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خيار

عائلة – القرعية

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم

الفائدة الصحية –

القشرة صحية للجلد ,
تقوية جهاز المناعة ومنع أمراض
القلب والسرطان.

طبق خاص –

خيار مكبوس
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بندورة


عائلة – الباذنجانية

المنشأ – أمريكا

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم 
ليكوبين A  B  C 

الفائدة الصحية –
يحمل الكثير من مضادات التأكسد
تمنع أمراض القلب والاوعية الدموية والسرطان.

طبق خاص –
الكاتشاب


[image: http://www.parisnajd.com/vb/attachment.php?attachmentid=9638&d=1343677609]

الجزر

عائلة – الخيميات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - ألياف غذائية A
                           كاروتين                      

الفائدة الصحية –
يحمل الكثير من مضادات التأكسد ,صحي للعيون, يقوي جهاز المناعة, يمنع أمراض القلب والسرطان.

طبق خاص –
كعكة الجزر
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فليفلة حمراء


عائلة – الباذنجانية

المنشأ – جنوب أمريكا

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم A  B   C

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب , السكتة الدماغية والسرطان .

طبق خاص -
محشي فليفلة




[image: ]
الموز 


عائلة – الموزيات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن - بوتاسيوم

الفائدة الصحية –
مصدر للطاقة , يمنع ضغط الدم المرتفع
ومشاكل الامعاء .

طبق خاص – 
بوظة الموز
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برتقال

عائلة – الحمضيات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن- بوتاسيوم, ألياف 
غذائية C 

الفائدة الصحية – 
يعالج الالتهابات , يعالج فقر الدم ويعالج الزكام.

طبق خاص - 
عصير برتقال







[image: http://www.khair-misr.com/home/img/uploads/prod/peach_004.jpg]

خوخ


عائلة – الورديات 

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن - بوتاسيوم وألياف غذائية A  B C

الفائدة الصحية –
يخفض ضغط الدم , يعالج الزكام وصحي للجلد.

طبق خاص - 

مربى الخوخ
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بطيخ


عائلة – القرعية

المنشأ – أفريقيا

فيتامينات ومعادن  - ليكوبين B C 


الفائدة الصحية –
مصدر جيد لمضادات التأكسد


طبق خاص – يؤكل طازج
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 البصل

عائلة – الثومية 

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن –
 مركبات الكبريت B  C

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب والسرطان

طبق خاص -

بصل مقلي 
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الخس	

عائلة – المركبة

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - الحمض الفولي B  C

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب والسرطان, يعالج فقر الدم 
ويعالج مشاكل الامعاء .

طبق خاص -
يؤكل طازج
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القرنبيط
عائلة – الصليبيات

المنشأ –
 حوض البحر الابيض المتوسط

فيتامينات ومعادن  -
 بوتاسيوم وألياف غذائية c

الفائدة الصحية –
يقوي جهاز المناعة ويمنع أمراض القلب والسرطان .
طبق خاص –

أقراص القرنبيط

[image: http://bukja.net/Public/thumb/480-3500ابوكادو.jpg]





أبوكادو

عائلة –  الغاريات

المنشأ – أمريكا

فيتامينات ومعادن  - A B  C

الفائدة الصحية –
مفيد للجلد , يخفض الكولسترول في الدم.

طبق خاص -
سلطة أبوكادو
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أجاص


عائلة – الورديات

المنشأ – أوروبا

فيتامينات ومعادن  - ألياف غذائية c 

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب والسرطان 
يعالج مشاكل الامعاء.

طبق خاص –
فطيرة الأجاص





[image: http://www.hayah.cc/forum/hayahimgcache/1/33483hayah.jpg]
العنب


عائلة – الكرميات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - A  B 

الفائدة الصحية –
يوفر طاقة سريعة 
مصدر جيد لمضادات التأكسد

طبق خاص -
زبيب
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الباذنجان

عائلة – الباذنجانيات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم

الفائدة الصحية –
يقوي جهاز المناعة 
يمنع أمراض القلب والسرطان .

طبق خاص -
باذنجان بالطحينية
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ملفوف 


عائلة – الصليبيات

المنشأ – أوروبا

فيتامينات ومعادن  - k  c 

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب والسرطان 
والسكتة الدماغية

طبق خاص -
محشي ملفوف
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التفاح


عائلة – الورديات

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن  - 
 بوتاسيوم وألياف غذائية A .

الفائدة الصحية –
صحي للجلد , يعالج الالتهابات
يمنع أمراض القلب .

طبق خاص -
فطيرة التفاح
[image: http://ua.all.biz/img/ua/catalog/1224734.jpeg]
الذرة

عائلة – النجيلية 

المنشأ – أمريكا

فيتامينات ومعادن  - 
ألياف غذائية  B   C .

الفائدة الصحية –
يمنع أمراض القلب , يعالج فقر الدم ويوفر 
طاقة .

طبق خاص -
الفيشار
[image: http://t1.gstatic.com/images?q=tbn:ANd9GcT6d4VdCHvaG4qoLVBKoCxgFm-pfuUI4kUFY5G0b8BFC-XYX20h]
الكوسا

عائلة – القرعية

المنشأ – أمريكا

فيتامينات ومعادن - بوتاسيوم A 

الفائدة الصحية –
يقوي جهاز المناعة 
يمنع أمراض القلب والسرطان.

طبق خاص -

محشي كوسا





[image: http://www.eisco-export.com/downloads/product/img_m_56.jpg]
الثوم


عائلة – الثومية

المنشأ – آسيا

فيتامينات ومعادن –
 فيتامين c 

الفائدة الصحية –
يعالج الالتهابات , يمنع السرطان , يخفض ضغط الدم ويخفض الكولسترول .

طبق خاص -
للتتبيل





[image: http://www.tamatart.com/wp-content/uploads/dates2.jpg]
التمر 


عائلة –  النخيلية

المنشأ – حوض البحر الابيض 

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم , حديد , كالسيوم B , ألياف غذائية .

الفائدة الصحية –
مصدر للطاقة السريعة .

طبق خاص _

تمر ورطب
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بطاطا


عائلة – الباذنجانية

المنشأ – أمريكا

فيتامينات ومعادن  - بوتاسيوم

الفائدة الصحية –
تقوي جهاز المناعة , تمنع أمراض
القلب والسرطان .

طبق خاص -

بطاطا مقلية

image4.jpeg




image5.png




image6.jpeg
4 ’%




image7.jpeg




image8.png




image9.jpeg
N

o




image10.png




image11.png




image12.jpeg




image13.jpeg
G




image14.jpeg




image15.png




image16.jpeg




image17.png




image18.jpeg




image19.jpeg




image20.jpeg
&)





image21.jpeg




image22.jpeg




image1.jpeg




image2.png




image3.jpeg




