
ر �� الح�
ل ه�داح� �� ا�� �� اٮ� �� �� �� رو�� ��

ه� ع�� �� ط��



ں� صحی�  �� رو�� ��
ٔ�ه� �� �� لل�� وصد��

اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� ال�� ی� �� �� ع�

رول س�� الٍ مں� الكول�� ح�

صمه� اص� ال�� �� ح� ا��
ه� ٨٨٪ س�� �� ه� �� �� و�� الكر��
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؟ حں� مں� ��

ود  ها ٣ ع�� ی� لد�� رها د�� ركه� م�� حں� س� ��
ر  طو�� ح�� وال�� ی� ال�� رە� �� �� مں� الح�

. اٮ� ال المكو�� ی� مح� ��

ر  �� سح� �� وں� �� و�� ع� حں� س� ��
ل. ص� ل�� عالم ٔ��� ا لح� �� �� معر��

 ، له� م�� ه� الح� ی� الهد�� ع�� ادورا* " �� �� "
ه� –  ار�� ح� ا ال�� �� ه� ع��م�� سم�� اءٮ� �� ا ح� ومں� ه��

. اٮ� وا�� ٔ�ه� والح�� �� ا وال�� �� ە� لصح�� د� �� له� ولد� م�� ه� ح� هد��

اء عں�  �� ع� ادورا  هی� ا�ٕ�س�� ی� �� ا �� �� مهم��
ی�  ه� �� �� وا�� ه� والح�� ر الصح�� �� اٮ� ع� المكو��

ا. �� له� لد�� ص� ا�ٔ�طعمه� الم��
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ما هی� 
ادورا*؟ ��

الی� مں�  عی� ح� �� ی� ط�� �� �� رو�� ارە� عں� مكوں� �� ادورا* ع�� ��
ل للحوم  د�� دمه الطهاە� ك�� ح� س�� اللحوم مصمم ل��

. �� ی� ٔ�ى� ط�� عه� �� المص��

دماٮ�  صصی� ح� ح� عمل مع م�� ی� �� و �� ی� �� ركه� �� حں� س� ��
دام  ح� اس�� اعدە� عم��ٔ�هم �� ع �� وس�� ه� ل�� �� د� ا�ٔ�ع�

. دامه� ە� والمس�� د� �� ه� اللد� �� ا�� �� اٮ� ال�� �� �� رو�� ال��

�� ٔ�ں�  ه� ح�� �� ا�� �� ادم مں� اللحوم ال�� ل ال�� �� ل الح� م�� حں� �� ��
ں�  �� لو�� ا والع� ول الصو�� ه� مں� �� ال�� ا ح� �� ا�� ح� �� م��

. ه� ط� اٮ� والمواد الحا�� حل�� والمس��
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حں� ا �� لماد�
ل؟ ص� ���ٔ

ح�  �� رد م�� س�� مح� ادورا* ل�� ��
ارە� عں� مكوں�  ل هی� ع�� ��

مكں� إعادە�  ی� �� �� �� رو�� ��
ه�  كل�� ط ال�� �� له وص� ك�� س� ��

حل محل اللحوم  ل��
. �� ی� ٔ�ى� ط�� ��

ع لمراحل  ص� ح� ا �� �� �� ا�� ح� �� م��
وى�  ح�� دە� و�� ه� عد�� ع�� �� ص�� ��

ه�  ال�� ه� وح� �� �� ط� اٮ� �� علی مكو��
. ه� اٮ� الحساس�� �� مں� مس��

الٍ مں�  ح�
ا الصو��

ں�  �� رو�� ال�� ه� �� �� �� ع�
اڡ� وا�ٔ�ل�� ��ء ار� ں� ال�� �� رو�� ��

د ور� اله�� �� ح� �� ر�
مس �� دوار الس� �� ور�

ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��

صل وم وال�� ال��
ل ل�� الملح وال��

كهاٮ� اڡ� وال�� ا�ٔ�ل��

و سعراٮ�  د�
ل ه� ٔ��� حرار��

ا الٍ مں� الصو�� ح�
ں� �� لو�� والع�

الٍ مں�  ح�
رول  س�� الكول��

حوله� والدهوں� الم��

رول  س�� الٍ مں� الكول�� ح�
حوله� والدهوں� الم��

و سعراٮ�  د�
ل ه� ٔ��� حرار��

اٮ�  الٍ مں� الهرمو�� ح�
ه� و�� اداٮ� الح�� والمص�

ح اى�  �� م د� �� �� ��
اٮ� وا�� ح��

صمه�  ل ال�� ل�� �� ��
دام  ح� ، وإس�� ه� �� و�� الكر��

اە ا�ٔ�رص� و الم��

الٍ مں�  ح�
ں� �� لو�� الع�

الٍ مں� المواد  ح�
ا �� المعدله� ورا��

ملص�� 
�� �� ط� ��

ع مں�  ص��
ه� ع�� �� اٮ� ط�� مكو��

وى� علی مواد  ح�� �� ��
اٮ� حل�� ه� ٔ�و مس�� ط� حا��
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ادورا* ��
اح� ی� للدح� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

اً عی� كل�� �� روم الط�� الم��

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

طأ�ر ال��
اٮ� س� �� دو�� السا��

ه� المعكرو��
وس �� ور�� اكو وال�� ال��

السلطاٮ�
اورما الس�

اٯ� الكارى� ٔ�ط��
او كع�� ال��

اٮ� ا�� الل��
وسه� ع� رولر� والسم�� �� ر�� س��

روم اح� الم�� ی� للدح� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��

اٮ� المكو��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�

: اداٮ� الطهی� إرس�

 

 

ه� 171 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

24.6ع�

4.7ع�

1.8ع�

0ع�

0مع�

1.48ع�

7.6ع�

2.4ع�

1ع�

7.2مع�

0.88مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

%6.7

%9.0

%0

%24

%2.9

%8.6

%0

%33

%9.8

%49

د ودوار  ور� اله�� �� ح� �� ، ر� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��
 ، اكهه� لصاٮ� ال�� ح� لطه� ومس�� هاراٮ� مح� �� له� �� �� �� �� مس، �� الس�

ه� ، الملح. ع�� �� كهاٮ� الط�� ، ال�� رە� م�� لصاٮ� الح� ح� مس��

رام) رام و 750 ع� روم (300 ع� اح� الم�� ی� للدح� ا�� �� ل ال�� د�� ال��
ه� و�� رام x 24 / كر�� 300 ع�
ه� و�� رام x 20 / كر�� 750 ع�

�� �� ط� ملص�� ��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

ه� إلی  �� �� �� ار ح� �� علی �� �� ل مں� الر� ل�� �� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� مدە� �� ُطهی مں� المح� ��
ه�  دام ملع�� ح� اس�� رە� �� �� طع ك�� �� ٔ�ى� �� �� �� �� �� م �� �� . أ��� وسطه� لمدە� 5-6 د�� م��

. ساوى� ال�� طهی �� ل�� ل�� �� و��

وە� ه� ٔ�و حس� ه� علو�� �� دامها كط�� ح� ��س��
. ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� له إد� �� ح� و�� �� �� الم�� �� راد). �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��
مكں�  اٮ� �� ح� المد� �� . الم�� اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ں� �� ه� لح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� ه �� ط� ح��
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روم ی� للحم الم�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

طأ�ر ��
اٮ� س� �� دو�� السا��

ه� المعكرو��
وس �� ور�� اكو وال�� ال��

ه� ل�� الطاطس الم�� ور� و�� س� ا�� ال��
أ��� اورما والل�� الس�

اٯ� الكارى� ٔ�ط��
او كع�� ال��

( دى� روم اله�� �� اللحم الم�� ما (ط�� الك��

ادورا*  ��
ی� للحم  ا�� �� ل ال�� د�� ال��

اً  عی� كل�� �� روم الط�� الم��

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

�� �� ط� ملص�� ��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��

 

 

ه� 190.1 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

23ع�

6.77ع�

1.93ع�

0ع�

0مع�

0.95ع�

8.55ع�

2.65ع�

0ع�

9.9مع�

1.10مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

%8.7

%9.7

%0

%16.5

%3.1

%10

%0

%55

%7.3

%46

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

اٮ� المكو��
د ور� اله�� ، ح� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��

، لطه� هاراٮ� مح� مس، �� �� دوار الس� �� ور�
ه� ، ملح. ع�� �� كهاٮ� ط�� عی� ، �� �� ل الط�� لوں� الكرام��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�
رام) رام و 750 ع� روم (300 ع� ی� للحم الم�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ه� و�� رام x 24 / كر�� 300 ع�
ه� و�� رام x 20 / كر�� 750 ع�

: اداٮ� الطهی� إرس�
ه� إلی  �� �� �� ار ح� �� علی �� �� ل مں� الر� ل�� �� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� مدە� �� طهی مں� المح� ��

ه�  دام الملع�� ح� اس�� رە� �� �� طع ك�� �� ٔ�ى� �� �� �� �� �� م �� �� . أ��� وسطه� لمدە� 5-6 د�� م��
. ساوى� ال�� طهی �� ها ل�� ل�� و��

وە� ه� ٔ�و حس� ه� علو�� �� دامها كط�� ح� ��س��
. ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� له إد� �� ح� و�� �� �� الم�� �� راد). �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��
مكں�  اٮ� �� ح� المد� �� . الم�� اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ں� �� ه� لح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� ه �� ط� ح��
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اح� ر الدح� رح� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ی� اح� المل�� الدح�
ه�  ل�� اح� المح� رأ�ح الدح� س�

ه�  �� �� طأ�ر الص�� ع� / ال�� �� ل�� الدام��
�� اللحم  �� رع�

طأ�ر ال��
ع� رولر� ر�� الس��

ە� ور� �� اٯ� المح� ا�ٔ�ط��

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

 

 

ه� 201 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

14.2ع�

12.6ع�

6.6ع�

0ع�

0مع�

0.92ع�

7.6ع�

2.3ع�

0ع�

3.5مع�

2.1مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

%18 

%33 

%0

%15

%2.9 

%8.2 

%0

%16 

%23

%28

ادورا*  ر �� رح� ��
الی�  كسی� ح� ل�� ��

اح� مں� الدح�

اٮ� المكو��
 �� �� د ور� ور� اله�� �� ح� �� ، ر� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��

 ، ه� �� ا�� �� اڡ� ال�� لور� مں� ا�ٔ�ل�� ل السل�� �� �� مس، م�� دوار الس�
كهاٮ�  ، ملح، �� رە� م�� لصاٮ� الح� ح� ، مس�� لطه� هاراٮ� مح� ��

. ه� ع�� �� ط��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�
رام) رام و 1400 ع� اح� (460 ع� ر الدح� رح� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ه� و�� رام x 10 / كر�� x 4 115 ع�
ه� و�� رام x 10 / كر�� x 14 100 ع�

: اداٮ� الطهی� إرس�
�� علی  �� ل مں� الر� ل�� �� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� رە� �� اس� مدە� م�� طهی مں� المح� ��
ر. ں� ��حٓ� �� مں� ح�� ل�� �� أ��� مع ال�� وسطه� لمدە� 5-6 د�� ه� إلی م�� �� �� �� ار ح� ��

ل: ك�� س� �ٕ�عادە� ال��
له. ك�� س� م ٔ�عد �� راد) �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��

 . ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� سماط)  إد� �� ال�� ه (�� �� ط�� ع� له ٔ�و �� �� �� �� �� م �� ��
. اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ی �� ه� ح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� اٮ� �� ح� المد� �� ط� الم�� ح�� ��

ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��
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ر اللحم رح� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

كراٮ� اللحم
ر� �� ولو�� ال��
طأ�ر ال��

اٮ� اٯ� الك�� ٔ�ط��
�� ا�� �� أ��� ال�� ل��

�� ور�� ال��
ه� الك��

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ادورا*  ��
ی�  ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ر اللحم  رح� كسی� �� ل�� ل��

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

 

 

ه� 197 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

15.01ع�

9.3ع�

5.1ع�

0ع�

0مع�

0.7ع�

17.3ع�

2.1ع�

0ع�

2.8مع�

2.6مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

 

 

 

 

 

%13 

%26 

%0

%14

%6.7 

%7.5 

%0

%13 

%29

%22

: اداٮ� الطهی� إرس�
�� علی  �� ل مں� الر� ل�� �� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� رە� �� اس� مدە� م�� طهی مں� المح� ��
ر. ں� ��حٓ� �� مں� ح�� ل�� �� أ��� مع ال�� وسطه� لمدە� 5-6 د�� ه� إلی م�� �� �� �� ار ح� ��

ل: ك�� س� �ٕ�عادە� ال��
له. ك�� س� م ٔ�عد �� راد) �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��

 . ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� سماط)  إد� �� ال�� ه (�� �� ط�� ع� له ٔ�و �� �� �� �� �� م �� ��
. اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ی �� ه� ح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� اٮ� �� ح� المد� �� ط� الم�� ح�� ��

اٮ� المكو��
ور�  ، ح� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��

لور� مں� ل السل�� �� �� مس، م�� �� دوار الس� �� د ور� اله��
 ، ه� ع�� �� كهاٮ� ط�� ، ملح، �� لطه� هاراٮ� مح� ه� ، �� �� ا�� �� اڡ� ال�� ا�ٔ�ل��

عی� . �� ل الط�� لوں� الكرام��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�
رام) رام و 1400 ع� ر اللحم المرں� (400 ع� رح� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

ه� و�� رامx 10 / كر�� x 4 100 ع�
ه� و�� رام x 10 / كر�� x 14 100 ع�

ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��
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ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��

اٮ� س� ك�� �� ی� س� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

اٮ� اللحم اٯ� ك�� ٔ�ط��
ا �� �� ر� ال�� �� وٮ� ح� �� أ��� وح� ل��

دى� الم��
س العرا��

( ی� ا�� و�� س� �� �� دو�� ه� (سا�� رو�� ح�
لحمه� علی الصاح�

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ادورا*  ��
اٮ� س� ك�� �� س�

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

 

 

ه� 228 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

13.1ع�

15.2ع�

6.2ع�

0ع�

0مع�

1.07ع�

9.8ع�

2.2ع�

0ع�

4.4مع�

2.1مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

%22 

%31 

%0

%18

%3.8 

%7.9 

%0

%20 

%23

%26

اٮ� المكو��
د ور� اله�� ، ح� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��

لور� مں� ل السل�� �� �� مس، م�� �� دوار الس� �� ور�
لطه� ،  اٮ� مح� هاراٮ� ؤ�عس� ه� ، �� �� ا�� �� اڡ� ال�� ا�ٔ�ل��

ه� . ع�� �� كهاٮ� ط�� عی� ، ملح، �� �� ل الط�� لوں� الكرام��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�

: اداٮ� الطهی� إرس�
�� علی  �� الر� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� مدە� �� رە� مں� المح� اس� ها م�� ل�� م �� �� ��

ر ں� ��حٓ� �� مں� ح�� ل�� �� أ��� مع ال�� ه� لمدە� 5 د�� ص� �� ح� وسطه� إلی م�� ار م�� ��

ل: ك�� س� �ٕ�عادە� ال��
له. ك�� س� م ٔ�عد �� راد) �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��

 . ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� سماط)  إد� �� ال�� ه (�� �� ط�� ع� له ٔ�و �� �� �� �� �� م �� ��
. اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ی �� ه� ح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� اٮ� �� ح� المد� �� ط� الم�� ح�� ��

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�
رام) رام و600 ع� اٮ� اللحم (300 ع� س� ك�� �� ی� لس� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

وں� رام x 20 / كر�� x 6 50 ع�
وں� رام x 16 / كر�� x 12 50 ع�
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ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��

دورى� �� اٮ� �� ی� ك�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��

اٮ� اٯ� الك�� ٔ�ط��
ا �� �� ر� ال�� �� وٮ� ح� �� أ��� وح� ل��

ی� ا�� ر�� ال��
اٯ� الكارى� ٔ�ط��

وسه� السم��

ادورا*  ��
دورى� �� اٮ� �� ك��

ں� �� لو�� ا والع� الٍ مں� الصو�� ح�
ًا �� اٮ� المعدله� ورا�� والكأ���

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

 

 

ه� 202 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

12.0ع�

13ع�

7.5ع�

0ع�

0مع�

1.38ع�

11.3ع�

2.2ع�

0ع�

2مع�

0.51مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

%19 

%38 

%0

%23

%4.4 

%7.9 

%0

%9.1 

%5.7

%20

: اداٮ� الطهی� إرس�
�� علی  �� ل مں� الر� ل�� �� ه� �� ��ە� مدهو�� ی� م�� رە� �� اس� مدە� م�� طهی مں� المح� ��
ر. ں� ��حٓ� �� مں� ح�� ل�� �� أ��� مع ال�� وسطه� لمدە� 5 د�� ه� إلی م�� �� �� �� ار ح� ��

ل: ك�� س� �ٕ�عادە� ال��
له. ك�� س� م ٔ�عد �� راد) �� ردە� (ال�� ی� الم�� ه �� �� ا�� إد� م �� ��

 . ل�� ی� د� �� �� �� ا رع� سماط)  إد� �� ال�� ه (�� �� ط�� ع� له ٔ�و �� �� �� �� �� م �� ��
. اً للطهی� اهر� ح ح� ص�� ی �� ه� ح�� ��ح� ی� ال�� ط� �� ح�� ��

ام. صل إلی 3 ٔ��� ه� لمدە� �� ��ح� ی� ال�� اٮ� �� ح� المد� �� ط� الم�� ح�� ��

اٮ� المكو��
د ودوار  ور� اله�� �� ح� �� ، ر� ں� ا�ٔ�رر� �� رو�� ��ء، �� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��
ل  وا�� ه� ، ال�� �� ا�� �� اڡ� ال�� لور� مں� ا�ٔ�ل�� ل السل�� �� �� مس، م�� الس�

ه� . ع�� �� كهاٮ� الط�� ، الملح، ال�� لطه� اٮ� المح� وا�ٔ�عس�

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

رام) رام و600 ع� اح� (300 ع� اٮ� الدح� دورى� ك�� �� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��
وں� رام x 20 / كر�� x 6 50 ع�

وں� رام x 16 / كر�� x 12 50 ع�
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ه� و�� د� ع� أ��� �� ح��

اح� الی� مں� الدح� س ح� �� اح� ��

ال ه� ٔ�ط�� �� وح�
ه� �� �� �� اٮ� ح� �� ��ٮ� ٔ�و وح� �� م��

ح� الط��
أ��� ل��

ادورا* ��
الی� س ح� �� اح� ��

اح� مں� الدح�

اٮ� ه� مں� الكأ��� ال�� ح�
ًا �� المعدله� ورا��

اٮ� وا�� ح ٔ�ى� ح�� �� م د� �� �� ��

ل مں� اٮ� ٔ��� دم كم�� ح� س�� ��
اٮ� ار� اە وا�ٔ�رص� والع� الم��
اللحوم ه� �� ار�� ٔ�ه� م�� �� الد��

رول س�� ه� مں� الكول�� ال�� ح�

د �� مصدر ح�
اڡ� ں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� لل��

اداٮ� ه� مں� المص� ال�� ح�
اٮ� ه� والهرمو�� و�� الح��

ی� اٮ� �� �� د� ومی� للمع� اح� ال�� �� ه� ا��ح�� س�� دل علی �� ��*
. ه� وى� علی 2000 سعرە حرار�� أ�ی� مح�� د� ام ع� ط� ه� علی �� �� �� الحصه� الواحدە� م��

 

 

ه� 206 كالورى�السعراٮ� الحرار��

ں� �� رو�� ��

مالی� الدهوں� إح�

عه� �� الدهوں� المس�

حوله� الدهوں� الم��

رول الكولس��

ملح

ه� دراٮ� الكل�� وه�� الكر��

ه� أ��� د� اڡ� الع� ا�ٔ�ل��

اٮ� مالی� السكر�� إح�

اڡ� رام سكر مص� مں� ٠ ع� ص� �� ��

د حد��

E �ں ام�� �� �� ��

12.64ع�

7.73ع�

4.80ع�

0ع�

0مع�

460ع�

23.6ع�

0.93ع�

1.9ع�

1.3مع�

1.56مع�

رام ه�لكل 100 ع� وم�� مه� ال�� �� *٪ال��

%10 

%24 

%0

%21

%9 

%3.3 

%0

%6.0

%10

%26

: اداٮ� الطهی� إرس�
ه� ه� الهوأ��� ���� ال�� لی� �� ال��

 . ه� ه� الهوأ��� ���� ه� ال�� �� �� مدە� علی ص�� س مح� �� اح� طع �� ع ٣-٤ �� ص�
( �� ها�� هر�� ه� �� ه� (٤٠٠ درح� ه� مٔ�و�� ه� علی ٢٠٤ درح� ه� الهوأ��� ���� ط ال�� �� اص�

�� ں� مس�� �� سح� ه� إلی �� ، دوں� الحاح� ه� �� �� ها لمدە� ١٥ د�� ح� واط��

�� لی� العم�� ال��
اح� طع الدح� لی� �� ه� وا�� ه� مٔ�و�� ه� حرارە� ١٧٠-١٨٠ درح� �� علی درح� �� ں� الر� سح�

ا. رمس� ًا وم�� �� ه�� ها د� ح لو�� ص�� ی �� أ��� ح�� مدە� لمدە� ٣-٤ د�� المح�

اٮ� المكو��
د،  ور� اله�� �� ح� �� مح)، ر� ��) �� �� ��ء، د�� ار� ں� ال�� �� رو�� ماء، ��

لور�  ل سل�� �� �� �� (م�� �� وكا)، م�� �� ا�� ا (�� س� �� ، رە� م�� لصاٮ� الح� ح� مس��
، ملح. كله� اٮ� مس� ل ؤ�عس� وا�� �� ،( ه� �� ا�� �� اڡ� �� مں� ٔ�ل��

�� ل�� ع� ام ال�� ٔ�حح�

رها �� حص� �� �� مك�� ی� �� اٯ� ال�� ا�ٔ�ط��

رام) رام و600 ع� اح� (300 ع� س الدح� �� اح� دورى� �� �� ی� ل�� ا�� �� ل ال�� د�� ال��
وں� رام x 20 / كر�� x 6 50 ع�

وں� رام x 16 / كر�� x 12 50 ع�
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ماٮ�  عل�� ��
ح� الط��

ماٮ� إعادە�  عل�� ��
ل ك�� س� ال��

مد  ه� مح� مدە� الص��ح��
م  �� لمدە� عام واحد. �� ��

ه. �� ا�� عد إد� دە �� م�� ح� إعادە� �� ��

ی�  مدە� �� رە� مں� المح� اس� لی م�� �� ��
ار  �� علی �� �� الر� ه� �� ��ە� مدهو�� م��

وسطه�  لمدە� ٥-٦  ه� – م�� ص� �� ح� م��
ر. ں� ��حٓ� �� مں� ح�� ل�� �� أ��� مع ال�� د��

ه�  ��ح� ی� ال�� ها �� �� و�� د� �� م �� ل �� ك�� س� �ٕ�عادە� ال��
لها حس��  ك�� س� د �� م ٔ�ع�� لمدە� ٤ ساعاٮ� ��

ی�  ه� �� ا�� اٮ� المد� ح� �� ں� الم�� �� ر� ح� مكں� �� �� . ه� �� الرع�
ه�  ی� عل�� صل إلی ٧٢ ساعه� �� ه� لمدە� �� ��ح� ال��

الماء. مرها �� ع� ها �� �� ا�� إد� م �� �� �� �� . ل�� محكمه� الع�



ل  د�� ادورا*�� ��
اح�  ی� للدح� ا�� �� ��

روم الم��

رام رام750 ع� ٔ�ە�300 ع� ی� مع�� صوا��
ه� مں� رع� م��

الهواء

ٔ�ە� ی� مع�� صوا��
ه� مں� رع� م��

الهواء

د م�� ح� اس �� ٔ�ك��
له� �ٕ�عادە� ا�� ��

ولی� ر مں� ال�� دو�� ال��
ص� �� ح� ں� م�� ل�� �� �� إ��

ه� ا�� الك��

د م�� ح� اس �� ٔ�ك��
له� �ٕ�عادە� ا�� ��

ولی� ر مں� ال�� دو�� ال��
ص� �� ح� ں� م�� ل�� �� �� إ��

ه� ا�� الك��

د م�� ح� اس �� ٔ�ك��
له� �ٕ�عادە� ا�� ��

ولی� ر مں� ال�� دو�� ال��
ص� �� ح� ں� م�� ل�� �� �� إ��

ه� ا�� الك��

د م�� ح� اس �� ٔ�ك��
له� �ٕ�عادە� ا�� ��

ولی� ر مں� ال�� دو�� ال��
ص� �� ح� ں� م�� ل�� �� �� إ��

ه� ا�� الك��

د م�� ح� اس �� ٔ�ك��
له� �ٕ�عادە� ا�� ��

ولی� ر مں� ال�� دو�� ال��
ص� �� ح� ں� م�� ل�� �� �� إ��

ه� ا�� الك��

رام 300 ع�

رام 460 ع�

رام 750 ع�

رام 1400 ع�
رام) (100x14 ع�

السماكه� 1)
(سم 

رام) (15x4 ع�
السماكه� 1.9)

(سم 

السماكه� 1)
(سم 

رام 400 ع�
رام) (100x4 ع�

رام 300 ع�
رام) (50x6 ع�

رام 300 ع�
رام) (50x6 ع�

رام 1000 ع�
رام) (24x42/41 ع�

رام) (100x14 ع�
السماكه� 1)

(سم

رام) (50x12 ع�

رام) (50x12 ع�

رام 1400 ع�

رام 600 ع�

رام 600 ع�

ل  د�� ادورا* �� ��
ی� للحم  ا�� �� ��

روم الم��

ل  د�� ادورا* �� ��
ر  رح� ی� ل�� ا�� �� ��

اح� الدح�

ل  د�� ادورا* �� ��
ر  رح� ی� ل�� ا�� �� ��

اللحم

ادورا*  ��
اٮ�  س� ك�� �� س�

ادورا*  ��
دورى� �� اٮ� �� ك��

ح� �� ه� واسم الم�� ار�� ح� م 1الع��مه� ال�� �� حح� م 2ص�� �� حح� ��ص�� ل�� ع� ٔ�ه� وال�� ع�� ال��

ادورا* ��
الی� س ح� �� اح� ��

اح� مں� الدح�

ٔ�ه� ع�� اٮ� مع ال�� ح� �� أ�مه� الم�� ��

14



??

?
?

؟ ں� �� رو�� �� مں� ال�� �� ا�� حصل علی ك�� هل ��
عص� مں�  رول. �� س�� ه� مں� الكول�� ال�� ں� وح� �� رو�� ه� مں� ال�� ه� عال�� س�� ادورا* علی �� اٮ� �� ح� �� ع م�� م�� وى� ح� ح�� ��

عص�  ط، و�� �� اٮ� �� ا�� �� ں� مں� ال�� �� رو�� اولوں� ال�� �� �� وں� �� �� ا�� �� ی� العالم �� ال �� �� عی� ا�ٔ��� ں� ورا�� �� �� اص� ل الر�� ص� ���ٔ
ط. �� اٮ� �� ا�� �� ں� مں� ال�� �� رو�� اول ال�� �� �� �� ( راں� �� ول وال�� �� ��ں� والح� ر� عه� (الع� �� ی� الط�� اٮ� �� وا�� وى الح�� ���ٔ

؟ ں� �� رو�� ما هو مصدر ال��
كامله� مں�  لطه� م�� ر ح� �� حص� ں� ا�ٔ�رر� ل�� �� رو�� راء و�� ��ء الص�� ار� ں� ال�� �� رو�� ادورا* �� اٮ� �� ح� �� دم م�� ح� س�� ��

ں�  �� لو�� ا ٔ�و الح� اٮ� الصو�� �� �� رو�� دم ٔ�ى� مں� �� ح� س�� حں� �� �� �� . ودە� ں� عالی� الح� �� رو�� ه� و�� �� �� ا�ٔ�حماص� ا�ٔ�م��
ں� ��   هلك�� عص� المس�� ه� و�� ه� للحساس�� �� ە المواد مس�� رى �ٔ�ں� هد� ه� ا�ٔ�ح� ار�� ح� الع��ماٮ� ال�� ه� �� ار�� م��

. اٮ� ە المكو�� اول هد� �� وں� �� ع� س�� س�� ��

؟ ه� ر صح�� �� اٮ� ع� اٮ�  علی مكو�� ح� �� ە الم�� وى� هد� ح�� هل ��
اٮ�  وعه� مں� مكو�� ا مص�� �� ا�� ح� �� . م�� ه� ر صح�� �� اٮ� ع� دم ٔ�ى� مكو�� ح� س�� ادورا* �� �� ی� �� �� - ��

. ه� ه� للحساس�� �� ًا والمواد المس�� �� اٮ� المعدله� ورا�� ه� مں� الكأ��� ال�� ه� وح� ع�� �� ط��

وم؟ ه� مں� الصود�� ه� عال�� س�� اٮ� علی �� ح� �� ە الم�� وى� هد� ح�� هل ��
م. كل سل�� س� عمل �� ساں� ل�� سم ا�ٕ��� �� مطلوٮ� لح� رول�� وم هو معدں� ٔ�ساسی� وإلك�� الصود��

رام مں� الملح. م ٔ�و 5.75 ع� وم هو 2300 ملع� سم مں� الصود�� ومی� للح� اح� ال�� �� ا��ح��
وم). د الصود�� وم مں� الملح (كلور�� م الصود�� ی� معط� ���ٔ �� . ر صحی� �� ه� ٔ�مر ع� ە الكم�� اور� هد� ح� و��

؟ اٮ� ح� �� ە الم�� ه� هد� م معالح� �� هل ��
لطها  م ح� اٮ� �� ا�� �� اٮ� مں� ال�� �� �� رو�� راح� ال�� ح� �� اس�� ادورا* عں� طر�� اٮ� �� ح� �� ع م�� �� ص�� م �� �� ��

ر�  �� عه� والح� ه� مں� اللحوم المص�� ل معالح� . وهی� ٔ��� اڡ� ل والدهوں� وا�ٔ�ل�� وا�� ال�� ��
. ه� المح��ە� �� اە المعد�� ی الم�� اٮ� وح�� �� ام�� �� �� وال��

رام  ادورا* مں� 0.9 ع� اٮ� �� ح� �� رام مں� م�� ی� 100 ع� ه� الملح �� راوح  كم�� �� ��
. ه� وم�� سم ال�� اٮ� الح� اح� �� ل مں� 25% مں� اح�� ا ٔ��� ه� ملح). وهد� رام (رس� إلی 1.4 ع�

وى�  ح�� رام مں� الملح، و�� اح� علی 2 ع� طأ�ر الدح� ل س� اٮ� م�� ح� �� وى� الم�� ح�� ه� ، �� ار�� الم�� ��
ادورا*  اٮ� �� ح� �� رام. م�� ی� كل 100 ع� رام �� �� علی ٣ ع� د�� ل الس��می� والمر�� اردە� م�� اللحوم ال��

ل  ط� وم وس�� ی� ال�� اولها 3 مراٮ� �� �� مكں� �� وم/الملح. �� ر مں� الصود�� �� ك�� ل �� ه� ٔ��� س�� وى� علی �� ح�� ��
وم/الملح. ًا مں� الصود�� وم�� ها �� ه� الموصی �� مں� الكم�� ص�

أ�عه� ا�ٔ�سٔ�له� الس�
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د صحه�  �� �� ء �� ی� “�� س�
رص  دعم �� ساں� و�� ا�ٕ���

ه ا�ٔ�رص�  اە� علی وح� الح��
ام  ط� ر مں� ال�� ٔ�ك��

”. ی� ا�� �� أ�ی� ال�� د� الع�
ں� ا�� �� س� �� رٮ� ا�� ال��


