٔ فً ردوٌز اٌّىا" اٌغذائٍخ ووٍفٍخ اطزخداَ اٌٍّبٖ ورؼمٍّهب
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 16 فً ردوٌز اٌّىا" اٌغذائٍخ اٌّظزؼٍّخ1

 16 ٖ وٍف رظزخدَ اٌٍّب 2

 .Error! Bookmark not defined  ػٕدِب رضغ اٌّظبحٍك اٌٍّب1ٖ. 2

ًّ الأثٍط2.2  14 فىائد اٌخ

 15 اطزؼّبي اٌٍّبٖ ٌٍشزة أصٕبء الأسِخ 3. 2

 15  رؼمٍُ اٌٍّبٖ 3

 15 رخشٌٓ اٌّبء 3.1

 16 رصفٍخ و فٍززح اٌّبء3.2

 16 رهىٌخ اٌّبء 3. 3

 22 غًٍ اٌّبء ٌمزً اٌجزاص4ٍُ. 3

 22 اطزخدَ اَشؼخ فىق اٌجٕفظجٍخ ٌزؼمٍُ اٌٍّبٖ ِٓ اٌجزاصٍُ 3.5

 22 اٌخً الأثٍط واٌزؼم4ٍُ

 22 طزٌمخ ػًّ إٌّظفبد فً إٌّشي5

 21 طزٌمخ رحضٍز إٌّظف ِزؼد" الاطزؼّبلاد5.1

 21 الأ"واد اٌّطٍىثخ5.2

 21 طزٌمخ اٌزحضٍز 5.3

 22  فً رخشٌٓ اٌخضبر ٌٍشزبء اٌجشء اٌضبٌش

 22 اٌىرلٍخ إٌؼٕغ واٌٍّىخٍخ واٌجمدؤض برطزٌمخ رجفٍف اٌخض1

 23  رجفٍف اٌخضبر غٍز اٌىرلٍخ1.1

 24 رجفٍف اٌجص1.2ً
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 25 اٌطبلخ وإٌبر1

 24 اٌجشء اٌخبِض اٌحزفٍبد واٌّهبراد اٌؼٍٍّخّ

 24 اٌحزف أصٕبء اٌفززاد اٌصؼجخ1
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