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�»¥¥¥� ا������ ا��¥¥¥��د � 2030 
ا�¦�²�¥¥¥³ �¥¥¥� رؤ ¥¥¥� ا�
��ت �´ � ��وا��� �¥¥¥� إ��ى أ��ا�
� ا¯�¥¥¥��ا����� �
 �� ²���

� ¥¥¥�. وإ�¥¥¥��
ذات �¥¥¥�دة ����¥¥¥� ����¥¥¥�ج وا�
 ������¥¥¥� و��§ § دور ا����� ا�����¥¥¥� ����­ � وا��� ��
� � ا�����¥¥¥�ت وا·را® ا���
�¥¥¥� ذات ا���� �����­ � ���
 �¥¥¥��¹¥¥¥ �³�¥¥¥¸ ا����¥¥¥� ا������ º�¥¥¥³ت ذات ا����¥¥¥
���
�اد د��¥¥¥� إر�¥¥¥�دي  ��¥¥¥� ���­ ¥¥¥� ا����ج ¥¥¥�»� �¥¥¥ ­����
�¥¥¥�ت ا��­ا��¥¥¥� و���¥¥¥�� ا����¥¥¥� ����� ®�¥¥¥�وذ�¥¥¥¼ ��ر�

.�
ا���­و � وا����� �©��ف ا���

 ½���
��ع ا¢رض �� ��¥¥¥� �� ²� ��إذ  ��ا�� ا����ج �¥¥¥
ا¢��اق وا����¥¥¥��ت ¢دا® ا��� ©� و���¥¥¥ª إ������ت 
�د ا����ج ���م 1440 �¥ ¥¥¥� À�� º®���Á� ��ا�
��¥¥¥� ا���
ا���¥¥¥�ج   ��¥¥¥�� و�¥¥¥»�¸   º�¥¥¥و��� �¥¥¥�ج   2,489,406
 º%61 � ���¢رة ا���� ا� �«�

�� ´�رج ا� ���ا���د

 º%10 ����¥¥¥¥� ���
¥¥¥� ��¥¥¥�� ا����ج �� ا��¥¥¥�رة ا¢�� ���
 ��وا��¥¥¥�رة ا¢ورو��� �¥¥¥¥���� º%4 وا�³¢ ��¥¥¥�� ���¸ 
���ج أ�� »� ا��¥¥¥
���� وا������� ���¤��� إ�� أ�¥¥¥��ا��� 
%1. �
¥¥¥� �¥¥¥��ت وزارة ا��� أ��� �¥¥¥� 350 أ�½  ��¥¥¥���
��³�ي ��¥¥¥¸ ا��¹ ا���ام  ���´ �¥¥¥� ��Â����Â¥¥¥½ و
 �
�¥¥¥�ت �»��� ³¦����
¥¥¥� ��� أ����¥¥¥° أ�©¥¥¥� ا�����
��  ���ض ا����ج إ�¥¥¥� ��ا�� ا��
�د  ²����Ã Ä¥¥¥�� .¹¥¥¥و�
 º� وا���­و �ا����¥¥¥ �ا���� ��� �¥¥¥ÅÆ� �وا��¥¥¥� ��ور�� ³
�¥¥¥­ا ��ن �� ا�©�وري ��§ § ا���³ � ¤� ا�
���� ا����� 
��ت ��¥¥¥� ا�����وا���­و ¥¥¥� �¥¥¥� �� ¥¥¥° ر�¥¥¥£ و�¥¥¥� 
 ��
�È� ®ا�¥¥¥� �ا��­ا��¥¥¥� �¥¥¥� ا��
�ت وا����ج ��� �
ا���­ ¥¥¥� ا��¥¥¥��
�º ودور�¥¥¥� �� ا�
����� ��¥¥¥� ا����� 

ا����� وا���­و �.
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� �� ����� ا����� ا���­و � �����ج.���
ا�

��ت ا��­ا��� �� ا��
�ت ��� ا�����إر��د 
���� ا���. ®��Åأ �ر��ت ا���­و �

¢�©� ا�

أ��اف ا����� ا�ر��دي:

•

•


�¥¥¥� ا���ازن �È� ار�¥¥¥�ر�¥¥¥£ ا���¥¥¥� ��ى ��¥¥¥�ع ا�
ا��­ا�� وا���­ � ا����
� �����ج.

 ½���
ر�¥¥¥£ ا���¥¥¥� ا���¥¥¥­وي �¥¥¥�ى ا���¥¥¥�ج �
ا����ت ا��
� �º وا���¯ت ا�����.

•

•

:���
��
ا����ت ا�

��ت ا��­ا��� �� ا��
�ت. ��� ا�����
���ج ا��ا´� وا���رج.

•

•
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أ�
�� ا������ ا����
� وا�
��از�� 
�� ا�
���­�  �� ��� ا���ج


� ا��­����م ا���ا�� ا����  �� ������ 
:��� ��

��ول �
��ت ����� �� ا���ا�¹ وا��©�وات وا�������ت �
. ²���وا�
»��ات  �

�¥¥¥�ول ا���¥¥¥�ب ��¥¥¥� أن  »¥¥¥�ن ��½ ا¯�¥¥¥�
�ك ��� �
.(��
É ا�»�����: ا�) ���ا�³¢ �� ا����ب ا�»�

����� أو ´���� � �¥¥¥������ت ا¢���ن ����� ا��ا�¥¥¥���ال 
 .���ا�

 ºك�
���: ا¢�) ���ا��
�ك ���در ا���و��� ���³� ا�
ا����جº ا�������ت).

 ���
�� إ� %30 ������ ا�¥¥¥�
�ك ا����ن إ�� أ�³ �
 �� %10 ���ل ا��¥¥¥�مº وأ�³   ́�«�
�¥¥¥�
ا��¥¥¥��ات ا�

.�� Ê��
ا����ن ا�
أ¯  ���وز ا�¥¥¥�
�ك ا���د �م �¥¥¥� 2000 �����ام (أي 

 .� ²���  (É�
�� ��ي �� ا���� ����  ��دل أ�³ 
أ¯  ���وز ا��»� ا�
©�ف �� �Ã 50ا��² (أي ��  ��دل 10 

. ²������° ��ي)  �
�� �� Æ� 8-6وس   ¯ �� ®�
��ول �
��ت ����� �� ا��

. ²���� 

•

•

•

•

•

•

•

•

�اد �È� ا��� ا¯´��ط ¼¥¥¥���� ª�¦�� �� ²����Ã
 ���
¥¥¥�د ��
���¥¥¥�ة �¥¥¥� ا¢�¥¥¥��ص وا����م �
 ������´��½ إ�� ����Î ��¸ در��ت ��ارة 
 º�«�

��´�¥¥¥� ا�
���دة �� ا�
���ا��Ï� ²ا® ا�
�ث ��¥¥¥Ð ا�����ات �¥¥¥� ا���دات ¥¥¥�� �³ �¥¥¥
�
ا��­ا��¥¥¥� ����¥¥¥�ج ��¥¥¥� إ�
�ل ��¥¥¥Ð ا�����ت 
ا�����¥¥¥��º وا¯��
¥¥¥�د ��¥¥¥� ا����¥¥¥�ت ا������ 
أو  ا��¥¥¥»� �ت   �¥¥¥� ا����¥¥¥�  ا�
��¥¥¥�ى  ذات 
ا¢��حº و�
¥¥¥­Ò ا��¥¥¥�وف ��ÅÈ¥¥¥� ��¥¥¥� ا���¥¥¥�ج 
�� ا������ ا��­ا��� وا��¥¥¥�ا��.  ��ا���ج ا���
�¥¥¥­ا �¥¥¥«ن ا��¥¥¥�ع ��¥¥¥�م ­Ãا�¥¥¥� �¥¥¥��� و���ازن 
 �
�� �
�¥¥¥��§ز ��� و�
� و��Â½ ا���¥¥¥� �
�وث ¥¥¥�  �¥¥¥�  �¥¥¥��و   �¥¥¥���
ا� ا��
¥¥¥�ز   �¥¥¥��

ا��
�د وا����ف.
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دور ����� ا�����ت ا���ا��� �����ج 
�� ا�
���­�  �� ��� ا���ج:

:�
� ���
ا����ات ا���ار�� ا�

��¥¥¥�ا² ��¥¥¥�م و�¥¥¥�ة ا��¥¥¥³¸ �¥¥¥�ى ا���¥¥¥�ج ´�ل 
 ¼¥¥¥���

¥¥¥� ا��¥¥¥�م ¢دا® ا�Ãا��¥¥¥� و��� �¥¥¥���
��ت ا��­ا��� ��¥¥¥� ا�����وا���¥¥¥�داتº ��® دور 
 ���¥¥¥� ����¥¥¥� ا�
¥¥¥�اد ا��­ا��¥¥¥� (ا�
Æو�¥¥¥�) ا��ز
 �
«� ��� ��� � و���ت ����¥¥¥�ج. و��اد و�¥¥¥��
�¥¥¥�ت ��¥¥¥� ا�����أ�
�¥¥¥� ر�¥¥¥£ ا���¥¥¥� �¥¥¥�ى 

�ر�¥¥¥�ت 
ا�  �¥¥¥©�¢ وإر�¥¥¥�د��  ا��­ا��¥¥¥� 
ا���­ ¥¥¥�   °¥¥¥����  �¥¥¥�  �
��¥¥¥�
�� ا���­و ¥¥¥� 
 �¥¥¥����
ا��¥¥¥��
� و����¥¥¥� ا���¥¥¥�رات ا��­ا��¥¥¥� ا�

وا����� ا��� ��� ��������ت ا���ج ا��­ا���.

��ت ��� ا����� �¥¥¥�³ ��� ا´���ر أ���ف ا�¦��م ¥¥¥��
��ا��ة  ª�  ج�¥¥¥���� �

 ��ا��­ا��� �¥¥¥� ا��
�ت ��
ا����ا��¥¥¥�   °¥¥¥���
�� ا��­ا�¥¥¥�   ���
ا¯�¥¥¥�  Î¥¥¥
�ا�
 �� ������¤¥¥¥É �¥¥¥� ا¢ �� �¥¥¥
ا�
����¥¥¥� ����¥¥¥�ج (�
ا��¥¥¥�ول أد�¥¥¥�º(Ò وا¢´¥¥¥­ ���¥¥¥� ا¯���¥¥¥�ر ����¥¥¥� و���ت 
 �¥¥¥���¥¥¥� ا��­ا��¥¥¥� ���¥¥¥� ����� �¥¥¥��Ãو �از�¥¥¥��� �¥¥¥���
 �¥¥¥���وا�� ا���ار ¥¥¥�  ا��¥¥¥��ات   �¥¥¥�  �¥¥¥�ا��� ا¯���¥¥¥�ج 
ا��­ا��¥¥¥� ا�»�¥¥¥�ى وا���¥¥¥�ى وو¤¥¥¥£ أو�� ¥¥¥� ���Ï¥¥¥�ق 
 Ä�� .�
��
وا¯´���رات ا����� وا���¥¥¥��£ ��� ا�¥¥¥�
 ª��� � ات ا���ار���ا� �� Àا����ج ا���د ا���� ½��� 
ا���ºÔ ا���¥¥¥�ط ا����¥¥¥�º ا��
�º ا����¥¥¥� ا�����. و�»� 
 ª¥¥¥��� � ­���� ���
� ���¥¥¥� ا����¥¥¥� ا����
�¥¥¥� ا�
 Î¥¥¥���������ت ا�¦�° ا���� ا��¥¥¥��دي �Èن  »�ن 
ا����ج ا¢��� �� ا����ات ا���ار � 2000 ���ة ��ار � 
º و����¥¥¥Î ا����ج ا�­�¥¥¥� �� ا��¥¥¥��ات ا���ار �  ²�¥¥¥��� 

  . ²���2500 ���ة ��ار �  �
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:�����
���� ا����ا��� ا�

� ا���ا�� ���ا���ول ا����� ���� أ����  �� و���ت ���م ���� ا�

�����������ع
ا�����

�����
���� ا����ا��� ا�

� ا���ا�� ���أ����  �� و���ت ���م ���� ا�

ا����ر

ا���ا�

ا�����

و��� ¡���� (1)

و��� ¡���� (2)

ا���¢
��قإ��ان¤�£��ا�����

آ¨����
��������������ب�
ا¨��ا���ا���»�اورو��ا��������ق آ¨��

 £� ����«�
¸�
�

أو ا���ر ¼

����ق  Ð��
 Õ �³ ��و��

 §�´ £�و��� 
���ود ����

Ð�� ��� Ðرز أ��
 £�����ق 

Ð��

ا �ام ا���س 
�£ ا���§

 �
��ل و�
�£ ا���§

ا���§ ا������ 
�£ ا���Ð و 

ا¢���ن

 £� ¼�«���
���

 £� ���� Ð��
¸���

��� ���§��دي 
 £� (���� ����)

��ر�� ´©�ر

رز �£ د��ج 
و��¦� ´©�ر 

���§��دي

���ب �£ ا¢رز 
و��ص ا�§��دي

��د�§ ����©�ر 
وا����ج

رز �£ ��ري 
ا����ج 

�������»�و�� 
 £� (�����)

ا����ج ����� 
���
ا�¦

���ي  ���
 Ô��¦ا�� £�

�³���
ا�

د��ج ���ي 
�£ ا���¦� 
Ô��¦وا��

ا��و���  ��»�و�� 
����©�ر وا���� 

�£ ��ب ���

 Ö���� ام�إ 
§�´ £����ج ���

 ¼
� ®���
�£ رز

 �
��ات ا��
� ��
ا�

 Õ و����
�ة ��

 £����§ا ����©�ر 
�¦��

 Õ و����
ا����ج 

ا�
��ي 

���ب 
 Õ و����

�������

 £�
�ل ��
���ان 

 ���� �
�
 £�
»��ات ���

ز��دي


���� إ �ا�����»��ات ��ل ا��� �
� ���

��»� ¸ رز �����
ª������ و��ي

��¼ و³
�ة 
ª������

�¦��ة ا����ح 

ر��ن �»��ات ��ز و���
 ªوز��

��ز�����أ����س���ح��او��ا������
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�ب ا����ات ا���ار���
أ
��� ��ل ����� ا�

�ت ���م ���� ا�­ � ا���ا������

:���
��� ا����ا��� ا� �­ ��

ا����ات ا���ار����ع ا����م®�¬ ا���� 

®�� وا®�ة

 ��® ¼

1 ����� ��ي 

¼ £�ب 

1 ����� ���م

����£ �°��

¡�±  ��� ���ود

ز�² ا�±���ن

 ³��´ ����

�� 

75 ¨��ة ®�ار��

80 ¨��ة ®�ار��

45 ¨��ة ®�ار��

55 ¨��ة ®�ار��

60 ¨��ة ®�ار��

 ����و�
� �� ا���� ا����� ��¦� ا¯����ج ا���� �¥¥¥�«  �
��È� ���� ���������ل ���¦�Î �����ت ���� و �¥¥¥�  �¥¥¥
��
�� ا����ات ا���ار � ����م ­Ãا�� (2000 ���ة ��ار �).

 Õ �³ ��ا¨¬ ا�����: ��Ð و��
���ود  ���� §�´ £�و��� 

�� ا���§  2\1 ºز ¸ ا�§ �¥¥¥�ن ������ �¥¥¥�ي ��� º�³��¥¥¥�� ���ا�
»���ت: ��©� ��
�� ���م ���.��� 1 ºÕ �³ ��ا����� ا�
��ودº 1/4 ��ب ��

1 �
»¢ ®��ب ا����ات ا���ار�� ������ �������� ا������: ���� �� ����
������ع إ�� ا���اول ا�

و��� ا����ر 
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�ات �ا�����ع ا���� �� ا�����
:��
ا�	�ار�� �� ا��

 ±����¡ µ����¶ت (½ ر��������3 ®����· ����¢ ا�

1 �������� ���م  �����) =   ������ ������ود̧ 

220 ¨��ة ®�ار��

®���ن �¢ ا����م و��ا��
� (��°� £���� و

¼ £�ب ���� ´��³) = 130 ¨��ة ®�ار�� 

®���ن �¢ ا����ن (�����������¢ ������ي ��¢ 

ز�² ا�±���ن) = 90 ¨��ة ®�ار�� 


�ع ا������������ات = 220 + 130 �� �������

+ 90 = 440 ¨��ة ®�ار��

: ا����ات ا���ار�� �� ��°� وا®�ة: ¹ºأو
ا���°� ا��ا®�ة = 75 ¨��ة ®�ار��. 

/ ا����ات ا���ار�� �� ������¢ ��ي �¢ ز�² ا�±���ن: ¹����»
����� ��ي ا��ا®�ة �¢ ز�² ا�±���ن= 45 ¨��ة ®�ار��

�������� ������¢ ��ي �¢ ز�² ا�±���ن = 90 ¨��ة ®�ار��

: ا����ات ا���ار�� �� ��µ ر¶�µ �¢ ا���± ا����� ا�
��ود: ¹����»
1\4 ®�� �¢ ا���± ا����� ا�
��ود = 80 ¨��ة ®�ار��

��ة ®�ار�� �������� ��µ ر¶�µ �¢ ا���± ا����� ا�
��ود = 160̈ 

:³��´ ���: ا����ات ا���ار�� �� 1/4 £�ب �� را��¹
1/4 £�ب �¢ ���� ´��³ = 55 ¨��ة ®�ار��

: ا����ات ا���ار�� �� 1 ����� ���م  ��:  ¾����¡
1 ����� ���م  �� = 60 ¨��ة ®�ار��
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ا����ات ا���ار����ع ا����م®�¬ ا���� 

3\1  £�ب 

1 £�ب

2\1  £�ب

1 £�ب 

¬¶ 30

1 ����� ��ي 

-

رز (����خ)

ا��°�ر ا���ز��

�¡���
ا��°�ر ا�

ز��دي (´��� ا��¨¬)

��ور ا����ج (��±و � ا����)

ز�² 

ا��
�رات

80 ¨��ة ®�ار��

25 ¨��ة ®�ار��

25 ¨��ة ®�ار��

120 ¨��ة ®�ار��

55 ¨��ة ®�ار��

45 ¨��ة ®�ار��

0 ¨��ة ®�ار��

ا¨���¬ ا�����: رز �£ د��ج 
و��¦� ´©�ر ���§��دي

 ���¦��خ4º\1 ��ب  ���
�� ا��ز ا�
¦��خ2º\1 ��ب � �ا�
»������ت: ��ب وا�
�ور � ����ر ��زجº 1 ��ب ز��دي ���³ ا�����Ã 60 ºام  ا��§ر ا�
¦��خº 2\1 ��ب́ 

.��Ãا�� ª�� رات�
�� ��ي ز ¸ ا�­رة + ���� 1 +��§و�� ا����ا����ج 

1 �
»¢ ®��ب ا����ات ا���ار�� ������ �������� ا������: ���� �� ����
������ع إ�� ا���اول ا�

و��� ا���ا�  
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�ات �ا�����ع ا���� �� ا�����
:��
ا�	�ار�� �� ا��

«Áث ®�· �¢ ا���������ت (£�ب �¢ ا��ز) 

= 240 ¨��ة ®�ار��

 ¢���� £����ب   1\2) ا��°����ر   ¢���� ®������ن 

ا��
�����¬ ا�
���خ¸ 4\1 £����ب �¢ ا��±ر 

ا�
������خ¸ 2\1 £����ب ����¢ ا�������ر) = 50 

¨��ة ®�ار��

®���ن �¢ ا����م و��ا��
� (60 ��ام د��ج 

�±وع ا����) = 110 ¨��ة ®�ار���

®����� وا®�ة �¢ ا����ن (1 ����� �����ي 

ز�² ا��رة) = 45 ¨��ة ®�ار��

ا��������   ���� �
��  ¢���� وا®����ة   �����®

و��������¤Â (£�ب ا�±��دي ´��� ا��¨¬) = 

120 ¨��ة ®�ار��


����ع ا�������ات ا���ار����� �� �� ����������

ا����� = 240 + 50 + 110 + 45 + 120 = 

565 ¨��ة ®�ار��

: ا����ات ا���ار�� �� £�ب رز: ¹ºأو
3\1 £�ب �¢ ا��ز ا�
���خ= 80 ¨��ة ®�ار��

�������� £�ب وا®� �¢ ا��ز ا�
���خ = 240 ¨��ة ®�ار�� 

:�¡���
�: ا����ات ا���ار�� �� 2\1 £�ب �¢ ا��
��¬ ا� ¹���»
1/2 £�ب �¢ ا��°�ر ا�
���¡� = 25 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� 2\1 £�ب �¢ ا����ر ا���زج: ¹���»
£�ب وا®� �¢ ا��°�ر ا���ز��= 25 ¨��ة ®�ار��

�������� 2\1 £�ب �¢ ا����ر ا���زج = 12.5 ¨��ة ®�ار��

: ا����ات ا���ار�� �� 4\1 £�ب �¢ ا��±ر ا�
���خ: را���¹
1/2 £�ب �¢ ا��°�ر ا�
���¡� = 25 ¨��ة ®�ار��

�������� 4\1 £�ب �¢ ا��±ر ا�
���خ = 12.5 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� £�ب وا®� �¢ ا�±��دي ´��� ا��¨¬: را��¹
£�ب وا®� �¢ ا�±��دي ´��� ا��¨¬ = 120 ¨��ة ®�ار��

����: ا�������ات ا���ار�� ����� 60 ¶�ام �¢ �����ور ا����ج ��±و �  ¹���¡
ا����:

30 ¶�ام �¢ ��ور ا����ج ��±و � ا����= 55 ¨��ة ®�ار�� 
��ة ®�ار�� ������� 60 ¶�ام �¢ ��ور ا����ج ��±و � ا���� = 110̈ 

: ا����ات ا���ار�� �� 1 ����� ��ي �¢ ز�² ا��رة:  ¨�د¨�¹
1 ����� ��ي ز�² ا��رة = 45 ¨��ة ®�ار��.
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ا����ات ا���ار����ع ا����م®�¬ ا���� 

½ £�ب 

½ £�ب

1 £�ب 

¬¶ 30

��»�و�� (����¡�)

�¡���
ا��°�ر ا�

��¢ (´��� ا��¨¬)

��¬  �� ���وم

80 ¨��ة ®�ار��

25 ¨��ة ®�ار��

120 ¨��ة ®�ار��

75 ¨��ة ®�ار��

ا¨���¬ ا��������: ��»�و�¥¥¥� 
����©¥¥¥�ر وا���� �£ ��ب 

�¥¥¥��

�¦��خº ½ ��ب ���  ��ا�
»���ت: 1 ��ب ��»�و�� �¦��´�º 1 ��ب ���� رو
�¦��´¥¥¥��Ã 60ºام �� ��� ا���¥¥¥� ا�
��ومº ��ب ���  ���
�¦�¥¥¥�خº ½ �¥¥¥�ب �

.������³ ا�

1 �
»¢ ®��ب ا����ات ا���ار�� ������ �������� ا������: ���� �� ����
������ع إ�� ا���اول ا�

و��� ا�����
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�ات �ا�����ع ا���� �� ا�����
:��
ا�	�ار�� �� ا��

 ¢���� £����ب   1) ا���������ت   ¢����  ¢������®

ا�
�»�و��) = 160 ¨��ة ®�ار�� 

®���¢ �¢ ا����م و��ا��
� (60 ��ام ��¬ 

 �� ���وم) = 150 ¨��ة ®�ار��

4 ®����· �¢ ا��°�ر (1 £����ب �¢ ا����� 

ا��و�� ا�
���خ¸ ½ £�ب ا���� ����خ¸ 

½ £����ب �
��¬ ����خ) = 100 ¨�����ة 

®�ار��

ا��������   ���� �
��  ¢���� وا®����ة   �����®

و��������¤Â (£����ب ا���¢ ´��� ا��¨���¬) = 

120 ¨��ة ®�ار��


����ع ا�������ات ����� ا����� = �� ����������

160 + 150 + 100 + 120 = 530 ¨�����ة 

®�ار�� 

: ا����ات ا���ار�� �� ½ £�ب ��»�و��: ¹ºأو
 ½ £�ب ��»�و�� ����¡� = 80 ¨��ة ®�ار��

�������� 1 £�ب �¢ ��»�و�� ����¡� = 160 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� 1 £�ب �¢ ا����� ا��و�� ا�
���خ: ¹���»
½ £�ب �¢ ا��°�ر ا�
���¡� = 25 ¨��ة ®�ار�� 

�������� 1£�ب �¢ ا����� ا��و�� ا�
���خ = 50 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� ½ £�ب ��� ����خ: ¹���»
1/2 £�ب �¢ ا��°�ر ا�
���¡� = 25 ¨��ة ®�ار��

�������� ½ £�ب �¢ ا���� ا�
���خ= 25 ¨��ة ®�ار��

:�¡���
�: ا����ات ا���ا��� �� ½ £�ب �¢ ا��
��¬ ا� را��¹
1/2£�ب �¢ ا��°�ر ا�
���¡� = 25 ¨��ة ®�ار��

�������� ½ £�ب �¢ ا��
��¬ ا�
���خ= 25 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� 60 ¶�ام �¢ ��¬ ا���� ا�
��وم: ¹���¡
30 ¶�ام �¢ ��¬ ا���� ا�
��وم = 75 ¨��ة ®�ار�� 

�������� 60 ¶�ام �¢ ��¬ ا���� ا�
��وم = 150 ¨��ة ®�ار��

�: ا����ات ا���ار�� �� £�ب ��¢ ´��� ا��¨¬: ¹̈ ¨�د
£�ب ��¢ ´��� ا��¨¬= 120 ¨��ة ®�ار�� 
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��ة ®�ار�� : ا����ات ا���ار�� �� ½ ��زة ���¨�� ا���¬ = 60̈  ¹ºأو
�������� ��زة ���¨�� £���� = 120 ¨��ة ®�ار��.

: ا����ات ا���ار�� �� ®���¢ �¢ ا���¢: ¹����»
2 ®�� ¤�¢ = 60 ¨��ة ®�ار��.

�ات �ا�����ع ا���� �� ا�����
:��
ا�	�ار�� �� ا��

«Áث ®�· �¢ ا���ا£Â (��زة ���¨�� 

ا������¬¸ ®������ن ����¢ ا������¢) = 180 ¨�����ة 

®�ار�� 

ا����ات ا���ار����ع ا����م®�¬ ا���� 

  ��® ½ 

��® 2

��ز

¢�¤

60 ¨��ة ®�ار��

60 ¨��ة ®�ار��

���º ����ن �� ا����.�� Îزة و���ا¨¬ ا�����: 

1 �
»¢ ®��ب ا����ات ا���ار�� ������ �������� ا������: ���� �� ����
������ع إ�� ا���اول ا�

و��� ¡���� (1)
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 �¥¥¥¥¥¥¥¥¥��� �¥¥¥¥¥¥
ا¨���������¬ ا�������������: �
���
»��ات �£ ز��دي ���³ ا����


¥¥¥�º ��ب ز�¥¥¥�دي ���³ ��ا�
»������ت: 6 �
¥¥¥�اتº 6 ��¥¥¥�ت �¥¥¥�ز 
���ا�

1 �
»¢ ®��ب ا����ات ا���ار�� ������ �������� ا������: ���� �� ����
������ع إ�� ا���اول ا�

:�
: ا����ات ا���ار�� �� 6 ®��ت ¤ ¹ºأو
3 ®��ت �¢ ا��
� = 60 ¨��ة ®�ار�� 

�������� 6 ®��ت ¤
� = 120 ¨��ة ®�ار��.

:·
�
: ا����ات ا���ار�� �� 6 ®��ت �¢ ا���ز ا� ¹����»

· = 45 ¨��ة ®�ار��. �
6 ®��ت �¢ ا���ز ا�

: ا����ات ا���ار�� �� £�ب ز��دي ´��� ا��¨¬: ¹����»
£�ب ��¢ ´��� ا��¨¬= 120 ¨��ة ®�ار�� 

:��
�ات ا�	�ار�� �� ا���ا�����ع ا���� �� ا��


�ات) ¤ 6) Â£ن �¢ ا���ا���®

= 120 ¨��ة ®�ار��

 �
®�� وا®�ة �¢ ا����ن و�����¤


·) = 45 ¨��ة ®�ار���
(ا���ز ا�

®����� وا®�ة ����¢ ��
� ���� ا����� 

و��������¤Â (ا�±��دي ´��� ا��¨¬) = 

120 ¨��ة ®�ار��

ا�������ات  
����ع ��  ����������

ا���ار�� �� ا�����ت ا������ 

= 285 ¨��ة ®�ار��

ا����ات ا���ار����ع ا����م®�¬ ا���� 

3 ®��ت

6 ®��ت

1 £�ب

�
¤

·
��ز ��

ز��دي ´��� ا��¨¬

60 ¨��ة ®�ار��

45 ¨��ة ®�ار��

120 ¨��ة ®�ار��

و��� ¡���� (2)
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�ات �ا�����ع ا���� ���

ا�	�ار�� ��ل ا���م

   = 285 + 180 + 440+565+530
2000 ¨��ة ®�ار�� 
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 �
�ج ا���ج �
ا�
ا���ا��:

 Î���
��® ا����م ������ط ا����� ا����½ إ�� ا�Å¥¥¥�ا�� أ�ا� ��� ا���¥¥¥� ا�»��� �� 

���¼º �­ا 
��® �Èد � ا�Å¹ ا����ج أ
��رب �
�  �ا���� در��ت ا���ارة ا�
�����º و�� 

�ر ���Å� إ�� أر��� ���ات  ����² وا��� ���دل �  ���� ا�©�وري ا���ص ��� ا��
�ك 

(12-16 ��ب) �� ا���ا�� ����ª ا����ف أو ا��
�د ا���اري.
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�ا���دة ا���ا��� ا����������¤

 �دات ¤��· ������ج

��
��ول ا����م  ��  �� أو أ«��� ا�¤
��ول �� É �����ª و� �©� ا����س وا´���ر �»�ن 

�©
ا�¦��م ����ª ��� ا�


�د  �� � º¸ وا���ا�����ت ا���� Ã�� ل�
إ�

ا�����ت ا������ ذات ا�
���ى ا����� �¢ 

ا��»���ت أو اÁ�Çح.

��ول و���ت ذات �³
� ­Ãا��� ����� وا¯����د �� � �©� 

 Ô��¦ر��³° ا�� :���ا�����ت ا������ ´�و � ا����ات ( 

º ا���� �ت º ا�
����ت) وا����ا�
� �������ت ا������ 

ا����� (���: ا���ا�¹ و ا�
»��ات)

ا¨�
Áك اÇ¶��� ا�
»���� و��
��� ا�
��ر  أو 

¢�����
��ا� أ��
� �¢ ا��� � ا�

 �³�Å�
��Ùت ا��­ا��� ا�
�� ا� � ­Ã¢ك ا�
 �ª ا��

Î�� �
وا�
��ح �

��ول ا�¦��م¨�� ا���±�¢ و¤�ك ا����م �»��ف� ��� �
�� إ�»�م �Ã° أوا�� ا¢�� ��È�ا�

 ����أ��ز ا���دات ا���ا��� ا��
ا� ­
��ة �� 
��� ا���:

��ت ا��­ا��� �� ا��
�ت أو �� ا����ج ��� ا����� ���ل ���� ا��� ��ا®  ���� ��Ð ا���دات ا��­ا��� ا������́ �
و��
�  �� أ��ز��: 
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 �دات ¤��· �
���� ا�����ت ا���ا��� �� ا��
Áت


� (��ردة أو ®�رة)��
اº£��ر �¢ ا�
��و��ت ا�

 �©� ا����ر �� ��ب ا�
�® و��ي ا¢���ب ا�¦�ز�� 


�ة �
�ت ���: ا���
��ع وا������ن و����� ا������

��اد �Æدي إ�� إدرار ا���ل  ��� �
وا���ي وº����Ã ¯���ا�

�ان ا���ا�� و������� ا��
���� ا����ض �� �� � §  �³ �
�

إ�� ا����ف

��ول ¤ �� �م ¶�� ا��Çي ���
�� و ا�����ن  

ا����م

� ا����� و ��³ �Ã�� ا¢ �ي ���
�® و ا�����ن ���ا² �

��ول ا�¦��م�


�د ��»� £���  �� ���در ا�»������رات ¶�� � ºا

��ت)��
ا�»���� (���: اÇرز¸ ا���± اÃ��Ç¸ ا�

 ����� ا�»������رات ا�»� ������ �©� ����� أ���ف 

(��
É ا�»�����: ا¢رز ا����º ´�§ ا�)

¤���� ا������ت وا�
����ت ��»� دا�¬  �� أ��£¢ 

¤�ا�� ا����ج

 ��¯���� ºر�
 �©� ����� ا���ا�� ا����� (���: ا��

ا��ا���º ا�
»��ات)

¤���� ا�
��و��ت ا�
�Áة ���رة دا�
� �� أ��£¢ 

¤�ا�� ا����ج
 �©� ����� ا���ا�� ا����� (���: ����� ا���ا�¹ ا�¦�ز��)
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¤���� ا���É وا���Çل:

�دات ���و�� �����ت �إر
���
ا�� ��� ا� �


� ا����ج:


¥¥¥�  �¦�ª ����� ا�������
� ا��­ا��� � ������ � �
��ع ا¢رض ����ت �� ½���� ��´�ل ���¥¥¥� ا��¥¥¥�º  ��ا�¥¥¥� ا����ج 
 ���ت ا��­ا��� �� ا��
�ت و��ا��ة ا�����ات ا���������� �� ��� ا����ن وا��� ³��� ا����� ��³ �� �����
ا�

 .½������ام � �
��¦�ª ��ق ��©�� وإ��اد أ���ف ا¢��

 ��� �¥¥¥�¤�
¥¥¥� ا� Êا���� Ú¥¥¥���� ا¢�©¥¥¥� أن �¥¥¥� . 1

 ��� ا�¦� ¥¥¥�� �
��� º�¥¥¥����¦ا� �ل ا��¤��¥¥¥�
ا�¥¥¥�»
 ��� �����

� وا��ا�
��� ������ ا��¥¥¥­ا® ا��زم ��

��� و���� أ�
§ة ��� ا��¤�£. 

 º��
£ دون �
� ا��¥¥¥�� �� ا�� Ê¤ Û2 . �� ��ل و��د ر

 ª¥¥¥�� ا¢م ª���� �¥¥¥ا��� ����� �¥¥¥� �¥¥¥�È�ا� �¥¥¥©� 
.�����
ا�
���� ا��
� � ا�

 �� �

� 6 إ�� 24 �� ��3 . �� ��ل و��د أ���ل 

 ���
� و � ����
ا��
�¥¥¥�ª�  º ����� ا¢­Ã ¥¥¥� ا��»
�م ��¦�¥¥¥� �� ¥¥¥�
��¢­Ã ¥¥¥� ا��»
���¥¥¥� ا�¦�¥¥¥�م ا�
 Êأن Ä�� ا¢م ª¥¥¥���� ²�
¥¥¥«�
¥¥¥�وس ��»�ن �³¥¥¥�ام 
 � ��� ª�¦�  �¥¥¥ �
ا�����Ò­� �¥¥¥� ¹¥¥¥ ا�
���¥¥¥� ا��

ا�¦��م ���¤��� إ�� ���ª ا¢م.
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¤���� £��ر ا��¢:

���¥¥¥�� �»��ر �1 . ا��¥¥¥�ص ��¥¥¥� ����¥¥¥� أ��¥¥¥�ف 
���: ا¢��ت ا������ ) �
 �� ����È�ا��� و

.���� �
� �) وإ��اد�� �¦�ق ����وا��

 ����  �

�و�¥¥¥� ���� أو �� �
2 . ����¥¥¥� أ��
.À©
�� �����ت �� ا���£ أو ا�

 É
�3 . ����¥¥¥� ا¢­Ã � ا����� ��¢���ف (���: ا�
 ª�ا�»��¥¥¥� وا��©�وات وا���ا�º(¹¥¥¥ وذ�¼ ���

ا����ك ا�
���ª �»��ر ا��� ��دة.

 ºع�����¥¥¥�: ا�) ��4 . ����¥¥¥� ا�
�¥¥¥�و��ت ا��¥¥¥�´
ا����¥¥¥�ن)º و�­�¼ ��
����� ��� ا�¥¥¥�
�ك 


��ت ����� �� ا���ا��.�
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 �����دات ���و�� �� ��إر

�اض ا� �
­� أو ا���ا��ت ���

ا��¡�ز ا�¡� � 
� ا����ج:

��¤� ا��¥¥¥»�ي  :���) ���§
��اض ا�¢�� �����
�� ا����ج ا� ¼¥¥¥���
 �¦�ª أدا® ا�

�� ا¢�¥¥¥�اض ذات ا���³� �����­¥¥¥ �º ا¯��§ام  ����Ãم) و�أو ��¤¥¥¥� ار��¥¥¥�ع ¤�Î ا�¥¥¥

 �

� أن ����Ú ��¥¥¥� ا����¥¥¥� ا���­و � ��È¥¥¥� �����¥¥¥Ð ا�ر�¥¥¥�دات ا���­و ¥¥¥� ا��¥¥¥� 

 �

¥¥¥� ��� ��¦� ا�
�¥¥¥»�ت ا���ر¤¥¥¥� ا��� ³� �¦�أ ��� ����
¥¥¥� ا�����. ��و���

 � �²̄ �����¥¥¥�رة ا�¦��¥¥¥ª ا�
��� وأ´���¥¥¥� ا���­ � ا����¥¥¥� ��� ��¥¥¥É ا��¥¥¥�ج أو 


�د ا����� ا�­ي �
ا������¥¥¥� ا��­ا�� �
�  ��®م �£ Â¥¥¥�وف ا��� ��Ä  �ا�� ��¹ ا�

.����
 �­ل �� ا�



¤���� ���� ا����
وا���ا��¢: 
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��� ا���� أو ا���ا���)�) ����� �­ ��	 ج ا��

 Ð�� :����¥¥¥� ا¢��ح ( £���
ا¯���¥¥¥�د �¥¥¥� ا����رات ذات ا�
��¥¥¥�ى ا�
(����
ا�
����تº ا����م ا�

����ت 
 �©¥¥¥� أن  ��ص ا���ج ��� �³ا®ة ا��¦�³� ا��­ا��� و�»���ت ا�
ا��­ا��� ��Ä أن:

� ا���ا�¹ �� É�
��� ���� ���¥¥¥� ا��­ا�� �� ا�
�دة ا��¥¥¥����  �¥¥¥
1 . ا�
.����� أ��� �� �Ã 0.75ام ��د �م �»� 100 

� ا���ا�¹ �� É�
��� �¥¥¥��� ���¥¥¥� ا��­ا�¥¥¥� �¥¥¥� ا�
�دة ا�����  �
2 . ا�
��� أ��� �� �Ã1.5ام ��د �م �»� �Ã 100ام.

 ºا����ي É¥¥¥�
�ة (��¥¥¥�: ��د �مº ا� �
��ت �¥¥¥�� É¥¥¥�
3 . �
¥¥¥� أن ��

 ºت ا���د �م����� º(دا�� ���� ��ودرº ��»�����ت ا���د �م (������
��ت أ��د � ا���د �م).����Ã ºوات ا���د �م§�� ºات ا���د �م���

 ��������������������� ­����������� ��
ا���� ت ا���ا���

����¥¥¥� أ��¥¥¥¥�ف ��¥¥¥¥¥¥¥�م 

�¥¥¥ºÉ وا����ن ��� �¥¥���³
 ºة���¥¥¥�: ا�§�) ���¥¥¥�
ا�

ا����ن ا����ا���).

 �¥¥¥¥¥¥¥�����¥¥¥¥¥¥¥¥� ´�¥¥¥¥¥¥¥¥¥�رات 
���¥¥¥�ت ا¢���ن ���³� أو �

.���´���� ا�



¤���� ���� ا��»�ي:
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��� ا����ي)�)  ����� �­ ��	 ج ا��

��ول ا�����ت ا������� � ���ا�� Î�¤ ��� ا���ص
.������
��ت «� ®�
وا������º و��ب ا�

ا��¥¥¥�ص ��� ا�¥¥¥�
�ك ا¢��
� ا����¥¥¥� ��¢���ف 

É ا�»���º وا��ر��³ت ا��©�ا®) �ا��­ا��� (���: ا�
 �¥¥¥� ا���»¥¥¥�   �¥¥¥��  ���¥¥¥��  �
�È¥¥¥�  �¥¥¥� وا��¥¥¥� 
 �¥¥¥� ا���¥¥¥�ر   ª¥¥¥�و�� �م ¥¥¥��� ا��¥¥¥»�  ��¥¥¥�� �ت 

���� وا���� �ت.
ا¢��
� ا�

�� �­ ������ ا���� ت ا���ا���

 �
�� ا����ى أو �¥¥¥�اب أو �»��ر ا���� £¦³ �����
 Ä�� م��� �¥¥¥�ل ���ض ا���ج �
��ط �� �¥¥¥»� ا�
�� أ��� ا�
�¥¥¥��� ا����¥¥¥� ا��� ³� �¦�أ ���  �
أ�

ا�
��ب ����� ا��
�د 
���©� ا�
���ى �� ا��»� ������ و���ت ´���� 


�¤� ا��»�ي.� ��������»�ن 



¤���� ا�
����¢ ��������ك:
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�� �­ ������ ا���� ت ا���ا���

�¥¥¥� ا������¥¥¥� (��Ä  ��ف  ���� ���¥¥¥�ت́ 
ة � Ü�¥¥¥������¥¥¥� أ��¥¥¥�ف ­Ãا��¥¥¥� 


É وا��¥¥¥�ودار وا��¥¥¥��� ��¥¥¥� ا� �¥¥¥�ا������¥¥¥� ��¥¥¥� أ�¥¥¥¹ �¥¥¥� ا��¥¥¥§® ا���و��

����ت ا������ �� ا�������: 

�) و�� أ���� ا���وا�����ن أو �� ا����ج 

د�³° ا�­رة أو ا��� ¼ أو ا¢رز أو ا��¦��ºÔ ا�­رةº ا�»��نº ا�»���اº ا¢رز.

�وث ا����ث ا���¦� ��������� �� ´�ل ا���ص ���:� ��ا��­ر 

��¥¥¥� ا¢وا�� وأدوات ا�¦
� ا����� ���©�� ا�����ت ا��­ا��� ا������ 


� ا�����ت ا¢´�ى. ¦� ������
�� ا������� �� ���� ا¢دوات ا�

�ا² ��� إ��اد أ���ق ����ي ��� ������.�� � �Ã�� ا��

�¥¥¥� ا������� إ�� أ���ف ­Ãا���  ����´ ��Ã �ا��­Ã ت������م إ¤��� ¥¥¥�

�� ا������� (���: و¤£ �»�و�� ��ق ��° ا¢رز). ����´

 ���������� ������­ ��	���� ج ا��
(ا������� ك)

���¥¥¥�ت ا��­ا��� 
�� ا� �¥¥¥�È�ا�
 �
�� ´�ل �³ا®ة ��³ ����
ا�
�م ¥¥¥� �¥¥¥� �¥¥¥�È�ت وا��¥¥¥��«
ا�

ا���ا�
� ��� ا�������.

إ´¦¥¥¥�ر  و  إ��غ   �¥¥¥�� ا��¥¥¥�ص 
ا��­ا��¥¥¥�  �¥¥¥�ت �ا��  �¥¥¥����
��¥¥¥�ب �
�ض ا��¥¥¥����ك  ¹¥¥¥�È�

.��
�ا � ا¯����ق ����� ­��



¤���� ���� ا�»��:
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أ���� � ��� � ���� ���م: 
 ºز�¥¥¥¥¥¥¥
���: ا��
¥¥¥¥� وا�����¥¥¥¥¥¥¥¥¥�ل وا�

ا��¦��Ô وا�¦
��� وا���ع.

أ���� � ��� � �����ر:
 ����� ºك�
������: ا���¥¥¥�م وا��وا�¥¥¥� وا¢�¥¥¥
���¥¥¥�ت ا¢���نº ا���ل � ºا����ب وا��¥¥¥���ن

وا���س وا�
»��اتº ا�
��و��ت ا���ز �.

 �����ى ا����� ������ ا�¥¥¥�
�ك ��Ð ا��� ����
��� ا���ج ا���¥¥¥�رة ا�¦��ª ا�
��� وأ´���� ا���­ � ا����� �
��ª ����� �� ا¢��
� ا������:� �ا��­ا��� (���: ا��������مº ا�����رº ا���د �مº وا���و���)º وا��� ���ا�



 ¬
����� ¢����
¤���� ا�
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 �¥¥¥� �¥¥¥���
��¥¥¥�ا² ¢ن أ���Ã¥¥¥� ا¢��
¥¥¥� ا��­ا��¥¥¥� ا�
ا�����
¥¥¥�ت   �¥¥¥��  ²�¥¥¥���Ã  �¥¥¥
��� وا��¥¥¥�  ا��¥¥¥
�ت 
 ����Å و��د ا´��ف �إ�� ���� ���¤��� º�����
ا�
 �¥¥¥
�� Ð¥¥¥ا��� ¼�¥¥¥�  �¥¥¥�و����
¥¥¥� ��¥¥¥� ا���¥¥¥�ج �
 ª�¥¥¥��ا��­ا® و� ����� �¥¥¥�� ���� �¥¥¥�Ã ت�����¥¥¥�
 ¹�� ���  �¥¥¥³ �
� �¥¥¥
�¥¥¥� ا�
�»�و�¥¥¥�ت إ�¥¥¥� ا¢����
�¥¥¥�¯ت ����¥¥¥
� ا��­ا�¥¥¥�º �¥¥¥­ا �«�¹¥¥¥ �¥¥¥� ا�©¥¥¥�وري 

ا���ص ��� ا�����: 

 ��وث ا���¥¥¥
� ا��­ا�¥¥¥� وا�¥¥¥­ي ³¥¥¥� �¥¥¥��� �¥¥¥� . 1

 ���
²̄ ا����رة ا�¦��ª ا�  ����¹ إ�¥¥¥
�لª�  º أو
 �
��ول ا¢��� ª�وا����ر �� ��ب ا���ا��º و��

 ����ذات ا�
���ى ا����� �� ا����ن أو ا���ا��º وا��
�� ا�¥¥¥�
�ك ا�»�����º وأ ©¥¥¥�  �©� ���ول ا�����ت 
�ار ا���م ��ل �� ا�����ت ��دة ��� ��
ا�����¥¥¥� ا�

ا�������.

�¥¥¥�ت ا��­ا��¥¥¥� �¥¥¥� ا��
�ت ��¥¥¥� ا����� �¥¥¥�� . 2

�¥¥¥� و��§ ¥¥¥� وإ�¥¥¥�اد �ا��¥¥¥�ع ا¯�¥¥¥��ا��ت ا����¥¥¥� �
 .�
ا¢��

 �¥¥¥�Ã :���3 . ��� ا����ج ا���ع ا¢�¥¥¥���ª ا����� (

 �
�م ��ك ا¢��¥¥¥� ºول ا�¦��م���ا��³ ² �¥¥¥�� �¥¥¥ �ا��
 ������ �� Ò��
�م ��ب ا�� º�� �� ة���� ���¥¥¥�«�

(����Ãب و���� ����
ا�
����Ã Ò ا�



¤���� ا�
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�¥¥¥� ا¢���ف ا��­ا���  £���
��¥¥¥� ا���ج ز �دة ا�¥¥¥�
�ك ا¢��
¥¥¥� ذات ا�
���ى ا�


É ا�»���º ا��©�وات أو ا���ا�¹ ا�¦�ز��).����: ا�)

�ار ا���م.�ا���ص ��� ا��
�ك �
��ت ����ة �� ا���ا�� ��� 
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ا� �ا�¢: 

American Diabetes Association, & American Dietetic Association. THE DIABETIC EXCHANGE LIST 
(EXCHANGE DIET) The Diabetic Exchange List Carbohydrate (grams) Protein (grams) Fat (grams) 
Calories. Retrieved from https://diabetesed.net/page/_files/THE-DIABETIC-EXCHANGE-LIST.pdf 
American Diabetes Association American Dietetic Association. (2003). Exchange list for weight 
management.
USFDA. INVESTIGATIONS OPERATIONS MANUAL 2021 APPENDIX D 503 CONVERSION TABLES. 
Retrieved from https://www.fda.gov/downloads/ICECI/Inspections/IOM/UCM607759.pdf
American dietary guideline. (2016). 2015 – 2020 Dietary Guidelines for Americans  . Retrieved 
from http://health.gov/dietaryguidelines/2015/resources/DGA_Recom-
mendations-At-A-Glance.pdf 
MyPlate  (2011).  understanding the USDA dietary guidelines for Americans. Retrieved from 
https://www.myplate.gov/
National Nutrition Committee. (2020) . دي���د��� ا�¦�° ا���� ا�. Available at https://www.sf-
da.gov.sa/ar/regulations/69650 



ا� £��:
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� � ا������ت��

(1)����

��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة


� ا������ت (ا���� ا��ا®�ة = 80 ¨��ة ®�ار��)��´

��® 1\4

�����1

��® 1\2

��® 1\2

(����� µ�� ) 30 ¶�ام

��® 1\2

2 ´��� (´���� 4 إ���ت)

1 ´��� (´���� 4 و1\2 إ�³)

2 ´��� (´���� 6 إ���ت)

2\1 £�ب

2\1 £�ب

3\1 £�ب

2\1 £�ب

4\1 £�ب

4\3 £�ب

90 ¶�ام ( ®�� ����ة)

¡�±  ��� ���ود

²¨�¤

¡�± ا�������

¡�± ا���¶�

(Bagel) Ê�£

(English Muffin) Ê�£

Pancake)) ةÁ�� �����

(Waffel) وا��

(Taco shells) �£��ا�� ¡�± ا���

��¶� (����خ)

®��ب ا����Ê¸ أو ا����³ (����خ)

أرز (����خ)

�»�و�� (����¡�)

®��ب ا�����ن (¶�� ����¡�)

®��ب ا���ºر (¶�� ����¡�)

Ëا�����

��ف ا���ا��� و����ا�� �¢ ا�������ات ا���ار���Çا µ���
´�ا����¬ ®�¬ ا���· �
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� � ا��°�وات��

��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

(ا���� ا��ا®�ة = 25 ¨��ة ®�ار��)

1 £�ب

2\1 £�ب

2\1 £�ب

¡°�ر ��ز��

¡°�ر ����¡�

 ��� ¡°�ر

��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

3\1 £�ب

2\1 £�ب

4\3 £�ب

2\1 £�ب

3 أ£�اب

3\1 £�ب

ا������ ا����ة

ذرة

´�ع

��ز�º ¡°�ا�

���ر (����خ ¡��� �¢ ا���¢)

��ل أو  �س (����خ)
*¤��دل ®�� وا®�ة �¢ ا������ت و®�� وا®�ة �¢ ا���و¤�¢.

1 ����� ���م

1 ����� ���م

�� 

¨»� ا�
���ة 


� ا��»���ت ا������ (ا���� ا��ا®�ة=60 ¨��ة ®�ار��)��´



33

Â£ا���ا � �
��

��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

(ا���� ا��ا®�ة = 60¨��ة ®�ار��)

��¨��� ��® 1

��¨��� ��® 1\2

1 ®�� £���ة

��¨��� ��® 1\2

2\1 ®�� ����ة

1و4\1 £�ب

3 ®��ت

4\3 £�ب

1 £�ب

��® 2

��¨��� ��® 1\2

15 ®�� ����ة

1 £�ب

��® 1

4\3 £�ب

12 ®�� £���ة

1 ®�� ����ة

¤��ح أو ��¤��ل

ر��ن

£��ي

��ز (���
� 9 إ���ت)

�����

��او�� أو ���Í (�»���ت)

�
¤

ا���ت اÇ¨�د أو اÇزرق

�
®Çا���ت ا

¢�¤

���� ��وت

�� 


�م (�»���ت) أو �������

¡�خ ��زج

أ����س ��زج

£�ز ��زج


��ى ��زج£
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��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

����
ا���ا£Â ا�

����
ا���ا£Â ا�

Â£ا���ا ���� 

3\1 £�ب

2\1 £�ب

2\1 £�ب

2\1 £�ب

أ����س

£�ز


��ى£

³
��

4 ®���ت

7 أ���ف

2 و2\1 ´��� ���¨��

1 و 2\1 ´��� ���¨��

3 ®��ت ���¨��

2 ����� ���م

¤��ح

³
��

�
¤

¢�¤

��´�ق

ز���

Â£ت ا���ا����

���� ا����ح ا���� ��Áة2\1 £�ب

2\1 £�ب

3\1 £�ب

 ��� ا����ح أو ا���¤��ل أو ا����Çس أو ا�����

�� ��� ا���ت ا���ي أو ا���´�ق أو ا��
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Â¤���ا����� و�� � �
��

��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

ا����ن و��ا��
� (ا���� ا��ا®�ة = 45 ¨��ة ®�ار��)

1 ����� ��ي

1 ����� ��ي

1 ����� ��ي

5 ®��ت £���ة أو 10 ®��ت ����ة

��® 1/8

6 ®��ت

1 ����� ���م

10 ®��ت £���ة أو 20 ®�� ����ة

��® 12

���´ 2

ز�² ز���ن أو ز�² ا��رة أو ز�² دوار 

�ا��
Ë أو ز�² ا�»���º أو ز��

±������

¢
¨

ز���ن

أ��£�دو

·
��ز ��

·
�� ���£

��ل ¨�دا��

��
� ��¶ ��� ����

��»�ن


� ا����ن وا�±��ت��´

ا����ات ا���ار�� �� ا���� ا��ا®�ة ا�
���ى �¢ ا��¨¬��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

1 £�ب

1 £�ب

1 £�ب

®���/��¢/ز��دي

®���/��¢/ز��دي

®���/��¢/ز��دي

¡��� ا��¨¬ (0.5-1% د��ن)

´��� ا��¨¬ (2% د��ن)

£��� ا��¨¬

100¨��ة ®�ار��

120¨��ة ®�ار��

150¨��ة ®�ار��
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��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

ا����م و��ا��
� ´���� ا���¢

(ا���� ا��ا®�ة = 55 ¨��ة ®�ار��)

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

4\1 £�ب

6 ®��ت ���¨��

��¨��� ��® 2

4\1 £�ب

2 ����� ���م

3

��¬ ���ي (���: ��¬ ا�����ة¸ ��¬ ا����¸ و���ة ا���¢)


�  �ا ��¬ ا���� ا�
��وم)��
��¬ ا���� (�

ا����ج أو ا���Ê ا��و�� أو ا��� (��±وع ا����)

��¬ اÇر��


�ة)�

�ك (ا���ز�� أو ا�¨Çا É�
�

ر���ن أو ¨����ن أو ¨���ن ا���� أو اÇ¨���ب

(��
��� �����) ���¤ Ê
¨

ا�
��ر


Ê ا���د�¢ (����)¨

³��´ ����

�� ��ر��±ان��

Ãض ا������

�

� � ا����م و��ا����
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��ع ا����م®�¬ ا���� ا��ا®�ة

ا����م و��ا��
� ���¨�� ا���¢

(ا���� ا��ا®�ة = 75¨��ة ®�ار��)

ا����م و��ا��
� ��¤��� ا���¢

 (ا���� ا��ا®�ة = 100¨��ة ®�ار��)

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

4\1 £�ب

4\1 £�ب

4\1 £�ب

30 ¶�ام

®�� وا®�ة

��¬ ���ي (أ¶�� ���م ا���Çر ¤��رج ¤�² ��ا 

(����
ا�����µ¸ ��� اÁ�Çع وا��´�� ا�

��¬ ا���� ا�
��وم

ا����ج (�É ا����)

ا���Ê ا��و�� (ا�
��وم)

��¬ ا��� (´��� ا���¢)

��¬ ا���وف (�
�É ���م ا���وف ¤��رج ²�¤ 

(�
���ا ا�����µ ��  �ا ا�
��وم �

ا�»��ة أو ا�»�� أو ا����

(²�±��� �����) ���¤ Ê
¨

(���

Ê ا����
�ن (ا�¨

�� ر�»�¤���

Áزر��
�� ا���

����£ �°��

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

30 ¶�ام

��¬ ا���وف (ا�
��وم)

����

�ك ا�¨Çأ��اع ا É�
�

أ���ن ��¤��� ا���¢ (���: ���� ا����ر¸ 

ا����� ا�±ر´��¸ ا����� ا��������)

ا����



��ع ا����م

ا��
�ة ا���دة (��ون إ����ت)

ا���ي (��ون ¨»� �°�ف)

��
ا�

ا���

����
اÇ ��ب ا���ز�� وا�

ا��
�رات

ا���� ا���رة

��
ا�

���°���� �����ا¹ أو ¡������� ����¢ ا�������ات ا���ار�����)� �����¤ Ï����®) ا������ة ������¶Çا ����
��´
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� ا������: ��Çا


� ا�����: ��Çا

�����د�
� �¢ ا�
������ات®�¬ ا���� ا��ا®�ة

1 £�ب

1 ����� ��ي

1 ����� ���م

1 أو��� �¢ ا���ا��

240 �� (و��ا �� ���دل 16 ����� ���م)

�� 5

15 �� (و��ا �� ���دل Á� 3 � ��ي)

�� 30

�����د�
� �¢ ا���ا��ت®�¬ ا���� ا��ا®�ة

1 ����� ���م

1 أو���

15 ��ام

30 ��ام

اÇوزان وا�
�������Ë ا�
��������� ����� ®�����ب ®����¬ ا������� ا���ا���
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