
 îÖÝ×íÝ ÕßíåÝ ÞÙ×ÖåÙè 3 ÕßÙß
îÖÙØæÙçÙÝÖå

Ñ  ßÝí ÞíåÕ èÖ×Ý ÞÞå×ÕßÖ ÞÞÞçÖÝ ,ÞÞÞÖéÕ ÞÞçÖîß

S  ÕßÞß 3 ÕÖÕÕÖÖ ÕåÖßÕÖ ,îÖÕßÕÖ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


 3 èÚëãã â× ëÚåÙÞá éêéÕê ßá ëÚÕéÙá èÚãç äÚçé ßÚëã ÙØáÚå ÚÛÙ ëéÖÚÜÙ ,ÙÖÚÙÕ ÙÕÖÙ ÙàÚéÖ
 ØÜÚÞãÖ ÚéçÚåê ,âÞÕÞéÖÚ âÞÞÚéÕ ,âÞÞçÖÝ âÞÜÚåÞè ÞÕçãë äÕà .èÛÜãê ,äÛÕãê ,Õééãê èÚëã áÖÕ

 ëÚáÜêÙ ëÕ èÛÜáÚ ëÞáåÚãéÚÙ ÙÚÚáê Ùãççá éÞÛÜÙá ,èÚ×Ù ëÕ äÛÕá ëêèÖãê ÙêÞÕá 3 ßéÚÖç
 âÞÞëåÚÛë âÞàéç âç 3 ëÞêå ÙèÞåÚãéÚÙÚ ÙåÚÛë ,âçÝ äÞÖ èÞÚØã ÖÚáÞê ÞÕçãë äÚàëã áàÖ .âÞåéÖã

�  êéåÙ áç â×Ú èÚ×Ù áç â× çÞéêÞê ÞáåÚãéÚÙ éÞÝÚ ÙØÞÜÞ áàá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  ïÕçÕïßÕ ïÕåÖÕÕß ïÕÝ×Õç

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  ãÚâäÞçÚ áÞØçé êÚÞ×Úç
!îéåÙ ïÕ ÜãîãÚ èÚ×Ù ïÕ ìÛÜãî âÞçÝÚ äÛÚÕã ÜÚåÞì

áÞÖÞßèâ

âÞØìî Üãì æÚà 1

áçÚî ïáÚÖÞî Üãì æÚà 1/2

íÚÙÝ áéÞÞã/ÞçÖÝ äÕáÞæ æÚà 1/4

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/4

ÙáÚØ× ÙëÞÖ 1

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1

Üáã ÝíÚì

 ÞÖÖî æÚà 1/4 (ÞáåÚÞëéÚÕ)
âÞëÚëì ßáã ÞÛÚ×Õ/âÞØìî

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáë ïÚáçã 170-á íÚåï ÚããÜ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ

.1

 áà ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ,âÞØìî Üãì :âÞîÖÞÙ âÞÖÞàíãÙ

 ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,áçÚî ïáÚÖÞî Üãì
.ÜáãÚ äÚãåÞì

.2

 äãî ïÕ ÚÖÖíç ,ïØíéå ÙíçìÖ
 Øç ÙëÞÖÙÚ áéÞÞã/äÕáÞæÙ ,æÚìÚìÙ

.ØÚÜÞÕá

.3

 ÙîÖÞá ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
 âÕ .ØÞÜÕ ìëÖ ïáÖìá Øç ÚÖÖíçÚ

 ÞÖÖî ÚéÞæÚÙ ,âÞîãïîã
.âÞÛÚ×Õ/âÞØìî

.4

 ÚÜÝî ,(èà áØÚ×Ö) âÞåÝì âÞíÚØà Úíë
 .ÙÞÞéÕÙ ïÞåÖï áç ÚÜÞåÙÚ ïÚáì âïÚÕ

.âÙÞåÞÖ âÞÜÚÚí íÞÕîÙá Öá ÚãÞî

.5

êÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ïÚÞ×ÚçÙî Øç ,ïÚìØ 10-12-à ÚéÕ

 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .âÞÞáÚîÖ ïÚáì ïÚÖÞÙÛã
 .Ùî×Ù

.ïÚÞ×Úç 15-20-à :ïÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞêäÚÛê áÞßèç
95-105 :ïÚÞíÚáì

âí× 3-4 :äÚÖáÜ

âí× 8-10 :ïÚãÞãÜé

âí× 6-7 :äãÚî

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 âç âÞîåá ÕáéÚã äÞáÖï ÕÚÙ äÚãåÞìÙ
 ïÚæÞÚÚÖ çÞÞæã ÕÚÙ .ïÚÞÝæÞëÞáÚé ïÚáÜî

 ïØÚ×åï ïÞÜéã ,âØÖ íàÚæÙ ïÚãí
 Üãì .ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕá âíÚïÚ äÞáÚæåÞÕá

 âÞÖÞæ âÞìéæã áçÚî ïáÚÖÞîÙÚ âÞØìîÙ
 âÞãíÚïî âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÚ âÞÞïåÚÛï

 ïÚãí ïÕ âÞÖëÞÞãÚ çÖÚî ïîÚÜïá
 ïÕ Öáîá êáãÚã .äãÛ ßíÚÕá ÙÞ×íåÕÙ
 ÚÕ Ùáì íìÚÖ ïÜÚíÕã ìáÜà ïÚÞ×ÚçÙ

.âÞÜãë Ùï æÚà Øëá äÞÛã îÚåîåà

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  áÚîâÚîÚ ÙäÞÜÝ ïÚÞ×Úç
!ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá âáêÚãÚ âçÝÖ éÞêç ÜÚåÞè

1

áÞÖÞßíâ

ëÞëÚàÞÕ ëÞãáÚ× ÙåÞÜÝ æÚà 1/2

Õáã äÞãæÚà Üãè æÚà 1

éÚÙÝ áéÞÞã / æÚèÚè éàÚæ æÚà 1/4

æãÚã æÚèÚè äãê æÚà 1/4

ÙáÚØ× ÙçÞÖ 1

ÙÞÞëêá ÙØÚæ ëÞéà 1

ëÞëÚàÞÕ áÞåÚ ëÞçãë ëÞéà 1/2

Üáã ÝéÚè

ÞÚéÞçá âÚêãÚê ëÚéà 2

2

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáç ëÚáçã 175-á éÚåë ÚããÜ
.ÙÞÞéÕ éÞÞåÖ ÙÞÞéÕ ëÞåÖë ÚØééÚ

.1

 ëÕ ØÜÞ ÚÖÖéç ,ÙáÚØ× ÙéçèÖ
 éàÚæ ,æÚèÚèÙ äãê ,ÙåÞÜÝÙ

 áÞåÚÚÙ ëÞçãëÚ ÙçÞÖÙ ,áéÞÞã/æÚèÚèÙ
.ÙØÞÜÕ ëÖÚéçë ëáÖèá Øç

.2

 ÙØÚæÙ ,äÞãæÚàÙ Üãè ëÕ ÚéÞæÚÙ
 Øç ÖÝÞÙ ÚÖÖéç .ÜáãÙÚ ÙÞÞëêá

.ÙØÚÖçá ÜÚåÚ ßé èçÖ ëáÖèá

.3

 áØÚ×Ö) èçÖÙã âÞåÝè âÞéÚØà Úéç
 áà Úá×á×Ú ëÚáè âëÚÕ ÚÜÝê ,(èà

.âÞØØçÙ áàã âÚêãÚêÖ ÙÞ×Úç

.4

 ÙÞÞéÕÙ ëÞåÖë áç ëÚÞ×ÚçÙ ëÕ ÚÜÞåÙ
.âÞÜÚÚéãÖ

.5

3

ïÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ëÚÞ×ÚçÙê Øç ,ëÚèØ 12-15-à ÚéÕ

 Úååç .ëÚÖçÞÞëãÚ âÞÞáÚêÖ ëÚáè ëÚÖÞÙÛã
 .Ùê×Ù Þåéá äÞÝÚáÜá

.ëÚÞ×Úç 15-18-à :ëÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞïäÚÛï áÞßíç
110-120 :ëÚÞéÚáè

âé× 3-4 :äÚÖáÜ

âé× 9-11 :ëÚãÞãÜé

âé× 7-8 :äãÚê

4

ÞàäÚâíÚÙ åÞÝ S

 âÞåÞÚçã ëÚéÚèã âÙ âÚêãÚêÚ ÙåÞÜÝ
 âÞÞëåÚÛë âÞÖÞæ ,âÞÕÞéÖ âÞåãÚêá

 ,âÚÞÛå×ãÚ äØÞæ Úãà âÞÞåÚÞÜ âÞáéåÞãÚ
 ØÜÚÞãÖ ,ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá ëÚÖé âÞãéÚëÙ

 .ëÚÞÝæÞçÞáÚé ëÚáÜê âç âÞêå éÚÖç
 ëÚæÞÚÚÖ çÞÞæá âÞáÚàÞ âÚêãÚêÖ âÞåå×ÞáÙ

 âÞåãÚê áê ÙçÚÖè ÙàÞéç .ä×ÚéÝæÕ ëÚãé
 ëëÜéÙ ,çÖÚê ëêÚÜëÖ ëçÞÞæã âÞÕÞéÖ

 .ëÚáÜêÙ ëÚÕÞéÖÖ ÙàÞãëÚ ëÚÞëèáØ
 ÜãèÚ Õáã âÚêãÚêã ÙåÞÜÝ ÚéÞØçÙ
 ÞëåÚÛëÙ ßéçÙ ëÕáçÙá Õáã äÞãæÚà

.âÞÖÞæÙÚ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  èÞèâ ØàÚçÚéÚ áÞØçé êÕâÜ êÚÞ×Úç
!îéåÙÚ èÚ×Ù äÚÛÞÕá âÞãçÝ áî âáîÚã ÖÚáÞî

áÞÖÞßèâ

ïÞçÖÝ âÞØìî ïÕãÜ æÚà 1/2

ÞçÖÝ äÕáÞæ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/4

ÙáÚØ× ÙëÞÖ 1

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

æÚìÚì Üãì æÚà 1/4

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

 ,(ÙáçãÚ 70%) íÞíã ØáÚìÚî æÚà 1/2
æ× êÚëì

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáë ïÚáçã 175-á íÚåï ÚããÜ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ

.1

 ïÕãÜ ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ïÞëãïÚ ÙëÞÖ ,äÕáÞæ/áéÞÞã ,âÞØìîÙ

 ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá Øç áÞåÚ
.ÙìáÜÚ

.2

 ÙØÚæ ,æÚìÚìÙ Üãì ïÕ ÚéÞæÚÙ
 Øç ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ ÜáãÚ ÙÞÞïîá

.ÖÞëÞ ìëÖ ïáÖìá

.3

 ØáÚìÚîÙ ÞÖÖî ïÕ ïÚåÞØçÖ Úáéì
.ìëÖÙ ßÚïá íÞíãÙ

.4

 áØÚ×Ö) ìëÖÙã âÞåÝì âÞíÚØà Úíë
 áç ÚÜÞåÙÚ ïÚáì âïÚÕ ÚÜÝî ,(èà
 íÞÕîÙá Öá ÚãÞî .ÙÞÞéÕÙ ïÞåÖï

.âÙÞåÞÖ âÞÜÚÚí

.5

êÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ïÚÞ×ÚçÙî Øç ,ïÚìØ 10-13-à ÚéÕ

 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .âÞÞáÚîÖ ïÚáì ïÚÖÞÙÛã
 .Ùî×Ù

.ïÚÞ×Úç 12-15-à :ïÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞêäÚÛê áÞßèç
130-140 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-5 :äÚÖáÜ

âí× 9-11 :ïÚãÞãÜé

âí× 9-10 :äãÚî

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 ,âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÖ ÙíÞîç âÞØìîÙ ïÕãÜ
 ÙíÞãîÖ âÞçÞÞæãÙ ,âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÚ äÚÖáÜ

 âÞçåÚãÚ âØÖ ïÚÖÞëÞ íàÚæ ïÚãí áç
 äÚÛÞÕá ïÚÞÝÞíì äÙî ,äÞáÚæåÞÕ ïÚëÞéì

 ØáÚìÚîÙ .ïÚÞÝæÞëÞáÚé ïÚáÜîÖ ÞáåÚãíÚÙ
 ,äÚëãÜ ÞØ×ÚåÚ âÚÞÛå×ãÖ íÞîçÙ ,íÞíãÙ

 Öëã íÚéÞîáÚ ïÚÞïìáØ ïïÜéÙá âíÚï
 ÞåÞãæï ïïÜéÙÖ çÞÞæá áÚàÞ äàÚ ,ÜÚíÙ

 ÙíÞÜÖ .(PMS) ïÞïæÚ âØì ïåÚãæï
 (ÚÕìì 70% áçã) ÞïÚàÞÕ íÞíã ØáÚìÚîÖ

 âÞÞïÚÕÞíÖ ïÚåÚíïÞ âÚãÞæìã ÙÜÞÝÖã
.íàÚæ âÚãÞåÞãÖ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  èÞèâ ØàÚçÚéÚ åÚçÚç êÚÞ×Úæ
!îéåÙÚ èÚ×Ù ìÚÛÞÜá ÕÞíÖÚ ÞéÚíÝ ÖÚáÞî

áÞÖÞßèâ

æÚìÚì Üãì æÚà 1/2

âÞÖÖî/äÚÜÝ æÚìÚì æÚà 1/2

ÞçÖÝ äÕáÞæ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/4

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/4

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 2

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

 ,(ÙáçãÚ 70%) íÞíã ØáÚìÚî æÚà 1/2
æ× êÚëì

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáë ïÚáçã 175-á íÚåï ÚããÜ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ

.1

 äãî ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ïÞëãïÚ âÞëÞÖ ,äÕáÞæ/áéÞÞã ,æÚìÚìÙ

.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá Øç áÞåÚ

.2

 Üãì ïÕ ÚÖÖíç ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,äÚÜÝ æÚìÚì ,æÚìÚìÙ

.ÜáãÚ

.3

 ÙÖÚÝíá ÙîÖÞÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
.ØÞÜÕ ìëÖ ïáÖìá Øç ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ

.4

 ØáÚìÚîÙ ÞÖÖî ïÕ ïÚåÞØçÖ Úáéì
.ìëÖÙ ßÚïá íÞíãÙ

.5

 áØÚ×Ö) ìëÖÙã âÞåÝì âÞíÚØà Úíë
 áç ÚÜÞåÙÚ ïÚáì âïÚÕ ÚÜÝî ,(èà

.ÙÞÞéÕÙ ïÞåÖï

.6

êÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ïÚÞ×ÚçÙî Øç ,ïÚìØ 12-15-à ÚéÕ

 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .âÞÞáÚîÖ ïÚáì ïÚÖÞÙÛã
.Ùî×Ù

.ïÚÞ×Úç 15-18-à :ïÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞêäÚÛê áÞßèæ
120-130 :ïÚÞíÚáì

âí× 3-4 :äÚÖáÜ

âí× 8-10 :ïÚãÞãÜé

âí× 8-9 :äãÚî

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 ÕÚÙ !ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕá áç äÚÛã ÕÚÙ æÚìÚì
 (MCTs) âÞÞåÚåÞÖ âÞØÞíëÞá×ÞíÝÖ íÞîç

 âÞàãÚï ,ÙåÞãÛ ÙÞ×íåÕ âÞìéæãÙ
 ïÚæÞÚÚÖ âÞçÞÞæãÚ æÞíïÙ ïÝÚáÖ ïÚÕÞíÖÖ

 âÞÞïåÚÛïÙ âÞÖÞæÙ .âØÖ íàÚæ ïÚãí
 âÞçÞÞæãÚ çÖÚî ïîÚÜïá âÞãíÚï æÚìÚìÖî
 íÞíãÙ ØáÚìÚîÙ .áÚàÞçÙ ïàíçã ïÚÕÞíÖÖ

 âÞÞåÚÞÜ ,âÚÞÛå×ãÚ äÚëãÜ ÞØ×Úå èÞæÚã
 ØÜÚÞãÖ ,ÜÚíÙ Öëã íÚéÞîÚ Üïã ïïÜéÙá

 ïÚáÜîá ïåÛÕã ÙåÚÛïã ìáÜà
 ÞïÚàÞÕ íÞíã ØáÚìÚîÖ ÙíÞÜÖ .ïÚÞÝæÞëÞáÚé

 íàÚæ ïàÞíë ÙïÞÜéã (ÚÕìì 70% áçã)
.ÞÚëí Õá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ë  ÞæÖÝ ãÕàÞåÚ ÙäÞÜÝ ïÚÞ×Úæ
!ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá ëÚãéÚëÚ ëÚåÞÛã ,ëÚèÚëã

áÞÖÞßíâ

ëÞëÚàÞÕ ëÞãáÚ× ÙåÞÜÝ æÚà 1/2

 ëéæÚë Õáá) ÞçÖÝ äÕáÞæ æÚà 1/4
(éàÚæ

âÞØèê Üãè æÚà 1

ÙáÚØ× ÙçÞÖ 1

ÙÞÞéÕ ëèÖÕ ëÞéà 1/2

Üáã ëÞéà 1/4

ëÞëÚàÞÕ áÞåÚ ëÞçãë ëÞéà 1/2

(ÞáåÚÞçéÚÕ) ÝÚêÞèá âÚêãÚê ëÚéà 2

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáç ëÚáçã 170-á éÚåë ÚããÜ
.ÙÞÞéÕ éÞÞåÖ ÙÞÞéÕ ëÞåÖë ÚØééÚ

.1

 ëÕ ØÜÞ ÚÖÖéç ,ÙáÚØ× ÙéçèÖ
 ëÞçãëÚ ÙçÞÖÙ ,äÕáÞæÙ ,ÙåÞÜÝÙ
 ÙØÞÜÕ ëÖÚéçë ëáÖèá Øç áÞåÚÚÙ

.ÙèáÜÚ

.2

 ëèÖÕ ,âÞØèêÙ Üãè ëÕ ÚéÞæÚÙ
 Øç ÖÝÞÙ ÚÖÖéç .ÜáãÙÚ ÙÞÞéÕÙ
.ÙØÚÖçá ÜÚåÚ ØÞÜÕ èçÖ ëáÖèá

.3

 áØÚ×Ö) èçÖÙã âÞåÝè âÞéÚØà Úéç
 ØÞ èà ëéÛçÖ ëÚáè âëÚÕ ÚÜÝê ,(èà

 Ýçã ÚéÛé ,âÞçÚé âÕ .×áÛã ÚÕ
.ÙÞÞ×Úç áà áçã âÚêãÚê

.4

 ÙÞÞéÕÙ ëÞåÖë áç ëÚÞ×ÚçÙ ëÕ ÚÜÞåÙ
.âÞÜÚÚéãÖ

.5

ïÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ëÚÞ×ÚçÙê Øç ,ëÚèØ 10-12-à ÚéÕ

 äÙ .ëÚÖçÞÞëãÚ âÞÞáÚêÖ ëÚáè ëÚÖÞÙÛã
 äÞÝÚáÜá Úååç .éÚéÞèÙ éÜÕá Ýçã ÚêèëÞ

 .Ùê×Ù Þåéá
.ëÚÞ×Úç 12-15-à :ëÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞïäÚÛï áÞßíæ
120-130 :ëÚÞéÚáè

âé× 4-5 :äÚÖáÜ

âé× 8-10 :ëÚãÞãÜé

âé× 8-9 :äãÚê

ÞàäÚâíÚÙ åÞÝ S

 ÕÞÙ ,Õáã âÚêãÚêã ÙÞÚêçÙ ,ÙåÞÜÝÙ
 âÞå×ÚéÝæÕÚÝÞé ,âÞåå×Þáá éÞêç éÚèã

 ëÚãé ëÚæÞÚÚÖ çÞÞæá âÞáÚàÞê âÞÞçÖÝ
 âÚÞÛå×ãÚ äØÞæá äàÚ ,èÚ×Ö âÞåÚãéÚÙ

 ëëÜéÙÚ âççÙ ëÚÕÞéÖÖ âÞàãÚëÙ
 èéæã ÞçÖÝ äÕáÞæ .ëæÚ âØè ÞåÞãæë

 ßÚãå ÞãèÞá× æèØåÞÕ âç ÙÕÞéÖ ëÚèÞëã
 âéÚë ßàÖÚ ,áÞ×é éàÚæá ÙÕÚÚêÙÖ éëÚÞ
 - âØÖ ëÚÖÞçÞ éàÚæ ëÚãé áç ÙéÞãêá

 éÚÖç ØÜÚÞãÖ ,ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá ÞÝÞéè ÝÖÞÙ
.(PCOS) ëÚÞÝæÞçÞáÚé ëÚáÜê âç âÞêå

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ñ  îÕåÖÕßÕ îÕÝíå îÕ×Õç

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ñ  ãÚâÞàÚ áÞØçé ê×Úç
.ßáî ÞáåÚãíÚÙÙ äÚÛÞÕÖ ßÚãïïî ïååçíãÚ ÙÜá ,Ùàí Ù×Úç

1

áÞÖÞßèâ

âÞØìî Üãì ïÚæÚà 1.5

Õáã äÞãæÚà Üãì æÚà 1/2

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 3

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/2

ÞçÖÝ äÕáÞæ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/2

ÞíÝ ÝÚÜæ äÚãÞá êÞã æÚà 1/4

äÚãÞá ïØÞí× èà 1

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

 ïìÖÕ Ýçã :(ÞáåÚÞëéÚÕ) ÝÚîÞìá
äÚãÞá ïØÞí×/íàÚæ

2

ÙäßÙ ãåÚÕ
 æÚÞÛáë ïÚáçã 170-á íÚåï ÚããÜ

 20 íÝÚì) ÙáÚ×ç ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ

.1

 Üãì ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ïìÖÕ ,äÞãæÚàÙ Üãì ,âÞØìîÙ

.ÜáãÙÚ ÙÞÞïîá ÙØÚæÙ ,ÙÞÞéÕÙ

.2

 âç âÞëÞÖÙ ïÕ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ,äÚãÞá êÞã ,äÕáÞæ/áéÞÞã ,æÚìÚìÙ äãî

 ïáÖìá Øç áÞåÚ ïÞëãïÚ äÚãÞá ïØÞí×
.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï

.3

 ïÖÚíçïÙ ïÕ Ù×íØÙÖ ÚéÞæÚÙ
 Øç ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞá ÙÖÚÝíÙ

 áÕ .ÙìáÜ ÙáÞáÖá ØÜÕïã áàÙî
.ÙØÞãÙ áç íïÞ ÚÖÖíçï

.4

 ÙÞÞéÕÙ ïÞåÖïá ÙáÞáÖÙ ïÕ Úàéî
.ÙåàÚãÙ

.5

3

êÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 35-45-à ÚéÕ
 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .Þìå ÕëÚÞ Ù×ÚçÙ ÛàíãÖ

 .Ùî×ÙÚ ïÞåÖïÙã êÚáÞÜ
.ïÚåã 8-10 :ïÚãà

Ùäâà áÞÞêäÚÛê áÞßèç
280-320 :ïÚÞíÚáì

âí× 8-10 :äÚÖáÜ

âí× 20-25 :ïÚãÞãÜé

âí× 18-22 :äãÚî

4

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 ïåÞÚëã ÙíÞÜÖ ÕÞÙ äÚãÞáÙÚ âÞØìîÙ ï×Úç
 ìéæã âÞØìîÙ Üãì .ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕá

 ÙíÞãîÖ âÞçÞÞæãÙ äÚÖáÜÚ âÞÕÞíÖ âÞåãÚî
 ÞÝÞíìî Ùã ,âØÖ ïÚÖÞëÞ íàÚæ ïÚãí áç

 ïÚáÜîÙ ïåÚãæï âç âÞîåá ØÜÚÞãÖ
 Õáã äÞãæÚà Üãì .(PCOS) ïÚÞÝæÞëÞáÚéÙ
 ïÚÕÞíÖÖ âÞàãÚïÙ âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ èÞæÚã
 âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚç ìÚáÞæÖÚ áÚàÞçÙ ïàíçã

 ÞØ×ÚåÚ C äÞãÝÞÚÚÖ íÞîç äÚãÞáÙ .èÚ×Ùã
 ïÚÞïìáØ ïïÜéÙá âÞãíÚïÙ ,äÚëãÜ

 æÚìÚì äãî .âÞáçí ÞÚìÞå ÞàÞáÙïÖ âÞàãÚïÚ
 âÞÞïÚàÞÕ âÞåãÚîÚ ÙåÞãÛ ÙÞ×íåÕ ìéæã

.ïÞÖÝÞã ïÞáåÚãíÚÙ ïÚÕÞíÖá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ñ  èÝèß ØÝÕçÕé ê×Õç
.ÕÞìÖ ëÚäÞèÚ ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà îâàíÚâ ,îëäèâÚ ÙìÞíæ Ù×Úæ

áÞÖÞßíâ

 70%) ÞîÚßÞÕ ìÞìâ ØàÚëÚí áì× 200
(ÙàæâÚ

ÙÕâÜ / åâÚâ åÚëÚë ãâí åÚß 1/2

îÚàÚØ× áÞêÞÖ 4

 ÚÕ) ÞæÖÝ ãÕàÞå / ìÚÙÝ àèÞÞâ åÚß 1/2
(àÚÝÞìîÞìÕ Úâß ìßÚå çÞàÜî

áÞØëí Üâë åÚß 1

ÞîÚßÞÕ ÚÕëë åÚß 1/4

ÙÞÞèÕ îëÖÕ îÞèß 1

ÙÞÞîíà ÙØÚå îÞèß 1/2

Üàâ ÝìÚë

îÞîÚßÞÕ àÞäÚ îÞêâî îÞèß 1

(áÜ Ùèë ÚÕ) áÞÜîÚì áÞâ åÚß 1/2

ÕäßÕ ãåÖÕ
 åÚÞÛàê îÚàæâ 170-à ìÚäî ÚââÜ

 22 ìÝÚë) ÙàÚ×æ ÙÞÞèÕ îÞäÖî ÚØèìÚ
.ÙÞÞèÕ ìÞÞäÖ (â"å

.1

 ìÞìâÙ ØàÚëÚíÙ îÕ ÚåÞâÙ :ÙåâÙ
 ãÖÖ (ÙÕâÜÙ ÚÕ) åÚëÚëÙ ãâí áæ

 îàÖëà Øæ ÚÖÖìæÚ ,à×ÚìëÞâÖ ÚÕ ÞìÕâ
.Ýæâ Úääê .ÙëàÜ îÖÚìæî

.2

 áæ áÞêÞÖÙ îÕ ÚèìÝ ,ÙàÚØ× ÙìæëÖ
 îÞêâîÚ ìßÚå çÞàÜî/ãÕàÞå/àèÞÞâÙ

 ÙÜÚèî îÖÚìæî îàÖëà Øæ àÞäÚÚÙ
.ÙìÞÙÖÚ

.3

 åâÚâÙ ØàÚëÚíÙ îÖÚìæî îÕ ÚèÞåÚÙ
.îÚäÞØæÖ ÚÖÖìæÚ áÞêÞÖÙ îìæëà

.4

 Üâë îÕ ÚÖÖìæ ,îØìèä ÙìæëÖ
 ,ÙÞÞèÕÙ îëÖÕ ,ÚÕëëÙ ,áÞØëíÙ

.ÜàâÙÚ ÙÞÞîíà ÙØÚåÙ

.5

 ÙíÖÞÙ îÖÚìæîÙ îÕ Ù×ìØÙÖ ÚèÞåÚÙ
 Øæ îÚäÞØæÖ ÚÖÖìæ .ÙÖÚÝìÙ ÙàÞàÖà

.ØÚÜÞÕà

.6

 ÚÕ) áÞÜîÚìÙ áÞâÙ îÕ ÙâÞäè Úßèí
 ÙàÞàÖÙí Øæ ëì ÚÖÖìæÚ (ÙèëÙ

.ÙØÞâÙ àæ ìîÞ ÚÖÖìæî àÕ .ÙØÞÜÕ

.7

.ÙäßÚâÙ îÞäÖîà ÙàÞàÖÙ îÕ Úëê .8

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 éæääÙ áåÞëí Øæ ÚÕ ,îÚëØ 30-40-ß ÚèÕ

 .áÞÜà áÞìÚìÞè áæ ÕêÚÞ Ù×ÚæÙ ÛßìâÖ
.Ù×ÚæÙ îÕ íÖÞÞà Õà ÖÚíÜ

 îÞäÖîÙâ éÚàÞÜ Þäèà ãÞÝÚàÜà Úääê
 .Ùí×ÙÚ

.îÚäâ 10-12 :îÚâß

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
290-340 :îÚÞìÚàë

áì× 9-11 :ãÚÖàÜ

áì× 20-25 :îÚâÞâÜè

áì× 20-25 :ãâÚí

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 ÙÕÞìÖÚ îâÜäâ ÕÞÙ ÚÛ ìÞìâ ØàÚëÚí î×Úæ
 ØàÚëÚíÙ .ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕÖ îßâÚîÚ ,ØÜÕß

 ÞÖì ãÚêâÜ ÞØ×ÚäÖÚ áÚÞÛä×âÖ ìÞíæÙ ,ìÞìâÙ
 ,ÜîâÚ îÚÞîëàØ îîÜèÙÖ æÞÞåâ ,ÙâêÚæ

 áØë îäÚâåî ÞäÞâåî àæ àëÙà àÚßÞ ãßÚ
 áÞêÞÖÙÚ áÞØëíÙ Üâë .(PMS) îÞîåÚ
 áÞÕÞìÖ áÞäâÚíÚ ÞîÚßÞÕ ãÚÖàÜ áÞëèåâ

 îÚâì îÕ áÞÖêÞÞâÚ æÖÚíà áÞâìÚîÙ
 ,ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà ÞÝÞìëí Ùâ ,áØÖ ìßÚåÙ

 îÚÞÝåÞêÞàÚè îÚàÜí áæ áÞíäà ØÜÚÞâÖ
 ÚÕ ÞæÖÝ ãÕàÞå/àèÞÞâÖ íÚâÞí .(PCOS)

 îÚêÞèë Õàà îÚëÞîâ ÜÞÝÖâ ìßÚå çÞàÜî
.îÚØÜ ìßÚå

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  ïÞçÕÝ íÖÖ ïÖÕç
.ÕÞíÖ âÞÞÜ ÜíÚÕÖ ÙàÞãïá ,âÞãçÝÖ ÙíÞîçÚ ÙåÞÛã ,ïÞïÞÖ Ù×Úç

áÞÖÞßíâ

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 2

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1

äÚÜÝ í'×åÞ'× ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 3

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/2

ÞçÖÝ äÕáÞæ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

ìØ ØíÚ×ã íÛ× ïÚæÚà 2

(ÞáåÚÞëéÚÕ) âÞëÚëì ßáã ÞÛÚ×Õ æÚà 1/2

ÕäßÕ ãåÖÕ
 æÚÞÛáë ïÚáçã 170-á íÚåï ÚããÜ

 24 íÝÚì) ÙáÚ×ç ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ

.1

 Üãì ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ÙØÚæÙ ,ÙÞÞéÕÙ ïìÖÕ ,äÞãæÚàÙ

.ÜáãÙÚ í'×åÞ'×Ù ,äÚãåÞìÙ ,ÙÞÞïîá

.2

 âç âÞëÞÖÙ ïÕ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ïÞëãïÚ äÕáÞæ/áéÞÞã ,æÚìÚìÙ äãî
.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá Øç áÞåÚÚÙ

.3

 ßáãÙ ÞÛÚ×ÕÚ) ØíÚ×ãÙ íÛ×Ù ïÕ ÚéÞæÚÙ
 ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïá (âÞîãïîã âÕ

.ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ

.4

 ÙîÖÞÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ Ù×íØÙÖ ÚéÞæÚÙ
 áàÙî Øç ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙÖÚÝíá

 ÚÖÖíçï áÕ .ÙìáÜ ÙáÞáÖá ØÜÕïã
.ÙØÞãÙ áç íïÞ

.5

.ÙåàÚãÙ ïÞåÖïá ÙáÞáÖÙ ïÕ Úìë .6

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 40-50-à ÚéÕ
 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .Þìå ÕëÚÞ Ù×ÚçÙ ÛàíãÖ

 .Ùî×ÙÚ ïÞåÖïÙã êÚáÞÜ
.ïÚåã 10-12 :ïÚãà

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
250-290 :ïÚÞíÚáì

âí× 6-8 :äÚÖáÜ

âí× 28-32 :ïÚãÞãÜé

âí× 15-18 :äãÚî

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 ïÚàÛÖ ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖ ïàãÚï ÚÛ íÛ× ï×Úç
 ,äÝÚíì-ÕÝÖÖ íÞîç íÛ×Ù .âÞåÞÛãÙ ÙÞÖÞàí
 ,A äÞãÝÞÚÚá íÞãã èÚ×Ùî ÖÚîÜ äÚëãÜ Ø×Úå

 ØÚìéïáÚ ÙÞÞÕíÙ ,íÚçÙ ïÚÕÞíÖá ÞåÚÞÜÙ
 Õáã äÞãæÚà Üãì .æÞíïÙ ïÝÚáÖ áî äÞìï

 âÞÖÞæÚ ïÚÖàíÚã ïÚãÞãÜé ìéæã
 ïÚãí áç ÙíÞãîÖ âÞçÞÞæãÙ ,âÞÞïåÚÛï

 .âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚç ìÚáÞæÖÚ âØÖ ïÚÖÞëÞ íàÚæ
 ïÚæÞÚÚÖ çÞÞæãà ÚÞïÚåÚàïÖ çÚØÞ äÚãåÞìÙ

 âÞÕÞíÖ âÞåãÚî ìéæã æÚìÚìÙ äãîÚ ,íàÚæ
 âÞÛÚ×ÕÙ .âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞÖ âÞàãÚïÙ
 âÞãíÚïÙ ,äÚÖáÜÚ 3 Ù×ãÚÕ âÞéÞæÚã

.ïÞÝ×íåÕ ïÚÖÞëÞáÚ ïÚÞïìáØ ïïÜéÙá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ñ  ßÕÞàÝçÕ ÝÝ×Õåï ï×Õç
.ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕÖ îßâÚîÙ ,áÞÕàèä áÞâæÝÚ áÞÞîäÚÛî áÞÖÞåÖ ÙìÞíæ ,Öà îââÜâ Ù×Úæ

áÞÖÞßíâ

 ëäÞè/'îÞâå Þäì×) áÞàÚØ× áÞÜÚèî 2
îÚÞÖÚëÚ áÞèÚàë ,(ÞØÞÞà

Õàâ ãÞâåÚß Üâë îÚåÚß 1.5

ÙÞÞèÕ îëÖÕ îÞèß 1

ÙÞÞîíà ÙØÚå îÞèß 1/2

ãÚÜÝ ãÚâäÞë îÚÞèß 1.5

ãÚÜÝ ÝëåÚâ ÛÚ×Õ ÝìÚë

Üàâ ÝìÚë

îÚàÚØ× áÞêÞÖ 3

åâÚâ åÚëÚë ãâí åÚß 1/2

ìßÚå Õàà ÞæÖÝ áÞÜÚèî ëåì åÚß 1/2

ÞæÖÝ ãÕàÞå / ìÚÙÝ àèÞÞâ åÚß 1/4

îÞîÚßÞÕ àÞäÚ îÞêâî îÞèß 1

(ÙÞÚå/áÞØëí) ÞÜâê ÖàÜ åÚß 1/4

ÕäßÕ ãåÖÕ
 îÞäÖî ÚØèìÚ 170°C-à ìÚäî ÚââÜ
 ìÞÞäÖ (â"å 22 ìÝÚë) ÙàÚ×æ ÙÞÞèÕ

.ÙÞÞèÕ

.1

 Üâë ØÜÞ ÚÖÖìæ ,ÙàÚØ× ÙìæëÖ
 ,ÙÞÞîíà ÙØÚå ,ÙÞÞèÕ îëÖÕ ,ãÞâåÚß

.ÜàâÚ ÝëåÚâ ÛÚ×Õ ,ãÚâäÞë

.2

 ãâí áæ áÞêÞÖ ÚèìÝ ,îØìèä ÙìæëÖ
 ãÕàÞå/àèÞÞâ ,áÞÜÚèî ëåì ,åÚëÚë

.ÙØÞÜÕ îÖÚìæîà àÞäÚ îÞêâîÚ

.3

 ÙÖÚÝìÙ îÖÚìæîÙ îÕ ÚèÞåÚÙ
 Øæ îÚäÞØæÖ ÚÖÖìæÚ ÙíÖÞà Ù×ìØÙÖ

.ØÚÜÞÕà

.4

 îÚÞÖÚë îÕ îÚäÞØæÖ ÙâÞäè Úàèë
.áÞÜÚèîÙ

.5

.ÙäßÚâÙ îÞäÖîà ÙàÞàÖÙ îÕ Úßèí .6

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 éæääÙ áåÞëí Øæ ÚÕ ,îÚëØ 45-55-ß ÚèÕ
 Þäèà ãÞÝÚàÜà Úääê .Þëä ÕêÚÞ Ù×ÚæÙ ÛßìâÖ

 .Ùí×ÙÚ îÞäÖîÙâ éÚàÞÜ
.îÚäâ 10-12 :îÚâß

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
260-300 :îÚÞìÚàë

áì× 6-8 :ãÚÖàÜ

áì× 30-35 :îÚâÞâÜè

áì× 14-17 :ãâÚí

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 áÞÖÞåÖ ÙìÞíæ ÚÛ ãÚâäÞëÚ áÞÜÚèî î×Úæ
 ÜâëÖÚ áÞÜÚèîÖ áìÚëâí ,áÞÞîäÚÛî

 îÚÕÞìÖà áÞÞäÚÞÜ áÞÖÞå .ÕàâÙ ãÞâåÚßÙ
 ã×ÚìÝåÕ ÞèØÚæ ëÚàÞåÚ àÚßÞæÙ îßìæâ

 .ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà áìÚîí Ùâ ,çÚ×Ùâ
 îÚâì îÚåÞÚÚÖ æÞÞåà ÚîàÚßÞÖ æÚØÞ ãÚâäÞëÙ

 áæ áÞíäà ØÜÚÞâÖ ÖÚíÜí Ùâ ,áØÖ ìßÚåÙ
 (PCOS) îÚÞÝåÞêÞàÚèÙ îÚàÜíÙ îäÚâåî

 îÚÖÞêÞ àæ ìÚâíà îÚäÞÞäÚæâÙ ÚàÕ ÚÕ
 åÚëÚëÙ ãâíÚ áÞÜÚèîÙ ëåì .îÞÝ×ìäÕ

 áÞßâÚîÙ ,áÞÕÞìÖ áÞäâÚíÚ îÚÜà áÞëèåâ
 îíÚÜî áÞëÞäæâÚ ãÞëî áÞäÚâìÚÙ ìÚêÞÞÖ

.îßíâîâ æÖÚí

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ð  ÙçÕØ íÕ×Ù ØåÙ×Ø îÖÙç
.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖ âÞàãÚïÙ âÞÖÞàí âç âÞíÞîç âÞãçÝ ïÖáîã ,ÙãÞçÝÚ ÙåÞÛã Ù×Úç

áÞÖÞßíâ

ïÞïÚàÞÕ ïÞãáÚ× ÙåÞÜÝ æÚà 1/2

íÚÙÝ áéÞÞã / ÞçÖÝ îÖØ æÚà 1/2

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 3

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 1.5

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

ÞÜãë ÖáÜ / âÞãÜ âÞã æÚà 1/2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

(ÞáåÚÞëéÚÕ) âÞëÚëì âÞÛÚ×Õ æÚà 1/4

ÕäßÕ ãåÖÕ
 ïÞåÖï ÚØéíÚ 170°C-á íÚåï ÚããÜ
 íÞÞåÖ (ã"æ 22 íÝÚì) ÙáÚ×ç ÙÞÞéÕ

.ÙÞÞéÕ

.1

 âç âÞëÞÖÙ ïÕ ÚéíÝ ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 áÞåÚÚÙ ïÞëãïÚ ÙåÞÜÝÙ ,áéÞÞã/îÖØÙ

.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá Øç

.2

 Üãì ïÕ ÚÖÖíç ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ÙØÚæÙ ,ÙÞÞéÕÙ ïìÖÕ ,äÞãæÚàÙ

.ÜáãÙÚ äÚãåÞìÙ ,ÙÞÞïîá

.3

 ÙîÖÞÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ Ù×íØÙÖ ÚéÞæÚÙ
 Øç ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíç .ÙÖÚÝíÙ ÙáÞáÖá

.ØÚÜÞÕá

.4

 ÖáÜ/âÞãÜÙ âÞãÙ ïÕ ÙãÞåé Úàéî
 ÙáÞáÖÙî Øç ìí ÚÖÖíçÚ ÞÜãë

 Úáéì ,âÞÛÚ×ÕÖ âÞîãïîã âÕ .ÙØÞÜÕ
.ÚÞîàç ÙãÞåé âïÚÕ

.5

.ÙåàÚãÙ ïÞåÖïá ÙáÞáÖÙ ïÕ Úìë .6

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 30-40-à ÚéÕ
 Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë .Þìå ÕëÚÞ Ù×ÚçÙ ÛàíãÖ

 .Ùî×ÙÚ ïÞåÖïÙã êÚáÞÜ
.ïÚåã 10-12 :ïÚãà

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
280-330 :ïÚÞíÚáì

âí× 8-10 :äÚÖáÜ

âí× 30-35 :ïÚãÞãÜé

âí× 15-20 :äãÚî

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 âÞÖÞàí ïìéæã ÚÛ ÞçÖÝ îÖØÚ ÙåÞÜÝ ï×Úç
 ÙÞÚîçÙ ,ÙåÞÜÝÙ .ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕá âÞÖÚîÜ

 ,âÚÞÛå×ã ,äØÞæÖ ÙíÞîç ,Õáã âÚîãÚîã
 ,(6 Ù×ãÚÕ íìÞçÖ) âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÚ áÛíÖ

 íÚëÞÞÖ ,âëçÙ ïÚÕÞíÖÖ âÞàãÚïÙ
 .ÙÖÞëÞ ÙÞ×íåÕ áç ÙíÞãîÖÚ âÞåÚãíÚÙ

 ïÚìÞïã ìéæã (ïÚåÞïãÖ) ÞçÖÝÙ îÖØÙ
 ßíÚëÙ ïÕ ïÞÜéãÚ ,äÚëãÜ ÞØ×Úå âç ØÜÞ

 ïÚëÞéìá âÞãíÚ×Ù âÞØÖÚçã âÞíàÚæÖ
 âÞÖÞæ ìéæã ÕáãÙ äÞãæÚàÙ Üãì .íàÚæ
 âÞÞåÚÞÜÙ ,ïÚÖàíÚã ïÚãÞãÜéÚ âÞÞïåÚÛï

 ìÚáÞæÚ âØÖ ïÚÖÞëÞ íàÚæ ïÚãí áç ÙíÞãîá
 äÚãåÞìÙ .èÚ×Ùã âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚçÚ âÞáçí

.íàÚæÙ ïÚãí ïÚæÞÚÚÖ ÙàÞãï èÞæÚã

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


(  ÙåÝØç ÝÝåÚ¿æÚçÚç ï×Úç
.ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕÖ îßâÚîÚ ÙäÞÛâ ,áÞÞèÚìÝ áÞâæÝÖ ÙìÞíæÚ îÞäÜÞì Ù×Úæ

áÞÖÞßíâ

Õàâ ãÞâåÚß Üâë îÚåÚß 1.5

åÚëÚë Üâë åÚß 1/2

ÙÞÞèÕ îëÖÕ îÞèß 1

ÙÞÞîíà ÙØÚå îÞèß 1/2

Üàâ ÝìÚë

åâÚâ åÚëÚë ãâí åÚß 1/2

(ÝÞÞà Õà) åÚëÚë ÖàÜ åÚß 1/2

ÞæÖÝ ãÕàÞå / ìÚÙÝ àèÞÞâ åÚß 1/4

îÚàÚØ× áÞêÞÖ 3

îÞîÚßÞÕ àÞäÚ îÞêâî îÚÞèß 2

 Õà) áÞíÖÞ åÚëÚë ÞÖÖí åÚß 1/2
(áÞëîÚââ

ÕäßÕ ãåÖÕ
 îÞäÖî ÚØèìÚ 170°C-à ìÚäî ÚââÜ
 ìÞÞäÖ (â"å 22 ìÝÚë) ÙàÚ×æ ÙÞÞèÕ

.ÙÞÞèÕ

.1

 Üâë ØÜÞ ÚÖÖìæ ,ÙàÚØ× ÙìæëÖ
 ,ÙÞÞèÕ îëÖÕ ,åÚëÚë Üâë ,ãÞâåÚß

.ÜàâÚ ÙÞÞîíà ÙØÚå

.2

 ãâí áæ áÞêÞÖ ÚèìÝ ,îØìèä ÙìæëÖ
 ãÕàÞå/àèÞÞâ ,åÚëÚë ÖàÜ ,åâÚâ åÚëÚë

 îÖÚìæî îàÖëà Øæ àÞäÚ îÞêâîÚ
.ÙØÞÜÕ

.3

 ÙÖÚÝìÙ îÖÚìæîÙ îÕ ÚèÞåÚÙ
 ëì îÚäÞØæÖ ÚÖÖìæÚ ÙíÖÞà Ù×ìØÙÖ

 àæ ìîÞ ÚÖÖìæî àÕ .ØÚÜÞÕà Øæ
.ÙØÞâÙ

.4

 åÚëÚëÙ ÞÖÖí îÕ ÙâÞäè Úàèë
.áÞíÖÞÙ

.5

.ÙäßÚâÙ îÞäÖîà ÙàÞàÖÙ îÕ Úëê .6

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 éæääÙ áåÞëí Øæ ÚÕ ,îÚëØ 35-45-ß ÚèÕ
 Þäèà ãÞÝÚàÜà Úääê .Þëä ÕêÚÞ Ù×ÚæÙ ÛßìâÖ

 .Ùí×ÙÚ îÞäÖîÙâ éÚàÞÜ
.îÚäâ 10-12 :îÚâß

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
270-320 :îÚÞìÚàë

áì× 7-9 :ãÚÖàÜ

áì× 25-30 :îÚâÞâÜè

áì× 18-22 :ãâÚí

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 îÚäÚìîÞ ÙæÞêâ ÚÛ àÞäÚ¿åÚëÚë î×Úæ
 åÚëÚëÙ Üâë .ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà áÞÞîäÚÛî

 ,áÞÞîäÚÛî áÞÖÞåÖ áÞìÞíæ åÚëÚëÙ ÞÖÖíÚ
 àÚßÞæÙ îßìæâ îÚÕÞìÖÖ áÞßâÚîÙ

 .çÚ×Ùâ ã×ÚìÝåÕ ÞèØÚæ ëÚàÞåÖ áÞæÞÞåâÚ
 áÞäâÚíà ãÞÚêâ ìÚëâ ÕÚÙ åÚëÚëÙ ãâí

 ÙÞ×ìäÕ áÞëèåâÙ ,(MCTs) áÞÞäÚäÞÖ áÞÞÚÚì
 .åÞìîÙ îÝÚàÖ ØÚëèîÖ áÞßâÚîÚ ÙìÞÙâ
 áÞìâÚÜÚ ÞîÚßÞÕ ãÚÖàÜ îÚëèåâ áÞêÞÖÙ
 ØÖßÙ îÚÕÞìÖà ÞäÚÞÜÙ ,ãÞàÚß Úâß áÞäÞÛâ

 íÚâÞíÙ .áÞäÚâìÚÙ àí áÞìâÚÜÙ çÚàÞÜÚ
 æÞÞåâÚ ìßÚå îÚêÞèë æäÚâ ãÕàÞå/àèÞÞâÖ

 ÙÖÚíÜÙ ,îÞÝ×ìäÕ îÚÖÞêÞ àæ ÙìÞâíÖ
.Þààß ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Á  ïÝÕÖïß ÕÝÝÕ ïÖÖç
.ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà áÞÞîäÚÛî áÞÖÞåÚ ãÝÚìë-ÕÝÖÖ ÙÕàâ ,áÞâæÝÖ ÙìÞíæÚ îâÜäâ Ù×Úæ

áÞÖÞßíâ

 ,(áì× 300-ß) îÞäÚäÞÖ ÙÝÝÖ 1
îÞÜâà ÙßÚæâÚ îàíÚÖâ

Õàâ ãÞâåÚß Üâë îÚåÚß 1.5

ÙÞÞèÕ îëÖÕ îÞèß 1

ÙÞÞîíà ÙØÚå îÞèß 1/2

ãÚÜÝ ãÚâäÞë îÞèß 1

ãÚÜÝ ì'×äÞ'× îÞèß 1/2

ãÚÜÝ ãìÚèÞê ÝìÚë

Üàâ ÝìÚë

îÚàÚØ× áÞêÞÖ 3

åâÚâ åÚëÚë ãâí åÚß 1/2

ìÚÙÝ àèÞÞâ / ÞæÖÝ ãÕàÞå åÚß 1/2

 îàÚÖÞí/áÞØëí) ÞÜâê ÖàÜ åÚß 1/4
(àæÚí

îÞîÚßÞÕ àÞäÚ îÞêâî îÞèß 1

áÞêÚêë ãÕëè ÞÛÚ×Õ åÚß 1/4 :ÞàäÚÞêèÚÕ

ÕäßÕ ãåÖÕ
 îÞäÖî ÚØèìÚ 170°C-à ìÚäî ÚââÜ
 ìÞÞäÖ (â"å 22 ìÝÚë) ÙàÚ×æ ÙÞÞèÕ

.ÙÞÞèÕ

.1

 Üâë ØÜÞ ÚÖÖìæ ,ÙàÚØ× ÙìæëÖ
 ,ÙÞÞîíà ÙØÚå ,ÙÞÞèÕ îëÖÕ ,ãÞâåÚß

.ÜàâÚ ãìÚèÞê ,ì'×äÞ'× ,ãÚâäÞë

.2

 ãâí áæ áÞêÞÖ ÚèìÝ ,îØìèä ÙìæëÖ
 ÞÜâê ÖàÜ ,àèÞÞâ/ãÕàÞå ,åÚëÚë

 îÖÚìæî îàÖëà Øæ àÞäÚ îÞêâîÚ
.ÙØÞÜÕ

.3

 îÖÚìæîà ÙÝÝÖÙ îÞÜâ îÕ ÚèÞåÚÙ
.ÖÝÞÙ ÚÖÖìæÚ ÙÖÚÝìÙ

.4

 ÙÖÚÝìÙ îÖÚìæîÙ îÕ ÚèÞåÚÙ
 ëì îÚäÞØæÖ ÚÖÖìæÚ ÙíÖÞà Ù×ìØÙÖ

 àæ ìîÞ ÚÖÖìæî àÕ .ØÚÜÞÕà Øæ
.ÙØÞâÙ

.5

 áÕ) ãÕëèÙ ÞÛÚ×Õ îÕ ÙâÞäè Úàèë
.(áÞíâîíâ

.6

.ÙäßÚâÙ îÞäÖîà ÙàÞàÖÙ îÕ Úëê .7

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 éæääÙ áåÞëí Øæ ÚÕ ,îÚëØ 40-50-ß ÚèÕ
 Þäèà ãÞÝÚàÜà Úääê .Þëä ÕêÚÞ Ù×ÚæÙ ÛßìâÖ

.Ùí×ÙÚ îÞäÖîÙâ éÚàÞÜ
.îÚäâ 10-12 :îÚâß

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
250-290 :îÚÞìÚàë

áì× 5-7 :ãÚÖàÜ

áì× 32-38 :îÚâÞâÜè

áì× 12-15 :ãâÚí

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 ìØÙä ìÚëâ ÕÞÙ ÚÛ Ù×ÚæÖ ÙÝÝÖÙ
 .A ãÞâÝÞÚÚà ìÞââ çÚ×Ù ìíÕ ,ãÝÚìë-ÕÝÖà

 ÙÞÞÕìÙ ,ìÚæÙ îÚÕÞìÖà ÞäÚÞÜ A ãÞâÝÞÚ
 ,åÞìîÙ îÝÚàÖ àí ãÞëî ØÚëèîàÚ

 .ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕÖ ÞÛßìâ ØÞëèî îÕàââÙ
 îÚâÞâÜè ëèåâ ÕàâÙ ãÞâåÚßÙ Üâë

 áÞâìÚîÙ ,áÞÞîäÚÛî áÞÖÞåÚ îÚÖßìÚâ
 áØÖ îÚÖÞêÞ ìßÚå îÚâì àæ ÙìÞâíà

 .áÞäÚâìÚÙ ÞèØÚæÚ áÞàæì ëÚàÞåÖ áÞæÞÞåâÚ
 áÙÞîÚäÚßîÖ áÞæÚØÞÙ ,ì'×äÞ'×ÙÚ ãÚâäÞëÙ
 îÚâì îÚåÞÚÚÖ áÞæÞÞåâ ,îÚÞîëàØ-ÞÝäÕÙ
 ,ãÚåÞÜÙ îßìæâÖ ÙßÞâîÖÚ áØÖ ìßÚåÙ

.Þààß ÞàäÚâìÚÙ ãÚÛÞÕà áÞÖÚíÜÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  ÕÞØ ßÖÞàÝçÖ ÝÝ×Ö×Õ ï×Öç
.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖ âÞàãÚï âÞÖÞàíÚ âÞíÞîç âÞãçÝ ïÖáîã ,ÙåÞÛã Ùæí×Ö ïÞæÕáì Ù×Úç

áÞÖÞßíâ

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 1.5

æ× âÞëÚëì ßáã ÞÛÚ×Õ æÚà 1

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÚÞéà 2

Üáã ÝíÚì

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 3

æãÚã æÚìÚì äãî / äÞØç ïÞÛ äãî æÚà 1/2

ÞçÖÝ îÖØ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/2

(áçÚî ïáÚÖÞî/âÞØìî) ÞÜãë ÖáÜ æÚà 1/2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

ÕäßÕ ãåÖÕ
.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 22 íÝÚì) ÙáÚ×ç ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéíÚ 170°C-á íÚåï ÚããÜ .1

 ÙØÚæ ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,ßáã ÞÛÚ×Õ æÚà 3/4 ,äÞãæÚà Üãì ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
.ÜáãÚ äÚãåÞì ,ÙÞÞïîá

.2

 Øç áÞåÚ ïÞëãïÚ ÞÜãë ÖáÜ ,îÖØ/áéÞÞã ,äãî âç âÞëÞÖ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá

.3

 .ØÚÜÞÕá Øç ìí ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞá Ù×íØÙÖ ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
.ÙØÞãÙ áç íïÞ ÚÖÖíçï áÕ

.4

.(æÚà 1/4) ßáãÙ ÞÛÚ×Õ ïÞíÕî ïÕ áçã ÚíÛé .ÙåàÚãÙ ïÞåÖïá ÙáÞáÖÙ ïÕ Úìë .5

ïÖâßÖ ÕÞÞåÕ ãâ×
 äÞÝÚáÜá Úååë .Þìå ÕëÚÞ Ù×ÚçÙ ÛàíãÖ êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 40-50-à ÚéÕ

.Ùî×ÙÚ ïÞåÖïÙã êÚáÞÜ Þåéá
.ïÚåã 10-12 :ïÚãà

Õäâà áÞÞïäÖ×ï áÞßíç
300-350 :ïÚÞíÚáì

âí× 7-9 :äÚÖáÜ

âí× 28-33 :ïÚãÞãÜé

âí× 18-22 :äãÚî

ÞàäÖâíÖÕ åÞÝ S

 ïÚÞåÚÞÜÙ ,ïÚÞÜãë 3 Ù×ãÚÕ äãÚî ïÚëãÚÜá äÞÚëã íÚìã âÙ ÚÛ Ù×ÚçÖ ßáãÙ ÞÛÚ×Õ
 ÚÕ æÞÛÚÞíÝãÚØåÕ âç âÞîåá ØÜÚÞãÖ ,ïÞáåÚãíÚÙ ïÚÕÞíÖÖ ÙàÞãïÚ ïìáØ ïÚæÞÚÚá

 íàÚæÙ ïÚãí ïÕ ÖëÞÞáÚ äÞáÚæåÞÕá ïÚîÞ×íÙ ïÕ íéîá ÚïáÚàÞÖ çÚØÞ äÚãåÞìÙ .PCOS
 âÞÖÞæ ìéæã ÕáãÙ äÞãæÚàÙ Üãì .ÞáåÚãíÚÙÙ æãÚçÙ ïÕ ïÞÜéãî Ùã ,âØÖ
 áÚàÞç ïàíçã áç ÙíÞãîÚ èÚ×Ùã âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚç ìÚáÞæá âÞãíÚïÙ âÞÞïåÚÛï

 âÞåÞãÝÞÚ ï×ÞéæÖÚ äÞìï âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞÖ ßãÚï ÕÞíÖÙ ïÞÛÙ äãîî ØÚçÖ ,ÙÕÞíÖ
.äãÚî ÞæÞæã

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


= Ì  êçäåâ ØàÚçÚéÚ çÚÝåÞå ê×Úæ
 ÙßÞâëÚ ÙÞ×éäÕà éÞéâÙ ØàÚèÚêÙÚ èÚÝåÞåÙ ëÚäÚéëÞ ëÕ ëÖàêâÙ ,áÞâæÝÖ ÙéÞêæ Ù×Úæ

.ëÞàäÚâéÚÙ

áÞÖÞßèâ

Õàâ ãÞâåÚß Üâè ëÚåÚß 1.5

èØ áÞäÚÜÝ áÞèÚÝåÞå åÚß 1/2

ëÞëÚßÞÕ ÚÕèè ëèÖÕ åÚß 1/4

ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ëÞåß 1

ÙÞÞëêà ÙØÚå ëÞåß 1/2

Üàâ ÝéÚè

ëÚàÚØ× áÞçÞÖ 3

ÚØèÚÖÕ ãâê / ãÞØæ ëÞÛ ãâê åÚß 1/2

ÞæÖÝ ãÕàÞå / éÚÙÝ àåÞÞâ åÚß 1/2

èëÚââ Õà áÞØèê ÖàÜ åÚß 1/2

ëÞëÚßÞÕ àÞäÚ ëÞçâë ëÞåß 1

 70%) éÞéâ ØàÚèÚê ÞÖÖê åÚß 1/4
(ÙàæâÚ

ÝÚêÞèà áÞçÚçè áÞèÚÝåÞå ëÚåß 2

ÙäßÙ ãåÚÕ
 ëÞäÖë ÚØåéÚ 170°C-à éÚäë ÚââÜ
 éÞÞäÖ (â"å 22 éÝÚè) ÙàÚ×æ ÙÞÞåÕ

.ÙÞÞåÕ

.1

 Üâè ØÜÞ ÚÖÖéæ ,ÙàÚØ× ÙéæèÖ
 ëèÖÕ ,áÞäÚÜÝ áÞèÚÝåÞå ,ãÞâåÚß

 ÙÞÞëêà ÙØÚå ,ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ,ÚÕèè
.ÜàâÚ

.2

 ,ãâê áæ áÞçÞÖ ÚåéÝ ,ëØéåä ÙéæèÖ
 àÞäÚ ëÞçâëÚ áÞØèê ÖàÜ ,ãÕàÞå/àåÞÞâ

.ÙØÞÜÕ ëÖÚéæë ëàÖèà Øæ

.3

 ÙÖÚÝéÙ ëÖÚéæëÙ ëÕ ÚåÞåÚÙ
 èé ëÚäÞØæÖ ÚÖÖéæÚ ÙêÖÞà Ù×éØÙÖ

 àæ éëÞ ÚÖÖéæë àÕ .ØÚÜÞÕà Øæ
.ÙØÞâÙ

.4

 ØàÚèÚêÙ ÞÖÖê ëÕ ÙâÞäå Úàåè
.éÞéâÙ

.5

 ÙäßÚâÙ ëÞäÖëà ÙàÞàÖÙ ëÕ Úèç
.áÞçÚçè áÞèÚÝåÞå àæâ ÚéÛåÚ

.6

êÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 ææääÙ áåÞèê Øæ ÚÕ ,ëÚèØ 35-45-ß ÚåÕ
 Þäåà ãÞÝÚàÜà Úääç .Þèä ÕçÚÞ Ù×ÚæÙ ÛßéâÖ

.Ùê×ÙÚ ëÞäÖëÙâ æÚàÞÜ
.ëÚäâ 10-12 :ëÚâß

Ùäâà áÞÞêäÚÛê áÞßèæ
280-330 :ëÚÞéÚàè

áé× 8-10 :ãÚÖàÜ

áé× 28-35 :ëÚâÞâÜå

áé× 17-21 :ãâÚê

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 ãÚÛÞÕÖ áÞßâÚëÙ áÞÖÞßéÖ ÙéÞêæ ÚÛ Ù×Úæ
 ãÞÚçâ éÚèâ áÙ áÞèÚÝåÞåÙ .ÞàäÚâéÚÙ

 ,ãÚÖàÜÚ áÞÞëäÚÛë áÞÖÞå ,áÞÕÞéÖ áÞäâÚêà
 áØÖ éßÚå ëÚâé ÖÚçÞÞ ,æÖÚêà áÞâéÚëÙ

 ÚÕèè 70%) éÞéâ ØàÚèÚê .áÞàæé èÚàÞåÚ
 áÞÞëâçÚæ ãÚçâÜ ÞØ×Úä àÞßâ (ÙàæâÚ
 Üëâ áÞëÞÜåâß áÞæÚØÞÙ ,áÚÞÛä×âÚ

 ,ÙÞàßÙ ëéëÚÞ ëÝÚàÖ ëÚÕÞéÖÖ áÞßâÚëÚ
 ãÞâåÚßÙ Üâè .áÞäÚâéÚÙ éÚçÞÞà ÙÖÚêÜÙ
 ,áÞÖÞåÚ ëÚÖßéÚâ ëÚâÞâÜå èååâ ÕàâÙ

 ëÚÖÞçÞ éßÚå ëÚâé àæ ÙéÞâêÖ áÞæÞÞåâÙ
 ãÚÛÞÕà ëÞäÚÞÜÙ ,áÞÞæâÙ ëÚÕÞéÖÖÚ

.Þààß ÞàäÚâéÚÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


º  ÝÝ×ÞîÞ ÖÝåÕÕíÖÕ æåÝåÕÞ
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Ì  èÝèâ ×àÙçÙé åäÝåÕâ
 ÙÞ×íåÕáÚ ïÞáåÚãíÚÙ ïÚÕÞíÖá íÞíãÙ ØáÚìÚîÙ ïÚåÚíïÞ ïÕ âÞÖáîãÙ ,âÞãÞçÝÚ âÞíÞîç æåÞéÕã

.ïàîãïã

áÝÖÝßèâ

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 1.5

ïÞïÚàÞÕ ÚÕìì ïìÖÕ æÚà 1/2

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

íÚÙÝ áéÞÞã / æÚìÚì íàÚæ æÚà 1/2

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 2

 ïáÚÖÞî/âÞØìî) ÞÜãë ÖáÜ æÚà 1/2
(áçÚî

 ïÞÛ äãî / æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/3
äÞØç

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

 70%) íÞíã ØáÚìÚî ÞÖÖî æÚà 1
ÝÚîÞìá ØÚç æÚáé ,(ÙáçãÚ

ØäßØ ãåÙÕ
 ïÞåÖï ÚØéíÚ 180°C-á íÚåï ÚããÜ

.âÞÝ'×åãÖ (âÞçìî 12) æåÞéÕã
.1

 Üãì ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,ÚÕìì ïìÖÕ ,äÞãæÚà

.ÜáãÚ ÙÞÞïîá ÙØÚæ

.2

 íàÚæ ØÜÞ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
 äãî ,ÞÜãë ÖáÜ ,âÞëÞÖ ,áéÞÞã/æÚìÚì

 ïÖÚíçï ïáÖìá Øç áÞåÚ ïÞëãïÚ
.ÙØÞÜÕ

.3

 ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
 ìí ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞá Ù×íØÙÖ

 áç íïÞ ÚÖÖíçï áÕ .ØÚÜÞÕá Øç
.ÙØÞãÙ

.4

 ØáÚìÚîÙ ÞÖÖî ïÕ ÙãÞåé Úáéì
.íÞíãÙ

.5

 ÙáÞáÖÖ æåÞéÕãÙ Þçìî ïÕ ÚÕáã
.âÞéæÚå ØáÚìÚî ÞÖÖî Ýçã áçã ÚíÛéÚ

.6

êÙâßÙ ØÝÝåÕ ãâÚ
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 18-22-à ÚéÕ
 Þåéá Ýçã Úååë .Þìå ÕëÚÞ æåÞéÕãÙ ÛàíãÖ

.Ùî×ÙÙ
.æåÞéÕã 12 :ïÚãà

Ø×ÝÛÝà áÝÝêäÙÚê áÝßèæ
200-240 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-6 :äÚÖáÜ

âí× 22-28 :ïÚãÞãÜé

âí× 10-14 :äãÚî

ÝàäÙâèÙØ åÝÜ S

 ïíØÙå ßíØ âÙ íÞíãÙ ØáÚìÚîÙ æåÞéÕã
 ØáÚìÚî .ïÞáåÚãíÚÙ ßãÚïÙ áç-äÚÛã Öáîá
 âÚÞÛå×ãÖ íÞîç (ÙáçãÚ ÚÕìì 70%) íÞíã

 Üïã ïïÜéÙÖ âÞçÞÞæãÙ ,äÚëãÜ ÞØ×ÚåÚ
 ïÚÞåÚÞÜÙ ,ÙÞáàÙ ïíïÚÞ ïÚÝÚáÖÖ ÙàÞãïÚ
 âíÚï â× ÚÕììÙ .äÛÚÕã âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞá

 .ÜÚí Öëã âÞíéîãÙ ,âÞåÞéíÚØåÕ íÚíÜîá
 âÞÖÞæ ìéæã ÕáãÙ äÞãæÚàÙ Üãì

 íàÚæ ïÚãí áç ÙíÞãîá âÞÞåÚÞÜ âÞÞïåÚÛï
 âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚç ìÚáÞæáÚ âØÖ ïÚÖÞëÞ

 áéÞÞãÙ ÚÕ æÚìÚìÙ íàÚæî ØÚçÖ ,èÚ×Ùã
 äãî .íàÚæÙ ïÚãíÖ ïÚØÜ ïÚëÞéì âÞçåÚã

 âÞìéæã äÞØçÙ ïÞÛÙ äãî ÚÕ æÚìÚìÙ
 ïÞÞåÖÖ âÞàãÚïÙ âÞÕÞíÖ âÞåãÚî

.âÞåÚãíÚÙ
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� ¯  áÞÛÚ×ÕÚ áÞÜÚåï åäÞåÕâ
.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÚ ÙÞ×íåÕÖ ÙàÞãïá âÞÛÚ×ÕÚ ïÚíÞé âÞÖáîãÙ ,âçÝ ÞÕáãÚ âÞÞæÞæç æåÞéÕã

áÞÖÞßíâ

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 1.5

âÞëÚëì ßáã ÞÛÚ×Õ æÚà 1

ííÚ×ã ,áÚØ× 'ïÞãæ Øåí× ÜÚéï 1

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1

Üáã ÝíÚì

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 2

äÞØç ïÞÛ äãî / æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/2

ÞçÖÝ îÖØ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/2

(áçÚî ïáÚÖÞî/âÞØìî) ÞÜãë ÖáÜ æÚà 1/4

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

ÙäßÙ ãåÚÕ
.âÞÝ'×åãÖ (âÞçìî 12) æåÞéÕã ïÞåÖï ÚØéíÚ 180°C-á íÚåï ÚããÜ .1

 ÙØÚæ ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,ßáã ÞÛÚ×Õ ,äÞãæÚà Üãì ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
.ÜáãÚ äÚãåÞì ,ÙÞÞïîá

.2

 Øç áÞåÚ ïÞëãïÚ ÞÜãë ÖáÜ ,îÖØ/áéÞÞã ,äãî âç âÞëÞÖ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá

.3

 .ØÚÜÞÕá Øç ìí ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞá Ù×íØÙÖ ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
.ÙØÞãÙ áç íïÞ ÚÖÖíçï áÕ

.4

.ííÚ×ãÙ ÜÚéïÙ ïÕ ÙãÞåé Úáéì .5

.ÙáÞáÖÖ æåÞéÕãÙ Þçìî ïÕ ÚÕáã .6

ïÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 Ýçã Úååë .Þìå ÕëÚÞ æåÞéÕãÙ ÛàíãÖ êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 20-25-à ÚéÕ

.Ùî×ÙÙ Þåéá
.æåÞéÕã 12 :ïÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞïäÚÛï áÞßíæ
190-230 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-5 :äÚÖáÜ

âí× 22-26 :ïÚãÞãÜé

âí× 9-12 :äãÚî

ÞàäÚâíÚÙ åÞÝ S

 âÞàãÚï âÞÖÞàí áî ÞïãëÚç ÖÚáÞî âÞçÞëã ÙáÕ âÞÛÚ×ÕÚ âÞÜÚéï æåÞéÕã
 ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç ìÚáÞæÖ âÞçÞÞæãÙ äÞÝìé âÞÖÞæ âÞìéæã âÞÜÚéïÙ .ïÞáåÚãíÚÙ

 3 Ù×ãÚÕ äãÚî ïÚëãÚÜÖ âÞíÞîç ßáãÙ ÞÛÚ×Õ .âÞÞçãÙ ïÚÕÞíÖ áç ÙíÞãîÖÚ èÚ×Ùã
 äÚãåÞìÙ .ïÞáåÚãíÚÙÚ ïÞÜÚã ïÚÕÞíÖÖ ÙàÞãïáÚ ïÚìáØ ïïÜéÙá ïÚÞåÚÞÜÙ ,ïÚÞÜãë

 ßàÖÚ ,äÞáÚæåÞÕá ïÚîÞ×íÙ ïÕ íéîáÚ âØÖ íàÚæÙ ïÚãí ïÕ ÖëÞÞá ÚïáÚàÞÖ çÚØÞ
 ,âÞÖÞæÚ ïÚÖàíÚã ïÚãÞãÜé âíÚï ÕáãÙ äÞãæÚàÙ Üãì .ïÚÞáåÚãíÚÙ ïÚëÞéì çÚåãá
 æÚìÚìÙ äãîî ØÚçÖ ,ÙÕÞíÖ áÚàÞç ïàíçãá âÞãíÚïÚ ÙÞ×íåÕÙ ïÚãí ïÕ âÞåÛÕãÙ

.äÞìï âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞá âÞîÚíØÙ âÞÕÞíÖ âÞåãÚî âÞìéæã ïÞÛÙ äãî ÚÕ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


( �  åÚçÚçÚ èÛ× åäÞåÕâ
 äÚÛÞÕÚ ÙÞ×íåÕÖ ÙàÞãïá æÚìÚìÙ âçÝÚ íÛ×Ù ïÚìÞïã ïÕ âÞÖáîãÙ ,âÞãÞçÝÚ âÞÕÞíÖ æåÞéÕã

.ÞáåÚãíÚÙ

áÞÖÞßèâ

Õáã äÞãæÚà Üãì ïÚæÚà 1.5

ìØ ííÚ×ã íÛ× æÚà 1

äÚÜÝ æÚìÚì æÚà 1/2

íÚÙÝ áéÞÞã / æÚìÚì íàÚæ æÚà 1/2

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 2

 ïÞÛ äãî / æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/2
äÞØç

 ïáÚÖÞî/âÞØìî) ÞÜãë ÖáÜ æÚà 1/4
(áçÚî

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

ÙäßÙ ãåÚÕ
 ïÞåÖï ÚØéíÚ 180°C-á íÚåï ÚããÜ

.âÞÝ'×åãÖ (âÞçìî 12) æåÞéÕã
.1

 Üãì ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 íàÚæ ,äÚÜÝ æÚìÚì ,äÞãæÚà

 ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,äÚãåÞì ,áéÞÞã/æÚìÚì
.ÜáãÚ ÙÞÞïîá ÙØÚæ

.2

 ,äãî ,âÞëÞÖ ÚéíÝ ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ïáÖìá Øç áÞåÚ ïÞëãïÚ ÞÜãë ÖáÜ

.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï

.3

 ÙÖÚÝíÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
 ìí ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞá Ù×íØÙÖ

.ØÚÜÞÕá Øç

.4

.ííÚ×ãÙ íÛ×Ù ïÕ ÙãÞåé Úáéì .5

.ÙáÞáÖÖ æåÞéÕãÙ Þçìî ïÕ ÚÕáã .6

ïÚâßÚ ÙÞÞåÕ ãâÛ
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 20-25-à ÚéÕ
 Þåéá Ýçã Úååë .Þìå ÕëÚÞ æåÞéÕãÙ ÛàíãÖ

.Ùî×ÙÙ
.æåÞéÕã 12 :ïÚãà

ÙØÞÜÞà áÞÞïäÚÛï áÞßèæ
180-220 :ïÚÞíÚáì

âí× 3-5 :äÚÖáÜ

âí× 20-25 :ïÚãÞãÜé

âí× 9-13 :äãÚî

ÞàäÚâèÚÙ åÞÝ S

 âÞÖÞàíÖ âÞíÞîç ÚáÕ æÚìÚìÚ íÛ× æåÞéÕã
 äÞÚëã íÚìã ÕÚÙ íÛ×Ù .ïÞáåÚãíÚÙ âÞàãÚï

 ,A äÞãÝÞÚÚá èÚ×Ö ßéÚÙî ,äÝÚíì-ÕÝÖá
 ÙàÞãïáÚ æÞíïÙ ïÝÚáÖ ïÚÕÞíÖá ÞåÚÞÜÙ

 íÛ×Ù ÞÖÞæ .ØÖàÖ âÞáçí ÞÚìÞå ÞàÞáÙïÖ
 .ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç ìÚáÞæÖ â× âÞçÞÞæã

 âÞÕÞíÖ âÞÞÚÚí âÞåãÚî ìéæã æÚìÚìÙ
 ÙÞ×íåÕ íÚëÞÞÖ âÞçÞÞæãÙ (MCTs)

 âíÚï äÚãåÞìÙ .äÞìï ÞáåÚãíÚÙ ØÚìéïÖÚ
 ïÚîÞ×í íéîãÚ âØÖ íàÚæÙ ïÚãí ÖÚëÞÞá

 .ïÚÞáåÚãíÚÙ ïÚëÞéì çåÚã ßàÖÚ ,äÞáÚæåÞÕá
 âÞÖÞæ èÞæÚã ÕáãÙ äÞãæÚàÙ Üãì

 áç ÙíÞãîá ïÚÖàíÚã ïÚãÞãÜéÚ âÞÞïåÚÛï
 ïàíçã ïÚÕÞíÖÚ ïÚÖÞëÞ íàÚæ ïÚãí

.áÚàÞçÙ
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Ì ­  ÖÕççÖ ÕååÖ æåÝåÕß
 ÙàÞãëÚ ÙÞ×éåÕá ,ÚÕèèÙ èãÚç âç ÙååÖÙ ëÚèÞëã ëÕ âÞÖáêã ,âçÝÚ ëÚÜáÖ âÞéÞêç æåÞåÕã

.ëÞáåÚãéÚÙ

áÝÖÝßíâ

Õáã äÞãæÚà Üãè ëÚæÚà 1.5

ëÚàÚçã ëÚáêÖ ëÚååÖ 2

ëÞëÚàÞÕ ÚÕèè ëèÖÕ æÚà 1/2

éÚÙÝ áåÞÞã / æÚèÚè éàÚæ æÚà 1/2

ëÚáÚØ× âÞçÞÖ 2

 ëÞÛ äãê / æãÚã æÚèÚè äãê æÚà 1/3
äÞØç

 ëáÚÖÞê/âÞØèê) ÞÜãç ÖáÜ æÚà 1/4
(áçÚê

ëÞëÚàÞÕ áÞåÚ ëÞçãë ëÞåà 1

ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ëÞåà 1

ÙÞÞëêá ÙØÚæ ëÞåà 1/2

Üáã ÝéÚè

 70%) éÞéã ØáÚèÚê ÞÖÖê æÚà 1/2
ÝÚêÞèá ØÚç æÚáå ,(ÙáçãÚ

ØäßØ ãåÙÕ
 ëÞåÖë ÚØåéÚ 180°C-á éÚåë ÚããÜ

.âÞÝ'×åãÖ (âÞçèê 12) æåÞåÕã
.1

 Üãè ØÜÞ ÚÖÖéç ,ÙáÚØ× ÙéçèÖ
 ,ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ,ÚÕèè ëèÖÕ ,äÞãæÚà

.ÜáãÚ ÙÞÞëêá ÙØÚæ

.2

 ,ëÚàÚçã ëÚååÖ ÚåéÝ ,ëØéåå ÙéçèÖ
 ÖáÜ ,äãê ,âÞçÞÖ ,áåÞÞã/æÚèÚè éàÚæ

 ëÖÚéçë ëáÖèá Øç áÞåÚ ëÞçãëÚ ÞÜãç
.ÙØÞÜÕ

.3

 ÙÖÚÝéÙ ëÖÚéçëÙ ëÕ ÚåÞæÚÙ
 èé ëÚåÞØçÖ ÚÖÖéçÚ ÙêÖÞá Ù×éØÙÖ

 áç éëÞ ÚÖÖéçë áÕ .ØÚÜÞÕá Øç
.ÙØÞãÙ

.4

 ØáÚèÚêÙ ÞÖÖê ëÕ ÙãÞåå Úáåè
.éÞéãÙ

.5

 ÙáÞáÖÖ æåÞåÕãÙ Þçèê ëÕ ÚÕáã
.âÞåæÚå ØáÚèÚê ÞÖÖê Ýçã áçã ÚéÛåÚ

.6

ïÙâßÙ ØÝÝåÕ ãâÚ
 æçååÙ âæÞèê Øç ÚÕ ,ëÚèØ 20-25-à ÚåÕ
 Þååá Ýçã Úååç .Þèå ÕçÚÞ æåÞåÕãÙ ÛàéãÖ

.Ùê×ÙÙ
.æåÞåÕã 12 :ëÚãà

Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
210-250 :ëÚÞéÚáè

âé× 4-6 :äÚÖáÜ

âé× 25-30 :ëÚãÞãÜå

âé× 10-15 :äãÚê

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 ßãÚëÙ äØçã âÙ ÚáÕ ÚÕèèÚ ÙååÖ æåÞåÕã
 ä×áêÕÖ ëÚéÞêç ëÚååÖ .ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕÖ

 éÚçÞÞá âÞÖÚêÜÙ ,B6 äÞãÝÞÚÚ
 âéÚëÙ ,äÞåÚÝÚéæ Úãà âÞéÝÞãæåéÝÚéÞÚå

 ÕÚÙ ÞëÚàÞÕÙ ÚÕèèÙ .çÚ×é ÜÚé Öçãá
 âÞéÞéê ÙåéãÙ ,âÚÞÛå×ãá äÞÚçã éÚèã

 ÙãçÚç ÞÖé äÚçãÜ ÞØ×Úå äàÚ ,Üëã ëÞÜåãÚ
 ëÚååÖ áê ÙÛ ÖÚáÞê .âÞÕë áç âÞå×ãÙ

 ëæÚ âØè ÞåÞãæë ëëÜåÙá âéÚë ÚÕèèÚ
 Üãè .ëÞááà ëÚÕÞéÖÖ ÙàÞãëÚ (PMS)

 ëÚÖàéÚã ëÚãÞãÜå èåæã ÕáãÙ äÞãæÚàÙ
 äãêÚ ,Þë×éØÙ éàÚæ éÚéÜê ëÚÜÞÝÖãÙ

 âÞÞåÚÞÜ âÞÕÞéÖ âÞåãÚê èåæã ëÞÛ/æÚèÚèÙ
.âÞåÚãéÚÙ ëÞÞåÖá
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/ Ì  áÝÕÝíÖ ÚÝäÙÕíÖ
 ÙÞ×éåÕÖ ÙàÞãëá âÞéÞêç âÞÞëåÚÛë âÞÖÞàé âÞÖáêãÙ ,ØÖÚçã éàÚæÚ äÝÚá× ÞáÚÝå ,âÞéÞêç ÛÞåÚÕéÖ

.ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕÖÚ

áÝÖÝßíâ

 ,(âé× 200-à) ëÞåÚåÞÖ ÙÝÝÖ 1
ëÞÜãá ÙàÚçãÚ ëáêÚÖã

âÞØèê Üãè æÚà 1/2

ÞëÚàÞÕ ÚÕèè æÚà 1/4

ÙÖ×Õ åÚéÞæ / éÚÙÝ áåÞÞã æÚà 1/2

ëÚáÚØ× âÞçÞÖ 2

 ëÞÛ äãê / æãÚã æÚèÚè äãê æÚà 1/4
äÞØç

ëÞëÚàÞÕ áÞåÚ ëÞçãë ëÞåà 1

ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ëÞåà 1

ÙÞÞëêá ÙØÚæ ëÞåà 1/2

Üáã ÝéÚè

 70%) éÞéã ØáÚèÚê ÞÖÖê æÚà 1/2
ÝÚêÞèá ØÚç æÚáå ,(ÙáçãÚ

ØäßØ ãåÙÕ
 ëÞåÖë ÚØåéÚ 175°C-á éÚåë ÚããÜ

 éÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à) ëçÖÚéã ÙÞÞåÕ
.ÙÞÞåÕ

.1

 ëÞÜã ëÕ ØÜÞ ÚÖÖéç ,ÙáÚØ× ÙéçèÖ
 ,ÙÖ×Õ åÚéÞæ/áåÞÞãÙ ,ÙÝÝÖÙ

 ëÞçãëÚ ëÞÛ/æÚèÚèÙ äãê ,âÞçÞÖÙ
.ÙØÞÜÕ ëÖÚéçë ëáÖèá Øç áÞåÚÚÙ

.2

 ,âÞØèê Üãè ÚÖÖéç ,ëØéåå ÙéçèÖ
 ÙÞÞëêá ÙØÚæ ,ÙÞÞåÕ ëèÖÕ ,ÚÕèè

.ÜáãÚ

.3

 Ù×éØÙÖ ÙêÖÞÙ ëÖÚéçëÙ ëÕ ÚåÞæÚÙ
 Øç èé ëÚåÞØçÖ ÚÖÖéçÚ ÙÖÚÝéÙ áÕ
.ÙØÞãÙ áç éëÞ ÚÖÖéçë áÕ .ØÚÜÞÕá

.4

 ØáÚèÚêÙ ÞÖÖê ëÕ ÙãÞåå Úáåè
.éÞéãÙ

.5

 ÚèÞáÜÙÚ ëÞåÖëá ÙáÞáÖÙ ëÕ Úàåê
 ÞÖÖê Ýçã áçã ÚéÛå .ÙÞåå ëÕ

.ÝÚêÞèá âÞåæÚå ØáÚèÚê

.6

ïÙâßÙ ØÝÝåÕ ãâÚ
 æçååÙ âæÞèê Øç ÚÕ ,ëÚèØ 20-25-à ÚåÕ

 .âÞÜá âÞéÚéÞå âç ÕçÚÞ ÛÞåÚÕéÖÙ ÛàéãÖ
.Ùê×ÙÙÚ ßÚëÞÜÙ Þååá äÞÝÚáÜá Úååç

.ÛÞåÚÕéÖ ÞçÚÖÞé 9 :ëÚãà

Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
200-240 :ëÚÞéÚáè

âé× 5-7 :äÚÖáÜ

âé× 20-25 :ëÚãÞãÜå

âé× 12-16 :äãÚê

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 äÚÛÞÕÖ ßãÚëÙ äØçã âÙ ÚáÕ ÛÞåÚÕéÖ
 .ÚÕèèÚ ÙÝÝÖ Úãà âÞÖÞàé ëÚàÛÖ ÞáåÚãéÚÙ

 ,âÞÞëåÚÛë âÞÖÞæÖ ÙéÞêç ÙÝÝÖÙ
 ëÚÖÞçÞ éàÚæ ëÚãé áç ÙéÞãêá âÞÞåÚÞÜÙ

 äÞáÚæåÞÕÙ ëÚãéÖ ëÚØÜ ëÚÞáç ëçÞåã ,âØÖ
 ëçÞÞæã ßàÖÚ ,âÞÞçãÙ ëÚÕÞéÖÖ ÙàÞãëÚ
 âÞØèêÙ Üãè .ä×ÚéÝæÕ ÞåØÚç èÚáÞæÖ

 âÞãéÚëÙ äÚÖáÜÚ âÞÕÞéÖ âÞåãÚê èåæã
 .éàÚæÙ ëÚãé ëÕ âÞÖçÞÞãÚ çÖÚê ëêÚÜëá
 ,âÚÞÛå×ãá äÞÚçã éÚèã ÕÚÙ ÞëÚàÞÕÙ ÚÕèèÙ

 ÙàÞãëÚ Üëã ëëÜåÙá ÖÚêÜ áéåÞã
 ÞØ×Úåá äàÚ ,ÙÞáàÙ ëéëÚÞ ëÝÚáÖ ØÚèåëÖ

 èåæã ÙÛ ÖÚáÞê .âÞÕë áç âÞå×ãÙ äÚçãÜ
 ÙèÚêëÙ ëÕ ëÞÜåãÚ ëàêãëã ÙÞ×éåÕ
.Þááà ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá âéÚë ßàÖÚ ,èÚëãá
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Ì (  åÙçÙç ÚÝäÙÕèÖ
.ïÞáåÚãíÚÙ ÙàÞãïÚ ÙÞ×íåÕ âÞìÞåçãÙ ,ØÖÚçã íàÚæÚ äÝÚá× Õáá ,æÚìÚì âçÝÖ âÞíÞîç ÛÞåÚÕíÖ

áÝÖÝßèâ

æÚìÚì Üãì æÚà 1/2

ÞïÚàÞÕ ÚÕìì æÚà 1/4

 æÚáé ,(ìïÚãã Õá) ííÚ×ã æÚìÚì æÚà 1
ÝÚîÞìá ØÚç

ÙÖ×Õ éÚíÞæ / íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/2

ïÚáÚØ× âÞëÞÖ 3

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ïÞéà 1

ÙÞÞïîá ÙØÚæ ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

 70%) íÞíã ØáÚìÚî ÞÖÖî æÚà 1/4
(ÞáåÚÞëéÚÕ) (ÙáçãÚ

ØäßØ ãåÙÕ
 ïÞåÖï ÚØéíÚ 175°C-á íÚåï ÚããÜ

 íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à) ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ
.ÙÞÞéÕ

.1

 äãî ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ,ÙÖ×Õ éÚíÞæ/áéÞÞãÙ ,æãÚãÙ æÚìÚìÙ

 ïáÖìá Øç áÞåÚÚÙ ïÞëãïÚ âÞëÞÖÙ
.ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï

.2

 ,æÚìÚì Üãì ÚÖÖíç ,ïØíéå ÙíçìÖ
 ,ÙÞÞéÕ ïìÖÕ ,ííÚ×ã æÚìÚì ,ÚÕìì

.ÜáãÚ ÙÞÞïîá ÙØÚæ

.3

 Ù×íØÙÖ ÙîÖÞÙ ïÖÚíçïÙ ïÕ ÚéÞæÚÙ
 Øç ìí ïÚåÞØçÖ ÚÖÖíçÚ ÙÖÚÝíÙ áÕ
 ,ÙØÞãÙ áç íïÞ ÚÖÖíçï áÕ .ØÚÜÞÕá

.âÞáÛÚå ÙÖíÙ ×éÚæ æÚìÚì Üãì

.4

 ØáÚìÚîÙ ÞÖÖî ïÕ ÙãÞåé Úáéì
.(âÞîãïîã âÕ) íÞíãÙ

.5

 ÚìÞáÜÙÚ ïÞåÖïá ÙáÞáÖÙ ïÕ Úàéî
 ííÚ×ã æÚìÚì Ýçã áçã ÚíÛé .ÙÞåé ïÕ

.ÝÚîÞìá

.6

ïÙâßÙ ØÝÝåÕ ãâÚ
 êçååÙ âæÞìî Øç ÚÕ ,ïÚìØ 25-30-à ÚéÕ

 .âÞÜá âÞíÚíÞé âç ÕëÚÞ ÛÞåÚÕíÖÙ ÛàíãÖ
.Ùî×ÙÙÚ ßÚïÞÜÙ Þåéá äÞÝÚáÜá Úååë

.ÛÞåÚÕíÖ ÞçÚÖÞí 9 :ïÚãà

Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßèæ
220-260 :ïÚÞíÚáì

âí× 6-8 :äÚÖáÜ

âí× 18-23 :ïÚãÞãÜé

âí× 15-20 :äãÚî

ÝàäÙâèÙØ åÝÜ S

 ßãÚï ìÚåÞé âÙ ÚááÙ æÚìÚìÙ ÛÞåÚÕíÖ
 âÞÖÞæÖ íÞîç æÚìÚìÙ Üãì !ïÞáåÚãíÚÙ
 íàÚæÙ ïÚãí äÚÛÞÕá âÞÞåÚÞÜÙ ,âÞÞïåÚÛï

 ßàÖÚ ,èÚ×Ùã ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç ìÚáÞæáÚ âØÖ
 âÞåÚãíÚÙÚ ØÖàÙ ïÚÕÞíÖá âÞãíÚï

 ìéæã æÚìÚìÙ äãî .âÞåÛÚÕã
 ïÞåÚåÞÖ ïíîíî ÞáçÖ âÞØÞíëÞá×ÞíÝ

 äÞãÛ ÙÞ×íåÕ íÚìãà âÞîãîãÙ ,(MCTs)
 ÞïÚàÞÕÙ ÚÕììÙ .âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞá âÞÖÚîÜÚ

 ßãÚïÙ çÞ×íã áíåÞã ,âÚÞÛå×ã âíÚï
 ïïÜéÙÖ çÞÞæãÚ ÙÞáàÙ ïíïÚÞ ïÝÚáÖÖ

 ßãÚï ÚáÕ âÞÖÞàíã äÞÖ ÖÚáÞîÙ .Üïã
 íÛÚçÚ ïÚìáØ ïÞÜéã ,ïàîãïã ÙÞ×íåÕÖ

.ÞçÖÝ ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕ áç íÚãîá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  ÝÙÕÙèÖÖ ÝÙçÖïÞ ÕÙ×èåÕ ÙåÙØ×

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


�  âÞÕÞèÖÚ âÞçÚêã ÙÞ×èåÕ ÞåÞÝÜ

âÞÖÞàèã

ÙÖç áçÚî ïáÚÖÞî ïÚæÚà 1.5

ïçáØ ÞåÞçí× æÚà 1/2

äÞçá× Õáá ,áÚÙ'×ã âÞíãï æÚà 1

 âÞåÝÚÖ / âÞØìî ïÕãÜ æÚà 1/4
ïÞçÖÝ

íÚÙÝ áéÞÞã æÚà 1/4

æãÚã æÚìÚì äãî ïÚéà 2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

äÚÜÝ äÚãåÞì ïÞéà 1/2

Üáã ÝíÚì

 ÞçíÛ / ÙÞ'ë ÞçíÛ ïÚéà 2 :ÝÝåÕÝçåÕÕ
âÞåÚÜÝ äïîé

ÙåàÙ äåÚÕ
 ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéí

.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ïÕãÜ ,âÞíãï ØÜÞ ÚåÜÝ ,äÚÛã ØÖçãÖ
 ,áÞåÚ ,æÚìÚì äãî ,áéÞÞã ,âÞØìî

 ÙØÞÜÕ ïÞÜã ïáÖìá Øç ÜáãÚ äÚãåÞì
.ÙìÞÖØÚ

.2

 ,áçÚî ïáÚÖÞî ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 âÕ) äïîé/ÙÞ'ë ÞçíÛÚ ïçáØ ÞåÞçí×

.(âÞîãïîã

.3

 âÞíãïÙ ïÖÚíçï ïÕ ÚéÞæÚÙ
 ÖÝÞÙ ÚÖÖíç .âÞîÖÞÙ âÞÖÞàíãá

 ïáÖìá Øç ÙìÛÜ èàÖ ÚÕ ïÚÞìå âÞÞØÞÖ
.ïîÖÚ×ãÚ ÙØÞÜÕ Ùæã

.4

 ØÞÜÕ äéÚÕÖ ïÞåÖïÖ ÙæãÙ ïÕ ÚÜÝî
.ÖÝÞÙ æÚÜØÚ

.5

 ïÚÜéá âÞÞïçîá ííìãá ÚæÞåàÙ
.ïÚÖëÞÞïÙá

.6

.ÚîÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞíá ÚàïÜ .7

èÚãÞéÚ êÚãà
 áØÚ×Ö ÞÚáï ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ïÚãà

.ßÚïÞÜÙ
 ,çÚÖî Øç ííìãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úíãî :íÚãÞî

.îØÚÜ Øç ÚÕÞéìÙ ÚÕ

(ßèçÚã) ÙØÞÜÞá âÞÞêåÚÛê âÞàèç
180-220 :ïÚÞíÚáì

âí× 5-7 :äÚÖáÜ

âí× 20-25 :ïÚãÞãÜé

âí× 10-14 :äãÚî

âí× 4-6 :âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ

ÞáåÚãèÚÙ åÞÝ S

 âÙ áçÚî ïáÚÖÞîÚ ïçáØ ÞåÞçí× ÞéÞÝÜ
 ïçáØ ÞåÞçí× !ïÞáåÚãíÚÙ ÙàÞãïá âÞÕáéå
 ïÚÕÞíÖá âÞÞåÚÞÜ ,âÚÞÛå×ãÖÚ êÖÕÖ âÞíÞîç

 äÚÛÞÕ áç ÙíÞãîáÚ æÞíïÙ ïÝÚáÖ
 âÞÖÞæ ïìéæã áçÚîÙ ïáÚÖÞî .äÚíÝæ×Úíé

 ïÚÕÞíÖÖ âÞàãÚïÙ ,âÞæÞæã âÞÞïåÚÛï
 .ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç áî áÞçÞ ìÚáÞæÖÚ âÞÞçãÙ

 âÞìÞåçã æÚìÚìÙ äãîÚ áéÞÞãÙ ,âÞíãï
 íàÚæ ïÚëÞéì Õáá ÙÖÞëÞ ÙìÚïã ÙÞ×íåÕ

 äÚÖáÜ ÙéÞæÚã âÞØìîÙ ïÕãÜ ÚáÞÕÚ ,ïÚØÜ
 çÖÚîá âÞãíÚïÙ âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÚ

 âïíÜÖ âÕ .âÞåÚãíÚÙ ïÞÞåÖÖ âÞçÞÞæãÚ
 ,âÞåÚÜÝ äïîé ÚÕ ÙÞ'ë ÞçíÛ èÞæÚÙá
 ,âÞå×ÚíÝæÕÚÝÞéÚ 3 Ù×ãÚÕ âïéæÚÙ

 äÚÛÞÕáÚ ïÚìáØ ïïÜéÙá âÞãíÚïÙ
.èæÚå ÞáåÚãíÚÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


/ Ð  ÝçÖÜ îÖ×Ù áÙîâÙî ÝåÝÜÛ
 ÙÞ×íåÕÖ ÙàÞãïá ,âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÚ äÚÖáÜ ,âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÖ âÞíÞîç ,âÞÞïÞÖ ÙÞ×íåÕ ÞéÞÝÜ

.ÞçÖÝ ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖÚ ïàîãïã

áÝÖÝßíâ

(Õáã âÚîãÚî) ïÞãáÚ× ÙåÞÜÝ æÚà 1

äÕáÞæ / ÞçÖÝ îÖØ æÚà 1/2

 ØÚç æÚáé ,ÞÚáì Õáã âÚîãÚî æÚà 1/4
ÝÚîÞìá

 Õáá) ÙÖç áçÚî ïáÚÖÞî æÚà 1/4
(äÝÚá×

Üáã ÝíÚì

 ÞçíÛ / ÙÞ'ë ÞçíÛ ïÚéà 2 :ÝÝåÕÝçåÕÕ
âÞåÚÜÝ äïîé

ØäßØ ãåÙÕ
 ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéí

.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ,äÕáÞæ/îÖØÙ ,ïÞãáÚ×Ù ÙåÞÜÝÙ

 Øç ÜáãÚ ,áçÚî ïáÚÖÞî ,ÞÚáì âÚîãÚî
 âÕ .ÙØÞÜÕ ïÖÚíçï ïáÖìá

 ÞçíÛ ïÕ â× ÚéÞæÚÙ ,âÞîãïîã
.äïîé/ÙÞ'ëÙ

.2

 ïÞåÖïá ïÖÚíçïÙ ïÕ Úàéî
 .ØÞÜÕ äéÚÕÖ ÙïÚÕ ÚÜÝîÚ ïØéÚíãÙ

 âÞÞØÞ ÚÕ èà ïíÛçÖ ÖÝÞÙ ÚæÜØ
.ïÚÖÚÝí

.3

.ÝÚîÞìá èæÚå âÚîãÚî Ýçã áçã ÚíÛé .4

 ïÚÜéá âÞÞïçîá ííìãá ÚæÞåàÙ
.ïÚÖëÞÞïÙá

.5

.ÚîÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞíá ÚàïÜ .6

íÙâÝîÙ ïÙâß
 áØÚ×Ö ÞÚáï ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ïÚãà

.ßÚïÞÜÙ
.çÚÖî Øç ííìãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úíãî :íÚãÞî

(ÞíçÙâ) Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
160-200 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-6 :äÚÖáÜ

âí× 15-20 :ïÚãÞãÜé

âí× 10-14 :äãÚî

âí× 3-5 :âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 äØçã âÙ ÞçÖÝ îÖØÚ âÚîãÚî ÞéÞÝÜ
 !ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖ ßãÚïÙ Õáéå ÞÝ×íåÕ

 íÞîç íÚìã ÕÚÙ ÕáãÙ âÚîãÚîÙ
 âÞçÞÞæãÙ âÞå×ÚíÝæÕÚÝÞé ,âÞåå×Þáá

 ,êÖÕá äàÚ ,èÚ×Ö ä×ÚíÝæÕÙ ïÚãí ïÚæÞÚÚÖ
 íÚëÞÞÚ æÞíïÙ ïÝÚáÖ ïÚÕÞíÖá ÞåÚÞÜ áíåÞã

 ïÚãÞãÜé ìéæã ÞçÖÝÙ îÖØÙ .äÚíÝæ×Úíé
 ÞØ×Úå áÞàãÚ ïàîãïã ÙÞ×íåÕá ïÚÖàíÚã
 ïáÚÖÞî .ïÚØÜ íàÚæ ïÚëÞéì Õáá ,äÚëãÜ
 ,âÞæÞæã âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ ÙéÞæÚã áçÚîÙ

 ìÚáÞæÖÚ áÚàÞçÙ ïàíçã ïÚÕÞíÖÖ âÞàãÚïÙ
 ÖÚáÞîÙ .èÚ×Ùã âÞåÚãíÚÙ ÞéØÚçÚ âÞáçí

 ,âØÖ íàÚæ ïÚãí ïÚÖÞëÞ ,çÖÚîá âíÚï ÙÛÙ
 ïàíçãÖ ïÞááà ÙàÞãïÚ ïÚìáØ ïïÜéÙ

.ïÞáåÚãíÚÙÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ì (  èÝèâ ×àÙçÙéÙ åÙçÙç ÝåÝÜÛ
 ïàîãïã ÙÞ×íåÕÖ ÙàÞãïá ,äÚëãÜ ÞØ×ÚåÚ âÞÕÞíÖ âÞåãÚî ,âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÖ âÞíÞîç ÙÞ×íåÕ ÞéÞÝÜ

.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÚ

áÝÖÝßèâ

 ,(ìïÚãã Õá) ííÚ×ã æÚìÚì ïÚæÚà 1.5
ÝÚîÞìá ØÚç æÚáé

 Õáá) ÙÖç áçÚî ïáÚÖÞî æÚà 1/2
(äÝÚá×

 êÚëì ÞïÚàÞÕ íÞíã ØáÚìÚî æÚà 1/2
(ÙáçãÚ 70%)

 äÞçá× Õáá ,áÚÙ'×ã âÞíãï æÚà 1
 ïØÞãÖ ,ïÚàíá) âÞãÜ âÞãÖ âÞíîÚãÚ

(ßíÚëÙ

 ïÞçÖÝ âÞÛÚ×Õ ïÕãÜ æÚà 1/4
(âÞåÝÚÖ/ÚÞîì/âÞØìî)

æãÚã æÚìÚì äãî ïÚéà 2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

Üáã ÝíÚì

ÙÞ'ë ÞçíÛ ïÚéà 2 :ÝÝåÕÝçåÕÕ

ØäßØ ãåÙÕ
 ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéí

.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ,âÞíãïÙ ïÕ ÚåÜÝ ,äÚÛã ØÖçãÖ
 ,æãÚãÙ æÚìÚìÙ äãî ,âÞÛÚ×ÕÙ ïÕãÜ

 ïáÖìá Øç ÜáãÙÚ áÞåÚÚÙ ïÞëãï
.ÙìÞÖØÚ ÙìáÜ ïÞÜã

.2

 æÚìÚìÙ ïÕ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ØáÚìÚîÙ ,áçÚîÙ ïáÚÖÞî ,ííÚ×ãÙ

 âÕ ,ÙÞ'ëÙ ÞçíÛÚ) êÚëìÙ íÞíãÙ
.(âÞîãïîã

.3

 ïÖÚíçïá âÞíãïÙ ïÞÜã ïÕ ÚéÞæÚÙ
 Øç ,âÞÞØÞÖ ÞÚëí ,ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞÙ

.ïîÖÚ×ãÚ ÙØÞÜÕ Ùæã ïáÖìá

.4

 ïØéÚíãÙ ïÞåÖïÖ ÙæãÙ ïÕ ÚÜÝî
 áçã ÚíÛé .ØÞÜÕ äéÚÕÖÚ ÖÝÞÙ ÚæÜØÚ

 ÝÚîÞìá èæÚå ííÚ×ã æÚìÚì Ýçã
.âçÝÙ ìÚÛÞÜáÚ

.5

 ïÚçî 2-3 ßîãá ííìãá ÚæÞåàÙ
 ÕÞéìãá ÚÕ ,ïÚÖëÞÞïÙá ïÚÜéá

.Ùçîá

.6

.ÚîÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞíá ÚàïÜ .7

èÙâÝéÙ êÙâß
 áØÚ×Ö ÞÚáï ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ïÚãà

.ßÚïÞÜÙ
 ,çÚÖî Øç ííìãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úíãî :íÚãÞî

.îØÚÜ Øç ÚÕÞéìÙ ÚÕ

(ÞèæÙâ) Ø×ÝÛÝà áÝÝêäÙÚê áÝßèæ
190-240 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-6 :äÚÖáÜ

âí× 20-26 :ïÚãÞãÜé

âí× 13-17 :äãÚî

âí× 4-6 :âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ

ÝàäÙâèÙØ åÝÜ S

 ßíØ âÙ íÞíã ØáÚìÚîÚ æÚìÚì ÞéÞÝÜ
 ÙàÞãï ßÚï ßãëç ïÕ ìåéá ÙÕáéå

 æÚìÚìÙ äãîÚ ííÚ×ãÙ æÚìÚìÙ !ïÞáåÚãíÚÙ
 ,MCTs ØÜÚÞãÖ ,âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÖ âÞíÞîç

 íÚëÞÞá âÞãíÚïÚ ÙåÞãÛ ÙÞ×íåÕ âÞìéæãÙ
 íÚìã ÕÚÙ íÞíãÙ ØáÚìÚîÙ .âÞåÚãíÚÙ
 ßãÚïÙ çÞ×íã áíåÞã ,âÚÞÛå×ãá äÞÚëã

 äàÚ ,Üïã ïÞÜéãÚ ÙÞáàÙ ïíïÚÞ ïÝÚáÖÖ
 ïáÚÖÞî .âÞÕï áç âÞå×ãÙ äÚëãÜ ÞØ×Úåá

 âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ âÞãíÚï âÞíãïÙÚ áçÚîÙ
 ìÚáÞæáÚ âØÖ íàÚæÙ ïÚãí äÚÛÞÕá âÞÞåÚÞÜ

 ßàÖÚ ,èÚ×Ùã ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç áî áÞçÞ
 äÚÛÞÕÚ ïÞáãÞÝéÚÕ ØÖà ïÚÕÞíÖ âÞãØìã

 ,çÖÚî ìÞåçã ÙÛÙ ÖÚáÞîÙ .ÞáåÚãíÚÙ
 ïàíçãÖ ïÞááà ÙàÞãïÚ ïÞÝ×íåÕ ïÚÖÞëÞ

.ïÞáåÚãíÚÙÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


� �  ÝÙÖÕ×ÕÕ ÝÙíÞï ÙåÙØ×
 ÙàÞãïá ,âÞÞåÚÞÜ âÞáíåÞãÚ âÞÕÞíÖ âÞåãÚî ,âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÖ âÞíÞîç ,âÞÞçÖÝ ÙÞ×íåÕ ÞéÞÝÜ

.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖÚ ÙÖÞëÞ ÙÞ×íåÕÖ

áÝÖÝßíâ

äÞçá× Õáá ,áÚÙ'×ã âÞíãï æÚà 1

 ,âÞØìî ,äÕìé) âÞÖíÚçã âÞÛÚ×Õ æÚà 1
æ× âÞëÚëì ,(ÚÞîì

 Õáá) ÙÖç áçÚî ïáÚÖÞî æÚà 1/2
(äÝÚá×

ïÞçÖÝ ÚÞîì / âÞØìî ïÕãÜ æÚà 1/4

æãÚã æÚìÚì äãî ïÚéà 2

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

Üáã ÝíÚì

 äïîé / ÙÞ'ë ÞçíÛ ïÚéà 2 :ÝÝåÕÝçåÕÕ
âÞåÚÜÝ

ØäßØ ãåÙÕ
 ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéí

.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ,âÞíãïÙ ïÕ ØÜÞ ÚåÜÝ ,äÚÛã ØÖçãÖ
 ,æãÚãÙ æÚìÚìÙ äãî ,âÞÛÚ×ÕÙ ïÕãÜ

 ïáÖìá Øç ÜáãÙÚ áÞåÚÚÙ ïÞëãï
.ÙìÞÖØÚ ÙìáÜ ïÞÜã

.2

 âÞÛÚ×ÕÙ ïÕ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 ÞçíÛÚ) áçÚîÙ ïáÚÖÞî ,âÞëÚëìÙ

.(âÞîãïîã âÕ ,äïîé/ÙÞ'ëÙ

.3

 ïÖÚíçïá âÞíãïÙ ïÞÜã ïÕ ÚéÞæÚÙ
 âÞÞØÞÖ ÞÚëí ,ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ ÙîÖÞÙ

 ÙØÞÜÕ Ùæã ïáÖìá Øç ,ïÚÞìå
.ïîÖÚ×ãÚ

.4

 ïØéÚíãÙ ïÞåÖïÖ ÙæãÙ ïÕ ÚÜÝî
.ØÞÜÕ äéÚÕÖÚ ÖÝÞÙ ÚæÜØÚ

.5

 ïÚçî 2-3 ßîãá ííìãá ÚæÞåàÙ
 ÕÞéìãá ÚÕ ,ïÚÖëÞÞïÙá ïÚÜéá

.Ùçîá

.6

.ÚîÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞíá ÚàïÜ .7

íÙâÝîÙ ïÙâß
 áØÚ×Ö ÞÚáï ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ïÚãà

.ßÚïÞÜÙ
 ,çÚÖî Øç ííìãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úíãî :íÚãÞî

.îØÚÜ Øç ÚÕÞéìÙ ÚÕ

(ÞíçÙâ) Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
190-230 :ïÚÞíÚáì

âí× 5-7 :äÚÖáÜ

âí× 22-28 :ïÚãÞãÜé

âí× 12-16 :äãÚî

âí× 4-6 :âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 âáîÚã îåîåã âÙ âÞÛÚ×ÕÚ âÞíãï ÞéÞÝÜ
 âÞÖíÚçãÙ âÞÛÚ×ÕÙ !ïÞáåÚãíÚÙ ÙàÞãïá
 ,(6-Ú 3 Ù×ãÚÕ) âÞÕÞíÖ âÞåãÚîÖ âÞíÞîç

 ïÚãí äÚÛÞÕÖ âÞçÞÞæãÙ ,âÞÖÞæÚ äÚÖáÜ
 äÞáÚæåÞÕ ïÚëÞéì âÞçåÚã ,âØÖ íàÚæÙ

 âÞìéæã âÞíãï .âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞÖ âÞàãÚïÚ
 ïàîãïã ÙÞ×íåÕá ïÚÖàíÚã ïÚãÞãÜé
 .èÚ×Ùã ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç áî áÞçÞ ìÚáÞæÚ

 ,æÞíïÙ ïÝÚáÖ ïÕ äÞÛã æÚìÚìÙ äãî
 ïãíÚïÚ çÖÚî ÙéÞæÚã âÞÛÚ×ÕÙ ïÕãÜÚ
 áî ÖÚáÞîÙ .âÞåÚãíÚÙÚ ïÚãìí ïÞÞåÖá

 âÚÞåáæÚ êÖÕ ,âÚÞÛå×ã Úãà âÞáíåÞã
 áî âÞÖÞæÙ âç ØÜÞ ,âÞÛÚ×ÕÖ âÞÕëãåî
 ïÕ ÜéÝãÙ èÞÝÜ íëÚÞ ,áçÚîÙ ïáÚÖÞî

 ßãÚïÚ ïÚìáØ ïÞÜéã ,áÚàÞçÙ ïàíçã
.Þááà ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÖ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


� �  ßÕÞàÙçÕ ÝÙ×çí ÙåÙØ×
 éàÚæ ëÚæÞÚ ,ÙÖÞçÞ ÙÞ×éåÕÖ ÙàÞãëá ,âÞÖÞæÚ äÚÖáÜ ,âÞÕÞéÖ âÞåãÚêÖ âÞéÞêçÚ âÞåÞÛã ÙÞ×éåÕ ÞéÞÝÜ

.ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕÚ âØÖ

áÝÖÝßíâ

 âÞåÚÜÝ âÞØèê / âÞØèê Üãè æÚà 1
èØ

 ëÞçÖÝ âÞØèê ëÕãÜ æÚà 1/2
(âÞØèê 100%)

 êÖØ / éÚÙÝ áéÞÞã éÚéÞæ æÚà 1/4
ÞçÖÝ

æãÚã æÚèÚè äãê ëÚéà 2

äÚÜÝ äÚãåÞè ëÞéà 1

ëÞëÚàÞÕ áÞåÚ ëÞçãë ëÞéà 1/2

Üáã ÝéÚè

 âÞçÚçè âÞØèê æÚà 1/4 :ÝÝåÕÝçåÕÕ
âèéã ëéæÚëá ,æ×

ØäßØ ãåÙÕ
 ëçÖÚéã ÙÞÞéÕ ëÞåÖë ÚØéé

.ÙÞÞéÕ éÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ëÕãÜ ëÕ ØÜÞ ÚÖÖéç ,ÙáÚØ× ÙéçèÖ
 äãê ,êÖØ/áéÞÞãÙ éÚéÞæ ,âÞØèêÙ

 ÜáãÙÚ áÞåÚÚÙ ëÞçãë ,æãÚãÙ æÚèÚèÙ
.ÙØÞÜÕÚ ÙèáÜ ëÖÚéçë ëáÖèá Øç

.2

 äÚãåÞèÙÚ âÞØèêÙ Üãè ëÕ ÚéÞæÚÙ
 âÕ ,âÞçÚçèÙ âÞØèêÙ ëÕÚ)

 âç ÞÚçé ,ÖÝÞÙ ÚÖÖéçÚ (âÞêãëêã
 ÙØÞÜÕ Ùæã ëáÖèá Øç ,âÞÞØÞÙ

.ÙêÞã×Ú

.3

 ëØéÚéãÙ ëÞåÖëá ÙæãÙ ëÕ Úàéê
 ÖÝÞÙ ÚæÜØ .ØÞÜÕ äéÚÕÖ ÙëÚÕ ÚÜÝêÚ

.ëÚÖÚÝé âÞÞØÞ ÚÕ èà ëéÛçÖ

.4

 ëÚÜéá âÞÞëçêá ééèãá ÚæÞåàÙ
.Ùçêá ÕÞéèãá ÚÕ ,ëÚÖçÞÞëÙá

.5

.ÚêÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞéá ÚàëÜ .6

íÙâÝîÙ ïÙâß
 áØÚ×Ö ÞÚáë ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ëÚãà

.ßÚëÞÜÙ
 ,çÚÖê Øç ééèãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úéãê :éÚãÞê

.êØÚÜ Øç ÚÕÞéèÙ ÚÕ

(ÞíçÙâ) Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
180-220 :ëÚÞéÚáè

âé× 6-8 :äÚÖáÜ

âé× 15-20 :ëÚãÞãÜé

âé× 12-16 :äãÚê

âé× 3-5 :âÞÞëåÚÛë âÞÖÞæ

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 ëÞéÖ ÞáçÖ âÙ äÚãåÞèÚ âÞØèê ÞéÞÝÜ
 âÞéÞêç âÞØèêÙ !ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá âÞéØÙå

 ,äÚÖáÜÖÚ âÞÞÚÚé ÞëáÖ-ØÜ âÞåãÚêÖ
 ëÚÖÞçÞ éàÚæ ëÚãé áç ÙéÞãêÖ âÞçÞÞæãÙ

 ëÚáÚáçê äÞáÚæåÞÕ ëÚçÞéè âÞçåÚãÚ âØÖ
 â× âÙ .ëÞáåÚãéÚÙÙ ëàéçãÙ ëÕ êÖêá

 ëëÜéÙá ÞåÚÞÜ áéåÞã ,âÚÞÛå×ãá ÖÚÝ éÚèã
 ëéëÚÞ ëÝÚáÖ ëÚÕÞéÖÖ ÙàÞãëáÚ Üëã
 âÞãéÚëÙ âÞÞëåÚÛë âÞÖÞæá äàÚ ,ÙÞáàÙ

 äÚãåÞèÙ .èÚ×Ùã ä×ÚéÝæÕ ÞéØÚç èÚáÞæá
 âØÖ éàÚæÙ ëÚãé ëÕ ëæÚÚá ÚëáÚàÞÖ çÚØÞ

 Ùã ,äÞáÚæåÞÕá ëÚêÞ×éÙ ëÕ ééêáÚ
 æÚèÚèÙ äãê .Þááà ÞáåÚãéÚÙ äÚÛÞÕá ÞÝÞéèê

 ØÚèéëÖ ßãÚëÚ ÙåÞãÛ ÙÞ×éåÕ èéæã
 âÞéçÚÞ ÚááÙ âÞÖÞàéÙ ,ØÜÞ .æÞéëÙ ëÝÚáÖ

 ëàéçãÖ ßãÚëÚ çÞÖêã ,äÞÛã èÞÝÜ
.ÙáÚà ëÞåÞéèÚØåÕÙ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


Ð  íÕ×Ù ØåÙ×Ø ,ÝçÙí îÝÙÕÙí ÙåÙØ×
�

 ÙÞ×íåÕÖ ÙàÞãïá ,âÞáíåÞãÚ ïÚÞåÚÞÜ äãÚî ïÚëãÚÜ ,âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÖ âÞíÞîç ,âÞåÞÛã ÙÞ×íåÕ ÞéÞÝÜ
.ÞáåÚãíÚÙ äÚÛÞÕÚ ïàîãïã

áÝÖÝßíâ

 Õáá) ÙÖç áçÚî ïáÚÖÞî ïÚæÚà 1.5
(îíØå âÕ ,äÝÚá×

 100%) ÙÕáã ïÞãáÚ× ÙåÞÜÝ æÚà 1/2
(âÚîãÚî

áéÞÞã éÚíÞæ / íÚÙÝ îÖØ æÚà 1/4

æãÚã æÚìÚì äãî æÚà 1/4

ïÞïÚàÞÕ áÞåÚ ïÞëãï ïÞéà 1

Üáã ÝíÚì

 æéÞ'ë ØáÚìÚî æÚà 1/4 :ÝÝåÕÝçåÕÕ
âÞëÚëì âÞÛÚ×Õ / íÞíã

ØäßØ ãåÙÕ
 ïçÖÚíã ÙÞÞéÕ ïÞåÖï ÚØéí

.ÙÞÞéÕ íÞÞåÖ (ã"æ 20X20-à)
.1

 ïÕ ØÜÞ ÚÖÖíç ,ÙáÚØ× ÙíçìÖ
 äãî ,áéÞÞãÙ éÚíÞæ/îÖØÙ ,ÙåÞÜÝÙ

 ÜáãÙÚ áÞåÚÚÙ ïÞëãï ,æãÚãÙ æÚìÚìÙ
.ÙØÞÜÕÚ ÙìáÜ ïÖÚíçï ïáÖìá Øç

.2

 ïÕÚ) áçÚîÙ ïáÚÖÞî ïÕ ÚéÞæÚÙ
 âÕ ,âÞÛÚ×Õ/æéÞ'ë ØáÚìÚîÙ

 ïáÖìá Øç ,ÖÝÞÙ ÚÖÖíçÚ (âÞîãïîã
.ïîÖÚ×ãÚ ÙØÞÜÕ Ùæã

.3

 ïØéÚíãÙ ïÞåÖïá ÙæãÙ ïÕ Úàéî
 ÖÝÞÙ ÚæÜØ .ØÞÜÕ äéÚÕÖ ÙïÚÕ ÚÜÝîÚ

.ïÚÖÚÝí âÞÞØÞ ÚÕ èà ïíÛçÖ

.4

 ïÚÜéá âÞÞïçîá ííìãá ÚæÞåàÙ
.Ùçîá ÕÞéìãá ÚÕ ,ïÚÖëÞÞïÙá

.5

.ÚîÞ×ÙÚ âÞåÖáã ÚÕ âÞçÚÖÞíá ÚàïÜ .6

íÙâÝîÙ ïÙâß
 áØÚ×Ö ÞÚáï ,âÞéÞÝÜ 12-16-à :ïÚãà

.ßÚïÞÜÙ
 ,çÚÖî Øç ííìãÖ âÚÝÕ ÞáàÖ Úíãî :íÚãÞî

.îØÚÜ Øç ÚÕÞéìÙ ÚÕ

(ÞíçÙâ) Ø×ÝÛÝà áÝÝïäÙÚï áÝßíç
170-210 :ïÚÞíÚáì

âí× 4-6 :äÚÖáÜ

âí× 18-24 :ïÚãÞãÜé

âí× 10-14 :äãÚî

âí× 3-5 :âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæ

ÝàäÙâíÙØ åÝÜ S

 âÙ îÖØÚ ÙåÞÜÝ ,áçÚî ïáÚÖÞî ÞéÞÝÜ
 ïáÚÖÞî !ïÞáåÚãíÚÙ ÙàÞãïá Üëåã ÖÚáÞî
 ,âÞæÞæã âÞÞïåÚÛï âÞÖÞæÖ ÙíÞîç áçÚîÙ

 ,âØÖ íàÚæÙ ïÚãí ïÚæÞÚÚÖ âÞçÞÞæãÙ
 ìÚáÞæÖ âÞàãÚïÚ äÞáÚæåÞÕ ïÚëÞéì âÞçåÚã

 ÞåÚÞÜ ,èÚ×Ùã ä×ÚíÝæÕ ÞéØÚç áî áÞçÞ
 ïìéæã ïÞãáÚ×Ù ÙåÞÜÝÙ .ØÖàÙ ïÚÕÞíÖá

 ,(âÞÞÚÚí ÞïáÖ-ØÜ íìÞçÖ) âÞÕÞíÖ âÞåãÚî
 ,âÚÞÛå×ã ,äØÞæ Úãà âÞÖÚîÜ âÞáíåÞãÚ äÚÖáÜ
 âÞåÚãíÚÙ íÚëÞÞá âÞÞÝÞíì âáÚà ,êÖÕÚ áÛíÖ
 ,îÖØÙ .äÚæÞÜÙÚ âÞÖëçÙ ïàíçã ØÚìéïáÚ

 ØÜÞ ÙåÞãÛ ÙÞ×íåÕ ìÞåçã ,ÞçÖÝ ìÞïããà
 âÞíëÚÞ ÚáÕ âÞÖÞàí ,ØÜÞ .äÚëãÜ ÞØ×Úå âç

 ,ÙÖÞëÞ ÙÞ×íåÕ ,çÖÚî ìéæãÙ èÞÝÜ
 ÞïÚçãîã çÚÞæÚ ÙéÞìã ïÞïåÚÛï ÙàÞãï

.ÞáåÚãíÚÙÙ äÚÛÞÕá

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


 ÕÙÝÙêÝ ØßÙß ëÙçÝßØ 3 ÞÙÙæ ×Ùßç
�  ÙßÙÙØ ØÙéåëÕ ÞÙ×ÙåÙèØ

 ëÚçÞéè çåÚã ÙÛ 3 (ÖÚÝ äãÚêÚ äÚÖáÜ âç) ëåÛÚÕã ÙÜÚéÕ ÞéÜÕ ØÞã âÞÜÚåÞèÙ ëÕ ÞáÚàÕ D

.éàÚæ

.âÚÞ ëÚçê ÞéÞØçÙ 3 Öéç áê ëÚéÜÚÕã ëÚçêÖ âÞÜÚåÞèã ÞçåãÞÙ D

.ëÞáåÚãéÚÙ ëÚÖÞçÞ éçÚÞ ÙÛ 3 "èÚëã ÞéèëÙ" âÚèãÖ âÚÞÖ âçé äÝè ÜÚåÞè ÞÖáê D

.ëÚÜÚéÕÙ äÞÖ ëÚåÞØç ëÚÝÞáÜÚ âÞã áê ÙÖÚéã ÙÞÞëê áç ÞØÞéèÙ D

:  .ÙåÚÛëÖ â× 3 ÙÖÙÕá ÙÖÞ×ã ßáê èÚ×Ù :ÞéàÛ D

 äÚÛÞÕ ,ÞÚéÞé ßÞáÙëÖ âÞêå ÙÚÚáã ,ëàãæÚã ëÚÜÕÚ ëØáÞÞã �  ÙãÞã 3 ÙÖÙÕÖÚ ÙåÚãÕÖ ,ëÚÙãÕÖ
.ëÞçÖÝ ëÚÞéÚéÚ

https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma

