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قيقحت فدهب  ناسنلإا ، ةحص  يف  اًبلس  رثؤي  دق  ام  ةنيعم ، بويع  ءافخا  وأ  اهل ، ةينوناقلا  ريياعملا  عابتا  نع  جورخلا  وه  علسلل  يراجتلا  شغلا 
عابتّا مدعو  لامهلإا  ةجيتن  دوصقم  ريغ  شغ  وأ  ءاملاو ، غابصلأا  لثم  داوملا  ضعب  ةفاضإب  دوصقم  شغ  امإ  نيعون : ىلإ  مسقنيو  �عيرس  حبر 
�كلزنم يف  ةيساسلأا  علسلا  ضعب  شغ  فاشتكا  ىلع  كدعاست  ةطيسبو ، ةبرّجم  قرطب  مكيفاونس  ةيلاتلا  رطسلأا  للاخو  �ةملاسلا  ريياعم 

نبللا
milk

ناك نإ  هيلع ، نبللا  نم  تارطق  يعض  لئام ، سلمأ  حطس  مادختساب  لزنملا  يف  نبللا  شغ  ةفرعم  كنكميو  نابللأا ، شغ  بيلاسأ  عونتت 
�هل اًحضاو  اًرثأ  اًكرات  حطسلا ، ىلع  نم  قلزني  يكل  ةرتف  ذخأيسف  اًميلس  ناك  اذإ  امأ  هل ، رثأ  يأ  كرت  نود  اًعيرس  بكسنيسف  اًشوشغم 
شوشغملا امّأ  �شوشغم  وهف  قرزأ  نول  رهظ  اذإف  مويساتوبلا ، ديدوي  لولحم  نم  تارطق  ةفاضإ  كنكمي  نيتلاجلا  وأ  اشنلاب  هشغ  فشكلو 

�ةيويحلا تاداضملا  لعفب  ةديفملا  ايريتكبلا  تتام  نأ  دعب  يدابزلا ، لمعل  همادختسا  دنع  لشفيسف  ةيويحلا  تاداضملاب 
، هجّر نودب  كيتيربكلا  ضماح  نم  هلثمو  رابتخا ، بوبنأ  يف  بيلحلا  نم  لم  يعض 10  مأ لا ، نيلامروفلاب  اًشوشغم  نبللا  ناك  اذإ  يفرعت  يكو 

�ةطوبضملا ريغ  نيلامروف  تايمكب  شوشغم  وهف  قرزلأا  نوللا  رهظ  اذإف 
�هكرف دنع  ينوباصلا  هسملم  ىلإ  ةفاضلإاب  كلذ ، ىلع  ليلد  لوأ  وه  رملا  معطلا  نإف  ففّجملا  نبللا  شغ  فشكل  امّأ 

نمسلا
اهشغ خف  يف  اًنايحأ  عقن  نكل  ريخلأا ، نولضفي  نيريثكلا  نأ  لاإ  ناسنلإا ، ةحصل  نمسلا  نم  ةدئاف  رثكأ  دبزلا  نأ  ىلإ  تاساردلا  ثدحأ  تلصوت 

�قيقدو حلم  ةفاضإ  وأ  ةصيخر ، ةيتابن  وأ  ةيناويح  ىرخأ  ةينهد  تاجتنمب 
صقن اذإ  وأ  شوشغم ، وهف  ةريثك  وٍاغر  ترهظ  اذإف  هيلغ ، وهو  نمسلا ، شغ  نع  فشكلل  مدقلا  ذنم  تويبلا  اهلوادتت  ةيديلقت  ةقيرط  دجوتو 

�يلغلا دعب  اًريثك  همجح 
تلوّحت اذإ  امأ  ةميلس ، يهف  ينبلل  تلام  وأ  اهنولب ، تلظ  اذإ  نخاسلا  دبزلا  نم  ليلق  يف  اهيعض  ةولحلا ، اطاطبلا  نم  ةعطق  يمدختسا  وأ 

�ةشوشغم يهف  قرزلأا  نولل 
تويزلا

تويز وأ  بئاوش  يأ  نع  ةًلصفنم  ةًقبط  اًنوكم  بَّلصتيس ، هنإف  اًحلاص  ناك  اذإ  ةجلاثلا ، يف  هنم  ةريغص  ةجاجز  يعض  دنهلا ، زوج  تيز  رابتخلا 
�ىرخأ

كلذ ضعبلا  شغي  نكل  عاونلأا ، دوجأو  لضفأ  نم  تيزلا  ةعانص  يف  ةمدختسملا  نوتيزلا  ةرمث  نوكت  نأ  دب  نوتيزلا لا  تيز  ةدوج  ةفرعملو 
�ةدوج لقأ  ىرخأ  تويز  عاونأ  ةفاضإ  وأ  ةئيدرلا  رامثلاب  هطلخب 

اذإ امّأ  يلصأ ، وهف  ضيبأ  هنول  ناكو  دَّمجت  اذإف  تاعاس ، عضبل  ةجلاثلا  يف  هنم  ةيمك  ديمجت  اهمهأ : قرط  ةدعب  هشغ  ىلع  فرعتلا  كنكميو 
�لضفأ ناك  هترارم  تداز  املكو  مطامطلاك ، ةحئار  وأ  دوسلأا ، لفلفلا  ةعذل  هبشت  ةحئار  يلصلألو  �شوشغم  وهف  لاًئاس  لظ 

تايلمعل تعضخ  دق  نوتيزلا " لفت  تيز  و" فيفخ "  " وأ يقن "  " تيز لثم  ىرخأ  تائف  نلأ  زاتمملا ،" ركبلا   " مسا لمحي  هنّأ  نم  دكأتلا  كِيلع  بجيو 
�ةيئايميك
ركسلا

sugar
قوحسملا رهظيس  رقتسي ، هعدو  ءاملا ، نم  بوك  يف  هنم  مغ  بذأ 10  ركسلا ، ةيحلاص  نم  دكأتللو  ضيبلأا ، ريشابطلا  قوحسمب  ركسلا  شغيُ 

�رداشنلا ةحئار  مشتس  وأ  نابوذ ، نود  ءاملا  حطس  ىلع  ضيبلأا 
لسعلا

اذإف فيظن ، حطس  ىلع  هنم  ةرطق  يعض  اهيفشتكت : يكلو  زوكولجلا ، ركس  وأ  ءاملاب  امإ  ةددعتم ، لحنلا  لسع  شغ  قرطف  هابتنلاا ، كِيلع 
ميلسلا امّأ  ةعرسب ، بوذي  ءاملا  نم  بوك  يف  عضو  اذإ  شوشغملا  لسعلا  نأ  امك  ميلس ، وهف  ءطبب  كَّرحت  اذإو  شوشغم ، وهف  ةعرسب  رشتنا 

�لفسلأا يف  رقتسيف 



وهف لعتشي  مل  اذإو  ميلس ، وهف  لعتشا  اذإف  رانلاب  هلاعشإ  ىلواح  مث  هب ، سومغملا  نطقلا  نم  ليتف  مادختساب  لسعلا  ةبرجت  كنكمي  امك 
لمنلا باذجنا  تِظحلا  اذإو  شوشغم ، وهف  ةوغر  تثدح  اذإو  لسعلا ، ىلإ  لخلا  نم  تارطق  ضعب  ةفاضإ  كنكمي  وأ  ءاملاب ، هشغ  ىلع  ليلد 

�اًكيمس نوكي  هماوق  نّأ  امك  لمنلا ، بذجي  يلصلأا لا  لسعلاف  زوكولجلاب ، شوشغم  وهف  هيلإ 
ةيعانصلا ناوللأا 

، اهيلع كيرولكورديهلا  ضمح  نم  تارطق  يعض  اهب ، حومسملا  ريغ  ةيعانصلا  ناوللأاب  تابورشملاو  ميرك  سيلآاو  تايولحلا  شغ  ةفرعمل 
لثم ريصعلا ، ىلع  ةبوتكملا  اهتانوكم  يرت  نأ  كنكميو  ةنولملا ، داوملا  نع  يدعتبا  كلذك  رمحلأا ، وأ  يناوجرولأا  ىلإ  اهنول  لوحتيسو 

ىلع رطاخم  نم  هببست  امل  اهبنجت  لضفلأا  نم  يتلا  اهريغو ،  E 110 هزمرو سمشلا ، بورغ  رفصأو  ، E 102 هزمرو يلاقترب ، هنولو  نيزازترت ،
�لافطلأا

ماعطلا بوبح 
اهلكو تارشح  وأ  ةرسكتم ، اًبوبح  وأ  شقلا  وأ  بارتلا  ضعب  ���ريعشلا ) اهعاونأب ، تايلوقبلا  زرلأا ، حمقلا ،  ) لثم بوبحلا  ضعب  يف  نيدجت  دق 

�ضراوقلا نم  اهلكآت  ةجيتن  وأ  ةيرطف  اًمومس  يوحت  امإ  يهف  ةرسكتملا ، بوبحلا  ةصاخ  اًشوشغم ، لوصحملا  لعجت  ءايشأ 
لك فشك  لهسيو  ةبيرغلا ، داوملاو  بئاوشلا  ةبسن  ةدايزو  ميلسلاب ، رسكتملا  زرلأا  طلخو  اًفلس ، ةعوقنم  بوبح  ةفاضإب  زرلأا  ضعبلا  شغي  امك 

�ةدرجملا نيعلاب  كلذ 
اذإف مكركلا ، ةفاضإ  عم  ءامو  كيرولكورديهلا  ضماح  نم  تارطق  يفيضأو  رابتخا ، بوبنأ  يف  اهعضوو  ةنيع  ذخأ  كِيلع  قيقدلا  شغ  فشكلو 

�شغلا ىلع  ليلد  اذهف  رمحلأا  ىلإ  نوللا  لوحت 
اهب هايم  يف  هنم  بوك  عقن  قيرط  نع  هفاشتكا  كنكميف  ناسنلإل ،) ةريطخ  اًضارمأ  ببسيو  حمقلا  ىلع  ىذغتي  رطف   ) توجرلأاب حمقلا  شغ  امأ 

�لفسلأا يف  رقتسيسف  ميلسلا  حمقلا  امأ  ةشوشغم ، يهف  حطسلا ، ىلع  وفطت  اهتدجو  اذإف  حلم ،
لباوتلا

spices
قاذملا اهل  يتلا  ايساكلا ، ةفرق  نم  داوعأب  لاًثم  ةفرقلا  شغتُو  �اهنم  دعاصتملا  رابغلا  وأ  ةلاخنلا  يظحلاو  فيظن ، حطس  ىلع  لباوتلا  يغرفأ 

يهف تاقبط  ةدع  نم  اًنوكم  ناك  اذإف  دوعلا ، لفسأ  ىلإ  رظنلاب  امهنيب  قيرفتلا  كنكميو  ةيلصلأا ، ةفرقلا  دئاوف  اهل  سيل  نكل  هسفن 
�ةيلصأ

بوذيس اًديج ، يجزماو  ءام ، بوك  ىلإ  هنم  ةريغص  ةقعلم  يفيضأ  اذل  �ةئيدر  ىرخأ  عاونأب  وأ  ءاضيبلا  ةردوبلا  ةفاضإب  ماعطلا  حلم  شغيُو 
�لفسلأاب نوكتسف  بئاوشلا  امأ  ءاملا  يف  حلملا 

تاوارضخلا
يف ةسومغم  ةنطقب  اهنم  يجراخلا  ءزجلا  كرف  قيرط  نع  كلذ  فاشتكا  كنكميو  ةجزاط ، ودبت  يكل  ءارضخ  ةدام  عضوب  تاوارضخلا  شغتُ 

�شوشغم وهف  رضخلأا  نولل  تلوحت  اذإ  نافارابلا ،"  " يلزنملا طفنلا 
ياشلا

بشخ ةراشن  ةفاضإ  وأ  نكاد ، نول  ىلع  لوصحلل  مويدوصلا  تانوبركيب  ةفاضإ  وأ  اهلامعتسا ، قبس  قاروأ  ةفاضإب  امإ  هشغ  قرط  ددعتت 
اذإف صرحب ، ياشلا  قاروأ  اهيلع  يكرفاو  ءاملا ، نم  تارطقب  ةللّبم  رتلف "  " حيشرت ةقرو  يذخ  شغلا  اذه  فشكلو  ياشلا ، ةرجش  ناقيسو 

وهف نكاد  نول  ىلإ  لوحت  اذإف  ةقيقد ، ةدمل 15  هيكرتاو  دراب ، ءام  هب  بوك  يف  ياشلا  يعض  وأ  تاغبص ، هب  ياشلاف  نكاد  نولل  تلوحت 
�غوبصم

كامسلأاو موحللا 
كتفرعم ىلع  نوللا  رابتخا  دمتعيو  �ماوقلا  وأ  ةحئارلا  وأ  نوللا  وأ  رهظملل  ءاوس  اًيلزنم ، اهرابتخلا  قرط  ةدع  دجوتو  موحللا ، شغ  قرط  ددعتت 

�خلإ ���يسوماجلا  نع  فلتخي  يرقبلاف  محللا ، نم  عون  لك  نول  ىلع  ساسلأاب 
لثم حئاور  وأ  ردصملا ، ةلوهجم  موحل  يهف  ةئيس  تناك  اذإف  اهنع  ةجتانلا  ةحئارلا  يمّشو  ةنخاس ، ةنيكس  اهيلع  يعضو  محل  ةحيرش  يذخ 

�ةتيم موحللا  هذهف  مدلا  نولب  هايملا  تثولت  اذإف  ةنخاس  هايم  يف  اهيعض  وأ  �ريمحلل  موحللا  هذهف  لويخلا  تلابطسإ 
وأ دمّجم  لئاس  يأ  نم  اهولخو  هيلع ، ةبوتكملا  خيراوتلا  نم  يدكأتو  اًمامت ، هيف  قوثوم  ناكم  نم  نوكت  نأ  بجيف  ةدمّجم  اًموحل  تِيرتشا  اذإو 

�نكادلل اهنول  ريغت 
نولو لاصفنلاا ، ةلهس  اهروشق  نوكت  لاأ  بجيو  قاطت ، ةحئار لا  اهل  ةنتنلا  كامسلأاف  ةحئارلا  قيرط  نع  نوكي  اهرابتخاف  كامسلأا ، يف  امّأ 
بجي ءام  هب  ءانإ  يف  اهتعضو  اذإو  ةدساف ، يهف  ليذلا  طقس  اذإف  اًيقفأ  اهكسم  يلواح  كلذك  �ةقارّب  نويع  تاذ  يعيبط ، رمحأ  ميشايخلا 

�حطسلا ىلع  وفطي  دسافلاف  عاقلا ، يف  طقست  نأ 
ثاثلأا

هتوص ناك  اذإ  امّأ  نانّر ، توص  ردصيس  اًغراف  ناك  اذإف  بشخلا  ىلع  قرطلاب  مق  �ةئيدر  تاغبصو  باشخأب  ثاثلأا  شغ  نم  رذحلا  كيلع  بجي 
اهب تمت  يتلا  ةيلمعلا  نع  لاؤسلا  نم  عنام  لاو  �طاطملاو  طفنلا  نم  ةيلاع  ةبسن  هب  يذلا  بلصلا ، بشخلا  نع  ثحبا  اذل  ديج ، وهف  اًموتكم 

�لوطأ هرمع  نرفلا  يف  ففجملا  بشخلا  نلأ  ةرارحلا ، مادختساب  مأ  فيفجتلا ، نرفب  بشخلا  ةبوطر  ةلازإ 
قطانملاو اياوزلل  رظنلاب  نوكي  ةطايخلاو  جيسنلا  ةدوج  رابتخاو  �ةصوب  عبرو  نع 1  كمسلا  ضرع  لقي  لاأ  بجي  بشخلا  ةدوج  نم  ققحتللو 

�ةطايخلاب اهليصوت  متو  اهضعب ، نع  ةلصفنم  ةمدختسملا  شامقلا  عطق  نوكت  لاأو  ةيفخملا 
تسيلو تلاصفم  هب  يذلا  ثاثلأا  لضفيو  دعب ، اميف  هميمرت  بعصي  هنلأ  اًدج ، اًعملا  سيلو  اًنكاد  يجراخلا  ناهدلا  نول  نوكي  نأب  حصنيو 

�ىلعأ ةدوج  اذ  اًبشخ  جاتحي  هنلأ  بقاعم ،
جاردلأا بنجتو  اًحضاو ، ءارغلا  ىرت  لاأ  بجيو  تقولا ، رورمب  ككفتي  هلعجت  يتلا  ريماسملا  فلاخب  بيكرتلل ، ءارغلا  هيف  مدختسملا  ثاثلأا  رتخا 

�ةعطقتملا  فاوحلاو  نشخلا  حطسلا  بنجتو  ةيلمع ، ريغ  اهنلأ  ةيبشخ  حئارش  اهيدل  يتلا 
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