




بودنغ بذور الشيا مع
التوت

يوم 01

METHOD

1/4 كوب بذور شيا

1 كوب حليب لوز

1 ملعقة صغيرة فانيليا

2 ملاعق كبيرة شراب القيقب

1/2 كوب من العنب البري الطازج

المكونات

في وعاء متوسط ، اخلطي بذور الشيا
وحليب اللوز ومستخلص الفانيليا وشراب

ا حتى يتجانس. القيقب. يقلب جيدً
اتركي الخليط لمدة 10-15 دقيقة مع
التحريك من حين لآخر حتى تمتص بذور
ا إلى الشيا السائل ويصبح المزيج كثيفً

قوام يشبه البودنج.
أضيفي التوت الطازج.

يمكنك تقديم بودنغ بذور الشيا مع
التوت على الفور ، أو تبريده في الثلاجة

لبضع ساعات.

طريقة التحضير

التوت الأزرق يحتوي على مضادات
الأكسدة التي تحمي البشرة من التلف

الناتج عن الجذور الحرة، وتعزز صحة الجلد
بشكل عام.

الشيا تحتوي على الأحماض الدهنية
الأساسية، مثل حمض ألفا-لينولينيك،

الذي يساعد على ترطيب البشرة وتعزيز
صحتها.

 يحتوي بودنغ الشيا والتوت الأزرق على
العديد من الفيتامينات والمعادن المهمة

E وفيتامين C لصحة البشرة، مثل فيتامين
والكالسيوم والحديد والمغنيسيوم

والبوتاسيوم.



قرنبيط محمص بالكركم

METHOD

رأس قرنبيط مقطع 

2 ملاعق كبيرة زيت زيتون

1 ملعقة صغيرة كركم مطحون

1 ملعقة صغيرة كمون مطحون

ملح للتذوق

المكونات

ا سخني الفرن أو المقلاة الهوائية مسبقً
إلى 400 درجة.

في وعاء كبير ، اخلطي القرنبيط بزيت
الزيتون ، والكركم المطحون ، والكمون

ا. المطحون ، والملح جيدً
ضعي القرنبيط في طبقة واحدة على

الصينية أو سلة المقلاة الهوائية.
ا يحمص القرنبيط في فرن مسخن مسبقً

لمدة 20-25 دقيقة ، أو حتى تنضج
وتتحول إلى اللون البني الذهبي أو تقلى

في المقلاة الهوائية لمدة 15-20 دقيقة
حتى تنضج وتتحول إلى اللون البني

الذهبي.

طريقة التحضير

يوم 02

C القرنبيط يحتوي على الكثير من فيتامين
والكالسيوم والحديد، وهي عناصر غذائية

هامة لصحة الجسم.

الكركم يحتوي على مادة الكركومين التي
لها تأثيرات مضادة للأكسدة ومضادة

للالتهابات، ويمكن أن تحسن من صحة
الجهاز المناعي والمساعدة في الحفاظ

على صحة الدماغ.

تساهم الوصفة في تحسين صحة البشرة
والشعر والأظافر بفضل الفيتامينات

والمعادن الموجودة في القرنبيط.

كما تساهم في التقليل من  مستويات
الالتهاب في الجسم بفضل مادة

الكركومين التي يحتوي عليها الكركم



سموثي الشاي الأخضر

METHOD

1 كوب شاي أخضر مخمر )مبرد(

1 موزة

1 كوب توت مشكل )طازج أو مجمد(

حفنة من أوراق السبانخ

سبلاش من حليب اللوز

المكونات

قم بغلي كوب من الشاي الأخضر واتركه
يبرد حتى يصل إلى درجة حرارة الغرفة.

أضف الشاي الأخضر المبرد إلى الخلاط.
قشري ثمرة موزة وقطعيها إلى شرائح

وأضيفيها إلى الخلاط.
ا من التوت المشكل إلى أضف كوبً

الخلاط.
أضف حفنة من أوراق السبانخ إلى

الخلاط.
أضف القليل من حليب اللوز إلى الخلاط.

ا حتى تصبح امزج جميع المكونات معً
ناعمة.

ا ، أضف المزيد ا جدً إذا كان العصير كثيفً
من حليب اللوز حتى يصل إلى القوام

المطلوب.

طريقة التحضير

يوم 03

يحتوي الشاي الأخضر على مضادات
الأكسدة التي يمكن أن تساعد في حماية

البشرة من الأضرار التي تسببها الجذور
الحرة. ويساعد في منع التجاعيد

والخطوط الدقيقة ، والحفاظ على البشرة
لتبدو شابة وصحية.

ا على خصائص يحتوي الشاي الأخضر أيضً
مضادة للالتهابات ، والتي يمكن أن

تساعد في تقليل الالتهاب الذي يؤدي
إلى ظهور حب الشباب. كما  يحمي

البشرة من الأضرار التي تسببها الأشعة
فوق البنفسجية من الشمس. 

الترطيب ضروري للحفاظ على بشرة صحية
ا للترطيب. ا رائعً ، و الشاي الأخضر مصدرً



روبيان بالثوم وبروكلي
مقلي

METHOD

1 رطل روبيان متوسط مقشر ومنزوع العرق

2 فص ثوم مفروم

1 بصلة صغيرة مقطعة مكعبات

2 كوب زهور البروكلي

2 ملاعق كبيرة زيت زيتون

الملح والفلفل الأسود

أرز بني مطبوخ للتقديم

المكونات

سخني زيت الزيتون في مقلاة على نار
متوسطة عالية.

ضاف الثوم المفروم ومكعبات البصل يُ
قلى لمدة 1-2 دقيقة أو إلى المقلاة ويُ

حتى تفوح رائحته.
ضاف الجمبري المقشر إلى المقلاة يُ

قلب لمدة 2-3 دقائق أو حتى يصبح ويُ
ا. ا وينضج تمامً لون الجمبري ورديً

قلب ضاف زهور البروكلي إلى المقلاة وتُ تُ
لمدة 2-3 دقائق أو حتى يصبح البروكلي

ا. ا ومقرمشً طريً
اضيفي الملح والفلفل الأسود.

قدمي الجمبري والبروكلي المقلي فوق
الأرز البني المطبوخ.

طريقة التحضير

يوم 04

الجمبري يحتوي على البروتينات
والأحماض الأمينية الأساسية التي

يحتاجها الجسم للنمو والتطور.
البروكلي يحتوي على العديد من

الفيتامينات والمعادن، بما في ذلك
فيتامين C والكالسيوم والحديد.

الثوم يحتوي على مركبات تساعد في
تحسين صحة القلب والأوعية الدموية،

وتقليل مستويات الكوليسترول الضار في
الدم.

الخضار الأخرى المستخدمة في الوصفة
تحتوي على الكثير من الألياف

والفيتامينات والمعادن الهامة لصحة
الجسم.



بارفيه زبادي التوت

METHOD

1 كوب زبادي يوناني عادي

1 كوب توت مشكل

1/4 كوب مكسرات مفرومة

2-1 ملاعق كبيرة عسل أو شراب القيقب

1 ملعقة طعام من بذور الشيا

المكونات

اشطفي التوت وقطعيه.

في وعاء ، اخلطي التوت.
في وعاء منفصل ، اخلطي الزبادي

ا. اليوناني حتى يصبح ناعمً
ابدأي بوضع طبقة من البارفيه في كوب

عن طريق إضافة طبقة من الزبادي
اليوناني في الأسفل.

بعد ذلك ، أضيفي طبقة من خليط التوت
فوق الزبادي.

ضعي طبقة من المكسرات المفرومة
فوق التوت.

كرري عملية الطبقات حتى يمتلئ الوعاء.
ضعي العسل أو شراب القيقب فوق

الطبقة العليا.
تزين عليه بذور الشيا.

طريقة التحضير

يوم 05

يحتوي التوت على مضادات الأكسدة
مثل فيتامين C والأنثوسيانينات

والفلافونويدات التي يمكن أن تساعد
في حماية الجلد من الضرر الناتج عن

الجذور الحرة.

 الزبادي مصدر جيد للبروتين، الذي يعد
أساسياً لنمو وإصلاح خلايا البشرة. يمكن

أن يساعد البروتين أيضاً في تحسين مرونة
الجلد وثباته.

يحتوي الزبادي على فيتامين E، وهو
مضاد أكسدة فعال يمكن أن يساعد في
حماية البشرة من الضرر الناتج عن عوامل

الإجهاد البيئية مثل التلوث والإشعاع
فوق البنفسجي.



سلطة الكينوا و الرمان

METHOD

1 كوب كينوا

2 كوب ماء

1 خيار صغير ، مقطع إلى مكعبات

1/2 كوب بذور رمان

1/4 كوب بقدونس مفروم طازج

1/4 كوب جبنة فيتا مفتتة

2 ملاعق كبيرة عصير ليمون

1 ملعقة كبيرة عسل

1/4 كوب زيت زيتون بكر ممتاز

المكونات

اشطفي الكينوا في مصفاة شبكية وضعيها
في قدر متوسطة الحجم مع الماء.

اغلي الكينوا ، ثم خففي النار وغطي القدر.
اتركي الكينوا على نار هادئة لمدة 20-15

دقيقة ، أو حتى يتم امتصاص كل الماء
وتصبح الكينوا طرية.

ارفعي القدر عن النار واتركي الكينوا تبرد حتى
تصل إلى درجة حرارة الغرفة.

في وعاء كبير ، اخلطي الكينوا المبردة ،
مكعبات الخيار ، بذور الرمان ، البقدونس

المفروم الطازج وجبنة الفيتا المفتتة.
في وعاء صغير ، اخفقي عصير الليمون
والعسل وزيت الزيتون والملح والفلفل

ا لعمل صلصة الخل. الأسود معً
رشي صلصة الخل فوق سلطة الكينوا

وقلبيها حتى تتغطى.

طريقة التحضير

يوم 06

الكينوا عبارة عن حبة كاملة غنية بالبروتين
والألياف ، بالإضافة إلى الفيتامينات

والمعادن مثل فيتامين ب 6 والحديد
والزنك. هذه العناصر الغذائية مهمة

للحفاظ على صحة الجلد وتعزيز تجديد
الخلايا.

 الخيار غني بالمياه ومضادات الأكسدة
مثل فيتامين سي وبيتا كاروتين. تساعد

هذه الخصائص على ترطيب البشرة
وحمايتها من الأضرار التي تسببها الجذور

الحرة.
بذور الرمان غنية بمضادات الأكسدة ،

وخاصة حمض الإيلاجيك ، الذي ثبت أن له
تأثيرات مضادة للالتهابات ويحمي من

أضرار الأشعة فوق البنفسجية. كما أنها
تحتوي على فيتامين سي الذي يساعد

على تفتيح البشرة.





سموثي التوت و الشمندر

METHOD

المكونات

طريقة التحضير

يحتوي السموثي على كمية عالية من
مضادات الأكسدة الموجودة في التوت

والشمندر، والتي تساعد في حماية
البشرة من الأضرار الناتجة عن الجذور

الحرة.
  يحتوي التوت على نسبة عالية من

فيتامين سي الذي يساعد على تحفيز
إنتاج الكولاجين، وهو جزيء يحتوي على
خصائص تحسين مرونة البشرة والحفاظ

عليها.
 تحتوي الوصفة على الكثير من

الفيتامينات والمعادن والألياف التي تحفز
عملية الشفاء الطبيعية للبشرة.كما
تحتوي على العديد من الفيتامينات

والمعادن الأساسية للبشرة، مما يساعد
على تحسين لون البشرة وإعطائها مظهر

صحي وجميل.

١/٢ كوب من البنجر المطبوخ

١/٢ كوب من الفواكه المشكلة

١/٢ كوب من زبادي اليونان

١/٤ كوب من حليب اللوز

كمية صغيرة من الثلج

اختياري: العسل

أضيفي كل المكونات إلى الخلاط.
اخلطي المكونات حتى تصبح ناعمة.

اسكبي السموثي في كوب واستمتعي.

يوم 07



سلطة الطماطم والريحان

METHOD

2 طماطم ناضجة

1 ملعقة كبيرة زيت زيتون

1 ملعقة كبيرة خل بلسميك

1 ملعقة كبيرة عصير ليمون طازج

1/4 ملعقة صغيرة ملح البحر

أوراق ريحان طازجة للتزيين

المكونات

اغسلي الطماطم وقطعيها إلى شرائح
رفيعة.

ضعي شرائح الطماطم في طبق.
ضعي زيت الزيتون وخل البلسميك وعصير

الليمون الطازج فوق الطماطم.
نرش الملح فوق الطماطم.
زين بأوراق الريحان الطازجة. تُ

طريقة التحضير

يوم 08

 الطماطم المطبوخة غنية بالليكوبين ،
وهو أحد مضادات الأكسدة التي يمكن أن
تساعد في حماية خلايا بشرتك من التلف
الذي تسببه الجذور الحرة. يحتوي الريحان
ا على مضادات الأكسدة التي يمكن أيضً

أن تساعد في دعم صحة البشرة.

ا لفيتامين ا ممتازً  تعتبر الطماطم مصدرً
سي الضروري لإنتاج الكولاجين، مما يقلل

من ظهور التجاعيد والخطوط الرفيعة.

 تحتوي الطماطم على نسبة عالية من
الماء ، مما يجعلها رائعة للحفاظ على

رطوبة بشرتك. عندما تكون بشرتك رطبة
، تبدو ممتلئة وشابة وصحية.



سموثي الأفوكادو
والمانجو 

METHOD

المكونات

طريقة التحضير

 يحتوي الأفوكادو على الأحماض الدهنية
الصحية التي تساعد في ترطيب البشرة.

 يحتوي السموثي على فيتامينات
ومعادن تساعد في تغذية البشرة

وتحسين صحتها ومظهرها. 
 يحتوي الأفوكادو والمانجو على

مضادات الأكسدة التي تعمل على حماية
البشرة.

 يحتوي السموثي على مواد تعمل على
تنشيط الدورة الدموية وتحسين تدفق

الدم إلى البشرة، مما يساعد على تحسين
صحة البشرة ومظهرها.

 يحتوي السموثي على مواد غذائية
تساعد على تحسين لون البشرة.

١/٢ حبة أفوكادو

١/٢ كوب من المانجا المفرومة

١/٢ كوب من زبادي اليونان

١/٤ كوب من عصير البرتقال

كمية صغيرة من الثلج

يوم 09

أضيفي كل المكونات إلى الخلاط.
اخلطي المكونات حتى تصبح ناعمة.

اسكبي السموثي في كوب واستمتعي.



سموثي الزنجبيل و
الكركم 

METHOD

١ حبة موز

١ ملعقة صغيرة من مسحوق الكركم

١ ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور

١/٢ كوب من زبادي اليونان

١/٢ كوب من حليب اللوز

كمية صغيرة من الثلج

المكونات

أضيفي كل المكونات إلى الخلاط.
اخلطي المكونات حتى تصبح ناعمة.

اسكبي السموثي في كوب واستمتعي.

طريقة التحضير

يوم 10

يحتوي الكركم على مادة كوركومين التي
تعمل كمضاد أكسدة قوي وتساعد في

حماية البشرة.
 يحتوي الزنجبيل على خصائص مضادة

للالتهابات، مما يساعد في تحسين نسيج
البشرة.

 يحتوي الزنجبيل على مادة الجينجيرو،
التي تساعد في تنشيط الدورة الدموية

وتحسين تدفق الدم إلى البشرة، مما
يساعد على تحسين صحتها ومظهرها. 

يحتوي الزنجبيل والكركم على مواد تعمل
على ترطيب البشرة بعمق وتحسين

مرونتها.
يحتوي السموثي على فيتامينات ومعادن
تساعد على تحسين لون البشرة وإعطائها

مظهر صحي وجميل.



عجة السبانخ والفيتا

METHOD

شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة

1/2 أفوكادو

2 أوقية سلمون مدخن

1 طماطم صغيرة مقطعة إلى شرائح

أعشاب طازجة مفرومة )ريحان أو شبت(

الملح والفلفل حسب الذوق

المكونات

اكسري 2-3 بيضات في وعاء صغير
هي بالملح وأضيفي القليل من الحليب. نكّ

والفلفل الأسود حسب الرغبة ، ثم
اخفقي المزيج بالشوكة حتى يمتزج

ا. الصفار والبياض تمامً
سخني مقلاة على نار متوسطة عالية.

بمجرد أن تصبح المقلاة ساخنة ، أضيفي
كمية صغيرة من رذاذ الطهي أو قطعة

من الزبدة إلى المقلاة واتركها تذوب.
ضاف سكب مزيج البيض في المقلاة ويُ يُ
القليل من أوراق السبانخ الصغيرة وجبن

الفيتا المفتت إلى جانب واحد من العجة.
استخدمي ملعقة لطي الجانب الآخر من
العجة برفق فوق حشوة السبانخ والفيتا.

ا دعي العجة حتى ينضج البيض تمامً
ويذوب الجبن.

طريقة التحضير

يوم 11

تحتوي الوصفة على مضادات الأكسدة
وفيتامينات أ و ج ومعادن مثل الحديد
والمغنيسيوم. الفيتامين أ مهم لصحة

البشرة لأنه يساعد على تنظيم نمو
الخلايا وإصلاح أنسجة الجلد التالفة.
الفيتامين ج يساعد على تعزيز إنتاج

ا لمرونة الكولاجين، والذي يعد أساسيً
وثبات الجلد. الحديد والمغنيسيوم معادن

هامة للبشرة الصحية لأنهما يساعدان
على تغذية البشرة والحفاظ على صحتها

العامة.
جبنة الفيتا هي مصدر جيد للبروتين

والكالسيوم لنمو وإصلاح خلايا الجلد و
الحفاظ على مرونة وثبات الجلد.

 البيض يحتوي على عدة فيتامينات
ومعادن مهمة لصحة البشرة، بما في
ذلك فيتامينات أ ود وهـ وفيتامين ب.



سموثي الماتشا الزرقاء

METHOD

1 كوب عنب أزرق مخلوط )طازج أو مجمد(

١ ملعقة صغيرة من مسحوق الماتشا

1/2 كوب زبادي يوناني

1/4 كوب حليب لوز

ثلج

المكونات

ضعي العنب الأزرق المخلوط، ومسحوق
الماتشا، والزبادي اليوناني، وحليب اللوز،

والثلج في الخلاط.
اخلطي المكونات حتى يتجانس

جربي العصير وأضيفي العسل للحلاوة، إذا
رغبتي.

اخلطي العصير مرة أخرى لبضع ثواني
ا. حتى يتم دمج المحلي جيدً

صبي العصير في كوب وقدميه على
الفور.

طريقة التحضير

يوم 12

العنب الأزرق يحتوي على مضادات
الأكسدة التي تحارب الجذور الحرة وتحمي

الجلد من التلف الناتج عن الشمس
والتلوث. كما يحتوي على فيتامين سي

الذي يحفز إنتاج الكولاجين في الجلد
ويعزز مرونته.

الماتشا تحتوي على الكثير من الأحماض
الأمينية التي تعمل على ترميم الجلد
وتحسين نضارته ومرونته. كما تحتوي

الماتشا على البوليفينولات التي تعمل
كمضادات الأكسدة وتحمي الجلد من

التلف الناتج عن الجذور الحرة.



توست السلمون و
الافوكادو

METHOD

شريحة واحدة من خبز الحبوب الكاملة

1/2 أفوكادو

سلمون مدخن

1 طماطم صغيرة مقطعة شرائح

أعشاب طازجة مفرومة )ريحان أو شبت(

الملح والفلفل الأسود

المكونات

نحمص شريحة خبز الحبوب الكاملة حتى
يصبح لونها بني فاتح ومقرمش.

أثناء تحميص الخبز ، اهرسي نصف حبة
أفوكادو في وعاء صغير بالشوكة حتى

تصبح كريمية.
وزعي الأفوكادو المهروس فوق الخبز

المحمص.
ضعي السلمون المدخن فوق الأفوكادو

المهروس.
نضيف شرائح الطماطم فوق السلمون

المدخن.
نرش الأعشاب الطازجة المفرومة فوق

الطماطم.
اضيفي الملح والفلفل الأسود.

طريقة التحضير

يوم 13

ا بأحماض ا غنيً يعتبر السلمون مصدرً
أوميغا 3 التي تساعد على ترطيب بشرتك

وتقليل الالتهاب ، مما يساعد على منع
حب الشباب وأمراض الجلد الأخرى.

ا على دهون صحية يحتوي الأفوكادو أيضً
التي تساعد في الحفاظ على نضارة

بشرتك ورطوبتها.
في: يعتبر كل من السلمون والأفوكادو

من المصادر الجيدة لفيتامين هـ ، وهو
أحد مضادات الأكسدة القوية التي

تساعد على حماية بشرتك من الأضرار
التي تسببها الجذور الحرة.

 السلمون و الافوكادو أغنياء بفيتامين د
الذي يساعد الجسم على امتصاص

الكالسيوم والحفاظ على صحة العظام.
الكالسيوم ضروري لإنتاج الكولاجين.



عصير الأناناس والكركم

METHOD

1 كوب أناناس مقطع

1 ملعقة صغيرة من مسحوق الكركم

1/2 كوب زبادي يوناني

1/4 كوب حليب جوز الهند

ثلج

المكونات

يتم وضع جميع المكونات في الخلاط.
ا. ا ومتجانسً خلط المزيج حتى يصبح ناعمً يُ

ا من حليب جوز الهند حتى ضاف مزيدً يُ
يصل العصير إلى القوام المطلوب.

زين صب العصير في كوب التقديم ويُ يُ
بشرائح الأناناس.

مكن إضافة رشة من الفلفل ملاحظة: يُ
الأسود لتحسين امتصاص الكركم.

طريقة التحضير

يوم 14

يحتوي الكركم على مادة الكركمين الذي
يمتلك خصائص مضادة للالتهابات، والتي

يمكن أن تساعد في تقليل التهابات
البشرة وتحسين صحة البشرة بشكل عام.

الأناناس غني بفيتامين سي الذي يعتبر
مهماً لإنتاج الكولاجين، وهو بروتين

يساعد على الحفاظ على مرونة الجلد. و
نقص فيتامين سي يؤدي إلى ترهل الجلد

وظهور التجاعيد.
الزبادي اليوناني وحليب جوز الهند يعتبران
مصادر ممتازة للترطيب، ويعتبرن مهمان
للحفاظ على صحة البشرة وتقليل ظهور

التجاعيد.
يحتوي الأناناس والكركم على مضادات
الأكسدة التي تساعد في حماية البشرة
من الأضرار الناتجة عن الجذور الحرة التي

تتسبب في ظهور التجاعيد، وتعزز الصحة
العامة للبشرة.



الغازباتشو

METHOD

1 كوب جزر مقطعة

1 ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور

1/2 كوب زبادي يوناني

1/4 كوب عصير البرتقال

مجموعة صغيرة من الثلج

المكونات

اخلطي الطماطم والخيار والفلفل الأحمر
خفق والبصل الأحمر والثوم في الخلاط. يُ

فرم الخضار. المزيج حتى تُ
أضيفي زيت الزيتون وعصير الخضار إلى

الخلاط واخلطيهم حتى يصبح المزيج
ا. ناعمً

ضعي الملح والفلفل الأسود حسب
الرغبة.

قومي بتبريد الغازباتشو في الثلاجة لمدة
ساعة على الأقل قبل التقديم.

طريقة التحضير

يوم 15

 تحتوي وصفة الغازباتشو على فيتامينات
ومعادن أساسية التي تحسن صحة البشرة

بشكل عام، حيث تعمل على تقليل
التهابات الجلد وتحسين لون البشرة.

 تحتوي الغازباتشو على نسب عالية من
مضادات الأكسدة، وهو ما يساعد على

تحسين صحة الخلايا وتقليل تلفها.
 تحتوي الخضروات والفواكه الطازجة في

وصفة الغازباتشو على العديد من
المركبات الطبيعية التي تعمل على

تنظيف البشرة وإزالة الشوائب والأوساخ.
 يحتوي الغازباتشو على فيتامينات

ومعادن تحسن مرونة البشرة، وبالتالي
يمكن أن تساعد في منع ظهور التجاعيد

والخطوط الدقيقة.



عصير الجزر والزنجبيل 

METHOD

1 كوب جزر مقطعة

1 ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور

1/2 كوب زبادي يوناني

1/4 كوب عصير البرتقال

مجموعة صغيرة من الثلج

المكونات

يتم وضع جميع المكونات في الخلاط.
ا. ا ومتجانسً خلط المزيج حتى يصبح ناعمً يُ

م قدَّ صب العصير في كوب التقديم ويُ يُ
على الفور.

طريقة التحضير

يوم 16

الجزر غني بالبيتا كاروتين، الذي يتحول إلى
فيتامين أ في الجسم. فيتامين أ أساسي
للبشرة الصحية، حيث يساعد على إصلاح

وتجدد خلايا الجلد.
الزنجبيل له خصائص مضادة للالتهابات

التي يمكن أن تساعد في تقليل التهاب
الجلد والاحمرار وحب الشباب.

الزبادي اليوناني غني بالبروتين، الذي يعتبر
أساسي للحفاظ على صحة الجلد، حيث
يساعد على بناء وإصلاح أنسجة الجلد.

عصير البرتقال غني بفيتامين C الذي يعد
مهماً لإنتاج الكولاجين. الكولاجين هو

بروتين يحافظ على مرونة الجلد، ونقص
الكولاجين يمكن أن يؤدي إلى التجاعيد

وترهل الجلد.
يمكن لهذه المكونات أن تساعد على
تحسين صحة البشرة بشكل عام، مما

يجعلها صحية ومشرقة.



بودنج الشيا

METHOD

1/4 كوب حبوب الشيا

1 كوب حليب اللوز

1/2 ملعقة صغيرة من مستخلص الفانيليا

2-1 ملاعق كبيرة من العسل أو شراب

القيقب )اختياري(

فواكه طازجة للتزيين )مثل التوت أو الموز

المقطع أو المانجو المفروم(

المكونات

في وعاء متوسط الحجم، امزجي حبوب
الشيا، وحليب اللوز، ومستخلص الفانيليا

والعسل/شراب القيقب )في حال الرغبة(.
اخفقي الخليط حتى يتم دمج جميع

المكونات.
غطي الوعاء واتركيه في الثلاجة لمدة لا
تقل عن ساعتين أو طوال الليل لتسمحي
لحبوب الشيا بامتصاص السائل والتكاثف

إلى ملمس بودنج.
بمجرد أن يتكاثف البودنج، قومي

بالتحريك للتأكد من أنه ممزوج بشكل
جيد. إضافة المزيد من حليب اللوز إذا كان

ا. ا جدً الخليط كثيفً
قسمي البودنج إلى أطباق التقديم

وضعي فواكهكِ المفضلة فوقه.

طريقة التحضير

يوم 17

حبوب الشيا تحتوي على الألياف الغذائية
التي تساعد على ترطيب الجلد والحفاظ

على رطوبته، مما يجعل البشرة تبدو
ناعمة ومشرقة.

 حبوب الشيا تحتوي على الأحماض
الدهنية الأساسية مثل أوميجا 3 وأوميجا

6 التي تساعد على تحسين مرونة الجلد
وتقليل التجاعيد والخطوط الرفيعة.

حبوب الشيا تحتوي على مضادات
الأكسدة التي تحمي البشرة من التلف
الناتج عن الجذور الحرة والإشعاع فوق

ا البنفسجي، مما يجعل البشرة أكثر شبابً
وصحة.



كوكيز الشوفان والموز

METHOD

2 موز ناضج و مهروس

كوب واحد من الشوفان الكامل

ربع كوب زبدة الفول السوداني

ربع كوب رقائق الشوكولاتة )اختياري(

ملعقة صغيرة من مستخلص الفانيليا

المكونات

سخني الفرن على حرارة 350 درجة )180
درجة مئوية(.

في وعاء، امزجي الموز المهروس،
والشوفان، وزبدة الفول السوداني،

ورقائق الشوكولاتة )في حال الرغبة(،
ومستخلص الفانيليا. اخلطي المكونات

. جيداً
استخدمي ملعقة لصب العجين على

صينية خبز مبطنة بورق الزبدة، وقومي
بوضع كل قطعة بملعقة.

اخبزي البسكويت لمدة 15-20 دقيقة،
. حتى تتحمر حوافها قليلاً

دعي البسكويت يبرد على صينية الخبز
لبضع دقائق ثم انقليه إلى رف التبريد

. ليبرد تماماً

طريقة التحضير

يوم 18

 يحتوي الموز والشوفان على مضادات
الأكسدة المفيدة للحفاظ على صحة

الجلد.
 يحتوي الشوفان والموز على الألياف
التي تساعد على تحسين صحة الجهاز

الهضمي، مما ينعكس إيجاباً على صحة
البشرة.

 يحتوي الموز على كمية عالية من
البوتاسيوم الذي يعمل على ترطيب الجلد

والحفاظ على مستوياته الصحية.
 يحتوي الموز على فيتامين ب6 الذي

يعمل على تحسين صحة البشرة وتقليل
مشاكل الجلد مثل الجفاف والتهيج.

 يحتوي الشوفان على البروتينات التي
تعمل على إصلاح وتجديد خلايا الجلد.



شوربة الخيار والأفوكادو

METHOD

2 حبات خيار كبيرة، مقشرة ومقطعة

1 حبة أفوكادو ناضجة ومقشرة ومقطعة

1 فص ثوم مفروم

1/4 كوب من أوراق النعناع

1/4 كوب من أوراق البقدونس 

2 كوب من المرق النباتي

1/4 كوب من عصير الليمون الطازج

ملح وفلفل أسود

المكونات

في الخلاط، امزجي الخيار والأفوكادو
والثوم وأوراق النعناع وأوراق البقدونس

والمرق النباتي وعصير الليمون.
اخلطي المكونات حتى تصبح الشوربة

ناعمة وكريمية.
ضعي الملح والفلفل حسب الرغبة.

احفظي الشوربة في الثلاجة لمدة لا تقل
عن ساعة واحدة قبل التقديم.

طريقة التحضير

يوم 19

 يحتوي الخيار والأفوكادو على مضادات
الأكسدة التي تساعد على حماية البشرة

من التلف.
،E يعتبر الأفوكادو مصدراً ممتازاً لفيتامين 
كما يساعد في تحسين نسيج الجلد ومنع

ظهور علامات الشيخوخة مثل التجاعيد
والخطوط الرفيعة.

 يحتوي الخيار على كمية جيدة من فيتامين
C، الذي يساعد في تحفيز إنتاج الكولاجين.
 يحتوي الأفوكادو على الأحماض الدهنية
الصحية وهي مهمة لصحة الجلد وتساعد

في تقوية حاجز البشرة ومنع جفافها
وتهيجها.

 يحتوي الخيار والأفوكادو على
المغنيسيوم والبوتاسيوم والكالسيوم

والحديد، والتي تعتبر ضرورية لصحة الجلد
وتساعد في تعزيز تجدد خلايا الجلد



ماء ديتوكس

METHOD

2 ليمون

1 قصعة خيار

1 قصعة زنجبيل

10 أوراق نعناع

١ لتر ماء

المكونات

قومي بتقطيع الليمون والخيار والزنجبيل
إلى شرائح رقيقة.

ضعي الشرائح في إناء كبير مع أوراق
النعناع.

أضيفي الماء وقومي بتحريك المكونات
. جيداً

غطي الإناء واتركيه في الثلاجة لمدة 6-
8 ساعات.

يمكنك تصفية المكونات قبل تقديمها،
ويمكن إضافة الثلج.

طريقة التحضير

يوم 20

 يساعد شرب ماء الديتوكس على ترطيب
جسمك والحفاظ على بشرتك رطبة

وصحية المظهر.
 المكونات الموجودة في ماء الديتوكس ،

مثل الليمون، غنية بمضادات الأكسدة
 يحتوي الليمون على نسبة عالية من

فيتامين سي ، وهو عنصر غذائي أساسي
لبشرة صحية. يساعد فيتامين سي على
تحفيز إنتاج الكولاجين ، والذي يمكن أن

يحسن نسيج الجلد ويقلل من ظهور
الخطوط الرفيعة والتجاعيد.

 تساعد في إزالة السموم من الجسم ،
والحصول على بشرة أكثر صفاءً وصحة.
 أوراق النعناع تساعد في تهدئة الجلد
المتهيج وتقليل الاحمرار أو الالتهاب.



شكشوكة

METHOD

4 حبات طماطم مفرومة

1 حبة بصل مفرومة

1 فص ثوم مفروم

1/4 كوب زيت الزيتون

1 ملعقة صغيرة كمون

1 ملعقة صغيرة فلفل أحمر مجروش

ملح وفلفل حسب الذوق

4 بيضات

1/4 كوب بقدونس مفروم

المكونات

يسخن زيت الزيتون في مقلاة كبيرة على
نار متوسطة.

يضاف البصل والثوم ويقلى حتى يتغير
لون البصل .

تضاف الطماطم وتطهى لمدة 5
دقائق حتى تصبح ناعمة.

يضاف الكمون والفلفل الأحمر المجروش
. ويخلط جيداً

يقلب البيض ويضاف إلى المقلاة.
يغطى المقلاة ويطهى على نار هادئة
لمدة 5 دقائق حتى يتم طهو البيض.

يزين الطبق بالبقدونس المفروم.

طريقة التحضير

يوم 21

 الطماطم غنية بالليكوبين، وهو أحد
مضادات الأكسدة القوية التي تحمي خلايا

الجلد من التلف الناتج عن الأشعة فوق
البنفسجية والعوامل البيئية الأخرى. و
تحتوي على فيتامين ج ، وهو ضروري

لإنتاج الكولاجين.
 الفلفل الحلو مصدر كبير لفيتامين C وبيتا

كاروتين. يتم تحويل بيتا كاروتين إلى
فيتامين أ في الجسم، والذي يساعد في

تنظيم تجدد خلايا البشرة.
البيض مصدر جيد للبروتين الضروري لبناء

خلايا الجلد وإصلاحها. وتحتوي على
البيوتين المهم لصحة الجلد والشعر

والأظافر.
 زيت الزيتون غني بالدهون الأحادية غير

المشبعة ومضادات الأكسدة، والتي
تساعد في حماية خلايا الجلد من التلف

وتحسين ترطيب البشرة.



رقائق البطاطا الحلوة
بالمقلاة الهوائية

METHOD

2 حبة بطاطا حلوة متوسطة الحجم

ملعقة كبيرة زيت الزيتون

1/2 ملعقة صغيرة فلفل حلو

1/2 ملعقة صغيرة مسحوق الثوم

1/2 ملعقة صغيرة ملح

بخاخ الطهي

المكونات

سخني المقلاة الهوائية إلى 375 درجة )190
درجة مئوية(.

اغسلي البطاطا الحلوة وقطعيها إلى شرائح
رقيقة.

في وعاء، اخلطي زيت الزيتون والفلفل الحلو
ومسحوق الثوم والملح.

ضعي شرائح البطاطا في الوعاء وامزجيها
جيداً بحيث تتغطى بالتساوي بخليط الزيت

والتوابل.
رشي بخاخ الطهي على سلة المقلاة

الهوائية وضعي شرائح البطاطا في طبقة
واحدة في السلة.

اشوي شرائح البطاطا الحلوة لمدة 12-10
دقيقة على جانب واحد ثم اقلبيها على

الجانب الآخر خلال الطهي، حتى تصبح
مقرمشة ولونها ذهبي.

طريقة التحضير

يوم 22

 تحتوي البطاطا الحلوة على فيتامين سي
الذي يساعد على زيادة إنتاج الكولاجين

في الجلد. الكولاجين ضروري للحفاظ على
مرونة الجلد ومنع الجفاف.

ا لفيتامين ا جيدً  تعد البطاطا الحلوة مصدرً
أ ، والذي يمكن أن يساعد في تنظيم

إنتاج الزيت في الجلد ومنع ظهور حب
الشباب.

 يمكن أن يساعد بيتا كاروتين الموجود
ا على حماية الجلد في البطاطا الحلوة أيضً

من أضرار أشعة الشمس وتقليل خطر
الإصابة بسرطان الجلد.



لبن فوار

METHOD

3/4 كوب لبن

1/4 لبن كفير

1 ملعقة صغيرة شيا

1ملعقة صغيرة بذور الكتان

1/4 كوب ماء غازي

المكونات

ضعي جميع المكونات في كاسة و قلبيها
 . حتى يصبح المزيج سلساً

طريقة التحضير

يوم 23

اللبن هو مصدر جيد للبروبيوتيك يمكن أن
يساعد في تحسين صحة الجلد عن طريق
تقليل الالتهاب وتحسين الترطيب ودعم

وظيفة الحاجز الطبيعي للبشرة.
بالإضافة إلى ذلك ، فإن اللبن غني

بالكالسيوم والبروتين والفيتامينات مثل
فيتامين د ، وهي ضرورية للحفاظ على

صحة الجلد. يمكن أن تساعد هذه العناصر
الغذائية في تعزيز إنتاح الكولاجين

وتحسين مرونة الجلد والحماية من أضرار
أشعة الشمس.

ا مشروب غني بالبروبيوتيك الكفير أيضً
فهو يحتوي البكتيريا المفيدة ، والتي

يمكن أن تساعد في تحسين صحة الأمعاء
والهضم. مما  يؤثر على الجلد بشكل غير
مباشر عن طريق تقليل الالتهاب ، وتعزيز

إزالة السموم ، ودعم امتصاص العناصر
الغذائية.








الشاهي الذهبي

METHOD

2 كوب ماء

2 ملعقة صغيرة من الزنجبيل المبشور

1/2 ملعقة صغيرة قرفة

رشة فلفل أسود

1/2 ملعقة صغيرة كركم

العسل أو شراب القيقب )اختياري(

المكونات

غلى الماء. في قدر صغير ، يُ
أضيفي الزنجبيل المبشور والقرفة

والفلفل الأسود والكركم إلى الماء
المغلي.

خففي النار واتركي البهارات تنضج لمدة
10-15 دقيقة.

صفي الشاي من خلال منخل شبكي
ناعم.

في حال الرغبة ، أضيفي العسل أو محلى
لتحلية الشاي.

قدميها ساخنة وأضيفي حليب جوز الهند
أو حليب اللوز )حسب الرغبة(.

طريقة التحضير

يوم 24

يحتوي الزنجبيل على مركبات مضادة
للالتهابات التي تساعد في تقليل

التهابات الجلد ، مما قد يساعد في تقليل
حب الشباب وأمراض الجلد الأخرى. كما

أن لها خصائص مضادة للأكسدة يمكن أن
تساعد في حماية البشرة من أضرار الجذور

الحرة.
 القرفة من التوابل الأخرى التي لها

خصائص مضادة للالتهابات يمكن أن
تساعد في الوقاية من التهابات الجلد

وعلاجها.
 يحتوي الفلفل الأسود على مادة

البيبيرين ، وهو مركب يساعد في تعزيز
امتصاص العناصر الغذائية الأخرى في

الجسم
يحتوي الكركم على الكركمين ، وهو

مركب ثبت أنه يساعد في تقليل التهابات
الجلد والحماية من أضرار الجذور الحرة.



البطاطا الحلوة

METHOD

2 بطاطا حلوة متوسطة الحجم مقشرة

ومقطعة إلى مكعبات

1 ملعقة طعام زيت زيتون

ملح 1/2 ملعقة صغيرة

1/4 ملعقة صغيرة فلفل أسود

1/2 ملعقة صغيرة مسحوق ثوم

المكونات

سخني الفرن إلى 425 درجة )218 درجة
مئوية(.

في وعاء كبير ، اخلطي مكعبات البطاطا
الحلوة مع زيت الزيتون والملح والفلفل

الأسود ومسحوق الثوم والبابريكا المدخنة
. والفلفل الحار. قلبي البطاطا جيداً

ضعي البطاطا الحلوة في طبقة واحدة
على صينية خبز مبطنة بورق زبدة.

تحمص البطاطا الحلوة لمدة 25-20
دقيقة ، أو حتى تنضج وتتكرمل قليلاً ، مع

التحريك في منتصف الطهي.
مي البطاطا الحلوة كطبق جانبي ، أو قدّ

استخدميها كقاعدة للسلطة.

طريقة التحضير

يوم 25

ا لفيتامين ا رائعً  تعد البطاطا الحلوة مصدرً
ا في تجدد خلايا ا مهمً A الذي يلعب دورً

الجلد وإنتاج الكولاجين والإيلاستين ،
ا في البطاطا وفيتامين C الموجود أيضً

الحلوة.

تحتوي البطاطا الحلوة على عدة مركبات
لها خصائص مضادة للالتهابات.

تحتوي البطاطا الحلوة على نسبة عالية
من الماء ، مما يساعد في الحفاظ على

ترطيب البشرة ونضارتها.



باشن سموثي

METHOD

2 فاكهة الباشن فروت ، اللب مغرفة

1 موزة ناضجة مقشرة ومقطعة إلى

شرائح

1/2 كوب قطع أناناس مجمدة

1/2 كوب حليب جوز الهند غير المحلى

1/2 كوب زبادي يوناني عادي

1 ملعقة صغيرة عسل أو شراب القيقب

1/2 ملعقة صغيرة من خلاصة الفانيليا

المكونات

أضيفي لب الباشن فروت، وشرائح الموز،
وقطع الأناناس، حليب جوز الهند، الزبادي
اليوناني، العسل أو محلى )حسب الرغبة(،

وخلاصة الفانيليا في الخلاط.
مزج المزيج على سرعة عالية لمدة 2-1 يُ

ا. ا ودسمً دقيقة ، أو حتى يصبح ناعمً
اسكبي العصير في كوب واستمتعي به ،
ا بلب باشن فروت إضافي أو فاكهة مزينً

طازجة حسب الرغبة.

طريقة التحضير

يوم 26

هذا العصير مليء بفيتامين C ، وهو مهم
لإنتاج الكولاجين ويساعد على حماية

البشرة من أضرار أشعة الشمس.

 يمكن أن تساعد مضادات الأكسدة
ا الموجودة في فاكهة الباشن فروت أيضً
في تقليل الالتهاب في الجسم ، مما قد

يساهم في صحة البشرة.

يحتوي حليب الموز وجوز الهند  على
البوتاسيوم والدهون الصحية، والتي

يمكن أن تساعد في الحفاظ على توازن
رطوبة البشرة. استمتعي بهذا العصير

اللذيذ والمغذي لبشرة صحية ومشرقة!



تفاح بالقرفة

METHOD

2 حبة تفاح متوسطة الحجم ، منزوعة

البذور ومقطعة إلى شرائح

1 ملعقة طعام زيت جوز هند

1 ملعقة صغيرة قرفة

1 ملعقة كبيرة عسل أو شراب القيقب

إضافات اختيارية: زبادي يوناني ، مكسرات

مقطعة

المكونات

سخني الفرن إلى 375 درجة )190 درجة
مئوية(.

في وعاء صغير ، اخفقي زيت جوز الهند
مع القرفة والعسل أو شراب القيقب.

ضعي شرائح التفاح في طبق للخبز ورشي
عليها خليط القرفة وقلبيها جيداً

اخبزيها لمدة 20-25 دقيقة ، أو حتى
تصبح التفاح طرية ومكرملة.

قدميها دافئة ، مغطاة بالزبادي اليوناني
والمكسرات المفرومة )حسب الرغبة(.

طريقة التحضير

يوم 27

 التفاح غني بمضادات الأكسدة مثل
فيتامين سي ، والتي يمكن أن تساعد في

حماية البشرة من الجذور الحرة.

 يحتوي التفاح على مادة الكيرسيتين ،
وهي مادة فلافونويد ثبت أنها تعزز إنتاج

الكولاجين.

للقرفة خصائص مضادة للالتهابات يمكن
أن تساعد في تقليل الالتهابات في

الجسم ، والتي يمكن أن تساهم في صحة
البشرة.



عصير أصفر

أضيفي المانجو المجمد والفراولة وعصير
الجوافة وحليب اللوز أو ماء جوز الهند

والعسل أو شراب القيقب )حسب الرغبة(
في الخلاط.

ا ، مع ا ودسمً امزجي حتى يصبح ناعمً
إضافة المزيد من حليب اللوز أو ماء جوز
الهند حسب الحاجة للوصول إلى القوام

المطلوب.
صبي العصير في كوب واستمتعي!

METHOD

1 كوب قطع مانجو مجمدة

1 كوب فراولة مجمدة

1 كوب عصير جوافة

1/2 كوب من حليب اللوز غير المحلى أو

ماء جوز الهند

1 ملعقة كبيرة عسل أو شراب القيقب

)اختياري(

المكونات

طريقة التحضير

يوم 28

المانجا هي فاكهة استوائية غنية
بفيتامين ج ومضادات الأكسدة ، والتي

يمكن أن تساعد في حماية الجلد من
التلف وتعزيز إنتاج الكولاجين. و تحتوي
على الليكوبين و الكاروتينويد الذي ثبت
أنه يحسن نسيج الجلد ويقلل من ظهور

الخطوط الرفيعة والتجاعيد.

 يعتبر حليب اللوز وماء جوز الهند من
المصادر الجيدة للترطيب ، والتي تساعد

في الحفاظ على ترطيب البشرة وترطيبها.
كما أنها منخفضة السعرات الحرارية

والسكر ، مما يمكن أن تساعد في الحفاظ
على مستويات السكر في الدم الصحية

ومنع حدوث الجلوكوز ، وهي عملية
تلتصق فيها جزيئات السكر بألياف

الكولاجين ، مما يؤدي إلى الشيخوخة
المبكرة والتجاعيد.



سمبوسة خضار مخبوزة

METHOD

عبوة واحدة من أغلفة السمبوسة

2 ملاعق كبيرة زيت زيتون

1 بصل مفروم ناعم

2 فص ثوم مفروم

1 كوب خضروات مشكلة

1 ملعقة صغيرة كمون مطحون

1 ملعقة صغيرة كزبرة مطحونة

1/2 ملعقة صغيرة كركم مطحون

المكونات

ضعي السمبوسة في طبقة واحدة في
طهى لمدة 10- سلة المقلاة الهوائية. تُ

12 دقيقة أو حتى تصبح السمبوسة
مقرمشة و ذهبية. اقلبي السمبوسة في

منتصف عملية الطهي لتكون مطهية
بالكامل

طريقة التحضير

يوم 29

يتم خبز هذه الوصفة مما يجعلها بديلاً
ا للسمبوسة التقليدية المقلية. صحيً

الخضار في هذه الوصفة غنية
بالفيتامينات ومضادات الأكسدة

الضرورية لصحة الجلد. على سبيل المثال،
يحتوي الجزر على نسبة عالية من البيتا

كاروتين، والذي يتم تحويله إلى فيتامين أ
في الجسم ويساعد في الحفاظ على

 . ا ومشرقاً الجلد صحيً

البازلاء هي مصدر جيد لفيتامين C، وهو
أحد مضادات الأكسدة التي تساعد على

حماية الجلد من أضرار الجذور الحرة.
الكزبرة غنية بفيتامين K الذي يساعد في

تقليل الهالات السوداء تحت العينين. 



شوربة جزر بالزنجبيل

METHOD

1 ملعقة طعام زيت زيتون

1 بصلة مفرومة

2 فص ثوم مفروم

2 رطل جزر مقشر ومفروم

1 ملعقة كبيرة زنجبيل طازج مبشور

4 أكواب مرق الخضار

الملح والفلفل حسب الذوق

كزبرة طازجة مفرومة )اختياري(

المكونات

سخني زيت الزيتون في قدر كبير على نار
متوسطة.

نضيف البصل والثوم ونقلبهما حتى
يصبحا طريين.

ك حرّ ضاف الجزر والزنجبيل إلى القدر ويُ يُ
ا. جيدً

غلى. سكب مرق الخضار ويُ يُ
خففي الحرارة واتركي الشوربة تنضج

لمدة 20-25 دقيقة أو حتى ينضج الجزر.
استخدمي الخلاط الغاطس أو انقلي

الشوربة إلى الخلاط واخلطه حتى يصبح
ا. ناعمً

اضيفي الملح والفلفل الأسود.
قدميها ساخنة ومزينة بالكزبرة الطازجة

)حسب الرغبة(.

طريقة التحضير

يوم 30

الجزر غني بالبيتا كاروتين ، والذي يحوله
الجسم إلى فيتامين أ. فيتامين أ ضروري

للبشرة الصحية ، حيث يساعد على
الحماية من أضرار الأشعة فوق

البنفسجية ، ويعزز تجدد خلايا الجلد ،
ويحافظ على ترطيب الجلد. 

يحتوي الزنجبيل على خصائص مضادة
للالتهابات ، والتي يمكن أن تساعد في
تقليل احمرار وتهيج الجلد. هذا الحساء
ا في الدهون والسعرات منخفض أيضً

الحرارية ، مما يمكن أن يساعد في تعزيز
الصحة العامة.


