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اهجاتحي يتلا  ةيئاذغلا  رصانعلا  ىلع  يوتحت  يتلاو  ملاعلا ، لوح  ةيحص  راطفإ  تابجو  رثكأ 10  مضت  ةمئاق  ةيكريملأا  ميات "  " ةلجم عقوم  رشن 
�مونلا ةرتف  دعب  مسجلا 

 
رصم    يف   لوفلا  -  1

نع تثدحت  امك  ةنعارفلا ، دهع  ذنم  ةيرصملا  راطفلإا  ةبجو  لثمي  يذلاو  تابجولا ، كلت  مهأ  دحأ  يرصملا  سمدملا  لوفلا  نأ  ةلجملا  تربتعا 
�انًايحأ قولسملا  ضيبلاو  لصبلاو  موثلاو  نوميللاو  نومكلابو  راحلا ، تيزلاب  لوفلاك  سمدملا ، لوفلا  قابطأ  لاكشأ  قرط 

زاتمي هنأ  امك  ةعبشملا ، نوهدلا  نم  ادج  ليلقلاو  روفسوفلاو ، زينجنملاو  ديدحلاو  نداعملاو  فايللأا  يلع  يوتحي  هنأ  تدكأ  لوفلا ،  دئاوف  نعو 
�لورتسيلوكلا نم  يلاخ  هنأب 

 
يكرتلا    راطفلاا  -  2

سنودقبلاو ضيبلأا ، نبجلاو  مطامطلاو  بلقلل - ةميظع  دئاوف  نم  هيوتحي  امل   - نوتيزلا مضي  ثيح  ملاعلا ، لوح  ةيحصلا  تابجولا  مهأ  نم  دعي 
�زبخلاو رايخلاو  لسعلاو  ضيبلا  اضًيأ  مضي  امك  نوميللا ، ريصعب  طولخم 

 
نابايلا    يف   وفوتلا  -  3

بيلح نم  عونصم  يتابنلا  نبجلا  نم  عون   ) وفوتلا ةبجوب  متهتو  راخبلا ، ىلع  يهطملا  زرلأا  يف  ةيبرغلا  تانوكملا  مظعم  نابايلا  بنجتت 
�كامسلأاو ةففجملا ، ةيرحبلا  باشعلأاو  ايوصلا ، لوفو  ةللخملا ، تاورضخلاو  ايوصلا ،)

ىلع يوتحت  يتلا  ةمعطلأا  نم  ديزتو  ركسلا ، ةليلق  ةمعطلأاب  نابايلا  متهت  ماع  لكشبو  تيلولأا ، نم  صاخ  عونب  اضيأ  نابايلا  رهتشتو 
�ةدسكلأل داضملا  رضخلأا  ياشلاب  مهمامتها  نع  لاضف  نيماتيفو أ ، مويساتوبلاو  زينجنملاو  مويسنغاملا 

 
مانتيف    ةبروش  -  4

ينادوسلا لوفلاو  ريجرجلاو  رضخلأا  لصبلاو  عانعنلاو  ةربزكلاو  لوفلاو  تاورضخلا  نم  ةريبك  ةيمك  نع  ةرابع  يهو  وب "  " ةبرشب مانتيف  زيمتت 
�ىرخلأا تانوكملا  ضعبو  ةقرملا  نع  لاضف  راحلا ، لفلفلاو  صمحملا 

 
اكيراتسوك    ةيلوصاف  -  5

ضمحو نيمايثلاو ، مويساتوبلاو  كنزلاو  ديدحلا  رصانع  نم  هيوتحت  امل  اكيراتسوك  يف  ةدوجوملا  ةيذغلأا  مهأ  نم  ءادوسلا  ايلوصافلا  ربتعت 
�راطفلإا ةبجو  يف  امًاه  ارًود  بعلت  يهف  كلذلو  كيلوفلا ،

سانانلأاو وجناملاك  ةيئاوتسلاا  هكاوفلا  نم  ةعومجمو  ضيبلا ، عم  انايحأ  مدق  امك  موثلاو ، لفلفلاو  نومكلاب  لبتتو  زرلأا  عم  اهطلخ  متي 
 . زوملاو يابابلاو 

 
ادنلسيآ    يف   نافوشلا  -  6

عوجلا ةهجاوم  عيطتستل  مهماسجأ  تاجايتحاب  متهت  ادنلسيآ  ىدل  راطفلإا  ةبجو  نكلو  ماعطلا ، يف  عونتلاب  يدنلسيلآا  خبطملا  متهي  لا 
�ملاظلاو دربلاو 

ضافخنا ىلع  دعاسي  اذهو  بيبزلاو ، ينبلا  ركسلاو  بيلحلا  ىلع  يوتحت  ثيح  ادنلسيآ  يف  ةيسيئرلا  ةبجولا  يه  نافوشلا " ةديصع   " ربتعتو
�مسجلا يف  لورتسيلوكلاو  مويدوصلا 

 
ايسور    يف   ةاكشكلا  -  7

�ايسور يف  ةديدع  تاونس  ذنم  ةدوجوم  اهنكلو  ةدحتملا ، تايلاولا  يف  ةرشتنملا  تابجولا  عون  يه  ةاكشكلا "  "

ادج ةليلق  ةبسن  ىلع  يوتحت  يهو  بيلحلاو ، ةدبزلاو  ةففجملا  هكاوفلاو  نافوشلاو  ءادوسلا  ةطنحلا  بوبح  عونأ  ىلع  ةبجولا  كلت  يوتحتو 



ادج ةليلق  ةبسن  ىلع  يوتحت  يهو  بيلحلاو ، ةدبزلاو  ةففجملا  هكاوفلاو  نافوشلاو  ءادوسلا  ةطنحلا  بوبح  عونأ  ىلع  ةبجولا  كلت  يوتحتو 
�لورتسيلوكلاو مويدوصلاو  ةعبشملا  نوهدلا  نم 

ةيزيلاملا    كامل    يسان  -  8
ينادوسلا لوفلاو  رايخلاو  ةجوشنلأا  عم  زرأو  دنهلا ، زوج  بيلح  ةرابع  يهو  ايزيلام ، يف  ةيسيئرلا  راطفلإا  ةبجو  كامل " يسان   " ةبجو ربتعت 

ةيلاع ةبسنو  نوهدلا ، نم  ادج  ةليلق  ةبسن  ىلع  يوتحت  اهنأ  ةبجولا  كلت  تازيمم  نمو  ةراحلا ، لابماس  ةصلصو  قولسملا  ضيبلاو  صمحملا ،
�تارديهوبركلاو نيتوربلا ، زينجنملا ، نم 

يدنهلا  "  Upma  " قبط  -  9
، رضخلأا راحلا  لفلفلاو  نومكلاو  صمحملا  ديمسلا  وهط  نم  نوكم  وهو  دنهلا ، بونجب  ةيحصلا  ةيتابنلا  قابطلأا  نم  " Upma  " قبط ربتعي 

�ةيذغملا داوملا  نم  ةعومجم  ىلع  اضيأ  يوتحيو  مكركلاو  ةربزكلاو ،
نم ةيلاع  ةعرجب  قبطلا  اذه  يف  اضيأ  ةدافتسلاا  كنكميو  تاباهتللال ، ةداضم  ةيوق  صئاصخ  نم  هل  امل  لباوتلا  مهأ  نم  مكركلا  دعيو 

�ةلماكلا  بوبحلا  يف   B و E نيماتيفو نيتوربلا  ىلإ  ةفاضلإاب  نيمايثلاو ، كيلوفلا ، ضمحو  موينيليسلا ،
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