
طيب الجبل وال�سهل..
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الإ�ستعمال

يعطي نكهة مميزة للحلويات العربية مثل 

المهلبية �أو الرز بالحليب و�أي�ضا

للع�صائر مثل الليمونا�ضة والقهوة البي�ضاء.

الفوائد

يعتبر مهدئ للأع�صاب، طارد للغازات، مفيد 

للأطفال الم�صابين

بالمغ�ص �أو الغازات و�أي�ضا مفيد ومنعم 

للب�شرة

ماء الزهر

الإ�ستعمال

يمكن خلط ماء الزعتر بالماء �أو ع�صير 

الفاكهة �أو ع�صير مع معلقتين

طعام من الع�سل مرة واحد يومياً

الفوائد

ي�ساعد على تخفيف الوزن و حرق الدهون، 

كما ي�ستخدم بطرد البلغم

ماء الزعتر



ماء الزهر

ماء الق�صعين  
الميرمية

الإ�ستعمال

ي�ضاف لل�شاي �أو الماء المغلي

الفوائد

تخفيف �آلام البطن والمعدة ، 

يخفّف من ا�ضطرابات الدورة 

ال�شهرية و�آلامها وينظّمها

ر�أ�ساً من الطبيعة لك 



دب�س الح�صرم

الإ�ستعمال

ي�ضاف في الطبخ ليعطي طعم حام�ض 

مميز مثلًا مع ال�سلطات، ال�سمك الم�شوي

ورق العنب، البامية

الفوائد

ن�ضارة الب�شرة، و تخفيف الوزن

حاملين �أ�صالة 

الما�ضي والحا�ضر



دب�س الرمان

الإ�ستعمال

ي�ضاف للفتو�ش و اللحوم ليعطي طعم 

مميز

الفوائد

م�ضاد للأك�سدة



دب�س الخرنوب

الإ�ستعمال

ي�ضاف للطحينة وي�ؤكل كحلو

الفوائد

م�صدر �أ�سا�سي للطاقة مثل 

الع�سل، مفيد للم�شاكل اله�ضم

لتـتـلذذ بنكهة الأر�ض الطبية



دب�س العنب

الإ�ستعمال

ي�ضاف لطحينة ال�سمم وي�أكل مع خبز 

و�أي�ضا يمكن �إ�ضافته في �إعداد

الخبز والحلويات الكوكيز والكيك �أو مع 

الماء ك�شراب

الفوائد

م�صدر للطاقة والحرارة، غني 

بالمعادن



�شراب النعنع

خل التفاح

الإ�ستعمال

ي�ضاف لل�شاي �أو ع�صير الليمون

الفوائد

ت�سهيل عملية اله�ضم

الإ�ستعمال

ي�ضاف لل�سلطات واللحوم 

لتطريتها والأ�سماك والدجاج 

لإزالة الزفر و�أي�ضا للتنظيف 

الخ�ضروات

الفوائد

غني بم�ضادات الأك�سدة، 

وبالأملاح المعدنية ، ي�ساعد الج�سم 

على ه�ضم الأغذية الدهنية 

وبالتالي تخفيف الوزن



خل العنب

الإ�ستعمال

المقبلات كما يمكن خلطه مع الزيتون 

لي�ؤكل مع الخبز بدل الزبدة كمقبلات

الفوائد

خل العنب ي�شجع عمل 

الكول�ستيرول الجيد يذيب ما 

تر�سب من دهن �سيء ويالتالي 

ي�ساعد على تخفيف الوزن

خل البل�سمك

الإ�ستعمال

اي�ستعمل كبديل لليمون ي�ستعمل لكافة 

�أنواع الم�أكولات و ال�سلطات و المقبلات

الفوائد

م�ضاد للأك�سدة, غني بالمعادن، 

ب�سرع عميلية اله�ضم وبالتالي 

�إنفا�ص الوزن






