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�لاجرلا نم  رثكأ  ءاسنلا  هب  باصتُ  ةًداعو  تاوصلأاو ، ءاوضلأا  نم  ةيساسح  هيدل  صخشلا  لعجت  يتلا  يفصنلا  عادصلاب  ضعبلا  باصي 

، نابجلأا لثم : ةرثكب  تابورشملاو  ةمعطلأا  ضعب  لوانت  وأ  لاعسلا  اهنم   " healthline  " عقوم اهركذ  بابسأ  ةدعل  يسفنلا  عادصلا  ثدحي 
ماعطلا لوانت  مدع  وأ  نييفاكلا ، ىلع  يوتحت  يتلا  تابورشملا  لوانت  نع  ئجافملا  فقّوتلا  نوهدلاو ، ةعنصملا  موحللاو  ةتلاوكوشلاو ،

وأ طغضلا ، عافترا  ةيودأ  اهنم  يفصنلا  عادصلا  ثودح  يف  ةيودلأا  عاونأ  ضعب  ببستو  �يفصنلا  عادصلا  ةبون  ثودح  زفحي  دق  ةليوط  تارتفل 
�مونلا صقنو  ةيسفنلا  بارطضلاا 

نكمي هنأ  تتبثأ  تاساردلا  ضعبف  تانيماتيفلاو ، نداعملاو  باشعلأا  لوانتو  هملاآ ، نم  ففّخيُ  هنأ  ثيح  كيلدتلا  اهنم  جلاعلل ، قرط  ةدع  هلو 
، مويساتوبلاو مويسلاكلا  نداعم : ةثلاث  عم  اضيا  هجلاع  كنكمي  وهعنم  وأ  يفصنلا  عادصلا  تابون  ةدّش  فيفخت  نوسنيلا  باشعلأ 

مويسينغاملاو 
 

ةيئاذغلا رصانعلل  هداقتفاو  مسجلا  فافجل  ةجيتن  نوكي  دق  نايحلاا  ضعب  يف  نلأ  كلذو  عادصلا ، ملاآ  فيفخت  يف  هايملا  برش  دعاسيو 
�ةقاطلاو

ةمزح هيلع  فاضم  ليبزنجلا  رذج  نم  ةنوكم  ةفصوب  يفصنلا  عادصلا  ىلع  ءاضقلل  ةديدج  ةقيرط  "، healthyrecipeshome  " عقوم ركذو 
بناجب ريصعلا  اذه  لوانت  متي  نأ  لضفيو  طلاخلا ، يف  جيزملا  عضويو  ءاملا ، عم  رضخلأا  بنعلا  نم  نيبوكو  ءارضخ  ةحافتو  نوميل  عبرو  خنابسلا 

�ىرخلأا ةيحصلا  تابجولا 
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