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تقوي صحة  

الهضمي الجهاز   
تحتوي على  

 الفيتامينات  
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الجزر   –الخس  – الخيار  –الطماطم   

 المتبلات مثل الملح   المادة الدهنية مثل زيت الزيتون  

 المادة السائلة مثل الخل 

الموز  - التفاح  – الفراولة   

المرتديلا   -صدور الدجاج   
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 تنقية البقول   -1
 غسل البقول ثم نقعها   -2
 سلق البقول في قدر مناسب من الماء   -3
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 A,B,C,Dيحتوي على العديد من الفيتامينات مثل : 

 الفوسفور   – الكالسيوم   –غني بالاملاح المعدنية مثل البوتاسيوم 
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طبق السلطة يحافظ على صحة  

 الجهاز الهضمي  

يمد الجسم بالفيتامينات والاملاح  

   المعدنية 
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الانسان المؤمن كلامه طيب ومجالسته حلوة ونفعه للمؤمنين كثير كذلك  

 النخلة ثمرها طيب وحلاوتها ظاهرة ونفعها كثير 
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يجمد بحفظه وهو رطب في علب  

محكمة الغلق ثم وضعه في الفريزر  

اما التمر الجاف فيكنز يدويا  –

بكميات قليلة لغرض الاستهلاك  

 الشخصي او عن طريق المصانع  

   شهر رمضان الكريم لانه من السنة الافطار على تمر

 ان يحفظ في علب مغلقة بإحكام ثم وضعه في الفريزر  

الدبس   – العسل   
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اضافة بعض  -اضافة التمر للحلوى 

   المواد لتحسن نكهة التمر
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    A,C , B6,Kالقرفة غنية بالفيتامينات مثل 

 القرفة غنية بالماغنسيوم ، الفوسفور ، الكالسيوم ، البوتاسيوم ، الحديد و المنجنيز  
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المارشملو   – التوفي  –لشيكولاتة  ا  
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استخدام سعف النخيل في عمل  

   مزهرية
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نسبة عالية من   – خطأ 

 لاح المعدنية  الفيتامينات والام

تتبل قبل تناولها مباشرة  –خطأ 

 حتى لاتفقد قيمتها الغذائية   

خطأ لإفتقاره بعض العناصر  

   الغذائية

 صح

 لقيمته الغذائية العالية  

يفضل تقديم السلطة الخضراء جانب  

المعكرونة لان البطاطس والمعكرونة 

 كلاهما نشويات  

طريقة الطهي بالتحمي تفقدها  

قيمتها الغذائية وتزيد من  

   سعراتها الحرارية 

يفضل ذلك لارتفاع قيمة التمر   

   الغذائية
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  – البيض واللحم والسمك : كلهم بروتينات حيوانية 

   لا تؤكل نية – قيمتهم الغذائية عالية 

  –الخس والخيار و الفلفل كلهم خضروات 

يحتوا على   – يمكن اكلهم بدون طهي 

 العديد من الاملاح المعدنية  

تمر سكري وتمر نبوت وتمر روثانه كلهم  

لهم    –يحفظوا لفترة طويلة  –انواع تمور 

   قيمة غذائية عالية
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   الطب النبوي 
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 اضافة التمر للحلوى  

 استخدام التمر كشوة لبعض المخبوزات  

   اضافة مواد تحسن من نكهة التمر
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