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تصفيات أمم آسيا بكرة القدم تحت 17 عاماً؛

فتيات إيران يبدأن مشوارهن بمواجهة السعودية
اعلــن الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم عــن برنامــج مباريــات تصفيــات كــرة القــدم للفتيــات تحــت 17 عامــاً 

لبطولــة أمــم آســيا لهــذه الفئــة العمريــة.
وســتلعب منتخبــات 27 دولــة هــذه التصفيــات مــن أجــل التأهــل الــى نهائيــات أمــم آســيا فــي الصيــن 
2026، وقــد قســمت هــذه المنتخبــات الــى 8 مجموعــات؛ وجــاء المنتخــب الايرانــي فــي المجموعــة الثانيــة 

“لبنــان،  مــن  كل  مــع 
والكويــت”. الســعودية 

ــات  ــتنطلق منافس ــذا وس ه
هــذه التصفيــات اعتبــاراً مــن 13 
القــادم،  اكتوبــر  مــن   17 ولغايــة 
وســتجري منافســات مجموعــة 

ايــران فــي الســعودية.
كل  مــن  وســيتأهل 
واحــد  فريــق  مجموعــة 
حيــث ســيخوض  فقــط؛ 
 8 منتخبــاً،   12 النهائيــات 

منتخبــات مــن هــذه التصفيــات بالاضافــة الــى كل مــن “الصيــن )مســتضيف البطولــة( – كوريــا الشــمالية 
الجنوبيــة”. كوريــا   –

وفيما يلي برنامج مباريات إيران في دور المجموعات:
الاثنين: 10/13

ايران – السعودية
الاربعاء: 10/15

الكويت – ايران
الجمعة: 10/17
ايران – لبنان

المصدر: الوفاق / خاص

إنتر يرفض رفع الراية البيضاء في سباق لوكمان
ــري  ــع النيجي ــد م ــا للتعاق ــع أتالانت ــاق م ــى اتف ــل التوصــل إل ــان متمســكًا بأم ــر مي ــادي إنت ــزال ن لا ي

أديمــولا لوكمــان، خــال فتــرة الانتقــالات الصيفيــة الجاريــة.
ــن  ــن الانســحاب م ــزوري« م ــراب »النيرات ــى اقت ــي أشــارت إل ــرة الت ــر الأخي ــك رغــم التقاري ــي ذل ويأت
ــاره  ــل أنظ ــة، وتحوي الصفق
نحــو الدنماركــي مورتــن 
فرينــدروب، لاعــب جنــوى.

شــبكة  وبحســب 
“فوتبــول إيطاليــا”، يواصــل 
لإتمــام  الضغــط  إنتــر 
التعاقــد مــع لوكمــان، الــذي 
لــم ينظــر فــي أي عــروض 
الميركاتــو  خــال  أخــرى 
يضــع  ولــم  الحالــي. 
نهائيــة  مهلــة  أي  النــادي 
الماضــي. تموز/يوليــو  نهايــة  قبــل  إنجازهــا  كانــت  خطتــه  أن  مــن  الرغــم  علــى  الصفقــة،  لحســم 

وعلــى الرغــم مــن إمكانيــة موافقــة جنــوى علــى بيــع فرينــدروب فــي حــال وصــول عــرض مناســب، فــإن 
إنتــر يمتلــك بالفعــل لاعبيــن فــي وســط الميــدان بنفــس خصائصــه الفنيــة تقريبًــا، همــا بيتــار سوتشــيتش 

ونيكولــو باريــا، مــا يجعــل الأولويــة لصفقــة لوكمــان.
ــا  ــزه منصبً ــا يظــل تركي ــدروب، فيم ــع فرين ــد م ــة للتعاق ــر أي خطــوات فعلي ــم يتخــذ إنت ــى الآن، ل حت

ــري. ــم النيجي ــى النج ــل عل بالكام

جالطة سراي يربح وموراتا يتنازل.. صفقة كومو تكتمل أخيرًا
أنهــى جالطــة ســراي اتفاقيــة إعــارة المهاجــم الإســباني ألفــارو موراتــا مــن ميــان، مقابــل الحصــول علــى 

5 ماييــن يــورو، ممــا يمهّــد الطريــق أمــام الاعــب لاســتكمال انتقالــه إلــى كومــو.
ووفقًــا لشــبكة »فوتبــول إيطاليــا«، كانــت هــذه الصفقــة مــن أطــول قصــص ســوق الانتقــالات، إذ امتــدت المفاوضــات 

ــا  ــل مورات ــذ توصّ لأشــهر من
مــع  مبدئــي  اتفــاق  إلــى 
كومــو فــي مطلــع حزيــران/

يونيــو الماضــي.
جالطــة  وطالــب 
مالــي  بتعويــض  ســراي 
التــي  الإعــارة  لإنهــاء 
فــي  ميــان  مــع  أبرمهــا 
الثانى/ينايــر  كانــون 
بلغــت  والتــي  الماضــي، 
يــورو  ماييــن   6 قيمتهــا 

لمــدة موســم واحــد، مــع بنــد إلزاميــة الشــراء مقابــل 8 ماييــن يــورو إضافيــة فــي كانــون الثانى/ينايــر 2026.
وبســبب فســخ الاتفــاق قبــل ســتة أشــهر مــن نهايتــه، حصــل النــادي التركــي علــى 5 ماييــن يــورو كتعويــض، فيمــا 

تنــازل موراتــا عــن 651 ألــف يــورو مــن مســتحقاته، تأكيــدًا لرغبتــه القويــة فــي الانتقــال إلــى كومــو.
وبعــد اســتكمال هــذه الإجــراءات، أصبــح بإمــكان المهاجــم الإســباني الانتقــال إلــى كومــو علــى ســبيل 

الإعــارة مــع إلزاميــة الشــراء مقابــل 10 ماييــن يــورو.
يذكر أن ميان كان قد دفع 13 مليون يورو للتعاقد مع موراتا قادمًا من أتلتيكو مدريد في تموز/يوليو 2024.

زفيريف يتقدم بثبات للدور الثالث في سينسيناتي
حقــق الألمانــي ألكســندر زفيريــف فــوزًا سلسًــا فــي انطاقتــه ببطولــة سينســيناتي للأســاتذة فئــة 

1,000 نقطــة، بتغلبــه علــى الأمريكــي نيشــيش باســافاريدي بنتيجــة )3-6(، )3-6(.
ويســتعد زفيريــف لمواجهــة الأمريكــي برانــدون ناكاشــيما، المصنــف 27، فــي الــدور الثالــث، بعــد فــوز 

الأخيــر علــى البلجيكــي ألكســندر بلوكــس بنتيجــة )6-4(، )3-6(، )6-7(.
وفي الدور الثاني، تألق الروسي أندري روبليف، المصنف التاسع، بفوزه على الأمريكي ليرنر تين بنتيجة )6-7(، )3-6(.

ــى الإســباني  ــب عل ــذي تغل ــن، ال ــي الأســترالي أليكســي بوبيري ــدور التال ــي ال ــف ف وســيواجه روبلي
مارتــن لاندالــوس بنتيجــة )6-7(، )3-6(.

ــام  ــارته أم ــد خس ــف 24، بع ــابوفالوف، المصن ــس ش ــدي ديني ــرًا للكن ــا مبك ــة خروجً ــهدت البطول وش
الإيطالــي لــوكا نــاردي بنتيجــة )7-6(، )3-6(، )4-6(.

ويتقــدم نــاردي لمواجهــة التشــيكي جاكــوب مينســيك، المصنــف 16، الــذي تغلــب علــى الأمريكــي إيثــان 
كويــن بنتيجــة )4-6(، )2-6(.

وفــي مبــاراة أخــرى، تفــوق الإســباني روبرتــو باوتيســتا أجــوت علــى البريطانــي كاميــرون نــوري بنتيجــة 
)6-4(، )6-3(، ليضــرب موعــدًا مــع الأمريكــي بــن شــيلتون، المصنــف الخامــس، الــذي تأهــل بعــد انســحاب 

منافســه الأرجنتينــي كاميلــو أوجــو عنــد النتيجــة )6-3(، )3-1( بســبب الإصابــة.

في »بلي أوف« دوري النخبة الآسيوي؛

اليوم.. سباهان يلاقي الدحيل في الدوحة
ــث لا  ــة وحاســمة، حي ــاراة مصيري ــل القطــري بمب ــق الدحي ــوم فري ــان الي ــق ســباهان اصفه ــي فري ياق

ــا النتيجــة وســتقام فــي الدوحــة. ــاراة واحــدة تحســم به ــاب! هــي مب ــاراة إي تعــادل ولا مب
هــذه المبــاراة هــي ضمــن مباريــات مرحلــة “البلــي أوف” للنســخة القادمــة مــن دوري النخبــة الاســيوي 

ــز  ــيتأهل الفائ ــث س ــدم، حي ــرة الق بك
الاســيوي  النخبــة  دوري  الــى  فيهــا 
ــاء”، والخاســر ســيلتحق  “دوري الاقوي
بركــب دوري ابطــال آســيا2؛ والــذي 
يعتبــر فــي مســتوى ادنــى مــن الاول.

ــاراة  ــر لســباهان مب ــاراة تعتب المب
غيــر عاديــة! لمــاذا؟ لأن فريــق الدحيــل 
لهــذا الموســم يتســلح بــكادر تدريبــي 
ــى مــا  ــة ال ــد واشــترى – بالاضاف جدي
مــن  محترفيــن  لاعبيــن   – يملــك 

ــى. الدرجــة الاول
يقــف علــى رأس الــكادر التدريبي 
للدحيــل القطــري المــدرب الجزائــري 
ومــن  بلماضــي”،  “جمــال  المعــروف 
أهــم الاعبيــن الجــدد لنــادي الدحيــل 

“كريشــتوف بياتــك مــن بولونيــا، ماركــو فيراتــي مــن ايطاليــا، جــان شــارل كاســتيلتو مــن الكاميــرون، عــادل 
بولبينــه مــن الجزائــر، يوســف ســابالي مــن الســنغال ولــوكاس ســيلفا ميلــو الملقــب بـ”توتــا” مــن البرازيل”.

ــي  ــكادر التدريب ــى رأس ال ــف عل ــؤلاء!! ويق ــه كل ه ــباهان ليواج ــق س ــف فري ــر يق ــرف الاخ ــن الط وم
ــا”. ــد كي ــي “محــرم نوي ــدرب المحل ــام الم ــذا الع ــي له ــق الاصفهان للفري

طاقم تحكيم كويتي لمباراة سباهان والدحيل
اختــارت اللجنــة المشــرفة علــى الحــكام فــي الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم طاقــم تحكيــم مــن الكويــت 

لقيــادة مبــاراة البلــي أوف بيــن فريقــي الدحيــل القطــري وســباهان اصفهــان الايرانــي.
وجــاء اختيــار الاتحــاد الاســيوي لكــرة القــدم لطاقــم التحكيــم الكويتــي وذلــك لنجاحــه فــي قيــادة مبــاراة 
منتخبــي ايــران وقطــر فــي نهائيــات كأس الامــم الاســيوية التــي جــرت فــي قطــر، ويعتبــر الحكــم الكويتــي 

“عبــدالله الجمالــي” واحــداً مــن الحــكام الجيديــن فــي آســيا بالوقــت الحاضــر.
وعليــه تــم انتخــاب الطاقــم الكويتــي لتحكيــم هــذه المبــاراة الحساســة جــداً – حيــث ســيتم خــروج 
المغلــوب فــي مبــاراة واحــدة – وهــم: “عبــدالله الجمالــي ويســاعده كل مــن ســعود الراشــدي وســعود 

ــاً”. ــاً رابع ــار اشــكناني حكم ــا ســيكون عم الشــمالي، فيم
ــة الدوحــة،  ــى ملعــب خليفــة فــي العاصمــة القطري ــاء عل ــوم الثاث ــاراة المهمــة الي وســتجري هــذه المب
ــى دوري ابطــال آســيا. ــق الخاســر فســيذهب ال ــا الفري ــة الاســيوي؛ أم ــى دوري النخب ــز ال وســيتأهل الفائ
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“علي جهره قاني” يتقلد ذهبية آسيا بالملاكمة
ــة  ــي بطول ــة ف ــم بالماكم ــة وزن 60 كغ ــي« ذهبي ــره قان ــي جه ــي » عل ــم الشــاب الايران حصــد الماك

آســيا للشــباب.
ففــي بطولــة آســيا للشــباب بالماكمــة للفئــة 
العمريــة تحــت 19 عامــاً والفئــة العمرية تحــت 22 عاماً، 
التــي انطلقــت الجمعــة علــى صالــة “هوامــارك” التــي 
تتســع لـــ 6000 نفــر فــي مدينــة بانكــوك بتايلنــد، تغلــب 
الماكــم الايرانــي “جهــره قانــي” علــى منافــس مــن 
كازاخســتان فــي النهائــي وارتقــى منصــة التتويــج 
ــاً هــو الاول  ــن أن علي ــاً ويعل ــران عالي ــم إي ــع عل ليرتف

فــي هــذا الــوزن مــن المنافســات.
هــذا وفــاز “جهــره قانــي” فــي البــدء علــى منافــس 
مــن تركمنســتان ومــن ثــم تغلــب علــى ماكــم مــن 
الامــارات ليتأهــل الــى النصــف النهائــي، وفــي هــذا الــدور واجــه ماكــم مــن تايلنــد، فبعــد ان تغلــب عليــه 
تأهــل الــى النــزال النهائــي وهنــاك فــاز علــى الماكــم الكازاخــي ليحــرز المركــز الاول فــي بطولــة شــباب 

اســيا بالماكمــة لــوزن 60 كغــم.
هــذا ويشــرف علــى تدريــب المنتخــب الايرانــي للماكمــة فــي هــذه المنافســات “رضــا مهــدي بــور” 

ويســاعده كل مــن “مرتضــى ســبهوند وايمــان طيبــي”.
المصدر: الوفاق / خاص

جريليش يوافق على الانتقال إلى ناد جديد
 وافــق النجــم الإنجليــزي جــاك جريليــش علــى الانضمــام إلــى صفــوف إيفرتــون معــارًا مــن 

ســيتي  مانشســتر 
ــم. ــة الموس ــى نهاي حت

مســتقبل  وشــهد 
جريليــش مــع الســيتي 
الغمــوض،  مــن  حالــة 
فــي  شــارك  بعدمــا 
فقــط  مباريــات  ســبع 
ــدوري  كأساســي فــي ال
الموســم  الإنجليــزي 

لماضــي. ا
المــدرب  وكان 
بيــب جوارديــولا ألمــح 
فــي وقــت ســابق مــن 

الصيــف إلــى أن الاعــب، الــذي انضــم مقابــل 100 مليــون جنيــه إســترليني، يحتــاج للبحــث عــن 
باللعبــة. وشــغفه  مســتواه  اســتعادة  أجــل  مــن  جديــد  نــادٍ 

وأبــدى مــدرب إيفرتــون، ديفيــد مويــس، اهتمامًــا ســريعًا بالتعاقــد مــع جريليــش، لكــن راتبــه 
الأســبوعي البالــغ 300 ألــف جنيــه إســترليني شــكّل عائقًــا أمــام الصفقــة.

ومــع ذلــك، تقدمــت المفاوضــات بيــن النادييــن بعــد الاتفــاق علــى أن يتحمــل الســيتي جــزءًا 
مــن راتــب الاعــب، ليتــم التوصــل فــي النهايــة إلــى اتفــاق يضمــن انتقــال جريليــش، البالــغ مــن 

العمــر 29 عامًــا، علــى ســبيل الإعــارة.
وبحســب صحيفــة »ذا صــن«، لا يتضمــن العقــد خيــار شــراء نهائــي، بينمــا كشــف الصحفــي 
ــى أن تُحســم الصفقــة بشــكل  ــوم، عل ــرر الي ــو أن الفحــص الطبــي مق ــو رومان الشــهير فابريزي

رســمي خــال 24 ســاعة.
وكان جريليــش قــد انتقــل إلــى مانشســتر ســيتي عــام 2021 قادمًــا مــن نــادي طفولتــه أســتون 
فيــا، فــي صفقــة قياســية آنــذاك، ونجــح خــال فتــرة تواجــده فــي الفــوز بثاثــة ألقــاب للــدوري 

الإنجليــزي الممتــاز، إضافــة إلــى التتويــج بــدوري أبطــال أوروبــا عــام 2023.

بذور البقدونس.. كنز طبيعي لفوائد صحية مذهلة
يُعــرف البقدونــس كأحــد الأعشــاب الشــائعة التــي تســتخدم يوميًــا فــي الطهــي، بفضــل 
نكهتــه المميــزة ورائحتــه العطريــة، لكــن القليــل مــن النــاس يعرفــون أن بــذوره تحمــل قيمــة غذائيــة 
وصحيــة كبيــرة قــد تفــوق اســتخدام أوراقــه بكثيــر. إليــك أبــرز الفوائــد الصحيــة لبــذور البقدونــس، 

والتــي تجعــل مــن تناولهــا عــادة مفيــدة لصحــة الجســم بشــكل عــام:
1. غنية بمضادات الأكسدة

تحتــوي بــذور البقدونــس علــى مجموعــة مــن المركبــات النباتيــة الفعالــة مثــل الفافونويــدات، ومنهــا 
و”اللوتيوليــن”،  “الأبيجينيــن” 
العاليــة  بقدرتهــا  المعروفــة 
علــى مقاومــة الجــذور الحــرة 
الإجهــاد  تأثيــر  وتقليــل 
التأكســدي، مــا يســاهم فــي 
التلــف  مــن  الخايــا  حمايــة 
الإصابــة  فــرص  مــن  ويقلــل 

المزمنــة. بالأمــراض 
2. تعزز صحة الكلى

تُعــد بــذور البقدونــس 
مــن المــدرات الطبيعيــة للبــول، مــا يســاعد الجســم علــى التخلــص مــن الســوائل الزائــدة والســموم 
المتراكمــة. هــذا التأثيــر يُســهم فــي دعــم وظائــف الكلــى، والحــد مــن احتبــاس الســوائل، كمــا يقلــل 

مــن احتمــالات التهابــات المســالك البوليــة.
3. تحسّن الهضم وتدعم الكبد

ــاخ،  ــف الانتف ــي تخفي ــاهم ف ــي، إذ تس ــاز الهضم ــة الجه ــرة لصح ــد كبي ــس فوائ ــذور البقدون لب
تقليــل الغــازات، وتحفيــز عمليــة الهضــم بشــكل عــام. كمــا أنهــا تُســاعد الكبــد علــى أداء وظيفتــه فــي 
إزالــة الســموم مــن الجســم بفعاليــة، بفضــل احتوائهــا علــى زيــوت عطريــة مثــل “الميريستيســين” 

و”الأبيــول” التــي تحفّــز حركــة الأمعــاء وتحسّــن التــوازن الهضمــي.
4. خصائص مضادة لالتهابات

ــا فــي تقليــل الالتهــاب داخــل الجســم، وهــو عامــل رئيســي  تلعــب بــذور البقدونــس دورًا مهمً
ــات المناعــة  ــب، واضطراب ــات المفاصــل، وأمــراض القل ــل التهاب ــد مــن الأمــراض مث فــي تطــور العدي
الذاتيــة. يمكــن أن يســاعد تنــاول شــاي بــذور البقدونــس أو مكماتــه الغذائيــة بانتظــام فــي تخفيــف 

أعــراض الالتهــاب وآلام المفاصــل.
5. تعزز صحة القلب

بفضــل احتوائهــا علــى معــادن مهمــة مثــل البوتاســيوم والمغنيســيوم، تســهم بــذور البقدونــس 
فــي تنظيــم ضغــط الــدم وتحســين الــدورة الدمويــة. البوتاســيوم تحديــدًا يســاعد فــي تــوازن 
الســوائل داخــل الجســم، ممــا يخفــف مــن الضغــط الواقــع علــى القلــب. كمــا تعمــل مضــادات الأكســدة 
الموجــودة بهــا علــى تقليــل مســتويات الكوليســترول الضــار، ممــا يدعــم صحــة القلــب والشــرايين.

6. تقوي جهاز المناعة
بــذور البقدونــس غنيــة بفيتاميــن “C” إلــى جانــب عناصــر غذائيــة أخــرى تدعــم وظائــف الجهــاز 
المناعــي، حيــث يســاهم فيتاميــن C فــي تعزيــز إنتــاج خايــا الــدم البيضــاء، التــي تُعــد خــط الدفــاع 

الأول فــي مقاومــة العــدوى والأمــراض.
إذا كنــت تبحــث عــن وســيلة طبيعيــة لتحســين صحتــك العامــة وتعزيــز أداء أجهزتــك الحيويــة، 
ــا  ــات أو بتحضيره ــض الوصف ــى بع ــا إل ــا. ســواءً بإضافته ــارًا ذكيً ــس خي ــذور البقدون ــون ب ــد تك فق

كمشــروب دافــئ، فهــي إضافــة بســيطة لكــن فوائدهــا عميقــة ومتعــددة.

وجبات خفيفة صحية لتعزيز نشاطك 
وتركيزك أثناء الدوام

ــار  ــح اختي ــرة المســؤوليات والانشــغالات، يصب ــة وكث ــاة اليومي ــرة الســريعة للحي ــي ظــل الوتي ف
وجبــات خفيفــة صحيــة أمــرًا ضروريًــا للحفــاظ علــى النشــاط والتركيــز طــوال اليــوم. فهــذه الوجبــات 
الخفيفــة، أو “ســناكات”، لا توفــر فقــط الطاقــة، بــل تمنــح الجســم العناصــر الغذائيــة المهمــة التــي 
تعــزز الصحــة، ســواء كنــت فــي العمــل، الدراســة، أو أثنــاء التنقــل. ولتجنــب الســكريات العاليــة 
والأطعمــة المصنعــة التــي قــد تؤثــر ســلبًا علــى صحتــك علــى المــدى الطويــل، نقــدم لــك مجموعــة 

ــدوام والســهرة. ــة تناســب أوقــات ال ــكار لســناكات صحي أف
أفكار سناكات صحية مناسبة لوقت الدوام

ــتدامة  ــة مس ــك طاق ــي تمنح ــة الت ــة المغذي ــات الخفيف ــذه الوجب ــر ه ــهولة تحضي ــك بس يمكن
ــزك: ــن تركي ــع م وترف

المكســرات النيئــة أو المحمصــة غيــر المملحــة: مثــل اللــوز، الجــوز، الكاجــو، والبنــدق؛ فهــي 
ــاعات طويلــة. ــدوم لس ــك طاقــة ت تمنح

قطــع الخضــروات مــع الحمــص أو اللبنــة الصحيــة: خيــار، جــزر، فلفــل ملــون، وكرفــس خيــارات 
رائعــة ومنعشــة.

ــة  ــة خفيف ــاح، أو مــوز، لوجب ــة، تف ــل الدســم مــع الفواكــه: كال تــوت، فراول ــادي الطبيعــي قلي الزب
ــك. ــات والبروبيوتي ــة بالفيتامين غني

الفواكه الطازجة: مثل التفاح، الموز، البرتقال، والعنب، سهلة الحمل وسريعة الأكل.
البيض المسلوق أو التونة: مصدر ممتاز للبروتين يُشبع لفترة طويلة.

رقائق الحبوب الكاملة: مثل الشوفان أو الذرة، تمد الجسم بالألياف والعناصر الغذائية.
كريات الطاقة الطبيعية: مصنوعة من التمر والمكسرات، خيار مثالي للطاقة السريعة.

الجبنــة القريــش أو جبنــة الحلــوم قليلــة الدســم مــع الخضــار: تــوازن بيــن البروتيــن والدهــون 
الصحيــة.

الفشــار: يحتــوي علــى أليــاف ومضــادات أكســدة تســاعد فــي تحســين الهضــم ومكافحــة 
الأمــراض المزمنــة، ويحتــوي علــى مضــادات أكســدة أكثــر مــن بعــض الفواكــه والخضــراوات.

الأفوكادو مع رشة ملح وعصير ليمون: وجبة خفيفة مغذية وسهلة التحضير.
أفكار سناكات خفيفة للسهرة

إذا كنــت تبحــث عــن خيــارات خفيفــة تناســب الأمســيات العائليــة أو مــع الأصدقــاء، هــذه الأفــكار 
تقــدم مزيجًــا مــن الحلــو والمالــح:

فشار مع الزبدة أو الأعشاب لتعزيز النكهة.
شرائح خضار مثل الجزر، الخيار، والكرفس مع صوص الحمص أو اللبنة بالزعتر.

مكسرات محمصة مع قليل من الملح.
بسكويت الأرز مع شرائح التيركي.

شيبس تورتيا مع صوص السالسا أو الجواكامولي.
تمر محشي بزبدة الفول السوداني أو اللوز.

زبادي يوناني مع الفواكه وتوت العليق.
كوكيز الشوفان المحلى بالعسل.

شرائح تفاح مع رشة قرفة.
مكعبات جبنة مع الزيتون والطماطم الكرزية.

توست صغير بالجبنة والزعتر أو البيستو.
ميني بيتزا مصنوعة على خبز الصاج أو التورتيا.

ــي  ــاطك اليوم ــم نش ــذة تدع ــة ولذي ــناكات صحي ــتمتاع بس ــك الاس ــكار، يمكن ــذه الأف ــاع ه باتب
وتحافــظ علــى صحتــك، بعيــدًا عــن الأطعمــة الضــارة والمصنعــة. اجعــل اختيــارك الذكــي عــادة يوميــة 

لتحافــظ علــى طاقتــك وتركيــزك بــكل ســهولة.
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