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 Q�¡ÊØG A�¡�M
 �L�LO °¡�f�¯¦¾e¼�¸dG ¿e ­¸c °¡�f hCG

 Iñ¬¡U k�©£b �©£²e ,�GRÄÙG
��¸�ÙG hCG �LR�£dG AîjR��dG ¿e �Äc

Iñ¬¡U ���©µe ÛG ª£²ÙG Q�ÖG ¿e �Äc
Iñ¬¡U ���©µe ÛG �©£²ÙG �W�£�dG ¿e �Äc
Iñ¬¡U ���©µe ÛG �©£²ÙG �¡SÄµdG ¿e �Äc

�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc °¡�fk
I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H

ªù£ùb ÛEG �ù©ù£ù²ÙG A�ùÇùHÄù¸ùdG ¿ùe �Äùùc °ùù¡�f
Iñ¬¡U

 ,��¡V�¾dG ¼W�»£dG ¿e ­¸c 1I�¡�²e�eh�¯eh
k�»Y�f k�e�a

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e ½�©W �²©¸e °¡�f
OÄ¡SCÕG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T  �²©¸e ªHQ

RQCÕG ¿e �Äc ªHQ
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

(��L~dG hCG ¼�¸dG ³¸¡�d) A�ÙG ¿e ëÇd 2.5

.Q�¡ÊØG «GÄfCG °¸�ß ¿e �¬eh �j�d A�¡�M 5
40
501

Vegetable
Soup

Soupe
Légumiére



Q�¡ÊØG A�¡�M
.¿»¡�d�H ��L~dG hG ¼�¸dG É�»M

Ô �¸ÙGh �GQ�Á�dGh �¸¡��dG ªe ¼�¸dG È²¸¡SEG
40 hCG) ò�Y�¡S I~e Q~²dG �Ç£¬J ªe  A�ÙG

 .(¤¬¡ÊdG I��¾W Ô �²ÇbO
ªe ´�ÙG ÛG ¼�¸dGh RQÕGh Q�¡ÊØG È¯Ç¡VCG
30 I~Ù �£¡SÄ�e Q�f Å¸Y Å£¬e Q~²dG ·�J

.�¡Ê¾J Å�M hG �²ÇbO
.Q�¾dG ¿Y Q~²dG È©aQG ¼K ¢�fh~²�dG È¯Ç¡VCG
´�ùù�ùùWÕG ~ùùMCG ªùùe k�ùù¾ùùN�ùù¡S A�ùù¡�×G Èùùe~ùùùb
�ù�ØG ¿ùùe ¹ùùÇùù¸ùùb ªùùe IQ�ùù�õG �ùùÇùù¡�ÇùùF�ùùdG

.¢�»ôG
~¾Y È¯Ç¡VG ��L~dG �ëNG º�M Ô :�¦Mîe
��Mh �a�²dG ¿e OÄY (�²ÇbO 40 I~e) Â²¸¡S
��Mh ¹¯f�²dG ¢��c ¿e ��Mh �Ç£dG IRÄL ¿e

.º�ÁdG ¿e



 ��L~dG A�¡�M
 ,(­¸c 1) �ÁfRh  �L�LO�¯¦¾e�dÄ¡�¬eh

�¡�M) I�¡�µÙG �jñ©¡�dG ¿e �Äc °¡�f
(��Z�dG

I�¡�²e ,Iñ�c �¸¡�H
�¡�M) �ù¸ÙG ¿ùe ½�ù©ùW �ù²ùù©ùù¸ùùe °ùù¡�f

(��Z�dG
�a�²dG ¿e ÀGOÄY

hCG ½h�ù¯ÙG ¢�a�ùµùdG ¿ùe ½�ù©ùW �ù�ù²ù©ùù¸ùùe
�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG

¹ù¯ùf�ù²ùdG ¢��ùch º�ùÁùdG ¿ùe ¹ùc ¿ùe �ù�ùM
�Ç£dG IRÄLh

A�ÙG ¿e ëÇd  2.5
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

ÛEG �G�Lh �j�d ,A��¡�dG ���LÄd ³aG�e A�¡�M
.´��WCÕG °¸�ß �f�L 6

20
60

Chicken Soup

Soupe Au
Poulet



 ��L~dG A�¡�M
�L�L~dG Èù©ù£ùbkîÇ¸ùb ªù£ù²ùdG É�ù»ùMh

A�Ù�H �Áj�»ZGh Q~b Ô �ÁÇ©¡V .¿»¡�d�H
��¸¡�dG ¹HGÄ�ùdGh ¹ù¡��ùdG ªùe �ùÁùÇù²ù¸ù¡SGh

.k��j�²J �²ÇbO 40 I~Ù �¡Ê¾J Å�M
È»¡�bh ¼¦©dG È¸jRCGh ´�ÙG ¿e �ÁÇ©aQG
�Áj~ÇYCG ¼K Iñ¬¡U ª£b ÛG ��L~dG ¼×

.Åq̄ ¡�ÙG ´�ÙG ÛG
È¸ZGh �¸ÙGh �jñ©¡�dGh ¢�a�µdG È¯Ç¡VCG
.�²ÇbO 20 I~Ù  �FO�g Q�f Å¸Y A�¡�×G

.k�¾N�¡S A�¡�×G Èe~b



�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG ªe �f��¡�dG A�¡�M
�¯¦¾e ,�f��¡�dG ¿e (® 250) ­¸c ªHQ

 k�»Y�f k�e�a �eh�¯eh
  ¼�¸dG ´�e ¿e hCG A�ÙG ¿e �GÄcCG 6

I~Ù À�¯d�H �©»¡�ÙG ��µdG ¿e ¢UG�bCG 10
ÀÄ�£ÙG ¼�¸dG ¿e (® 200) hCG ³F�bO 10

(Iég)
RQCÕG ¿e ½�©W �²©¸e

AG�ù¡ÊØG I�ùH�ùµùdG ¿ùe ½�ùù©ùùW �ùù�ùù²ùù©ùù¸ùùe
 k�»Y�f k�e�a �eh�¯ÙG

(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
( ��Z�dG �¡�M) ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ

k�e�a �eh�¯ùeh I�ù¡�²ùe ,�ù£ù¡SÄù�ùe �ù¸ù¡�H
k�»Y�f

�¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 3
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸e�c ��LÄc �¸¡�j ,��©dG �ÇfO Ô ±h�©e A�¡�M
º�ù¾ùÇù¡S ÂùfG ~ùcDÄÙG ¿ùùeh ��ùùjQG�×�ùùH Èùù¾ùùZ Äùùgh

.¶H��YG
4
30
30

Spinach Soup

Soupe Aux
épinards



�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCG ªe �f��¡�dG A�¡�M

.�G�e I~Y �f��¡�dG È¸¡�ZEG
�d~�©e Q�f Å¸Y Iî²e Ô ¿»¡�dG È©¡V

 .IQG�×G
Èù¯ùÇù¡VCG ¼ùK �ùg�ùj Åù�ùùM ¹ùù¡��ùùdG Èùù¸ùùbEG
Ô A�ÙG È©¡V .kîÇ¸b �ÁÇ¸bGh �f��¡�dG
�ùf�ù�ù¡�dGh ¹ù¡��ùdG �ùÁùÇùdEG Èù¯ùÇù¡VCGh Q~ùùb

.¹HGÄ�dGh
A�¡�×G Èc�Mh Q�¾dG Å¸Y Q~²dG È©¡V
È¯Ç¡VG .È¸¬j Å�M �NBÕGh ò×G òH
15 I~Ù Q�¾dG Å¸Y A�¡�×G Èc�JGh RQÕG
I~Ù ¿»¡�d�H I�H�µdGh ½Ä�dG È¸bG .�²ÇbO

.A�¡�×G ÛG �»ÁÇ¯Ç¡VG ¼K ,³F�bO 5
�©»¡�ÙG ��µdG ¢UG�bCGh �f��¡�dG È¯Ç¡VCG
5 I~Ù Q�¾dG Å¸Y ÂÇc�JG .A�¡�×G ÛEG
ÂÇe~bh Q�¾dG ¿Y ÂÇ©aQG ¼K i�NCG ³F�bO

.k�¾N�¡S



¼W�»£dG A�¡�M
,(IéÁùdG) ¼ù�ù¸ùùdG ¿ùùe (À�ùù�ùùÇùùbhCG) ® 400

�fÄ�£e
°¡�f�jñ©¡�dG ¿e �Äc
°¡�f ,AG�»×G ¼W�»£dG ¿e ­¸cI�¡�²e

IQÄ¡�©eh
¿»¡�dG ¿e ½�©W ��²©¸e

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e
°¡�fÀÄ�£ÙG ¹¯¸¯dG ¿e É�¡T �²©¸e

A�ÙG ¿e �GÄcCG 4
°¡�f�eh�¯ÙG ¢�fh~²�dG ¿e �Äc k�¡UÄ¡�Nh ��bhCÕG ªÇ»L Ô É�¬eh �j�d A�¡�M

.·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡T Ô Q�£aEÕG ~¾Y 6
30
45

Tomato Soup

Soupe De
Tomates



¼W�»£dG A�¡�M
¼K ¹HGÄ�dG �Ç»c °¡�f ªe ¼�¸dG È£¸NG
¼ù�ù¸ùdG Èù¸ùbG .Iñ¬ù¡U �G�ùc ÛG ÂùÇù»ùù¡�b
Å�M hG ³F�bO 5 I~Ù ¿»¡�dG ¿e ¹Ç¸²H

.�»�j
¼�¸dG ÛG A�ÙGh ¼W�»£dG ñ¡�Y È¯Ç¡VCG
Q�f Å¸Y �j�ÙG Èc�JGh ¹HGÄ�dG �Ç²H ªe

.(�²ÇbO 30 I~e) È¸¬j Å�M �£¡SÄ�e
ÂùÇùc�ùJGh �ùj�ÙG ÛEG �ùjñ©ù¡�dG Èù¯ùÇùù¡VCG
.�²ÇbO 15 I~e �FO�g Q�f Å¸Y È¸¬j
I~Ù �ùj�ÙG Èù¸ùZGh ¢�fh~ù²ù�ùdG Èù¯ùÇù¡VG

.�²ÇbO
.k�¾N�¡S A�¡�×G Èe~b



¢S~©dG A�¡�M
(ñ¬¡�dG) �»¡SÕG ¢S~©dG ¿e �Äc

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙG
ºÄ¡�¬ÙG RQCÕG ¿e ½�©W ��²©¸e

Å¯¡�ÙGh
A�ÙG ¿e �GÄcCG  6

�¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e °¡�f

ÀÄ�£e Q�ÁH �¡TQ
k�e�a �eh�¯eh I�¡�²e ,�£¡SÄ�e �¸¡�H

k�»Y�f
ÈJ��¾dG �j�dG hCG ¿»¡�dG ¿e ½�©W �²©¸e

k�e�a �eh�¯e ,¢�fh~²�dG ¿e �e�M ªHQ
k�»Y�f

�»ôG hCG ¢�»ôG ��ØG ¿e �G�¡�c
�j�d�H

·Q��ÙG À�¡ÊeQ �Á¡T I~F�Ù �²aG�ÙG ´��WCÕG ¿e
.�ÇÁ¡�dG ��¯d QÄ£¯dG �ÁH ¹Á�¡�j 4

20
001

Lentil Soup

Soupe Aux
Lentilles



¢S~©dG A�¡�M
A�ÙG ¿e Q~b Ô RQCÕGh ¢S~©dG È©¡V

.�j�ÙG È¸¬j Å�M Q�¾dG Å¸Y ÈÁWGh
Èùc�ùJGh Q~ùù²ùùdG Èùù£ùùZh IQG�×G Èùù¯ùù¯ùùN

.�²ÇbO 90 ÜGÄM Q�¾dG Å¸Y �j�ÙG
�j�ÙG Èù¾ù�ùWGh Q�ù¾ùdG ¿ùYQ~ù²ùdG Èù©ùaQEG
¿e �Äc �a�¡VEG ~©H �jh~ÇdG �¾�£Ù�H

.�¾�£ÙG Ô k�Ç�jQ~J A�ÙG
Å¸Y Q~b Ô Â¾�W ~©H �j�ÙG È©¡V
�ù¸ÙG ÂùÇùdEG Èù¯ùÇùù¡VCGh �ùùd~ùù�ùù©ùùe IQG�ùùM

.È¸¬j Å�M ÂÇc�JG .Q�Á�dGh ÀÄ»µdGh
¼K ¹ùH�ùJ Åù�ùM �ùeh�ù¯ÙG �ù¸ù¡��ùdG Èù¸ùbG
È¸¬j ÂÇc�JGh ¢S~©dG �j�e ÛEG  �ÁÇ¯Ç¡VCG

.³F�bO 10 I~Ù
ªe ÂÇe~b ¼K ¢�fh~²�d�H A�¡�×G È¾jR
�ùùùùùù»ôG hCG ¢�»ôG �ùùùùùùù�ØG �G�ùùùùùùù¡�c

.¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dGh



¢Êe�×�H ¢S~©dG A�¡�M
Åùù²ùù¾ÙG ¢ÊÇùùHCÕG ¢S~ùù©ùùdG ¿ùùe �Äùùc 1.5

Å¯¡�ÙGh ºÄ¡�¬ÙGh
(´GQhCÕG «Ä¸¡V ªe) ³¸¡�dG ¿e ­¸c °¡�f

¢Sh�Áeh �¡�²e ,½Ä�dG ¿e RÄc
k�e�a �ùeh�ù¯ùe I�ùH�ùµùdG ¿ùe �ùe�ùM °ù¡�f

 ,k�»Y�fI�¯¡�eh �dÄ¡�¬e
ÈJ��¾dG ¿»¡�dG hG �j�dG ¿e �Äc °¡�f
¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG ñ¡�Y ¿e �Äc °¡�f

A�ÙG ¿e �GÄcCG 4
( ��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

I�¡�²e ,�W�£�dG ¿e �£¡SÄ�e ���M 3
Iñ¬¡U ��©H�e ÛEG �©£²eh

½h�¯ÙGh �¡�²ÙG ¹¡��dG ¿e �Äc  ªHQ
k�»Y�f k�e�a

ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e

�©ù�ùj ,¢Êe�×Gh ¢S~ù©ùdG ªùe ³ùù¸ùù¡�dG ¿ùùe A�ùù¡�M
.IOQ��dG A��¡�dG Ü�Çd Ô A±~dG 4

60
50

Sour Lentil
Soup

Soupe
Citronée De

Bette



¢Êe�×�H ¢S~©dG A�¡�M
¼K �²Çb�dG ³¸¡�dG «Ä¸¡V I�¡�b ÈY�fEG
¼K kG~ÇL ÂùÇù¸ù¡�ZGh k�ù»ùY�ùf k�ùe�ùa ÂùÇùe�ùaG

 .ÂÇ¯¡U
A�Ù�ùH Âùj�ù»ùZG ,Q~ùb Ô ¢S~ù©ùdG Èùù©ùù¡V
25 I~ùe �ùd~ù�ù©ùe IQG�ùM Åù¸ùY ÂùÇùc�ùùJGh

.�¡Ê¾j Å�MhCG �²ÇbO
¼K Èc�Mh �W�£�dG ª£bh ³¸¡�dG È¯Ç¡VCG
15 I~Ù Q�¾dG Å¸Y �ÁÇc�JGh Q~²dG È£Z

.�²ÇbO
,¹H�j Å�M ¿N�¡�dG �j�d�H ¹¡��dG È¸bEG
�¸ÙGh ÀÄ»µdGh I�H�µdGh ½Ä�dG È¯Ç¡VG
ñ¡�Y ªùe ÂùÇù¯ùùÇùù¡VCGh ¤ùùÇùù¸ØG Èùù�ùù¸ùùbh
�²H�¡�dG �jO�²ÙG ÛG ¢Êe�×G ÀÄ»Ç¸dG

.Q~²dG Ô
¼K ³F�bO 10 I~Ù È¸¬j A�¡�×G Èc�JG
kGQÄ�¾e ¿µÇd ��ZQ GPEGh k�¾N�¡S ÂÇe~b
�ùW�ù£ù�ùdG Âù�ùf�ùùL ÛEGh ´�ùù»ùù¡�dG ÂùùÇùù¸ùùY

.�Ç¸²ÙG



¢S~©dG ��¡TQ A�¡�M
(ÀG~ÇY)  �fh�µ©e (® 100) �e�M ªHQ

¢ÊÇHÕG ¢S~©dG ¿e �Äc
k�e�a �eh�¯ÙG AG�¡ÊØG I�H�µdG ¿e À�HÄc

k�»Y�f
ªe �¡Sh�Áeh I�¡�²e ,½Ä�dG ¿e ¢UÄ¡�a 6

�¸e �¡TQ
k�»Y�f k�e�a �eh�¯e ,I~MGh �¸¡�H

 A�ÙG ¿e ÀGëÇd
¿»¡�dG hG ÈJ��¾dG �j�dG ¿e �Äc ªHQ
ÀÄ�£ÙG ÀÄ»µdG ¿e É�¡T �²©¸e ªHQ
(��Z�dG �¡�M) �¸ÙG ¿e É�¡T �²©¸e

,�¸F�©dG OG�aCG ªÇ»Ö ��Þ ´G�ÙG °Ç£d A�¡�M
.~j~×�H È¾Zh ��jÄ¡�¾dGh ��¾ÇJhédG òH ª»�j 6

20
45

Lentil and
Macaroni Soup

Macaroni En
Soupe



¢S~©dG ��¡TQ A�¡�M
Ô ÂÇ²¸¡SG ¼K kG~ÇL ÂÇ¸¡�ZGh ¢S~©dG È²f
Å�M hG �²ÇbO 25 I~e A�ÙG ¿e ¿jëÇd

.(ÈÁ£dG A�¾KCG Q~²dG È£Z) �¡Ê¾j
15 I~Ù �j�ÙG È¸ZGh �fh�µ©ÙG È¯Ç¡VCG
¿N�¡�dG �j�d�H ¹¡��dG È¸bG ¼K �²ÇbO
À�c GPEG) �j�ÙG ÛEG ÂÇ¯Ç¡VCG ¼K ¹H�j Å�M

.(A�ÙG ¿e kîÇ¸b È¯Ç¡VCG k�¯Ç�c A�¡�×G
È¸bG .kîÇ¸b ½Ä�dGh �¸ÙG ªe I�H�µdG ÈbO
¼K ¿N�¡�dG �j�dG Ô Q�¾dG Å¸Y ¤Ç¸ØG

.¢S~©dG �j�e ÛG ÂÇ¯Ç¡VCG
¼K ò�²ÇbO I~Ù È¸ZGh ÀÄ»µdG È¯Ç¡VCG

.k�¾N�¡S ÂÇe~b


