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ما هو التجفيف؟

كهةوالفاراالخضمحاصيلحفظطرقأحدالتجفيفيعتبر

التجفيفمدويعت،طويلةلفتراتالمستهلكلمتطلباتلتوفيرها

وبالفاكهة%6-4إلىبالخضرالرطوبةمحتوىخفضعلى

السكرمنأعلىنسبةعلىالحتوائهانظرا%22-18إلى

الحرارةدرجةمنمحددةظروفتحتالماءمنبجزءالمرتبط

منعأوإبطاءإلىيؤدىممامعينة،فترةخلالوالرطوبة

فسادسببتالتيالكيميائيةوالتفاعلاتالميكروبيةالنشاطات

.الغذائيةقيمتهاوأيضا،جودتهالعناصروفقدهاالأغذية

الأولالقسم 
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التجفيف أهداف عملية 

.بركلّما خفت كميةّ المياه في المواد الغذائيةّ كلّما كانت إمكانيةّ الحفظ أك

:  أهداف عمليات التجفيفمن 

على الأطعمةالحفاظ •

.وحفظهالكي يسهل تصديرها الحجم والوزن تقليل •

.الطعامعلى المواد الفيتامينيةّ والمعدنيةّ والبروتينيةّ في الحفاظ •

.الطعام محلياً يكلفّ أقل من تجليده أو تعليبه أو استيرادهتجفيف •

الأولالقسم 
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طرق التجفيف

التجفيف بالهواء يالشمسالتجفيف 

التجفيف 

الميكانيكي

الأولالقسم 
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التجفيــف الشــمسي

ويكون.التنفيــذوســهولةالتكاليــفلانخفــاضشــيوعاالأكثروهــو

لىعأوالرفوفعلىصوانيفيوضعهخلالمنوالرياحللشمسالطعاميتعرضعندماالطلقالهواءفي•

.الأرض

المغذيةالعناصرلىعالمنتجيحافظوبالتاليأقصرالتجفيففترةتكونو.الشمسيةالطاقةعلىتعملمجففاتفي•

نفقاتتوجدلالكنوالجهاز،لإعدادصغيراً استثمارًاوتتطلب.أعلىجودةعلىوبالتالي(الفيتاميناتخاصة  )فيه

.للوقود

لأولىاالتجفيففترةخلالساعةكلتحريكهاأوقلبهايجب.مربعمترلكلخضرواتكجم6القصوىالسعة•

تجفيفيتم.ذائيةالغوالمواداللونفقدانلمنعالظلفيالتجفيفيجب.الجودةوتحسينالتجفيفعمليةلتسريع

.الشمسفيمباشرةالفواكهبعض

الأولالقسم 
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بالهواءالتجفيــف 

الطريقةحسب،الطلقبالهواءالحاروالفلفلوالفطرالعشبيةكالنباتاتالخضرواتمنمختلفةأنواعتجفيفيمكن

:الآتية

.حزمشكلعلىتجميعهاأوحبلعلىالخضرواتتثبيت-

.المختلفةالملوثاتمنلحمايتهاورقيةبأكياستغطيتها-

.تامبشكل  تجفكيتركهاثمّ التهويةجيدمكانأوغرفةداخلتعليقها-

رجاتدذيوجافمعتممكانفيوحفظهابلاستيكية،أكياسأومغلقةأوعيةداخلالورقيةالخضرواتتخزين-

.باردةحرارة

الأولالقسم 
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الميكانيكيلتجفيـف ا

نتائــجـيتعطـالطريقــةوهــذهللتجفيـفالأفـرانأوالطعاممجففاتتسـتخدموفيـه

.مرتفعةـفالتجفيتكلفـةناالاالنهائيالمنتحونوعيةالتجفيفوقتحيثمنجيـده

ةمناســبالغــرالجويــةالظــروفمثــلمحـددةحـلاتفياسـتخدامهايفضـللـذا

للتجفيــف

الأولالقسم 
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إختيار موقع مكان التجفيف

أماكن الإنتاج حيث يتوفر المنتج بكميات وبسعر مناسبقريب من ✓

العمالةأماكن توافر ✓

والكهرباءللمياه مصدر ✓

والآفــاتعــن المناطــق المحيطــة لمنــع وصــول الفـئـران معــزوال ✓

اليومساطعة معظم فترات لشمس ا✓

منخفضةالجوية الرطوبة ✓

درجة مئوية45–20المدى الأمثل من درجات الحرارة من ✓

الأولالقسم 
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كميــاتالعـلـىبنــاءالتجفيــففيلإســتخدامهاالمطلوبــةالمســاحةتحديــديتــموكما

:منهــاعوامــلبعــدةيرتبــطوهــذاوتســويقهاإنتاجهــاالمطلــوب

إنتاجهاالمطلوبالكميات✓

13-10تكـونمـاغالبـاولكـنالثـمارحجـمحسـبتختلـف)المسـاحةوحـدةإنتاجيـة✓

،(المتوسـطفيالمربـعللمتـرطازجـةثمـاركجـم

للتجفيف،الجويةالظروفمناسبةومدىالزمنيةالفترة✓

الأولالقسم 
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مناطقالمساحةباقيتكونحيث(عامكمتوسط%50)المساحةاستخدامكفاءة✓

،للخدمات

كانـتكلمـا)الثـمارحجـموكذلـكTSSالذائبـةالصلبـةالـموادمـنالثـمارمحتـوى✓

،(ةالمسـاحوحـدةإنتاجيـةتـزدادالذائبـةالصلبـةالموادمـنعاليـةنسـبةبهـاالثمـار

،(المستديرةالثمارمنالتجفيففيأسرعالمستطيلةالثمار)الثمارشكل✓

الأولالقسم 
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العوامل المؤثرة على التجفيف

.يؤثر التركيب الفيزيائي والكيميائي للمادة وحجمها على الجودة-طبيعة وحجم الغذاء ✓

طريقة التجفيف✓

الحرارةدرجة ✓

الرطوبة✓

الهواء✓

الأولالقسم 
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عمليات التجفيف

اختيار الفاكهة أو الخصار

الغسيل

التحضير

المعالجة الأولية

التجفيف

معالجة ما بعد التجفيف

التعبئة

التخزين

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

اختيار النوع

الفاكهة الناضجة يجب اختيار. نختار تفاح قاسي ذات نسبة عالية من السكر مثل الغالا، الفوجي، غراني سميث أو بينك ليدي

.للتجفيف

تشرين-أيلول: فترة الانتاج

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

التحضيروالغسيل

نغسل التفاح بالماء والصابون ونشطفه جيداً •

.  إزالة الكدمات أو الشوائب•

تي تشتهر بها هذه ليس عليكِ تقشير التفاح لأن القشر يعطيه طعمًا، كما أنه يحتوي على الكثير من الألياف ال•

.  الفاكهة

.  ملم ونرفع البزر في الوسط5-2نقطع التفاح على شكل دوائر بسماكة •

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

المعالجة الأولية

.الكبريتأوكالاسكوربيحمضالليمون،حامضأوبالليمونمعالجتهيجببني،يصبحأنمنالتفاحلونتغييرلتأخير

.الماءمنلتروالليمونعصيرمنكوبمنمؤلفمزيج:الليمونبعصيرالتفاحادهن

أو

.جيدا  ونذوبهمالليمونحامضطعامملعقةمعالماءمنلتروعاءفينضع

.التجفيفمكنةعلىهمونضعونجفيفهمنظيفةشقفةالىثممصفاةالىونرفعهمدقائقلعشرةالخليطفيالتفاحشقفنضع

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

التجفيف

.المجففةإلىوتدخلالصوانيعلىالشقفتوضع

.تجفحتىيوميًاالأقلعلىواحدةمرةالتفاحشرائحقلب

شريحةاطوِ للاختبار،.لمسهعنديجفعندماالتجفيفمنالمجففالتفاحينتهي

.صحيحلبشكتجفإذاالبعضببعضهاتلتصقلن.النصفإلىالمجففةالتفاح

%20-18: الرطوبةنسبة

أيام حسب الطقس7-5: وقت التجفيف

كلغ مجفف100طازج         كلغ500: نسبة التجفيف

درجة70:درجة الحرارة القصوى المسموح بها

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

معالجة ما بعد التجفيف

معالتهوية،يدججافمكانفيوتخزينهابرفقالحاوياتبتغطيةقم.بلاستيكيةأوزجاجيةعبواتفيالمجففةالفاكهةضع

.المجففإلىالفاكهةأعد،العبوةفيالرطوبةتكثفتإذا.أيامأربعةلمدةيومياًالعبوةرجأوتحريك

:للبسترةبهماموصىطريقتانهناك.وبيضهاحشرةأيلقتلعلاجإلىبالشمسالمجففةالفواكهتحتاج

الأقلعلىساعة48لمدةالفريزرطريقة-

30لمدةدرجة70علىمسبقاًمسخنفرنفيمسطحإناءفيأوصينيةعلىواحدةطبقةالتفاحضع-الفرنطريقة-

.دقيقة

نيالثاالقسم 
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تجفيف التفاح

التخزين التعبئة

وجافباردمكانفيالمجففالطعامتخزينيجب

ومظلم

أشهر6:التخزينمدة

ويجبالرطوبةامتصاصوإعادةبالحشراتللتلوثعرضةالمجففالتفاح

.الفورعلىصحيحبشكلوتخزينهاتعبئتها

الغلقمحكمألومينيومأكياسأوبلاستيكأوزجاجفيتعبئته

التيوبةوالرطللهواءيتعرضالعبوة،فتحإعادةفيهايتممرةكلفي

.تلفهإلىوتؤديالطعامجودةمنتقللأنيمكن

نيالثاالقسم 
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تجفيف البندورة

اختيار النوع

عد التجفيف، قليلةنسبة المواد الصلبة عالية، بذور أقل، صلبة،  متماسكة ب)الأصنــاف البلحيــة هي الأفضل للتجفيف 

(.المياه

ونظيفمنتج ناضج، سليم

تموز: فترة الانتاج

نيالثاالقسم 
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تجفيف البندورة

التحضيروالغسيل

تنشفثمالملوثاتمنخاليةنظيفةبمياهالغسيليتم

.يتم تقطيع الثمار بالسكاكين إلى نصفين متساويين طوليا ويجب أن تكون السكاكين حادة جدا

التجفيفأثناءتلتفلاكيالثمرةقشرةتترك

نيالثاالقسم 
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تجفيف البندورة

التجفيف

الثماررصيجبيفالتجففييساعدحتىللأعلىالقطعإتجاهيكونبحيثالبعضبعضهابجوارالثماررصيتمالتقطيعبعد

.بينهاواسعةمسافاتتركوعدمجيدا

منعوالتجفيفلتسهيلمباشرةالثمارعىالملحرش

(طازجةبندورةكلغ1000لكليلوك20).الذباب

.تجفحتىيومياًالأقلعلىواحدةمرةالشرائحقلب

تجفحتىالشمسفيايام7إلى5مننتركها

%10: الرطوبةنسبة

.دبقوغيرالجلدمثلالبندورةملمسيكونعندما:التجفيفانتهاء

مجففكلغ100طازجكلغ1500:التجفيفنسبة

درجة60:بهاالمسموحالقصوىالحرارةدرجة

نيالثاالقسم 
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تجفيف البندورة

التعبئة

الهواءمنمفرغةبلاستيكيةأكياسفيأوالإغلاقمحكمزجاجيوعاء  فيالبندورةاحفظي

نيالثاالقسم 
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تجفيف البندورة

التخزين

الأوعيةاماستخدتجنبيجبحيثالإغلاق،محكمزجاجيوعاء  فيأوالخاصة،التخزينأكياسفيالمجففةالبندورةتخزين

المجففةندورةالبوضعيتمثمإغلاقها،قبلالتخزينأكياسداخلكاملبشكل  الهواءمنالتخلصيجبكماالمعدن،منالمصنوعة

.الثلاجةفيوضعهاويمكن.سنةإلىتصلقدلمدة  بهاالاحتفاظيمكنحيثومظلم،باردمكانفي

ولكنبعد،فتحهايتممولمغلقةالعبوةكانتطالماسنتين،إلىسنةمنتصلقدلمدة  الزيتونزيتفيالمجففةالبندورةتخزينيتم

أنهّإلىالانتباهمعأشهر،ستةإلىتصلقدلمدة  للاستخدامصالحةً وتبقىفوراً،الثلاجةفيحفظهافيجبالعبوةفتحيتمأنبمجرد

ً مغمورةً البندورةقطعتكونأنيجب .بالزيتدائما

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الدراق

اختيار النوع

.النضُجمُفرطةوغيروالتلف،التعفنّعلاماتأوالبقعمنوخاليّةوناضجةطازجةثمار

البيرتامثلااللونلتغييرمقاومةالأنواعبعض

الأصفراللبذاتالأنواعتفضل

آب-تموز:الانتاجفترة

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الدراق

المعالجة الأولية الغسيل والتحضير

مونالليعصيرمحلولفيالمُقطّعةالدراقشرائحتوضع

تأكسدهاعومنلونهاعلىللحفاظدقائق؛بضعفيهوتتُركوالماء

.للبنُيلونهاوتغيرّ

منأكواب4معالليمون،عصيركوبمنمؤلفالمحلول

الماء

زال البذرة غسل ثمار الدراق جيدّاً، ثم تقطّع إلى نصفين وتُ 

.  منها

.كبيرةسنتم إذا كانت الثمرة2يمكن تقطيعه بسماكة 

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الدراق

التجفيف

.الرفوفعلىالدراقشرائحترُتب

تزيدأنيجبالمكانفيالحرارةدرجةلأنّ التنويهوجوبمعالشمس،أشعةتحتودافئجافمكان  فيالتجفيفرفوفتوضع

.%30الرطوبةنسبةتقُارببينمامئويّة،درجة30على

.ارجالخفيالتجفيفكانإذاليلاً للمنزلإدخالهايجبكماوالآخر،الحينبينوحالتهاالفاكهةجفافمنالتحققيتم

يومينكلالفاكهةتقلب

قشرتها،علىالتجاعيدمنمجموعةظهورلحينوتبقىتماماً،تجفحتىالدراقشرائحترك

.داخليّةرطوبةأيوجودوعدم

مجففكلغ100طازجكلغ727:التجفيفنسبة

%20-18: الرطوبةنسبة

أيام حسب الطقس7-4: وقت التجفيف

درجة65:درجة الحرارة القصوى المسموح بها

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الدراق

التخزين التعبئة

وجافباردمكانفيالمجففالدراقتخزينيجب

ومظلم

أشهر6:التخزينمدة

وأالإغلاق،محكمةحاوياتفيالمُجففةالدراقحباتوضعيجب

.بلاستيكيةأكياسفيبوضعها

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الفلفل

اختيار النوع

الأخضر، الأحمر والأصفر: الحلوالفلفل

(.قرن الغزال)الثمرة الطويلة ذات لون أحمر : عدة أنواع: الفلفل الحر

Jalapeno: نسبة حر عالية

.الحشراتبفعلتلفآثارأوضرباتأيّ علىتحتويلاطازجةثمار

آب-تموز:الانتاجفترة

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الفلفل

الغسيل والتحضير

.تغسل جيدا وتنشف

.قطّعي قرون الفلفل الحار من المنتصف طوليًا أو دوائر

بالطول عدة شقفأما الحلو قيقطع

إزالة البذور

,الاحتفاظ به بشكله دون قطع وتجفيفه بالكاملالحبة صغيرة فيمكن وإذا كانت

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الفلفل

التجفيف

.فيفالتجفييساعدحتىللأعلىالقطعإتجاهيكونبحيثالبعضبعضهابجوارالثماروضعيتمالتقطيعبعد

.تجفحتىيومينكلالشرائحقلب

تجفحتىالشمسأشعةعنبعيداالحرارةفييوم15إلى10مننتركها

%5:الرطوبةنسبة

مجففكلغ100طازجكلغ1357:التجفيفنسبة

درجة55:بهاالمسموحالقصوىالحرارةدرجة

تجفيفهاقبلكانتلمامثقاسيةطازجةليستفهيالمنتصفمرحلةفيالآنفهيلينةوتصبحوالجفافبالانكماشالفليفلةتبدأ

.(إليهانصلأننريدالتيالمرحلةوهي)باليدكسرهايمكنبحيثيابسةوليست

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف الفلفل

التعبئة والتخزين

اردبالرطوبةعنبعيدًامكانفيالإغلاقمحكموعاءداخلالمجففالحارالفلفلحباتتخزن

.كاملةسنةلمدّةللاستخدامصالحًاليبقىومُظلم

:الفلفلطحنأيضايمكن

ويتمةالفليفلبذورنحتاجلاالناعمالطحنفيخشن،وطحنناعمطحن:للطحنطريقتينهناك

نحتفظفالخشنالطحنأمابابريكا،بهارمسحوقعلىنحصللكياليدويبالمدقأوبالآلةطحنها

.مجروشبابريكابهارعلىنحصلكيسريعمتقطعطحنبالآلةالفليفلاتطحنويتمالفليفلةببذور

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

اللوبياء أو الفاصولياتجفيف 

الغسيل والتحضير اختيار النوع

ن غسل الفاصولياء الخضراء، ومن ثم إزالة نهاياتها والخيوط، ويمك

أو فصلها تركها طويلة كما هي، أو تقطيعها إلى الحجم المطلوب

.بالطول

مثلالوبيا بادرية

آب-تموز: فترة الانتاج

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

اللوبياء أو الفاصولياتجفيف 

المعالجة الأولية

ثلاثلمدة،خلملعقةمعالمغليالماءعلىيحتويوعاءفيالخضراءالفاصولياءغمر

ر،الأخضولونهاالطازجة،الفاصولياءنكهةعلىالحفاظعلىيساعدفذلكدقائق،

.وملمسها

.وتصفيتهاالمغليالماءمنالفاصولياءإخراج

الطهي،يفتستمرلاحتىمباشرةً ثلجمكعباتعلىيحتويماءفيالفاصولياءغمر

.المنشفةامباستخدوتجفيفهاأخرى،مرةتصفيتهاثمومندقائق،لبضعتبردوتركها

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف اللوبياء أو الفاصوليا

التجفيف

بالإبرةقبالثخلالمنبعضهامعالفاصولياءقرونووصلالمطبخ،خيطمعالتطريزإبرةتشبهكبيرةإبرةاستخدام•

.الفاصولياءنهايةأسفلسنتيمتر،2.5حوالي

وصوللضمانسنتيمتر،1.30حواليوالآخرقرنكلبينمسافةتركمعالفاصولياء،قرونجميعخلالالخيطوضع•

.فاصولياءقرنآخرعندعقدةوربطالإبرة،إزالةيتمالانتهاءوعندالقرون،جميعإلىالهواء

حواليمليةالعتستغرقوقدتجف،حتىوتركهاالجوانب،جميعمنللهواءليتعرضجافمكانفيالفاصولياءتعليق•

.كاملأسبوع

الشمسيةالمجففةعلىاللوبياأوالفاصولياتجفيفيمكن•

.تجفحتىباليوممراتعدةتقليب•

ليلاً الندىمنلحمايتهالمنتجتغطية•

%6:الرطوبةنسبة•

مجففكلغ100طازجكلغ314:التجفيفنسبة•

درجة60:بهاالمسموحالقصوىالحرارةدرجة•

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

تجفيف اللوبياء أو الفاصوليا

التعبئة والتخزين

صالحًاليبقىومُظلمباردالرطوبةعنبعيدًامكانفيالإغلاقمحكمورقيكيسأووعاءداخلالمجففةالفاصولياتخزن

.طويلةلمدّةللاستخدام

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

بعض المعدات المستخدمة خلال عملية التجفيف

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

للمجففاتالقيمة الغذائية

.الأكسدةتحتوي الفواكه المجففة على مضادات •

.الأليافمرتفعة جداً من على نسبة تحتوي •

.  مصدراً جيداً لفيتامين أ، وفيتامين كتعتبر •

.هاماً لمعادن الحديد، والبوتاسيوم، والمغنيسيوممصدراً •

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

للمجففاتالقيمة الغذائية

الفاصوليا الفلفل الدراق البندورة التفاح الجافةوالخضرواتالفواكه

غ100 غ100 غ100 غ100 غ100 الكمية

467 281 239 258 243 calالوحدات الحرارية 

غ6.7 غ12 غ3.6 غ14 غ0.9 البروتين

غ70 غ51 غ61 غ59 غ66 الكربوهيدرات

غ17 غ8.2 غ0.8 غ3 غ0.3 الدهون

غ17 غ22 غ8.2 غ12 غ8.7 ألياف

ملغ133 ملغ61 ملغ28 ملغ110 ملغ14 الكالسيوم

ملغ2.4 ملغ10.93 ملغ4.06 ملغ9.1 ملغ1.4 حديد

ملغ2411 ملغ996 ملغ3427 ملغ450 البوتاسيوم

ملغ2 ملغ4.8 ملغ39.2 ملغ3.9 سيفيتامين

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

المجففةنصائح للاستفادة من الفواكه 

أوة،الكاملالحبوبطبقأوالدسم،قليلالزباديمثلالصحية،الأطباقفيإدراجها✓

.الشوفان

بكمياتلكنوبالطاقةتمدالتيالمنزليةالصحيةالوصفاتإلىالمجففةالفواكهإضافة✓

.معتدلة

.ففالمجوالتفاحالمشمشعلىتحتويالتيالمغربيالحساءأنواعبعضتجربة✓

مُضافسكرعلىتحتويلاالتيالمجففةالفواكهاختيارالأفضلمن✓

نيالثاالقسم 



.مسبقإذنعلىالحصولغيرمنمنهاجزءأيأوالمادةهذهطبعأواستخدامإعادةتجوزلا .للإسكوامحفوظةالطبعحقوقجميع©

شكرا


