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گٚغ  ٰڔٖڭ ٚ ڣٞ ثٜئ  ثڍترذڱغ ثلج
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گٚڜ   ڋ  ثڍؾَڕْ   :ثأڣ 
ال Ցث Փام Ցȑ Օس Ցح Ցل Ցɼ Օȯ Ցء الج Օل Ցل م Փم

Օك
Ւ
 بأ

      əصني Քالت 
 ɰالحيوا 

ل Ւق Ցن զالت Ւط Ցم Ցن  ȓ Ցي Փȱ
Օغ զالت Ւط Ցم Ցال  ن ȓ Ցيق Փȳ

Ցط ՓɂՕȲ
Ց
ʄ اأ Ցل Ցع ȴا Ցك ՓتȲ 

 
 

ɰا Ցف Ցي զي الط Փ
Քات Ցب Ցي ن Փع Ւب Օص

Ւ
 أ

 
 

 
 بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب

 
 بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب

 
 

 بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب

 
 

 بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب بببببب بببببببببببببببببببببببببببببببببب

 

گٚڜ  ثڍلَحڙِڵ   :ثڍؾَڕْ
 
Ց
Ǹ Ցط Ցالخ Ցح զح Ցص Ցɼ Ǹ Ցط Ցخ Օɼ

Ց
يحՐ أ Փح Ցܶ

Փب ȑ Փج
Ց
Ցȯ  أ Փج Ւɼ Օɰ Փإ: 

  Փȳالخض ʄ Ցل Ցع ʅՓو
Ցت Օح Ցي ت Փت

զل Ցا Ցي Փه Ւȓ Ցع Փ
Քو Ցن ՑتՒام Ւȓ զائيȱ Փالغ Ւȓ Ցب Օج Ցالو Փɻ Փواك Ցف Օالɼ (ببببببببببببببببببببببببببببببببببب)          فقط 

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

 Օن Փم Ցȯيȯ Ցالع Ւȑ Փ
Քب Ցس Ւي Փȓ զي Փȱ

Օغ զالت Ւوء Ւس Փɂا Ցȳ Օم
Ց
 (ببببببببببببببببببببببببببببببببببب)                                                   اأ

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

ȑضՒ بين  Օل Ցالق  Փل Օي զي الل Փف 
էɚ Ւȯ Ցي Ցɼ Փباح զي الص Փ(ببببببببببببببببببببببببببببببببببب)                                                    ف 

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

ها  Փامȯ Օق
Ց
Փȓ أ ՑاحȲ ʄ Ցل Ցع Ւز Փك

Ցت Օȳ Ցت Ւȓ զصي Ցم Օخ
Ց
اՒȔ اأ Ցان Ցو Ցي Ց(ببببببببببببببببببببببببببببببببببب)                                           الح 

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

 զف Ցن Ցت Ցوائيًات Ցه Ւماك Օس
Ց Օاأɼ سًا مائيًا էف Ցن Ցت ՒȲو Ւي էالط Ւ(ببببببببببببببببببببببببببببببببببب)                                                   س 

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

 
 

  ٕ   ثڍترذڱغ ثڍٷڏڕڱغع: ثمح
 ثذؾٖثئڵ ثڍلحڍلغ :ثمٟؾڤڥ 

 

 ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ڣثڍڏڃظ:ثاٞږ 
ثٙٞڱغ:   ة2ة2ة9تة2ثڍٟښغ ثڍٖ

  ٙ   ثأڣڋ ثڍٿ٧ڑ ثْؾشح

https://ecolerradja.com/
https://web.facebook.com/ecolerradja


 

حڍِن   گٚڜ  ثڍل   : ثڍؾَڕْ
 ، ՒɁ Ւق Օن Ցي ، Ւȯ Փع

Ցت Օس Ցي ، Ւداد Օز Ցت( Ւȑ Փاس Ցن Ւا ي Ցم Փمل ب Օك
Ց
(أ ՒعՑȲسا Ցت Ցي 

 Փ Քلي
Ցض Ցالع Փȯ Օه Ւالج ՓȒ Ցيادȴ Ցȯ Օن Փببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببع Փȑ

Օل Ցالق ՓȔا Քق Ցببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببد Օب զلن Ցا ا Ցم Ցȯ Օن Փع Ցɼ Փاببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببض Փȯ Օه Ւلج
 Փ Քلي

Ցض Ցبببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب الع զʅالعاد Ւɻ Ւشاط Ցن Փȑ
Օل Ցبالق 

ثرِٸ    ٚ گٚڜ  ثڍ  :ثڍؾَڕْ

  ȱمي Օل Փت 
Ւɰمي

Ց
ا أ Ցȱ Փغ ، ՓهՓȳ

Օم Ւع Օن Փم Փȓ
Ցن Փام Քي الث Փف ǹ  ن Փم

Օȯ Ւم Ցو Ւه Ցف ، ՓȔ
զَ Ցح Ցي ام Փف 

Ւاع Ցب Ւي ت Փت
զل Ցا Ւȓ Ցيعȳ զالس ՒȔا Ցب Ցج Ցالو Ցهو Ւل զض ՑفՒام Ւه

 Ցح Ցب Օص
Ց
Օɰ أ

Ց
ʄ أ Ցل Փها إ Փل Ւɼنا Ցت ʄ Ցل Ցع Փȓ

Ցانȯ Ցالب Օن Փي م Փان Ցع Ւي 

لՒ  (ت Ցɼ Օȯ Ցها الج Ւح Փ
Քܷ Ցي يو Փت

զل Ցا Փȓ Ցم Փع
Օط
Ց
Փɰ اأ

Օي Ցب Օن Փا م  ɰمي
Ց
ا أ Ցه էب Փح Ւي ي Փت

զل Ցا ȓاأطعم Ւȳ Ւك ՕȰ 
ٮْٷِڕَغ  

َ
ڔيڗ   ثأ

َ
ڡح أ ڏ  ِ

ٿ٫َ   ثڍڤَوَشَحػ  ثَڍَتِي ڭ 
ا Ցق Օيت Փببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ب 

ا
Ց
اط

Ց
ط Ցالب Ւساء Ցببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ح 

 Ւȓ զلي ՕقՑا ام
Ց
اط

Ց
ط Ցببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب الب 

 Ւȓ
Ց
لسلط Ցببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ا 

 Ւȓ զيȴغا Օل Ցا ՒȔا Ցبɼ Ւȳ ՕشՑببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ام 

 ȴ ՕوՑببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ام 

 Ւɯ Փاط Ցم զببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب الط 

 

ا (2 Ցم  Ցاب Ցص
Ց
ʅ أ Փȱ

զل Ցا ՒɂՑȳՑام Ցهوɰمي
Ց
ا؟ ؟أ ՑȰاՑ Փم

Ցɼ 
 ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب

3 Ȕا Ցوع Ւم Օج Ցم Քت Փس Ցن Օم Փض ȓي Փȱ
Օاأغ Ւə Քصن Ւا( ت ȳك ՕȰ3 منها:  

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب (1

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب (2

 بببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب (3
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ثٚٮڱغ ثڍ٣ٷشڱغ گٚغ ثڍٖڭڕڃ ثٜئ گغ ثلج  ثلجڕڡڤٙ
عٙ ثڍترذڱغ ثڍڤٮښڱغ ث  ڣٛ

گٚغ  ٰڔٖڭ ٚ ڣٞ ثٜئ  ثڍترذڱغ ثلج

ٙٞغ ٚ  ꞌꞌڔٖ غ  ꞌꞌځ وحء ڣثڍؾٿڤ  ثڍ ٙ ذڤ -ثلخح٦   - ڰٷغٛ

 
 

گٚڜ   ڋ  ثڍؾَڕْ   :ثأڣ 
 Ցل Ցɼ Օȯ Ցء الج Օل Ցل م Փم

Օك
Ւ
الأ Ցث Փام Ցȑ Օس Ցبح 

      əصني Քالت 
 ɰالحيوا 

ل Ւق Ցن զالت Ւط Ցم Ցن  ȓ Ցي Փȱ
Օغ զالت Ւط Ցم Ցن  ȓ Ցيق Փȳ

Ցط ȴتكاȲاا  ՓɂՕȲ
Ց
ʄ اأ Ցل Ցع 

 
 

ɰا Ցف Ցي զي الط Փ
Քات Ցب Ցي ن Փع Ւب Օص

Ւ
 أ

 
 

 أصبعي  نباتي  امش ي 

 
 

 أخمص ي نباتي  قفز ال -امش ي

 
 

 أصبعي اللحوم  جʅȳ ال -امش ي 
 

گٚڜ     : ثڍلَحڙِڵثڍؾَڕْ
Ǹ Ցط Ցخ Օɼ

Ց
يحՐ أ Փح Ցܶ

Փب ȑ Փج
Ց
Ցȯ  أ Փج Ւɼ Օɰ Փإ 

Ւ
Ǹ Ցط Ցالخ Ցح զح Ցص Ցɼ: 

  Փɻ Փواك Ցف Օالɼ Փȳالخض ʄ Ցل Ցع ʅՓو
Ցت Օح Ցي ت Փت

զل Ցا Ցي Փه Ւȓ Ցع Փ
Քو Ցن ՑتՒام Ւȓ զائيȱ Փالغ Ւȓ Ցب Օج Ցفقط الو           (Ǹخط) 

 Ցل Ցع ʅՓو
Ցت Օح Ցي ت Փت

զل Ցا Ցي Փه Ւȓ Ցع Փ
Քو Ցن ՑتՒام Ւȓ զائيȱ Փالغ Ւȓ Ցب Օج Ցالو  ȓالست ȓائيȱالغ ȓامجموع ʄ 

اՓɂ س Ցȳ Օم
Ց
نՕ اأ Փم Ցȯيȯ Ցالع Ւȑ Փ

Քب Ցس Ւي Փȓ զي Փȱ
Օغ զالت Ւ(صحيح)                                                  وء 

ȑضՒ بين Օل Ցالق  Փل Օي զي الل Փف 
էɚ Ւȯ Ցي Ցɼ Փباح զي الص Փف                                                     (Ǹخط) 

ȑبضՒ ين Օل Ցالق  Ȳالنهاɼ في اليل Ȳاȳباستم 
هاا Փامȯ Օق

Ց
Փȓ أ ՑاحȲ ʄ Ցل Ցع Ւز Փك

Ցت Օȳ Ցت Ւȓ զصي Ցم Օخ
Ց
اՒȔ اأ Ցان Ցو Ցي Ց(صحيح)                                            لح 

وائيًا Ցه Ւماك Օس
Ց Օاأɼ سًا مائيًا էف Ցن Ցت ՒȲو Ւي էالط Ւس զف Ցن Ցت Ցت                                                    (Ǹخط) 

ماكՒ مائيًا Օس
Ց Օاأɼ وائيًا Ցسًا ه էف Ցن Ցت ՒȲو Ւي էالط Ւس զف Ցن Ցت Ցت 

 
 
 

  ٕ   ثڍترذڱغ ثڍٷڏڕڱغع: ثمح
 ثذؾٖثئڵ ثڍلحڍلغ :ثمٟؾڤڥ 

 

 ببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببببب ڣثڍڏڃظ:ثاٞږ 
گٙٔ: ثڍؾ   ثٙٞڱغ: ح  ة2ة2ة9تة2ثڍٟښغ ثڍٖ

 
ٙ ؼصحڱِ     ثأڣڋ ثڍٿ٧ڑ ثْؾشح

https://ecolerradja.com/
https://web.facebook.com/ecolerradja


حڍِن   گٚڜ  ثڍل   : ثڍؾَڕْ
 ، ՒɁ Ւق Օن Ցي ، Ւȯ Փع

Ցت Օس Ցي ، Ւداد Օز Ցت( Ւȑ Փاس Ցن Ւا ي Ցم Փمل ب Օك
Ց
(أ ՒعՑȲسا Ցت Ցي 

 Փ Քلي
Ցض Ցالع Փȯ Օه Ւالج ՓȒ Ցيادȴ Ցȯ Օن Փتزداد ع  Փȑ

Օل Ցالق ՓȔا Քق ՑعدȲيتساɼ  Փض
Օب զلن Ցاا Ցم Ցȯ Օن Փع Ցɼ Ɂا ينق Օه Ւلج Փȯ Փ Քلي

Ցض Ցالع ȯيستعي  Փȑ
Օل Ցالق

 զʅالعاد Ւɻ Ւشاط Ցبن 

ثرِٸ    ٚ گٚڜ  ثڍ  :ثڍؾَڕْ

  ȱمي Օل Փت 
Ւɰمي

Ց
ي ا أ Փاف Ցȱ Փغ ، ՓهՓȳ

Օم Ւع Օن Փم Փȓ
Ցن Փام Քلث Ւǹ  ن Փم

Օȯ Ւم Ցو Ւه Ցف ، ՓȔ
զَ Ցح Ցي ام Փف 

Ւاع Ցب Ւي ت Փت
զل Ցا Ւȓ Ցيعȳ զالس ՒȔا Ցب Ցج Ցالو Ցهو Ւل զض ՑفՒام Ւه

 ʄ Ցل Ցع Փȓ
Ցانȯ Ցالب Օن Փي م Փان Ցع Ւي Ցح Ցب Օص

Ց
Օɰ أ

Ց
ʄ أ Ցل Փها إ Փل Ւɼنا Ցت 

Փȓ اՑ  (ت Ցم Փع
Օط
Ց
Փɰ اأ

Օي Ցب Օن Փم Ւل Ցɼ Օȯ Ցها الج Ւح Փ
Քܷ Ցي يو Փت

զال ՕȰ ȳ Ւك   ɰمي
Ց
ا أ Ցه էب Փح Ւي ي Փت

զل Ցا ȓاأطعم 
ٮْٷِڕَغ  

َ
ڔيڗ   ثأ

َ
ڡح أ ڏ  ِ

ٿ٫َ   ثڍڤَوَشَحػ  ثَڍَتِي ڭ 
ا Ցق Օيت Փا ب Ցق Օيت Փب 

ا Ցاط Ցط Ցالب Ւساء Ցح  
 Ւȓ զلي ՕقՑا ام Ցاط Ցط Ցالب  Ւȓ զلي ՕقՑا ام Ցاط Ցط Ցالب 

 Ւȓ Ցلسلط Ցا  
 Ւȓ զيȴغا Օل Ցا ՒȔا Ցبɼ Ւȳ ՕشՑام  Ւȓ զيȴغا Օل Ցا ՒȔا Ցبɼ Ւȳ ՕشՑام 

 ȴ ՕوՑام  
 Ւɯ Փاط Ցم զالط  

 

ا (2 Ցم  Ցاب Ցص
Ց
ʅ أ Փȱ

զل Ցا ՒɂՑȳՑام Ցهوɰمي
Ց
ا؟ ؟أ ՑȰاՑ Փم

Ցɼ 

 أنɻ يحȑ الوجباȔ السȳيعȓ  ȓأميɰ يعاني من البȯان
3 Ȕا Ցوع Ւم Օج Ցم Քت Փس Ցن Օم Փض ȓي Փȱ

Օاأغ Ւə Քصن Ւا( ت ȳك ՕȰ3 منها:  

1)  ɰهوȯال 

2)  ɻمشتقاتɼ ȑالحلي 

3)  ɻالفواكɼ ȳالخض 

https://ecolerradja.com/
https://web.facebook.com/ecolerradja
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