
�ة م�ن  ا�ي
ق

ا�قو� �ن �ت الا�خ



اع�ة م�ن  اء الر�ض �ن �ث
أ
�

ل 
ف

حمل الط� ، �ن �ة �ن �ي
�ن

ق
ال�

. �ن راع�ي مًا على ال�ذ دا�ئ

ادرو�ن على 
ق

ع ال� الر�ض
اول  �ن هم �ت مك�ن لوس، �ي ال�ج

لوس  اء ال�ج �ن ط ا�ث
ق

�
ف

الطعام �
. الغ� ص �ب خ�ش را�ف � �ش ح�ت �إ و�ت

طعم�ة الملساء 
أ
ع ال� ط�ي

ق
� م �ت �ت �ي

ل  الطول م�ث �ة �ب ر�ي والدا�ئ
. �ب ر�ي والع�ن �ي

دور�ة �ش �ن �ب

ال 
ف

ط�
أ
عطاء ال� �غ�بي �إ  �

�ن لا �ي
ول 

ف
وز� وال� ل ال�ج المكسرا�ت م�ث
ار. ش�ف


�ي واللوز� وال� السودا�ن

مك�ن  ر �ي �ي
سم غ�ص �ي �ج

أ
�

�ة  �ض �ي �ة �ب �في عل�ب


عه � و�ض
�ن 

أ
مك�ن � �ت - �ي

آ
� ا�ج

ف
الم�

ل.
ف

ا�ق الط� �ن �ت �في ا�خ


�ب � س�ب �ت �ي

www.beterem.org

1

2

3

4

5

�ة  ا�ي
ق

واعد للو�
ق

ا�ق5 � �ن �ت م�ن الا�خ

ا �ن صتل �ب ال ا�
ف

ط�
أ
ل�ة حول سلام�ة ال� س�ئ

أ
لل�

و�ك س�ب �ي
ف

ح�ة ال�
ف

و ص�
أ
ع �

ق
لال المو� م�ن �خ


