
FLEXIBLE ءاعمألا ينيسلا ريظنتلا 

SHEET ةروشملا دادعإ

نييعت حابص

ةيفاضإ تاداشرإ

•  نأ نم دكأتلل مهملا نم CITRAMAG ذاختا دنع

 بجي .لادبتسا متي مسجلا نم ةدوقفملا هايملا

 دعب ةحضاو لئاوسلا نم ريثكلا برش أدبت نأ

 صاخلا ءارجإلا ىتح رمتستو CITRAMAG نم ةعرجلا

.كب

•  ةدحاو ةرم يعيبط لكشب ماعطلا لوانت ىلع ةرداق نوكت فوس

.ىهتنا دق صحفلا

•  ءاجرلا ،حيحص لكشب لمعي ال دادعإ نأ دقتعت تنك اذإ

 ىلع لوصحلل كدعوم موي حابص ةدحو ىلع لاصتالا

.هلمع يغبني ام نأشب ةروشملا

•  حبصأ ،قالطإلا ىلع ءاعمالا ةكرح كيدل نكي مل اذإ

 لعف در ناك دق كنأ دقتعت تنك وأ ماري ام ىلع

.اروف ةيبطلا ةروشملا بلط ىجريو دادعإ ىلع

.ةقدب تاميلعتلا عابتا ىجري حاجن وه كب صاخلا صحفلا نأ نم دكأتلل

7 DAYS BEFORE كب صاخلا ءارجإلا:

• .مويلا مهنم ذخأ نع فقوتلاو ،ةيئاذغلا تالمكملا وأ ديدحلا صارقأ ذخأت تنك اذإ

  :كب صاخلا ءارجإلا نم مايأ لبق 2

•  ةروشملا ةقرو ةيلاتلا ةحفصلا يف حضوم وه امك اياقب ضفخنم يئاذغ ماظن ذاختا ىجري نكلو ،مويلا برشتو لكأت نأ كناكمإب

.يئاذغلا ماظنلا

THE DAY كدعوم لبق: 

 اهل نوكي ال دق ،NB) .ءاملاب SENNA صارقأ 5 كب صاخلا ذاختا مث ،ضفخنم اياقب راطفإ نوكي :حابص اهل نوكي ال دق ،NB) .ءاملاب SENNA صارقأ 5 كب صاخلا ذاختا مث ،ضفخنم اياقب راطفإ نوكي :حابص

.(لئاوسلا نم ريثكلا برش يف رارمتسالاو ،روفلا ىلع ءاعمالا ةكرح

 عم تابورشم يأ بارشلا وأ ماعطلا لوانت مدع بجي .رهظلا دعب 1:00 لبق ةفيفخ ءادغ ةبجو كيدل نوكي دق :ءاذغلا دعوم عم تابورشم يأ بارشلا وأ ماعطلا لوانت مدع بجي .رهظلا دعب 1:00 لبق ةفيفخ ءادغ ةبجو كيدل نوكي دق :ءاذغلا دعوم عم تابورشم يأ بارشلا وأ ماعطلا لوانت مدع بجي .رهظلا دعب 1:00 لبق ةفيفخ ءادغ ةبجو كيدل نوكي دق :ءاذغلا دعوم عم تابورشم يأ بارشلا وأ ماعطلا لوانت مدع بجي .رهظلا دعب 1:00 لبق ةفيفخ ءادغ ةبجو كيدل نوكي دق :ءاذغلا دعوم

 ياشلا ،حضاو ءاسحلا ،ةهكافلا شاوكسالا ،ءاملا لثم) ةيفاصلا لئاوسلا عيجشت متيو .13:00 دعب يف بيلحلا

.ةيرحب (ءادوسلا ةوهقلا وأ دوسألا

 نم ةدحاو لماك سيكلا يف ةغرافو سايق ءاعو يف نخاسلا ءاملا نم 200mls بص :رهظلا دعب 4:00 نم ةدحاو لماك سيكلا يف ةغرافو سايق ءاعو يف نخاسلا ءاملا نم 200mls بص :رهظلا دعب 4:00

 ،اديج بلقي .ريبك ءاعو يف اهجزم بجي كلذل ،عسوتلاو ناروفلا طيلخلا فوس .CITRAMAG قوحسم

لكلا برشي مث دربيل كرتيولكلا برشي مث دربيل كرتيو

.لحلا

 ةعرج تذختا دق تنك نأ دعب تقو يأ يف ،لئاسلا ءاعمألا تاكرح ،ةرركتم دعب أدبت نأ عقوتت نأ بجي

 ءاودلا راثآ سبلي ناك ىتح ضاحرملا نم برقلاب ءاقبلا كنأ نم دكأتلا كيلع بجي .CITRAMAG نم

.جراخ



SHEET ةروشملا ضفخنم يئاذغ ماظن تافلخم

 فدهيو مضهلا لهسي يتلا ةمعطألا ىلع يوتحي هنأل كب صاخلا ءارجإلا لبق اياقب ضفخنم يئاذغ ماظن عبتت تنك نأ نسحتسملا نمف

 مجح ةفاضإ فايلألا نم ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت يتلا ةمعطألا .فايلألا نم ةيلاع ةبسن ىلع يوتحت يتلا ةمعطألا لوانت نم دحلا ىلإ

.ءاعمألا يف فلخ "اياقب" كرت نايحألا نم ريثك يف نكميو ،ةلوهسب مهنأ اهمضه متي ال ،زاربلا

بنجتل ةمعطالا تحمس ةمعطألا

 ،ضيبألا زرألا ،ءاضيبلا ةنوركعملاو نيحطلا / ضيبألا زبخلا ةمعطألا ةيوشنلا

(ضيبألا نيحطلا) تايولحلا ،سكسكلا

 زرألا ،لماكلا حمقلا ةنوركعملاو نيحطلا / زبخلا ةعموص وأ لماكلا حمقلا

اونيكلاو ،ؤلؤللا ريعشلاو ينبلا

 ،ةلاخن لك ،ةلاخنلا قئاقر لثم) لماكلا حمقلا بوبحلا عيمج دمجتم قئاقر ،Krispies زرألاو ةرذلا قئاقر راطفإلا بوبح

Weetabix، Shreddies ىلع يوتحت لك ،جيزملا اذهو ةديصعلا (خلا 

.زوجلا / ةهكافلا عطق

زوجلا عطق / ةهكافلا ىلع يوتحت نبجلا وأ يدابزلا نبجلا ،سلس وحن ىلع فانصأ) يدابزلاو ،بيلحلا نابلألا

 رئاطف ،كمسلا نم ماظعلاو دلجلاو يلتسيرج موحللا ،ةبعص هلك ضيبلاو نجاودلاو كامسألاو ءاطعلا موحللا عيمج ضيبلاو كامسألاو موحللا

حضوم وه امك راضخلا ىلع يوتحت ةضيب / قابطأ

:ايموي ءازجأ 2-1 تاورضخ

 دولج نود ،ةنيل لباشام تاورضخلاو اديج ةخوبطملا ،رشقم

سطاطبلا قئاقر ،(دلج نودب) سطاطبلاو

 ءالزابلاو سدعلا / ءالزابلا ،ةزوبخملا ايلوصافلاو ،ةئينلا راضخلا

 ،ةبعص دولجلاو ،ةطقن ،روذبلا عيمجو ،سفركلاو ،ةولحلا ةرذلاو

اطاطبلا دولجلاو

:ايموي ءازجأ 2-1 ةهكاف

 ،ةطقن وأ روذب نودب ةرشقملا ةهكافلا ناح دق / ةنيل

 ،خيطبلا ،خوخلا ،خوخلا ،ةهكافلا ةبلعملا لاثملا ليبس ىلع

ىرثمكلاو حافتلاو ،ةجضانلا زوملاو نيراتكنلاو شمشملا

 لثم توتلاو تايضمحلاو ،ةففجملا هكاوفلا عيمج

 هكاوفلاو رئاصعلاو خوخلاو قيلعلاو توتلاو ةلوارفلا

تب / بللا عم ريصع

زوللاو دنهلا زوج كلذ يف امب ،ءيش لك بنجت رفص زوج

 ،ماله ،ميرك سيآلا ،درتسكلا ،(تارسكملا / رمث الب) تيوكسبلا تايولحلاو تايولحلا

 ىبرملاو (تارسكملا / رمث الب) هتالوكوشلاو ،زرألا غندوب ،ديمسلا

يداعلا تيوكسبلا ،روذبلا نم يلاخلا

 ،لماكلا حمقلا نيحط نم عونصملا تيوكسبلا / كعكلا / تايولحلا

 ليبس ىلع مورفملا محللا رئاطف) تارسكملا وأ ةففجملا هكاوفلا

 هكاوفلا عم ىولح / ىولحلا / هتالوكوشلاو ،(خلا راهنت ةهكافلا ،لاثملا

 ،راشفلا ،روذبلا عم ىبرملاو رشق عم ىبرملاو تارسكملا / ةففجملا

يمضهلا زاهجلا يف تيوكسبلا ،ينابزرم

رفص لادتعالا يف سأب ال لك نوهدلا

 ةقرم تابعكم / لباوتلاو Bovril / حضاو ءاسحلا رخآ

شاوكسالا ،ةوهقلاو ياشلاو لفلفلا

 لجفلاو تاصلصلا / تاللخملاو راضخلا ءاسح / سدعلا

عتمتساو

ةيفاضا ةمولعم

 .ةريبك تايمكب لكأ اذإ ةحارلا مدع ببسي نأ نكميو مضه بعصلا نم نوكي نأ نكمي ادج ةمسدلا ةمعطألا

 .اهبنجت بجيو جاعزنالا ببسي نأ اضيأ نكمي لباوتلاب ةينغلا ةمعطألا
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