
كّاWية¢¢ ع €�Zل لا ك Zلأ
œب طي ي̂� ما�ف
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� طا كاWية�بن ع €�Zل لا ك ن�Zلأ ل�ع ذZ�Zلفص �ه دّ ^ع
حة• مناZ�Xلص برنامج�̂•

حّيّة €�Zلصّ Z°شّبابيّة�للاختيا Z�Q̈ل قيا Zل

ع شجي ي�Wت عرب ي�Zل ذZئ غ ط�Zل عزيز�Zلنّم ى�ت Z�ñلبرنامج�aل د يه
ل�ممتا́ دي كب ي� حلّ  �Zلم ي Z�2لبيت عا طّ ��Zل ستهلا Zى� �qعل شّبا Zل

حاWلة ي�م عة�ف سري €�Zل لا ك ع�ZWلأ Z�2لمصنّ عا طّ ن�Zل ع
م¢ كينه م�Wتم عه شجي لت

¨ Zد حضير�aWع ت
‘ ع ساب ف�Zل  �Zلص ي ع اف شّ ي�Zل سة��Ý°Ŵحلم د° �qم طلا

ي̈ة¢ Zد Zلمرحلة�Zلإع

كيز W�ñتر Zشر a
ط دنيّة�Wنم كّز�Qتربية�ب  �مر ي شول ن� سلي جو علمة� Zلم

سة¢ د° ي�Zلم ا+�ف عّ ي�Wف حّ ص �Qحيا

كّاWية ع  �Zل عربيّة €�Zل صفا Zلو

œب طي ي̂� كّاWية¢¢�ما�ف ع €�Zل لا ك Zلأ
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ل قلي ع�Zل م�م عه W�2نض ل�Wثو ع�بص طّ ق ن

ى�Zلنا°¢ ل�aنا�Xعل Z̈خ ت�Zلزيتو�7 ن�ي́ م

Q°Wد ف�بن �2نضي ل�ZWلثو حمّر�Zلبص دما�يت عن

عة¢ طّ ق م

ي قل د�Zل ع قلاW�®Qب ي�م ك�ف سم ي�Zل قل ن

د ك�ZWلجل س ح ن�Zل ك�ع سم ل�Zل نفص

)Qعلا طة̂� خل دZ(�Q°Wل ى�Zلبن Wنضيفه�عل

q كو ف� دW�Q°Wنص Z�qلبن ل®�° ف�ZلتوZب نضي

ى�Zلنا°¢ ساعة�عل ع� د�Q°ب ��Zلإنا�Xلم ماX¢�نتر

€ كوّنا Zلم حضير قة�Zلت طري

حريمه Zل

ب س ك�)Zلنو�çح سم

ن ك ي®�مم خص ش Zختيا°نا�Zل

حر(® كه�ب Zي̂ضا�فو

ل بص

2 ثو

ت�ي́تو7 ي́

Q°Wد بن

Q°Wد Z�qلبن °

ل�حا°® ح®�فلف ل�Åمل ZلتوZب

ك سم كمو7®�بها°�Zل

كا ZWلببري
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م ن�Wنرتبه ي̈ سر ك�Zل سم ي� قل ن

ض¢ ع م�Zلب عضه ب�ب بصينية�بجان

ي ت�Zلزيتو�7ف ن�ي́ ل�م قلي ع�Zل نض

عا ط ق ع� ن�نض خ س دما�ي قلاW�®Qعن Zلم

ي¢ ذهب ذ�ZللوZ�7ل ى�يأخ ل�حت ن�Zلبص م

ك سم ى� ي�عل قل ل�Zلم ع�Zلبص نض

كمو7® �€ Z°بها�Åف ن¢�Wنضي ي̈ سر Zل

À كأ ف� ع�نص �Àليمو�7م كأ ف� نص

Xما

ل دخ ك�Wن سم ى�Zل €�Zل Z°لبهاZف� نضي

ساعة¢ ع� د�Q°ب ى�Zلفر�7لم Zلصينية�Zل

€ كوّنا Zلم

ن ي̈ سر ك�Zل سم

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

ليمو7

كمو7
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ي كبة�)�Ŵف حضير�Zل ي�Wعا�Xت ف

ل ل®�Zلبص ك®�Zلبرغ سم ع�Zل Zلمفرمة(®�نض

¢Zًد جي م� Z�ÇلليموW�®7نفرمه Wبر

ط خلي Z�2ل د°يج®�نفر ف�Zلما�Xبالت نضي

ح�ناعما¢ ى�يصب حت

سو̈® ل�Zلأ ح®�Zلفلف ط�بالمل خلي ل�Zل نتب

¢Zًد جي طه� خل ك�Wن سم €�Zل Z°بها

8?7�Q°Zجة�حر °̈ ى� ن�Zلفر�7عل خ س ن

ت® ن�Zلصينية�بالزي ده جة�مئوية®�ن °̈

ط خلي �Zل دّ نم

€ كوّنا Zلم

ك سم

ل برغ

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

�Çليمو7 بر

¨ سو ل̂� ح�فلف مل

ك سم €�Zل Z°بها
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عه ق قمنا�بن �7 د̂� ع ص�ب حم ق�Zل سل �2ب قو ن
ن�Zلليلة�Zلماضية¢ بالما�Xم

قليه �2ب قو غيرW�Qن ص ع� ط ق ى� خبز�Zل م�Zل س ق ن
ب�Zلرغبة® س ح حميصه�ب �Ŵت

� سلو ص�Zلم حم صناZW�Aل _�حمّ ذ خبز�Zل ع�Zل نض
كمو¢7 ن�Zل ل�م قلي ف�Zل ي�Zلصّينية®�Wنضي ف

XلماZن� ل�م قلي ع�Zل حينة�م ط ط�Zل خل ن
ي�Zلصينية م�ف عه ZWلليموW�®7نض

7 ل̂� ن�)مفض ى�Zللب Z�2ل ح�ZWلثو ف�Zلمل نضي
Zد جي م� طه خل غرفة(®�ن جة�حرZ�Q°Zل د° كو�7ب ي

ي�Zلصينية¢ م�ف عه م�نض ث

ى كبها�عل س منة�Wن سّ ن�Zل ل�م قلي ب�Zل ذي ن
Zلصينية¢

صنوبر W�Qكزبر س®� دWن ق _(�Åب ن�)Zختيا° للتزيي
ي¢ قل م

€ كوّنا Zلم

Aد تري

ب ص�ح حم

خبز

ن لب

2 ثو

حينة ط

ح مل

كمو7

سمنة

ليمو7
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2 ي�Zليو كاملة�Wف د�Qليلة� ع�Zلفو+�بالما�Xلم ق نن

ن ل�م قلي ع�Zل طنجرW�Qنض ي� ع�Zلفو+�ف ي�نض Zلتال

غا́¢ ى�Zل قه�عل سل �2ب قو ع�ZلماW�Xن ̈°®�نض Wج�با كين Zلبي

ن�Zلفينة كه�بي حرّ غليا�7ن �Zلفو+�بال د̂ دما�يب عن

¢\ ZWلأخر

q قو €�ث Z«�Qعه�بمصفا ل�ZلماW�Xنض دما�ينضج®�نزي عن

ى ي�Zلمصفا�Qحت كه�ف حرّ \®�ن خر �̂Qطنجر غير�Qب ص

قية¢ ب�Zلمتب شوZئ ي�Zل سا®�Wنرم Wينز+�مهر

غا́ ى�Zل �Àعل WلمهرZ�+لفوZي�بها� طنجرZ�Qلت ع�Zل نض

شفة¢ ف�aليها�Zلملوخية�Zلنا \�Wنضي خر �̂ مرةً

ح® ن�Zلمل ل�م قلي ع� غير�م ص �XعاWي� �2ف �Zلثو قّ د ن

غا́¢ ى�Zل لا�Qعل ق ي�م ت�Zلزيتو�7ف ع�ي́ عه�م Wنض

غير�لو7 ى�يت 2®�حت ى�Zلثو عها�عل كزبرW�Qنض Z�2ل نفر

ي ذهب ى�Zل Z�2ل Zلثو

ف ى�Zلفو+�ZWلملوخية®�نضي كزبرZ�Qل ZW�2ل ف�Zلثو نضي

ى ق�حت قائ ¨ شر� د�Qع قريبا�لم ��ت حر ح®�Wن Zلمل

ط¢ خلي ك�Zل س يتما

ع�Zلزيتو7 كلها�م حوW�®7نأ ص ي� �Zلبصا°�Qف بّ نص

ل�Zلأخضر¢ ل�ZWلبص Zلأخضر®�Zلفج

€ كوّنا Zلم
Ç Wفو+�مجر

شفة ملوخية�نا

2 ثو

XZخضر�Qكزبر

ت�ي́تو7 ي́

°̈ Wج�با كين ®ي

ح مل
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ت قليها�بزي ح�Wن شرZئ ى� ل�Zل ع�Zلبص ط ق ن

¢Qطنجر ل� Z̈خ Zلزيتو�7

ن�Zلليلة عه�م ق قمنا�بن �_ ذ Z�Àل د ع ف�Zل نضي

غليه ع�Zلما�Xل طنجرW�Qنض ى�Zل Zلماضية�aل

ى�Zلنا°¢ عل

Ç ف�Zلأ°́®�نر �Àنضي د ع _�Zل ستو دما�ي عن

¨ئة ى�نا°�ها م�عل عه ح®�نض ن�Zلمل ل�م قلي Zل

_�Zلأ°́¢ ستو ى�ي حت

€ كوّنا Zلم
À د ع

°́̂

ل بص

ت�ي́تو7 ي́

ح مل
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شا قة�ن ع طنجرW�Qعليه�مل ي� ن�ف ع�Zلّلب نض

ي ستمر�ف ى�Zلنا°®�ن د�Zعل جي �� حرّ كبيرQ®�ن

ن¢ ي�Zللّب غل ى�ي ك�حت حري Zلت

ي غل ى�ي ن�حت قتي قي ¨ ظر� ض®�ننت ف�Zلبي نضي

سمر¢ ل�Zلأ ح�ZWلفلف ف�Zلمل م�نضي ن�ث Zللب

م عه W�2نض ن�Zلثو ن�م سني �À جانبا�نهر

م ل�لونه ى�يمي ى�Zلنا°�حت غير�Qعل ص �Qلا ق بم

م ي�Wنضيفه ذهب ى�Zل Zل

€ كوّنا Zلم
ن لب

شا ن

ض بي

2 ثو

ح مل

ل فلف
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ف ك�نضي د�»ل ع _�Wب ستو ى�ي �حت ق�Zلأ́° سل ن

ب�Zلرغبة¢ س كر�ح س

ف م�نضي حينة®�ث طّ ن�Zل ق�م ع�ملاع ̂°ب ف� نضي

ى ك�حت حري ستمر�بالتّ سوW�7ن م�ZWليان ك كر Zل

ى م�Zل قله م�نن ن�ث ك�Zلمزيج®�Wم س يتما

¢À Wؤ ك

ق ست €�ZWلف Zر سّ ك ن�بالم ن�Zلتزيي ك يم

حو7 ط ي�Zلم حلب Zل

€ كوّنا Zلم

°́̂

حينة ط

م ك كر

سو7 يان

كر س
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سا7 عية�ني جم
ذية غ د�ZWلتّ كب ي®�Zل �Zلهضم حّة�Zلجها́ لص

Z�Øلجها́ Zي�لأمر عرب ع�Zل ي�Zلمجتم د�Qف عية�ZلرZئ ي�Zلجم سا7•�ه •ني
صرQ®�حيث دينة�Zلنّا ي�م ;978®�ف �2 ت�عا س سّ ذية®�تأ غ د�ZWلت كب ي®�Zل Zلهضم

م دع ي�Wل عرب عنا�Zل ي�مجتم ي�ف ع�Zلوع رW°ية�لرف جة�Zلضّ حا ت�لل قام
د كب Z�Øل Zمر ي®̂� �Zلهضم ي�Zلجها́ ل�ف ك شا ن�م ي�م عان ي�ت €�Zلتّ Zلفئا

ن طبّية�Wغيرها�م ن�Zل ي�Zلمه ن�ف ختصّي طبّاX®�م ن�خلا+̂� ذية¢�م غ ZWلت
ة¢ نتِجَ كريمة�Wمُ �Qتوفير�حيا�ñ د عة®�به €�Zلمتنوّ صا خصّ Zلتّ

Q̈ ل�ي́ا ج ن̂� W�Øم ZلأمرZ�Aذ ى�ه �ñعل عر ة�للتّ سّ جة�Zلما حا ظر�Zًلل ن
XZ°للآ�_ دّ عنا®�Zلتّص ن�ب̂نا�Xمجتم ي�ZWلتّوعية�بي حّ ف�Zلصّ قي \�Zلتّث ستو م

عملها عية�ب Z�2لجم قو €®�ت حالا ك�Zل قة�لتل سب Z�2لمُ كا طئة�ZWلأح خا Zل
€ €�Wحملا Z̈ شا °a�+ن�خلا ب�م س ح�ZWلمنا حي سا°�Zلص ق�Zلم قي ح �qلت WZّد Zل

ي® س ي®�Zلنّف حّ بZ�Xلصّ ع ف�Zل خفي كو°Q®�لت ذ €�Zلم ي�Zلمجالا توعويّة�ف
€ Z̈ شا ن�خلا+�Zلإ° €�م حالا ذZ�Aل جهة�ه ZموW�_ دّ ي�ZWلما جتماع Zلا

ñ خو غلوZW�ÝلاختباZW�Xل ل�Zلم عام ن�Zلتّ د�Zع عي حة�ب حة�ZWلوZض حي Zلصّ
€ علوما غوية�Wتوفير�Zلم ق�aتاحة�ل طري ن� Ø®�ع جهة�Zلمر Zن�مو م

م¢ ي�Zلملائ جتماع ي�ZWلا قاف \�Zلث ستو كافة�بالم �€ دما ZWلخ

����



كو•����9لتّالي سح���9ل ����������������������������للر�9ّغبين��بالتّبر�����Ñّعن��طريق��م

�—�—�•�š�–�“���Nسا م��ح ����•�”���فر�ž���š�•�™���Ñق ما ك���9لع كيّة̄���بن >����Gتحويلة��بن
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معيّة سا���Nللج للانت


