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���Vت��في����لڤيدي �����8للي����>��šال �;�ر��في����لمعلوما �̈
�����Tن�������8يفكر شا�íكي م شا���3�È���Oبي�w�Vر��طريقة��تفاعلية��>�¶�لي����ل ��لن
سا&��šة��طبخ��لتجهيز�����Tجبة���e]�قة��صحية���� ����م شا�����Oلجا���ƒهيكو �������þن�
ن�������8 شا�íكي م شر���ƒ���šَلل ��

ن ن��م ن�������8لفريق†� شا�íكي م م�������ƒل سّ �›�����cسري سابقة��طبخ�� ن��م �†�ýخ���È���� ن�������8يتخيلو����
�نهم�� .�	��íكي م شجع�������ƒل
ن�������8
�ن�����6يفكر�����Tفي شا�íكي م ن��يتط�e�Vو����بر�����3لفر—���
�نهم��يكون�þ�������Vحكا�������Tجّه�������ƒل ب�������ƒتني ن�������T���¿�8طل ��لط%�	�خي

�s ���8على��غر س�����þ�����ƒمجموعا ن¿���ق 
��Tنلاي���Oشا س�e�ïة����لو����لن ن��يطبخو���3ب صحية����كأنها��طب™�����حتاجي ����لع]�‹�ة����ل
��)�%�U�H�D�N�R�X�W���5�R�R�P�V(صلة�� منف

�ƒخد�����;�! ن��ت �����8للا�ðمة��لطب�e���µلاقة��صحية����ممك "�†�ة�����Tلكميا سا �����8لأ ���8يحد�������T�Èلمكونا ش†��vا ن����ل ب�����ƒم ��طل
����يكونو�� ن�������8
� �هم�� شا�íكي م �����8للي��هتحطوها��ف…�����لطبق�������Á�3�Èفكر�������ƒل 
�يه��
�هم����ل��كونا�����ƒ�ðمحفز�����úسؤ��

�Oشر $�¿���ب ض 
������Tلغ���Oلغير�����ƒ�ðسان†�ة��حقيقية�� شاعر��
�ن ضيفو����م �����8يعني��عا���ƒ�Èج�Ê������ي ن�������8في����خت†�ا�����íلمكونا ���Tقعيي
���ƒ�Èشاعر�� م �þضحة��للتعامل��مع���� ���T���È�Tحد�T���…ضيفو����تو��صل��صح ����ي ما 
�نه����ك

ن��كل��فريق��يقد�� �e���Oممثل�����ƒب�� سية¿������Tطل س�����Qلرئي ن����لنق	�+�¿����íجع�������ƒلفر—������Tلحكا����للجل س���Èقايق��م م &�عد��خ
���� ب����ختيا�íهم�� سب شرحو���� ����لوصفة����ل�ýحكا������بعد����لعر�F�T¿���خلي����لح§�ا����يختا�������T�íلفريق����لفاي�T���òي

�úن��خلا ����‡�فكر�����Tم ب�����ƒمنهم�� شا���T���Oطل ������لفعالة��في����لن شا�íكتهم�� �����Tم ن�������8على��تف	�علهم�� شا�íكي م شكر�������ƒل ��
���ƒ�ð���Qسئل �


���Áصحية ت�����ƒبتجهز���T���ƒصف�����Qلعلاقة����ل 
�ن�Tيه���
ك�� س !�ا 
�ح���� �8������كا شيفا ����������لل
���Á�—لأطبا�����ƒبتقيم�����ƒت�� 
�ن�T���5ي�
ك�� س سا 
�ح���� �Tللحكا��������كا

���Á�8ن����لوصفا ظتوها��بي �����sللي���Yح شبه��
������Tلاختلا 
�‡�ه��
��Tجه����ل����������
�Á�ƒ�Èسابقة����لطبخ�� ����م ����خرجتو����بيه��م�í�È ���T�
���Oهم��فكر�

�ي���5������

�O�‘م م†� ك‘������Oلح شري ف����ل ��عن

�…�ƒ�íلاختيا�����Oشا ��لن
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�¿�Q�J �V�w�ï������ �†�§�‡�ï�. �þ������ �†�&���u ���d�þ�����ú�	�§�/ �
���ü� �̈����
�����T�ï�§�;�w��
�5�†���! ���&���	���%�þ�	�n���í���ï�§�;�þ�������8�í�ï�§�<���T�
���O�Ê�ž���T���O�ï�����: �ý�8 �ž�������V�"

�V�þ�����ú�V�%�š�����ï�†�n���u ���d�þ�����ú���V�ž�\�����ü� �̈��…�w���� �§�þ���¿���O���	�" �
��
�� �†�&���u ���d�þ���8 ���F �ï�d�<���	���š�&�	�" ���T�
���	���†�þ�	�ž���7 �¶�/ �����V�w�ï�d�<

�T�
���O���…�•�	���þ�����æ�e���� �V�§�‡���	�����3�ï�� �e�����V�ý�þ�	�w���¿�� �†�§�‡�ï�. �þ��
�� �e���� �����7�T�Ê�e�	�! �<���� �§���������u ���d�þ���8 ���F �ï�d�<���…�ý�þ�����7 �¶�. �þ��

�ï�†�n���� �������e���Ê�þ�����a�	�� �;�" �Y���T���¿�Q���������Q�ž�	�! �����ï�†�w�V�<���™�‡�ï�S
�O���l�þ�	�&���7 �¶�. �þ�����V�€�ý�þ�����æ�e���7 �¶�. �þ�����c�†�€�. �<�T���¿���	�§�ž�


���������5�†�w���—�V�I�V��

���Q�8 �¶�ý���þ�����Q�†�" �	�" �\�����O�	�š���þ��

���ƒ�È���Q�†�" �	�" �\ �����O�	�š���þ�����Q� �̈í�	�. �� �&���Q�! �ý�€�þ�����ƒ���� �;�· ��

���ï�;�•�‡���ü�I �v�‡�����6�†�w���Ê�ž���T���ü� �̈����
���- �d���� �‡���	�����3�È���¿�Q�›�[�e���…�w�����V� �V�§�‡���� �†�8 �¶�/ ���	�� �þ
���Q�†�! ���€�þ�����8 �	�†� �̈V�ý�! �þ�����ü� �̈��…�w���Q�š�w���V���þ�����	�J �ï�þ�����ü�%�š�;�! �‡�T���$ �ý�R�‡�T���¿�…� �	�;�þ�����È�T�Ê�ž

���	�R�e�
���æ�e���"�í �Ê�;� ���¿�	� �È�T�Ê�ž���8������ �†�w�í�	�e���� �V�§� ���	��� �
���ü�I �w�\������ �����¿�Q�†�•�9���Q�›�[�e�����	���%�þ
���6�w���������ï�;�ž�Y���T���¿�Q�š�H�þ�����¿�—�Ê�8 �þ�����¿�$ �•�þ�����æ�e���Q�›�[�d�þ�����…���%� �T���¿�Q�š�w���V���þ�����ú�	�%�š�;�" ���T

�� �†�&���- �R�ý�¶� ���	���T���¿�Q�†�•�8 �þ�����ï�†�n���8 �	�›�[�d�þ�����ò�†��� ���	� �Ê�e�	�! �†�&���Q�†�•�8 �þ�����Q�›�[�d�þ�����8 �	�v�9
���$ �•�þ������ �†�&�T���ï�R�†�! �� �þ�����¤�V�ý�! �þ��

���ü� �̈ï�þ�����T�
�����§�ý�þ�����T�
���" �ï�I �þ�����ƒ�ð���¿�ƒ�Ê�! �•���� �V�§�†�&���	���� �‡���È���- ������ �†�§�‡�ï�. �þ������ �†�&���u ���d�þ��
�¿�����5� �̈ï�<���H �w�í���¿���	�§�����ü� �̈��…�w�������5�d�%�;�<���¿�O���¦ �‡�ï�. �þ�����Q�š�ž�[�����ü���. �‡���� �	�� � �̈��� �§����

�¿�ü�Œ�	�" �ï�þ�����¿���V�v�†�ý�;�þ�����™�‡�ï�S���� �e���T�
���5�•�V�þ���	���6�•�T�������5�;�š�‡�	�I �����T�
���¿�����5�<�	�w�ï�8 �<���…�w�����§�•�;�þ��
�ï�†�n���� �����Q�†�! ���•���8 �	�w�ï�8 �<���ƒ�
���æ�e���O���¦ �‡�ï�. �þ�����í�	�%�•�
�����8���í�V�. ���� �þ�����T�
���¿�8�[�†���‡�_��

�����…�! ���•���u ���e���ï�%�;�d�‡�������5�;�š�w���V��
�5�" �	�! �ž�
���…�w���¦ �†�§�. �;�þ�����¿�ü�†�ý�š�;�þ�����¿�Q� �	�7�_�����¿�™�†�e�ò�þ�����¿�Q���†�;�. �ý�þ���F �ï�d�;�†�&���7 �¶�. �þ�����V�þ

�3�Ê�w���¿�����5�§�‡�ï�/ ���� �����5�‡�
���- �ý���d�‡���	���T���5�‡�
���ü���d�‡���5�þ���ú�	�š�;�†�&���T�
���¿���•���†�;�‡�Y�ð�	�•�����c�›���V�þ�	�&
�V�7�T���¿�� �†�§�‡�ï�. �þ������ �†�&���u ���d�þ������ �����…� �	�<���a�V� ���� �	�� � �̈��5�†�w�����…�v�S�	�e���T�
���…�! �v� ���u ���e���ï�%�;�d�‡

�T�
���� �V�ý�v�ý�þ�������5�§�‡�ï�/ ���ú�V�9�T���…�w�����§�•�;�‡���7 �¶�/ ���	�� �þ���ü�8 �•�†�&���3�È�T���¿�ƒ�È�	�� �þ�����u ���d�þ��
���È�í���V���þ��



�� �V���	�›
���8 �	�•�ý�R�8 �� �þ����

���ï�·�����7 �¶�/ ���æ�e���O�ï�R�†�! �þ�����s �Ê�6�&���š�ï�•���T�
���y�Ë�
���5�&���5���e���•�;���‡���ü�d�w���ƒ�
�������$�E�X�V�H�����O���	�" �_��

�7 �¶�. �þ�������5�<�	�›�[�e���…�w���	�6�R�•�†�&���7 �¶�. �þ�����…�ý�þ�����8 �	�ž�	�! �� �þ���T���Ê�e���V�š�þ���������%�R�X�Q�G�D�U�L�H�V�����È�T�Ê�•�þ��
���%�;�&���� �§�þ���3�È���}�	�;�•�‡���%�<���	�� �þ���8 �	�‡�ï�·�\������ �‡�ï�·�h�þ�����\�����ú�V�š�‡���í�Ê�š�‡���%�;�&���Q�†�•�9���È�T�Ê�ž�������3�Ê���e���…�ý�þ��

�����Q�%�‡�ï�›���8 �	�›�[�e���…�w�T���Q�†���†���•�&���ü�9���V�;�þ�����…�w���O���š�	�<�ï������ �	�� � �̈��� �V�§�‡

�œ�†�J �V�<�T���¿�� �†�d�����O�	�. � ���T�
���¤�V�ý�" ���æ�e���Q�‡�È���í�
�T���Q�•�J ���T���Q�š�w���V���������&�R�Q�V�H�Q�W�����Q�š�w���V�� �þ�����	�J �ï�þ��
�Q�m�þ���T�
�����
 �ï�þ�����ò�7���ƒ�ð���Q���V�6�v�����8���í�	�/ ���&���T�
�����	�‡�	�d�������	�� �<���3�È���¿�O�V�‡�
�������[�§�þ�	�&�������V�" ���Q�š�w���V���þ��

�����Q�&�V�;�§�����Q�š�‡�ï�R�&���T�
���¿�O�í�	�/ �_��

�7 �¶�. �þ�����Q� �	�7���&���ƒ�Ê�;�d���þ�����s �ï�R�þ�����5�†�w�����V�š�†�&���¤�V�ý�! �þ������ �����í�ï�§�;�����Q��� �����Q�†�v�S�	�d�þ�����O���	�" �_��
�� �§�������¿�: �›�V�þ�����c�����������5�†�ý�e���O�ï�R�†�! �þ�����s �Ê�6�&���¿���	�e���ü�§�. �&�������5�v�‡�V�¶�<���T�
���¿�����5�þ�Y�Ë�
���T�
���¿�ï�·�f ��

���%�<�T���¿�c�›���V�ý�þ�������5���6�w���3�V�. �;�‡�T���¿�����5�! �v� ���…�w���¦ �. �‡���%�<���
�Ê�%�‡���%�<���3�È���u ���d�ý�þ���F �ï�d�;�†�&���…�ý�þ�����7 �¶�. �þ��
�ü���. �†�&���3�È�T�����	�6�þ���F �ï�d�;�‡���%�;�&���…�ý�þ�����O���	�" �_�����…�w���$ �%�! �þ���������5� ��� �̈��¿�Q�†�þ�T�_�! �� �þ���������5�! �v� ���ü���•�‡

�Q�‡�ï�¶�! �þ�����¿�ï�� �;�! �� �þ�����Ê�š���þ�����ú�[�·���� �����5�<���Í�&���5�" �	�! �ž�
���T�
���7 �¶�. �þ�����Q���†�›���� �����ï�� �;�! �� �þ�����ü�†�ý�š�;�þ��
�Q�›�[�d�&���í���ï�J �_�����¿�Q�†�[ �v�ý�þ�����Q� �	�7�_�����ú�	�§�/ �
���� �����ü�§�/ ���ƒ�
���T�
�����;�. �þ�����¿�	�6�������ü�†�ý�š�;�þ�����T�
�������5�<���í�Ê�›���� ��

���������5�;�ý�†�e���È���ï�w�
���T�
�������3���	�›�Ê�9�
���s �V�. �‡���%�<�������5� �
���� �����¦ �‡�ï�. �þ�����c�������¿�5�ý�7���&���¦ �‡�ï�. �þ��

�a�í�ò�‡���%�<���ƒ�Ê�;�d���þ�����s �ï�R�þ�����5�†�w���ú�T�	�•�†�&���¿�…�! �v���þ�����$ �e�[�;�þ�����ú�	�§�/ �
���� �����ü�§�/ �����• ���†�;�‡�Y�ð�	�€�þ��
�O�V�š�þ�����" �	�! �;� �̈����V�7���•���†�;�‡�Y�ð�	�€�þ������ �����s �Ê�6�þ������ �V�§�†�&���	���%�þ�	�n�����Q�†�•�I �þ�����ü�š�e���…�w���Q�R�%�¶�ý�þ���T���¦ �. �þ��
�æ�e�������5���§�ž���…�w���¦ �. �‡���%�<�������5� �
���ï�·�f �����7 �¶�. �þ�����í�	�%�•�
�T���¿�c�›���V�þ�����5�‡�V�. �<���™�‡�ï�S���� �e���¿�O�ï�R�†�! �þ���T

�������5�" �Ê�ž�T���¿�����5�" �	�! �ž�
�T���¿�í�V���\��

�T�
���F �ï�w���� �	�. �ý�e�����Ê�¶�;�! �†�&���¿�Q�›�[�e���ƒ�
���…�w���8 �	�†� �̈V�ý�! �þ������ �����Q��� ���V�7������ �†�§�‡�ï�. �þ������ �†�&���u ���d�þ��
�T�
���ƒ�Ê�! �•���y�Ë�
���$ �%�! �‡���� �§�������3�È���u ���d�þ�������O���¦ �‡�ï�. �þ�����æ�e���O�ï�R�†�! �þ���T���Q�R�ý�! �þ�����æ�e���X�	�v�•�þ��

�¿�Q�†�! �v���þ�����O���	�" �_�����¿�…�! ���€�þ�����3���ï� �̈_�����¿�ƒ�Ê�! �€�þ���������Ê�;�e�Y�����ü���. �†�&�T���¿�…�! �v� ���T�
���…�! ���•
���O�ï�R�†�! �� �þ�����8 �	�†� �̈V�ý�! �þ���T

�¿�"�ï�I �þ�����ü���. �‡���� �§�������3�È�T���¿�	���‡�Ê�! �•���5�Œ���Í�‡�
���Q�þ�T�	�•�����T�
���¦ �‡�ï�. �þ���������Í�‡�
���V�7�����Q�‡�Ê�! �€�þ�����O���	�" �_��
�Q�‡�	�e�ï�þ������ ������ �	���ï�•�þ�����¿�H �d�þ�����¿�ï�d�. �þ�����Ê�/ ���¿�c�v�8 �þ�����¿�c�w�Ê�þ�����¿�5�ï�š�þ�����¿�Ê�. �þ�����¿�—�ï�•�þ�����¿�ü� �̈ï�þ��

�Q�†� �	�<���Q�‡�Ê�! �•���O�V�›���ƒ�
�������Ê�¶�;�" �����T�
���¿�8���í�Ê�¶�����T�
���ú�V�•� �̈��…�S�	�d�<���æ�e���¦ �‡�ï�. �þ�����í�	�%�•�
���¿�Q�†�%�R�þ��
���y�Ë�\�����—�	�•�þ�_

��



�œ�;�v�<�� �� �	�. �e�� �8���ò�‡�V� �̈� �Q�e�V���€���� �: �� �� �9�� �$�0�$�=�(���Q�8 ������ �¿���.�D�K�R�R�W���c���� ���T�	�d�;�þ�	�&
���T�í�Ê�š�‡�� �����ï�›�\���� �� ���� �8������ �‡�ï�! �†���þ���� ���…�ý�e�	�v�<�T�� �c�;�� ���� ���ý�d�;�þ���� �…�ý�¶�<�T�� �O�Ê�†�v���� �8 �	�/ �	�š� 
�.�D�K�R�R�W�����æ�e�� �$�0�$�=�(���� ���� �3�È�� �ƒ�í�	�†�;�·�Y���� �ò�‡�V�§�þ���� ���V�%�d�ý�‡�� �8������ �†� �̈í�	�. �� �þ���� ���V�d�€�. �‡
�T�
���: �ý�&�	�<���T�
���ü�‡�	�&�V���������Ê�¶�;�" �	�&���¿�� �‡�[� �T�
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