


Ȑȁǀǩ!ùǀșê!īßǠǃ!Ȕȑǀǥ!ȜƟǞəǉ

ƞƟȠƓǜȕÚ!ìȠǙ

øȮǥȜǃȜȖȝùǀșêīĠǠșßǠƂûȜȒȂǪȕǠƂ"éçȘƟßÔȜȒǒȕúßǠȖȝǀȖǩȔƠǊǦȝǀǉǪșùǀ
ȔƠȝçɕǊǕǀǃīǀȝ!ȜȕǀșǠǃòȠȒǩûīǀȝêûéÔȜȒȂǪȕǠƂùßȠǉ!ɕȕȜǃɕșǀǥÚêßȔǾǵû
âǞȑȜƟǞəǉȔȑǀǥǜȚȕ!úǠȞǃǜǩ/ǀǒȚƟßƞƟǀǑǈǥßȜƏÔɕǊȕȮǥīĠǠșßûȖǩȠǙɕƓǢ
ǈǥçȜǃǈǥçȔȝǜȚȝç!ɕȕǀǉƎǄǥɕƓǜșêǀȖǩßé÷ȠǖǊȕǜȚȚƏ/

ßǠƉȜƟǞəǉȔȑǀǥīßǠǃùǀșêȐȁǀǩǈƠȖȝßçéßçØ

ȜƟǞəǉȔȑǀǥīßǠǃùǀșêȐȁǀǩǈƠȖȝßīß!úƌƟûÔçéßçßǠƟêǨȊșīǜƠȒƏéçǸȆǕ!ǠșßÔīĠ
ǢƏǠȖǉûǈȕȮǥɕȖǦǑûɕǕûéǀȝ!ùÚǀȆƟßǜȚƏ!ɕȕ/ùǀșêúûȮǽǠǃīǀȝ!ǈƠȑȠƾǦȕ
ÔɕȒȂǩǂȒȁßǨȊșɕȖȞȕéçǈȕȮǥûȜƟǞəǉúçßȠșǀǙǢƠș×ǜșéßçȘƟßǠǃǀȚǃ

īǀȝ!àǀǚǊșßƞƟßǞȁǂǥǀȚȕǴǥȠǉǀȝ!ùÚǜșßȠǉ!ɕȕǈȕȮǥȐƏúçßȠșǀǙßéǈǖǉǍƶǉǠƠ
éßǠȉǜȝçûƞƟȠƔȑßǈǄǎȕīßǠǃùßǜșêǠȅǜǩǀǃ/

ɕȅǠǾȕçǠƐƟûéȜȒǒȕ

éçȘƟßȜȒǒȕȜǃǀȖǩùǀǪșȔƠȝç!ɕȕȜƏȜșȠƔƉǜƠșßȠǉ!ɕȕǀȞȚǉéçǠǊȖƏêß!ıĮÔȜȊƠȉç
ƞƟǀȝßǞȁÔȔȑǀǥīȠȊȕûéǀǩǠǥêßīĠǠșßȜƠȞǉǜƠȚƏ/ôȮǙǠǃéȠǮǉÔǐƟßéǢƃǩÚī
ȔȑǀǥȜșǠǃ!ùǀȕêǈǥßûȜș×éßȠǩçɕȅǀƏǈǥßǀǃǀȝ!ìûéûâǀƐșúçǀǥǀȕßǃéǀƏīçǠ
ǀȚǩÚǜƟȠǩǀǉǜƠșßȠǊǃǠȝÔêûéīß!úǠȆǥƒșéǀƔșéûȔȑǀǥīßǠǃçȠǙûǉ!úçßȠșǀǙùǀ

ǜƠȚƠƊǃ.
ǀǃǀȕúßǠȖȝǜƠǩǀǃǀǉīǢƃǩÚȔȑǀǥßéȜǃīß!ȜǃǠǒǉùǀǥÚûǨǚǃ!âǞȑȐƟǜǄǉƏǜƠȚ/
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ȜȕǜȊȕ

ȜǃȜȒǒȕɕǮǮǚǉīǢƃǩÚûīǢƂ!ɕȚƟǠƠǩùßûĞǀǉçȠȅìȠǙȕÚǜƟǜ"
éȠǲǕǀȖǩùǀƓǜȚșßȠǙÔǢƟǢǽīß!úǢƠƔșßĤéǢǃīßǠǃǈǥǀȕǀǉǠȝ
úéǀȖǩǀǃǠƂ!ǈǥçûīǀȝ!úǜƟßúêǀǉéçéǀȚƏǀȖǩȔƠǩǀǃ/ùßûĞǀǉȅÔçȠ
ȜǃùßȠȚǽɕƐƟêßȘƟǠǉǠǄǊǾȕǼǑßǠȕìêȠȕÚȘƟȮșÚÔīǢƃǩÚȠȖȝúéß

ìȮǉǜȚƏ!ɕȕǀǉīß!ȜǃǠǒǉÔâûǀȆǊȕīçǠǃéǀƏûǨǚǃ!øǀȞȑßßéǃīßǠ
ùßǜȚȕ!ȜȉȮǽȜǃȚȝóóóóóóǠīǢƃǩÚȔȝßǠȅǜȚƏ.

éçīǀƠșçàǀǊǩǠƂÔêûǠȕßùǀșêȐȁǀǩǨƠǃêßǨƠƂǀǃīǀȝ!ǨȑǀƉ
ǈƟǠƟǜȕùǀȕêûǸȆǕǈȕȮǥīçǠȅûé!ȜǃûéǜȚǊǦȝ/ȜƟǞəǉȑǀǥȔ
īßǠǃȘƟßÔúûǠƓȜșǀȞȚǉȘȕǀǱɕǊȕȮǥûīĠǠșßȜșßêûéÔǈǥßȒǃȜƐ
ǨȊșɕȖȞȕéçǈƠȊȅȠȕɕȒȂǩûǈƠȆƠƏɕƓǜșêɕƓçßȠșǀǙȆƟßǀ
ǜȚƏ!ɕȕ/ùǀǮǮǚǊȕȜƟǞəǉȜƠǭȠǉǜȚȚƏ!ɕȕùǀșêȐȁǀǩǀǃșßàǀǚǊ
īǀȝßǞȁȔȑǀǥûÔñȠȚǊȕǜȚșǀȕôǠǮȕɕȅǀƏÔâǀƠȚǄȑȘƠƾǉûǠƂÔúȠƠȕ

ûÔâǀǒƟǢǄǥûȘƠȚƊȖȝôǠǭȜșǀǖǄǭÔȐȕǀƏǈȕȮǥçȠǙßé
ȘƠȖǲǉǜȚȚƏ/ǀǃȜǑȠǉȜǃǈƟçûǜǖȕÔùǀȕêȜƠȞǉīǀȝßǞȁǼƟǠǥǀȕß
ÔīǞȂȕȜȁǜȁçīéǀƠǦǃêßùßȠșǀǃȐȁǀǩǈǥß.
çǠƐƟûéȜȒǒȕùßûĞǀǉçȠȅéçȘƟßÔúéǀȖǩǢƏǠȖǉúƌƟûǠǃɕȅǠǾȕ
īǀȝßǞȁÔɕșßǠƟßǼƟǠǥûȔȑǀǥǈǥß/ǀȕéûǀǃȔƟéßçīǢƃǩÚɕșßǠƟßǃǀ
ñȠȚǉǠƠǺș!ƞǃûçßȠȕȜƠȑûßéçÔëǠǊǥçȘƟßùǀƐȕßßéȔȝßǠȅƏ!ɕȕǜȚ
ǀǉɕǊǕéçȘƟǠǊȖƏÔùǀȕêƞƟßǞȁúǢȖǩȠǙûȔȑǀǥīßǠǃúçßȠșǀǙÚúçǀȕ

ǜƠȚƏ/éçȘƟßÔȜȒǒȕǀǃīǀȝ!ǈǚƂéȠǊǥçÔúçǀǥâǀƐșīß!ȜƟǞəǉû
īǀȝéǀƐȝßéǈƟǠƟǜȕÔùǀȕêúßǠȖȝǀȖǩȔƠȝßȠǙçȠǃǀǉīǢƃǩÚßéȜǃ
īß!ȜǃǠǒǉǨǚǃ!âǞȑûùǀǥÚȐƟǜǄǉǜƠȚƏ.

ĜD"QQQQQQQQQ Fě)"K® ĎQQQQQě" ÆQQQQQ@#5D #QQQQQÄ
EîQQQQQG)#Qî ðáÄ C#QI@" FĜċ"LQÍÄ z #E

 qÅQQQ, K F@#QQQ, JQQQěäûÌ *ĜQQQ-D )(
FĜQQî#Ä *QQÍIÄ ĝs®QQċç ƖG"*QQEH #QQD #QQÄ

 ç" ") ĚèÊQQQQQî¿ Ě#QQQQQĜċ( #QQQQQÌ ®ĜQQQQQî#Ä
®ĜČý JÄ*ÝÌ Lċ Ě" JěK"çƖ

ĂĜ@¼Ì Ƣě*&Ìě* J JAÝD µ#Ì č"K(LĀ
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àǀǚǊșßâȮȁȐȕǀƏ
ǈƟǀȖǕêßīǀȝçǠƐȒȖǽùǜǃ ȔȝßǠȅùçǠƏīĠǠșßéßǜƟǀƂûǠǄƠȅ
ƠȝóóóóȜǉßéǜùǜșǀȕ

ȐȕǀǩçßȠȕīǞȂȕīéûǠǱûǠǄƠȅ

ǨȝǀƏȚȉóóóǜûƎȖș

ǸȆǕùêûȔȑǀǥ

ôǠǮȕƠȕóóóǀȝ!úȠûâǀǒƟǢǄǥ

àǀǚǊșßīǀȝ!ȘƠƾǉûǠƂàǠƉ!ȔƏ
īǠƠƓȠȒǑêßâȮƐǪȕɕǊȕȮǥ ǈƟǀȖǕêßǜǩéûȔƠȕǠǉâȮǲǽ

ǊȚƏó÷Ǡǽûóóóóóǀȝ!úǜ

úçǀȆǊǥßêßīǀȝ!ƞǃǠƉȔȑǀǥ
ƎȖƏȜǃçǠƐȒȖǽǢȂȕûǈȕȮǥǂȒȉ

ùǀșêȐȁǀǩȜǃȐƠȑçȜȒȂǪȕÔçǀƟê!þȭȠȖǾȕùǀȕêīǠǊȖƏīßǠǃȜƠȞǉßǞȁÔǜșéßçǀȕßȘƟßñȠǱȠȕƟǀǄșǜɕɘșǀȕ
īßǠǃȜƟǞəǉȔȑǀǥǜǩǀǃ/ɕƐƟêßȘƟǠǉ!ɕȒǭßâǀƐșéçȜƟǞəǉÔȔȑǀǥàǀǚǊșßīǀȝ!ìûéɕǊǚƂǥßǈȜƏ

ȘƟǠǊȖƏùßǢƠȕƞǃǠƉûīǠȑǀƏɕȅǀǱßßéȜǃßǞȁȜȅǀǱßǜȚȚƏ!ɕȕ/
ƞƟǀȝ!ìûéǜȚșǀȕÔǢƂéǀǚǃǢƂ!àÚûúǜǩ!ȐƟǠƓ*ƞǃǀǄƏ)īǀȝ!ȘƟǢƔƟǀǑéǀƠǦǃƞǄǥǀȚȕīßǠǃīǀȝßǞȁǥúǜǩ!æǠ

ûàǠƉǠƂǜȚǊǦȝ/çßȠȕȜƠȑûßúêǀǉûɕɘƠǄǵǠƠǍƶǉīçǀƟêéçǈƠȆƠƏûìêéßīß!ȜƟǞəǉßǞȁǜșéßç/ǥßúçǀȆǊ
êßâǀǒƟǢǄǥÔúêǀǉâȮȁÔȐȕǀƏâǀǃȠǄǕÔȜǊǚƂīǀȝ!ǈǩȠƓàǠƉ!ȔƏûâǀƠȚǄȑàǠƉ!ȔƏȜƠǭȠǉȕçȠǩ!ɕ/

÷ǠǊȚƏúêßǜșßȔȞǥƞƟßǞȁǢƠșǈƠȖȝßīçǀƟêçéßç/īéȠǙǠƂȜșǀȞȚǉǂǑȠȕǨƟßǢȅßùêûÔçȠǩ!ɕȕƐȒǃȜ
ǌǽǀǃéǀǪȅȜǃúǀƔǊǥçìéßȠƓû÷ȮǊǙßéççǠƐȒȖǽǠƟǀǥǀȝ!ùǀƓéßǜȝßȠǙǜǩ/īßǠǃīǠƠƔǪƠƂêßȘƟß
ÔȐƐǪȕǠǊȞǃǈǥßêßôûǠǹǠǉ!ƎƉȠƏúçǀȆǊǥßúçǠƏûǀȝ!úǜǽûßéȜǃĲǀǉĳúǜǽûǠǉ!ƎǄǥéç÷Ƞǵêûé
ȔƠǦȊǉǜƠȚƏ/ùǜƠǩȠșàÚɕȅǀƏéç÷ȠǵêûéǜƟǀǄșìȠȕßǠȅçȠǩ/
ôǠǮȕȐȉßǜǕĶùßȠƠȑàÚīßǠǃǸȆǕçǠƐȒȖǽàȠȒǶȕÔùǜǃƞǃßçǀǩǈǥȠƂûǨȝǀƏëǀǦǕßȚǥǠƓɕƔ
àèǀƏéǀƠǦǃīéûǠǱǈǥß/éçɕǶƟßǠǩȜƏâȭȠǮǖȕñȠȚǊȕûīéǀƠǦǃéçéßêǀǃçȠǑȠȕÔǈǥßǜșßȠǙù
ȈƠȉçīǀȝ!ǂǦƉǠǃƞƟßǞȁǜșßȠǉ!ɕȕȜǃīǀȝ!àǀǚǊșßǠǉ!ȔȑǀǥƎȖƏǜȚƏ/âȭȠǮǖȕǀǃÔǜȚȉƎȖșûƉƞǃǠ
ñǀǄǩßǠǊȖƏûǜȉǀȅçßȠȕɕșçûǢȅßǠǲȕȜǪƠȖȝǈƟȠȑûßǜșéßç/
âǀƐșɕȒƠȖƐǉīßǠǃùǀșêȐȁǀǩ;īǢƟé!ȜȕǀșǠǃɕƔǊȆȝīßǠǃīǀȝ!úǜǽûƞƟßǞȁǜșßȠǉ!ɕȕêßƓ!ȔƠȖǮǉīǀȝ!īǠƠ
ȔȑǀǥǀșéçȜǺǖȑīǠƠƓȠȒǑǜȚƏ/ǈǚƂ!ǨƠƂǀȝßǞȁéçǠǙÚȜǊȆȝǀƟÔǀȝ!ǂǩɕȝßéǂǥǀȚȕīßǠǃǑ!ȜȅǠǭƞƟȠ
éçùǀȕêûǸȆǕǈƠȆƠƏȜƟǞəǉǈǥß/īǀȝ!ƎȚǥßȔȑǀǥȐǎȕÔǀȝǢȂȕúȠƠȕƎǪǙùûǜǃÔǠƐǩǈǥǀȕ

ɕșǀșȠƟǀƟâǀǒƟǢǄǥúǜǩçǠǙúßǠȖȝǀǃÔǬȖǕīǀȝ!ȜȚƟǢƓɕȑǀǽīßǠǃúǜǽû!ȘƠǃǜȚǊǦȝ/çûǜǖȕùçǠƏ
īǀȝ!ɕșǜƠǩȠșȘƟǠƠǩûǀȝ!ȜǃǀǩȠșǢƠșǨȊșɕȖȞȕéçǸȆǕǈȕȮǥçéßç/
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Ȑȁǀǩ!ùǀșê!īßǠǃ!Ȕȑǀǥ!ȜƟǞəǉ!ȜǙǠƉ



âǀƐșƞƟȮǵīǢƃǩÚǼƟǠǥ

éçɕƓǜșêȜȒȂǪȕǠƂÔêûǠȕßīǢƃǩÚǼƟǠǥûȔȑǀǥƎƟâéǀȞȕīǜƠȒƏīßǠǃùǀșêȐȁǀǩȜǃéǀȖǩÚ!ɕȕǜƟ/ǀǃ
ǈƟǀǽéǜȚƉȜǊƐșÔƞƟȮǵǜƠșßȠǉ!ɕȕéçȘƟǠǊȖƏÔùǀȕêīǀȝßǞȁúǢȖǩȠǙûīȠȊȕȜƠȞǉǜƠȚƏ/

īǢƟé!ȜȕǀșǠǃɕƔǊȆȝīßǠǃǜƟǠǙûīêǀǥ!úçǀȕÚçßȠȕȜƠȑûßȔȑǀǥéç!ıĮȜȊƠȉç
ǠȝȜǊȆȝɕșǀȕêúǀǉȠƏ*çûǜǕ!ıĮȜȊƠȉç)ßéȜǃīǢƟé!ȜȕǀșǠǃīǀȝ!úǜǽûƞƟßǞȁíǀǮǊǙßǜƠȝç/

ɕǊǦƠȑêßçßȠȕȜƠȑûßȔȑǀǥûçéȠȕêǀƠșȜƠȞǉǜƠȚƏǀǉùǀǉǜƟǠǙǜȚȖȅǜȝûùûǜǃôȮǉßǈȉûǩǀǃǜ/
ǤƂêßÔǜƟǠǙçßȠȕßéÔȜǊǦǩçǠǙúçǠƏûéçôûǠǹéßç!àéçǀƟīǀȝ!ȜǦƠƏéßç!ƁƟêīǜȚǃ!ȔƠǦȊǉǜƠȚƏǉǀéç
÷ȠǵȜǊȆȝȜǃɕǊǕßééçëǠǊǥçǜȚǩǀǃ/

īǀȝ!ƎƠȚƐǉƞƟȠǑ!ȜȅǠǭéçùǀȕêīǢƃǩÚ

ɕǉǀǒƟǢǄǥǜȚșǀȕÔǐƟȠȝǀƠǃȠȑÔǢǄǥȔȒƏɕȒƏûǠǃûɕƔșǠȅçȠǚșßéúéǀǃ!ƎƟǢƂéǀǚǃǀƟƈșȮǃƏúçǠûéçéǢƟǠȅ
īéßǜȞƔșǜƠȚƏǀǉøǀƔȚȝÔêǀƠșȜǃǈǽǠǥúçǀȕÚôǠǮȕǜșȠǩ/
úçǀȆǊǥßêßçßȠȕȜƠȑûßúçǀȕÚûȔȑǀǥǜȚșǀȕâǀǃȠǄǕÔȜǊǚƂòǠȕǨƟé!ǨƟéúǜǩǀƟǈǩȠƓúçǠƏ!æǠƉÔȜǊǚƂ

ȜǃǀȖǩƎȖƏǜȚƏ!ɕȕǀǉùǀȕêǈǚƂßǞȁßéȜǃȐȉßǜǕǜƠșǀǥǠǃ/
ǀȝ!Ǥǥûīǀȝ!ɕȚǩǀƉɕƔșǀǙßééçȔǒǕǠǊǪƠǃȜƠȞǉúçǠƏûéç÷ǀƊǚƟǀƟéǢƟǠȅīéßǜȞƔșǜƠȚƏǀǉéçǼȉßȠȕ
ÔêǀƠșȜǃǈǽǠǥǀȝßǞȁßééßç!ȔǾǵǜƠȚƏ/

ɕȅǠǾȕīǀȝéßǢǃßƎȖƏīǢƃǩÚǼƟǠǥ

ŐȘƏçǠǙûêǀǥßǞȁ;īßǠǃçǠǙùçǠƏǼƟǠǥâǀǒƟǢǄǥûçßȠȕȜƠȑûß
ŐǢƂçûêûǢƂȠȒƂ;īßǠǃǈǚƂǼƟǠǥÔǐșǠǃìéȠǙûñßȠșßīǀȝßǞȁǢƂ!àÚ
ŐȜǃǀǉǂǦƊșûȜǃǀǊƠȝǀȕɕȖƟĠé;īßǠǃæǠǥùçǠƏǀǃȐȉßǜǕȘȁûéûùûǜǃɕƓǜȚǄǦƉ
ŐôûǠǹúǜșéßǜȞƔșǀǃàéçȔƐǖȕ;īßǠǃīêǀǥ!úǠƠǙèçßȠȕúçǀȕÚûǸȆǕɕƓêǀǉǀȝ!ùÚ
ŐúǜșéûȘƏ!ǈǥȠƂúéǀƏǜȚƉ;īßǠǃīêǀǥ!úçǀȕÚǠǉ!ǼƟǠǥâǀǒƟǢǄǥûǀȝ!úȠƠȕ
ǀǃīǠƠƓéǀƏ!ȜǃȘƟßâǀƐșûÔǀȝéßǢǃßīǢƃǩÚǼƟǠǥûȔȑǀǥǠƔƟçƎƟûêéÚ×ǈǦƠșɕȅǀƏǈǥßɕȖƏīǢƟé!ȜȕǀșǠǃ
ûǈƠȉȮǙȜǃäǠǙǜƠȝçǀǉǠȝêûéƞƟßǞȁúǢȖǩȠǙûīǞȂȕīßǠǃçȠǙûúçßȠșǀǙȜƠȞǉǜƠȚƏ/

ƼĎȟȃɟƼȋğğğȌɰɄ
ƼŒǁƠȻĆɉƝƿȸ
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https://1touchfood.com/category/%d9%84%d9%88%d8%a7%d8%b2%d9%85-%d8%a2%d8%b4%d9%be%d8%b2%d8%ae%d8%a7%d9%86%d9%87/


ǀƏȠǪƏǀǩShakshuka
ǀƏȠǪƏǀǩƎƟȜșǀǖǄǭàȠǄǖȕéçȜșǀƠȕéûǀǙûȜșßǠǊƟǜȕǈǥßȜƏǃǀ

ÔòǠȕ!ȔǚǉɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓûâǀǒƟǢǄǥȜƠȞǉçȠǩ!ɕȕûȔȝȔȑǀǥǈǥßûȝȔ

ǼƟǠǥúçǀȕÚçȠǩ!ɕȕ/ȘƟßßǞȁȔǾǵûɕǊȅǀǃȜƠǄǩǈȒȕßȜǑȠƓɕșßǠƟßÔçéßç

ǀȕßǀǃâǀǒƟǢǄǥǠǊǪƠǃûīǀȝ!ȜƟûçßÔâûǀȆǊȕȜƏǜșßȠǉ!ɕȕīßǠǃƽßèȜȊ

ǀȝ!ɕșßǠƟßéǀƠǦǃàßǞǑǜǩǀǃ/

çßȠóóóóóȕøêȭ;
òǠȕ!Ȕǚǉİçǜǽ

ɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓǴǥȠǊȕçǠǙúǜǩİçǜǽ

ȐȆȒȅīß!ȜȖȑççǠǙúǜǩįçǜǽ

êǀƠƂƎƉȠƏçǠǙúǜǩįçǜǽ

ǠƠǥúǜșéúǜǩįȜǄǕ

ɕȖƏÔúǠƟêÔǀƐƟǠƂǀƂƎȖșûȐȆȒȅ

ȘȁûéùȠǊƟê

êǠóóóóóóǵȜƠȞǉ;
êǀƠƂûǠƠǥßéǀǃȘȁûéùȠǊƟêǈȆǉǜƠȝç/ȐȆȒȅīß!ȜȖȑçûȜǑȠƓßéǱßȜȅǀ

ǜƠȚƏûǀȝ!ȜƟûçßßéǜƟǢƟǠǃ/ɕǊȉûǤǥǸƠȒȁÔǜǩǀȝ!òǠȕ!ȔǚǉßéīûéßȠȕç

ǜƠȚƐǪǃûàéçôǠǹßéǜƟéßǞƔǃǀǉǀȝ!òǠȕ!ȔǚǉȜǊǚƂǜșȠǩ/
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!īǀȝ!ȜșǀǖǄǭ!Ȕȑǀóóóóǥ!ûǼƟǠóóóóǥ
ÅǀƏȠǪƏǀǩ(Shakshuka) 
Å!ȜǉǀȕȠǉ!ùǀƏ!ȘƂ(Pan con Tomate)
Å!úȠƠȕ!ǀǃ!ɕȒƠșßû!ƎƠƐȚƂ(Vanilla Pancakes)
ÅǼƟǠǥ!û!īȠȊȕ!īǀȝ!ȜșǀǖǄǭ!īßǠǃ!ƞƟǀȝ!úǜƟß

ƎƠƐȚƂɕȒƠșßûǀǃúȠƠȕVanilla Pancakes
ƎƠƐȚƂƎƟȜșǀǖǄǭɕȒȒȖȑß!ȘƠǃûéßǜȅǠǵǠƂǈǥßȜƏéçùßǠƟßȔȝǄǖȕǈƠǃȠ

īçǀƟêßǜƠƂúçǠƏǈǥß/ȜƠȞǉùÚǼƟǠǥûúçǀǥǈǥßûǜƠșßȠǉ!ɕȕǀǃȠƠȕīǀȝ!ú

úêǀǉûȐǦǽûǠǥǜƠȚƏǀǉǠǉ!Ȕȑǀǥǜǩǀǃ/

çßȠóóóóóóóóȕøêȭ;

çéÚįȜșǀȖƠƂ

ǠƐǩįȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

éçȠƂ!ƒȚƠƐǃįȈǩǀȉīéȠǙ!īǀƉ

òǠȕ!Ȕǚǉįçǜǽ

ǠƠǩįȜșǀȖƠƂ

ȐƠșßûįȈǩǀȉīéȠǙ!īǀƉ

ɕȖƏȘȁûéǀƟúǠƏīßǠǃæǠǥùçǠƏ

êǠóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

çßȠȕƎǪǙßéïȠȒǚȕǜƠȚƏ/ÔòǠȕ!ȔǚǉǠƠǩûȐƠșßûßéȜȅǀǱßǜƠȚƏûȔȝ

ǜƠșǢǃ/éçȜǃǀǉɕȖƏȘȁûéǜƟǢƟǠǃûǠȝéǀǃƎƟȜȉȮȕêßȜƟǀȕßéǜƟǢƟǠǃǉǀûç

ôǠǵƎƠƐȚƂƞƟȮǵçȠǩ/ǀǃúȠƠȕúêǀǉûȐǦǽûǠǥǜƠȚƏ/

ç
Ƞ
ȅ
!
Ğ
ǀ
ǉ
!
ù
ß
û

5

https://1touchfood.com/%d9%be%d9%86%da%a9%db%8c%da%a9/


ȘƂùǀƏȜǉǀȕȠǉPan con Tomate
ȘƟßȜșǀǖǄǭƞƟǀƠșǀƃǥßéǀƠǦǃúçǀǥûǼƟǠǥǈǥßûǈȝǀǄǩêīçǀƟ

ȜǃùǀșûȜóóóóóóóǑȠƓɕșßǠóóóóóóƟßÔçéßçǀȕßǀǃȔǾǵâûǀȆǊȕȘȁûéùȠǊƟêû

ǠƠǥ/

çßȠóóóóóóóóȕøêȭ;
ùǀșǈǦǉǀƟǈƓǀǃ

ɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓúǜƠǥéįçǜǽ

ǠƠǥįȜǄǕ

ȘȁûéùȠǊƟê

ƎȖș

êǠóóóóóóóǵȜƠȞǉ;
ùǀșßéǈǦǉǜƠȚƏ/ǠƠǥßéīûéùǀșÔǜƠȑǀȖǃǤƃǥȜǑȠƓßéúǜșéǜƠȚƏ

ûīûéùǀșǜƟǢƟǠǃ/ɕȖƏȘȁûéùȠǊƟêûƎȖșȜȅǀǱßǜƠȚƏûûǠǥƏǜƠȚ/

!ȘƟß4ç!ɕȒȒȖȑß!ȘƠǃ!ñȠȚǉ!ÔǈȕȮǥ!û!ǈǽǠǥ!Ǡǃ!úûȮǽ!ȜșǀǖǄǭ!ǜșéß
!ûǊǦȝ!ȜƠȞǉ!Ȑǃǀȉ!ùßǠƟß!éç!ëǠǊǥç!éç!ȜƠȑûß!çßȠȕ!ǀǃ!ɕǊǕßé!ȜǃǜȚ/

 Ě#H Jċ#&Å0 Ě"*Ä ĝě#H G®ě"ĈDQQ ĚLč#Dç Fý K
¶OLċ"*QQQQQQQs#ÄÎ,#DĚ" GLQĜDƢÆĜý*ÌÎ,#DKOLċ"*szqě

Jċ#&Å0)#î*,ç"ĎĜĢÌK*ÉK*ÅĜĀÎ,"Jý)(ÍEý*ç"i
JĈĜć(G(#D¿(Lî ĝDKĚë*ċ"Ë®D ĝċOL4ĎĜD¼Ì
®Čý ĝDƖ

¶ĝÌLE,"çLQQQDKGLQQQQQIćƢzçLDGLIćKĝEý*Ĝî#ě*Ĝî
C"(#Ä")3LAáD®ĜČý#Ìqěĝċ®ĜîLċĚLĈDK:ě*,
JÍî"(®Ĝî#Ä.

¶ù*D FáÌèÉ Ã¿#Ä*QQQQĜČÉƢù*D FáÌèÉ Ã¿")ç"ÆîÅćB
G(#D¿K'Å0#ÄĝEý*ĜČÉKĚèÅ,BĜD®ĜČýƖ

¶BQQĜEÌK"ĝ@#QQQQÚáěƢLÜ*,K(p*É")Æî#Ä*Ĝî#ěî*Ĝ
C"(#ÄKĝEýGLĜD3LAáD®ĜČýK'Å0G(#D¿ÿ*1D
Î,".

¶BÅD"*QQQQQþ,"Ë#ÝěèÅ,ƢË#ÝěèÅ,G"Lá@(")#ÄD FáÌù*
ÎāÌ{®ĜH(Ďě"Jċ#&Å0)#î*,ç"ĎĜD#ÍěKKĢÌK*ÉĎĜ
Î,"K)(*ÍEýç"ĶĵJĈĜć(G(#D¿(Lî ĝDƖ

Ďě"#H G®QQQQQQě"JÄ#EîqEý®ČČý ĝDĝÍ%)(Ě#HçK)zùLAî
Ě" Jċ#QQQQQQQQ&Å0zF@#,GèEîLàKĚLQQQQQĈDBĜD®ĜČýKçK)(Là")#Ä *ċ"Ěë

ç#ú¿®Ĝě#Eċ.
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https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d9%86%d8%a7%d9%86-%d8%aa%d8%b3%d8%aa/
https://1touchfood.com/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%a7%d9%88%d8%aa%d9%85%db%8c%d9%84/


çȭǀǥǢƠƽȠƐƠșSalade NiçoiseïȜǦșßǠȅ
çȭǀǥǢƠƽȠƐƠșƎƟīßǞȁÔȐȕǀƏȔȑǀǥûǼƟǠǥǈǥßȜƏƞǄƠƏǠǉêß

âǀǒƟǢǄǥÔúêǀǉɕȝǀȕÔòǠȕ!ȔǚǉÔǢƂ!àÚùȠǊƟêûɕȚƠȕê!ǂƠǥƂ!àÚǢ

ǈǥß/ȘƟßçȭǀǥȜǃȐƠȑçȔǾǵÔȔƟȮȕçßȠȕȜƠȑûßéçëǠǊǥçû

ǈȝǀǄǩȜǃçȭǀǥȜƟȠȑßǀƟçȭǀǥȐǮȅÔɕșßǠƟßīßǠǃȜȊƽßèɕșßǠƟßǀȝ!

éǀƠǦǃàßǞǑǈǥß/ɕȅǀƏǈǥßçßȠȕßéçǠǙûǀǃɕȖƏȘȁûéùȠǊƟêû

ȠȖƠȒǃÚïȠȒǚȕǜƠȚƏǀǉƎƟéǀȝǀșīȠȊȕûƎǄǥȜǊǩßçǜƠǩǀǃ/

çßȠóóóóóóóóóóȕøêȭ;

ɕȚƠȕê!ǂƠǥ;!įĮĮøǠƓ

òǠȕ!Ȕǚǉ;Ĳçǜǽ

ǀƠǃȠȑǢǄǥ;!įĮøǠƓ

ȜȒƠȅɕȝǀȕ*ùȠǉǀƟùȠȖȑǀǥ);ȜǃùßǢƠȕøêȭ

ȠȝǀƏ;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

īǠȆǾǑçǠǙúǜǩ;į0ĲùßȠƠȑ

ùȠǊƟêúǀƠǥ;įİçǜǽ

ǠƠǥ;İȜǄǕ

ȜƏǠǥƎƠȕßǢȑǀǃ;İȈǩǀȉīéȠǚƂȠǥ

Ǥǥ÷çǠǙ;įȈǩǀȉīéȠǙ!īǀƉ

ȘȁûéùȠǊƟê;!įĮĮǠǊƠȑ!ɕȒƠȕ

ǠƐǩ;ƎƟǤȚƂ

ƎȖșûȐȆȒȅûȜƟûçßúßȠǚȑç

êǠóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/ǀȝ!òǠȕ!ȔǚǉßéǢƂ!àÚûǈǥȠƂǜƟǠƠƔǃ/

İ/ǀȝ!ɕȚƠȕê!ǂƠǥßéǢƂ!àÚûçǠǙǜƠȚƏ/

ı/ǀƠǃȠȑǢǄǥßéǜȚƉȜȊƠȉçéçàÚìȠǑǜƟǢƃǃûǤƃǥéçàÚǥçǠ

ǜƟǢƟǠǃ/

5/ǤǥßéǀǃǂƠƏǠǉȜƏǠǥÔƎƠȕßǢȑǀǃÔǠƐǩÔƎȖșÔ÷çǠǙÔǠƠǥȅȐȆȒû

ȘȁûéùȠǊƟêúçǀȕÚǜƠȚƏ/

ĳ/ȜȖȝçßȠȕßéǀǃÔȠȝǀƏīǠȆǾǑûùȠǊƟêïȠȒǚȕǜƠȚƏ/

Ĵ/éçâéȠǭȐƟǀȖǉȜȒƠȅɕȝǀȕßéǢƂ!àÚǀƟæǠǥúçǠƏûȜȅǀǱßǜƠȚƏ/
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éǀȝǀș!īßǠǃ!Ȕȑǀóóóóǥ!û!ƎǄǥ!īǀȝßǞȁ
Å!çȭǀǥǢƠƽȠƐƠș
Å!òǠȕâǀǒƟǢǄǥ!ǀǃ!ɕƏǀƟǠǉ
Å!īǀǊƠȝǀȅ!òǠȕ
Å!âǀƐșúêǀǉ!âǀǒƟǢǄǥ!ǀǃ!ǂƠƏǠǉ!û!ûǠǥ

òǠóóóóȕɕƏǀƟǠóóóóóǉǀǃâǀǒƟǢǄǥTeriyaki ChickenȘƂßĠ
òǠȕɕƏǀƟǠǉƎƟīßǞȁƞƟǀƠǥÚȔȑǀǥûǼƟǠǥǈǥßȜƏǀǃȜȒƠȅÔòǠȕǤǥȠǥÔǀƟ

ȐǦǽǀƟÔúǠƠǩȐƠǄǒșêûǠƠǥȜƠȞǉçȠǩ!ɕȕ/òǠȕßéȜǃâǀǾǶȉƎƉȠƏìǠǃçßçÔúǀǃ

ǤǥɕƏǀƟǠǉûɕǉǀǒƟǢǄǥǜȚșǀȕÔɕȒƏûǠǃǐƟȠȝûȐȆȒȅīß!ȜȖȑçǈȆǉǜƠȝç/ȘƟßßǞȁ

ǀǃǐșǠǃúçǀǥǀƟéßç!ëȠǄǥûǠǥçȠǩ!ɕȕûȜǃȐƠȑçȔǾǵȘƟǠƠǩûȔƟȮȕûǩǈȝǀǄ

ȜǃīǀȝßǞȁɕƏßéȠǙÔɕșßǠƟßīßǠǃǀȝ!ɕșßǠƟßéǀƠǦǃǠƟǞƃȑçǈǥß/

çßȠóóóóóóóóȕøêȭ;

ȜȚƠǥǀƟùßéòǠȕùûǜǃùßȠǚǊǥß;ĳĮĮøǠƓ

ȘȁûéǜǒȚƏǀƟɕȝǀƠƓ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ǤǥǀƟȠǥ;ĲȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ǠƐǩīß!úȠȞȉǀƟȐǦǽ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ȜƏǠǥǐșǠǃ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ǠƠǥ;İȜǄǕ*ǢƟéçǠǙúǜǩ)

ȐƠǄǒșêúêǀǉ;įȈǩǀȉīéȠǙ!īǀƉ*úǜșéúǜǩ)

ȜǊǥǀǪșâéè;įȈǩǀȉīéȠǙ!īǀƉ*ȐǕúǜǩéçİȈǩǀȉīéȠǙßǞȁàÚçǠǥ)

àÚ;į0ıùßȠƠȑ

ǜǒȚƏȠǃúçßçûȜƉêǀƠƂīßǠǃȘƠƽǢǉ

âǀǒƟǢǄǥǢƂéǀǚǃǀƟǈȆǉúǜǩ!úçßç*ȐǎȕÔɕȒƏûǠǃÔǐƟȠȝȐȆȒȅīß!ȜȖȑç)

êǠóóóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/òǠȕßéȜǃâǀǾǶȉǴǥȠǊȕìǠǃǜƠșǢǃ/

İ/ǤǥɕƏǀƟǠǉßéǀǃǤǥÔǀƟȠǥǠƐǩǀƟÔȐǦǽȜƏǠǥÔǐșǠǃÔǠƠǥȐƠǄǒșêû

ȜǊǥǀǪșâéèúçǀȕÚǜƠȚƏ/

ı/òǠȕßééçȘȁûéǜǒȚƏæǠǥǜƠȚƏǀǉƞƟȮǵçȠǩ/

Ĳ/ǤǥßéȜȅǀǱßǜƠȚƏûúêǀǑßǜƠȝçǸƠȒȁçȠǩûòǠȕ!þȮȕǀƏǀǃǤǥúǜƠǩȠƂǩçȠ/

ĳ/ǀǃǜǒȚƏûȜƉêǀƠƂȘƠƽǢǉûǀǃâǀǒƟǢǄǥǢƂéǀǚǃǀƟǈȆǉúǜǩ!úçßçûǐșǠǃǀƟ÷çȠș

ûǠǥǜƠȚƏ/ç
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https://1touchfood.com/%d8%b3%d8%b3-%d8%b3%d9%88%db%8c%d8%a7/


īǀǊƠȝǀȅòǠȕChicken FajitaƎƟǢƐȕ
ǀǊƠȝǀȅƎƟīßǞȁǼƟǠǥûȔȑǀǥɕƐƟǢƐȕǈǥßȜƏǀǃȜȒƠȅȕÔòǠ

ȐȆȒȅÔīß!ȜȖȑçêǀƠƂûīǀȝ!ȜƟûçßúçǀǥȜƠȞǉçȠǩ!ɕȕ/çßȠȕßééç

ȜǃǀǉǀǃɕȖƏȘȁûéùȠǊƟêǈȆǉǜƠȝçûǀǃùǀșȮƠǉǠǉǀƟșùǀìßȠȑ

ûǠǥǜƠȚƏ/ǜƠșßȠǉ!ɕȕīßǠǃȔǾǵÔǠǉ!ɕșßǠƟßâǀǒƟǢǄǥǠǶǾȕƟǀ

ɕȖƏǈǥǀȕȜǃùÚȜȅǀǱßǜƠȚƏ/ȘƟßßǞȁȜǃȐƠȑçÔɕƓçǀǥǉñȠȚ

âǀǒƟǢǄǥûùǀƐȕßûǠǥǀǃùǀșÔɕșßǠƟßīßǠǃīǀȝ!úçßȠșǀǙɕșßǠƟß

àßǞǑǜȝßȠǙçȠǃ/

çßȠóóóóóóóóóȕøêȭ;

ȜȚƠǥòǠȕ;ĴĮĮøǠƓ

ȐȆȒȅīß!ȜȖȑçɕƔșé;ıçǜǽ

êǀƠƂ;įçǜǽ

ȘȁûéùȠǊƟê;ıȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

àÚȠȖƠȑ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ǠƠǥ;ĲȜǄǕ*Ȝȑúǜǩ)

ÔƎȖșȐȆȒȅÔǢȕǠȉÔúǠƟêǀƐƟǠƂǀƂ;øßǜƏǠȝȄǮșȈǩǀȉǙ!īǀƉīéȠ

ǢƠȚǪƓçǠǙúǜǩ;į0ĲùǀǒȚȅ

ȐȆȒȅȠȚƠƂȠȑǀȝ*īéǀƠǊǙß);įçǜǽ

ùǀșȮƠǉéȠǉǀƟìßȠȑ

êǠóóóóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/òǠȕßéȜǃâéȠǭīéßȠșìǠǃǜƠșǢǃûǀǃàÚÔȠȖƠȑȘȁûéǊƟêÔùȠ

ǠƠǥûǀȝ!ȜƟûçßïȠȒǚȕûȐȉßǜǕ!ıĮȜȊƠȉçéßç!úǢȕǜƠȚƏ/

İ/ȐȆȒȅīß!ȜȖȑçßéȜǃâéȠǭīéßȠșçǠǙûéçȜǃǀǉǀǃȘȁûéǊƟêùȠ

ǈȆǉǜƠȝçǀǉøǠșǜșȠǩ/

ı/òǠȕéßç!úǢȕúǜǩßéȜȅǀǱßǜƠȚƏûǈȆǉǜƠȝçǀǉ!þȮȕǀƏƃǃçǢ/

Ĳ/ǀǊƠȝǀȅßééçùǀșȮƠǉéȠǉǀƟìßȠȑǜƠƊƠƃǃûǀǃǢƠȚǪƓúêǀǉûǠǥ

ǜƠȚƏ/

ȜǪƠȖȝéǀȚƏȘƟßǀȝßǞȁêßâǀǒƟǢǄǥúêǀǉ*ȐǎȕÔīǠȆǾǑȚǪƓÔǢƠ
ÔùǀǖƟéȠȝǀƏǀƟīǢǄǥùçéȠǙɕșßǠƟß)úçǀȆǊǥßǜƠȚƏǀǉúǜǽû
ƞƟßǞȁǠǉ!ƎǄǥûǠǉǠǶǽ!ìȠǙçȠǩ.
çȭǀǥǢƠƽȠƐƠșßéǜƠșßȠǉ!ɕȕǀǃǂƠƏǠǉâǀǒƟǢǄǥɕȒǮȅûɕǊǕ
ɕȖƏīǢǄǥùçéȠǙɕșßǠƟßǠǉ!àßǞǑǜƠȚƏ.
òǠȕɕƏǀƟǠǉßéǀǃâǀǒƟǢǄǥǢƂéǀǚǃǀƟǈȆǉúǜǩ!úçßç*ƏûǠǃÔɕȒ
ÔǐƟȠȝɕƔșǠȅçȠǚș)ûǠǥǜƠȚƏǀǉȔȝƒșéûȔȝìêéßƞƟßǞȁ
īǠǊǪƠǃȜǊǩßçǜǩǀǃ.
īǀǊƠȝǀȅòǠȕßéǀǃǤǥǀǦȑǀǥǀƟǈǥǀȕɕșǀșȠƟûǒƟǢǄǥâǀúêǀǉ
ȐǎȕǢƠȚǪƓûȜƉêǀƠƂȐƠȕǜƠȚƏǀǉȔǾǵùÚǠǉ!ȐȕǀƏçȠǩ.īßǠǃǠȝ
ȜǥÔßǞȁȜȅǀǱßùçǠƏīȠȖƠȑúêǀǉǀƟàÚȠȖƠȑ!ȔǾǵßéǠǉ!úêǀǉû

ǠǉǠƟǞƃȑçǜȚƏ!ɕȕ/

, Ë#þċQQQ K* Ë#ÝěèÅ, #Ä ÆĜý*Ì KÌGç#

Ě"*Äðě"èĀ"íç)"ĝě"äúKF94z*ÍIÄĎě"#H"äú
")G"*EH#ÄĚèÅ,zč()Là(O#,B1Ā#ě(O#,

Ěç"*Ĝî,QQQQQQK*®ĜČýƖ
č(KèĀ"í*ÌLEĜ@Gç#Ì#ěG)LûÄ¿JÄ)#Čýz"äú 4F9
č¿")*Ì Gç#ÌK*Ì*ěäÊ@(®Čý ĝDƖ

G(#āÍ,"ç"Î,#DÃ*Ù Fý#ěùK(ĝtċ#à)(#Čý)
Ďě"z#H"äúĚ" G®8KqÅ,KBD#ýFH"*Ā®Čý ĝDƖ
Ě"*Ä7LČÌz*ÍïĜÄ®Ĝċ"LÌ ĝDç"Ë#ÝěèÅ,ÄèÉ)#á#ě
ĝÄ#Åý®Čċ#DzÞěLHK®ý#ěBāAĀĚ" JE@(JÄ8č"LČ

Ë#āAáDG(#āÍ,"®ĜČýƖ
Ďě"Ě#H"äúqÅ,Kz:ě*,GKP8*Äĝs(#,)(
JĜIÌz)#î*,ç"("LDĚäûDG(LÄKÃ#áÍċ"

ĝÅ,#ČDĚ"*Ä)#H#ċč#ċçBú#îK#H G("Lċ#àÍ-H®ČƖ
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çȭǀǥòǠóóóóóóóóóóóȕûâǀǒƟǢóóóóóǄǥ
çȭǀǥòǠȕûâǀǒƟǢǄǥƞǄƠƏǠǉêßòǠȕȜǊǚƂǀƟúǜǩ!ȐƟǠƓǃǀñßȠșß

âǀǒƟǢǄǥúêǀǉȐǎȕÔȠȝǀƏÔɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓÔéǀƠǙǐƟȠȝûâéèǥßǈ/

ȘƟßçȭǀǥßéǜƠșßȠǉ!ɕȕǀǃɕȖƏȘȁûéÔùȠǊƟêȠȖƠȒǃÚûȜƟûçßçúßȠǚȑ

éßç!ȔǾǵǜƠȚƏ/ȘƟßßǞȁȔȝƎǄǥÔǈǥßȔȝȘƠƾǉûǠƂɕȅǀƏ!éßççû

ȔȝȜǃǈǽǠǥúçǀȕÚçȠǩ!ɕȕ/

çßȠóóóóóóóóóóóȕøêȭ;

ȜȚƠǥòǠȕȜǊǚƂúǜǩ;įçǜǽ

ɕȚƠȕê!ǂƠǥǴǥȠǊȕȜǊǚƂûúǜǩçǠǙ;İçǜǽ

éȠǩéǀƠǙɕȚƠƔșúǜǩçǠǙ;ȄǮșùßȠƠȑ

ȔȒƏĤǠǃǢȕǠȉúǜǩçǠǙ;ȄǮșùßȠƠȑ

īǠȆǾǑúǜǩçǠǙ;ĳȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

âéèȜǊǚƂ;ȄǮșùßȠƠȑ

àÚòǠȕ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ȠȖƠȒǃÚ;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ǠƠǥúǜșéúǜǩ;įçǜǽ

ȐȆȒȅīß!ȜȖȑçúǜǩçǠǙ;ıȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ùȠǊƟêȜȊȒǕúǜǩ;ȄǮșùßȠƠȑ

ǐƟȠȝúǜǩçǠǙ;ȄǮșùßȠƠȑ

ƎȖșûȐȆȒȅ;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

ǤǥǢșȠƟǀȕ;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

êǠóóóóóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/ßǜǊǃßǤǥßéǀǃǂƠƏǠǉǤǥÔǢșȠƟǀȕàÚÔòǠȕÔȠȖƠȒǃÚȅȐȆȒû

ǠƠǥúǜșéúǜǩúçǀȕÚǜƠȚƏûéǀȚƏǜƟéßǞƔǃ/

İ/ȜȚƠǥòǠȕßéȜƏǀǃÔêǀƠƂÔǐƟȠȝǠƠǥûȜǃȠƉçéêûƎȖș

ÔǜƟß!ȜǊǚƂçǠǙǜƠȚƏ/

ı/òǠȕúǜǩçǠǙßéǀǃÔɕȚƠȕê!ǂƠǥÔéȠǩéǀƠǙÔȔȒƏÔīǠȆǾǑâéèÔ

ȐȆȒȅÔīß!ȜȖȑçǐƟȠȝûùȠǊƟêïȠȒǚȕǜƠȚƏ/

Ĳ/ǤǥßéȜȅǀǱßûçßȠȕßéàȠǙïȠȒǚȕǜƠȚƏ/

ĳ/çȭǀǥßéƎƟǈǽǀǥéç÷ǀƊǚƟǜƟéßǞƔǃǀǉǠǉ!ȔǾǵ!ìȠǙçȠǩû

ǤƃǥûǠǥǜƠȚƏ/

øǀǩ!īßǠǃ!Ȕȑǀóóóóǥ!û!ƎǄǥ!īǀȝßǞȁ
Å!çȭǀǥâǀǒƟǢǄǥ!û!òǠȕ
Å!ĝȠǥëǜǽ
Å!çȭǀǥǀƠǃȠȑ!ǀǃ!ɕȝǀȕ!Șǉ
Å!īǀȝ!ìûéīǠȑǀƏ!û!Șȁûé!ǨȝǀƏ!īßǠǃ!ȘƟǢƔƟǀǑ

ĝȠóóóǥëǜóóóóóóóóóóóóóǽ
ĝȠǥëǜǽƎƟøǀǩÔøǠƓīȠȊȕûǨǚǃ!øßéÚǈǥßȜƏéçâǜȕɕȝǀǉȠƏúçǀȕÚçȠǩ!ɕȕ/

ëǜǽéǀǩǠǥêßȘƠƾǉûǠƂÔɕȝǀƠƓȘȝÚûǠǄƠȅǈǥßûǜƠșßȠǉ!ɕȕùÚßéǀǃÔǐƟȠȝǤȅǠƏÔêǀƠƂ

ûƞƟǀȝ!ȜƟûçßȐǎȕúǠƟêûȜǃȠƉçéêȜƠȞǉǜƠȚƏ/ȘƟßĝȠǥàǠƉ!ȔƏûúǜȚȚƏǠƠǥǈǥßûȜǃ

ɕǊǕßéȔǲȝçȠǩ!ɕȕ/

çßȠóóóóóóóóóóȕøêȭ;

ëǜǽ;įȜșǀȖƠƂ

êǀƠƂ;įçǜǽ

ǠƠǥ;İȜǄǕ

ɕȚƠȕê!ǂƠǥ;įçǜǽ

ǐƟȠȝ;įçǜǽ

ɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓ;įçǜǽ

àéɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓ;įȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

àÚòǠȕǀƟàÚǈǩȠƓ;İùßȠƠȑ

ÔƎȖșÔȐȆȒȅÔȜǃȠƉçéêúǠƟê;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

Șȁûé;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

ìǠǉȠȖƠȑúêǀǉīßǠǃûǠǥ

êǠóóóóóóóóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/ëǜǽßéǜƠƟȠǪǃûīßǠǃȔƠșǈǽǀǥǀǃàÚìȠǑǜƠșǀǦƠǚǃ/

İ/êǀƠƂûǠƠǥßéɕȚƠƔșçǠǙǜƠȚƏ/ÔɕȚƠȕê!ǂƠǥǐƟȠȝûȜǑȠƓßéȔȝƞǄǾƐȕçǠǙǜƠȚƏ/

ı/éçȜȖȒǃǀȉȘȁûéȜǊǚƟéûêǀƠƂßéǈȆǉǜƠȝçǀǉƎǄǥÔçȠǩǤƃǥǠƠǥßéȜȅǀǱßûɕȖƏȆǉǈǜƠȝç/

Ĳ/ÔɕȚƠȕê!ǂƠǥǐƟȠȝûȜǑȠƓßéȜȅǀǱßûǜȚƉȜȊƠȉçǈȆǉǜƠȝç/

ĳ/ëǜǽúçéȠǙ!ǤƠǙûǀȝ!ȜƟûçßßéȜȅǀǱßǜƠȚƏ/

Ĵ/àéȜǑȠƓßéɕȖƏǈȆǉúçßçûȜǃçßȠȕȜȅǀǱßǜƠȚƏ/

ĵ/àÚòǠȕǀƟàÚìȠǑǜƟǢƟǠǃǀǉīûéçßȠȕßéǜșǀǩȠƃǃ/

Ķ/âéßǠǕßéçǀƟêǜƠȚƏǀǉìȠǑÔǜƟǀƠǃǤƃǥȔƟȮȕǜƠȚƏǀǉçßȠȕ!þȮȕǀƏǜșǢƃǃ*çûǜǕįǈǽǀǥ)/

ķ/éçâéȠǭÔȐƟǀȖǉçßȠȕßéǀǃàȠƏ!ǈǩȠƓɕȉǠǃúéȠƂǜƠȚƏ/

!įĮ/ĝȠǥßéǀǃìǠǉȠȖƠȑúêǀǉûǠǥǜƠȚƏ
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çȭǀǥȘóóóóóóóóóóóǉƞóóóóóóȝǀȕǀǃǀƠǃȠȑ
çȭǀǥȘǉǀǃǀƠǃȠȑɕǊƠƉǀƟǜƠȆǥûɕǉǀǒƟǢǄǥǀȕǜȚș

ÔɕƔșǠȅ!ȜǑȠƓÔéǀƠǙâéèûÔīǠȆǾǑƎƟøǀǩÔçǠǥīǞȂȕû

éǀƠǦǃǼƟǠǥǈǥß/ɕȝǀȕȘǉǼǄȚȕɕȑǀǽȘƠƾǉûǠƂûßǀƔȕı

ǈǥßûâǀǃȠǄǕȔȝǠǄƠȅûȘƠƾǉûǠƂɕȝǀƠƓßéȘƠȕƶǉ

ǜȚȚƏ!ɕȕ/īßǠǃÔɕȚǩǀƉǂƠƏǠǉȠȖƠȒǃÚûȘȁûéùȠǊƟê

çǀȞȚǪƠƂçȠǩ!ɕȕ/

çßȠóóóóóóóóóóóȕøêȭ;

Șǉɕȝǀȕ;įɕǵȠȉ*çûǜǕ!įĳĮøǠƓ)

ǀƠǃȠȑɕȒǄȒǃ!ȔǪƉȜǊǚƂ;įȜșǀȖƠƂ

ȐȆȒȅīß!ȜȖȑçɕƔșé;įçǜǽ

ȜƉêǀƠƂ;įçǜǽ

ȠȖƠȑìǠǉ;įçǜǽ

ȘȁûéùȠǊƟê;İȈǩǀȉīéȠǙßǞȁ

ƎȖșûȐȆȒȅ;ȜǃùßǢƠȕøêȭ

īǢǄǥúêǀǉ*īǠȆǾǑǀƟñǀȚɘș);īéßǜȊȕ

êǠóóóóóóóóóóóǵȜƠȞǉ;

į/ȘǉɕȝǀȕßéêßɕǵȠȉäéǀǙûàÚùÚßéǜƟǠƠƔǃ/

İ/ǀƠǃȠȑÔȜǊǚƂȐȆȒȅīß!ȜȖȑçúǜǩçǠǙûȜƉêǀƠƂȜȊȒǕúǜǩ!

ßéúçǀȕÚǜƠȚƏ/

ı/ȜȖȝçßȠȕßééçƎƟȜǥǀƏĤéǢǃǀǃȔȝïȠȒǚȕǜƠȚƏ/

Ĳ/ǤǥçȭǀǥßéǀǃàÚÔȠȖƠȑȘȁûéÔùȠǊƟêƎȖșûȆȒȅȐ

úçǀȕÚûȜǃçßȠȕȜȅǀǱßǜƠȚƏ/

ĳ/ȜǃɕȕßéÚȔȝǜƠșǢǃǀǉçßȠȕǀǃǤǥǂƠƏǠǉǜșȠǩ/

Ĵ/ǀǃīǢǄǥúêǀǉȘƠƟǢǉûûǠǥǜƠȚƏ/
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ǠȝȜǥßǞȁßéǜƠșßȠǉ!ɕȕǀǃâǀǒƟǢǄǥúêǀǉǜȚșǀȕÔīǠȆǾǑ
ÔǢƠȚǪƓùǀǖƟéǀƟīǢǄǥùçéȠǙɕșßǠƟßûǠǥǜƠȚƏǀǉúǜǽû
ƞƟßǞȁǠǉ!ȔȑǀǥûǠǉǠǶǽ!ìȠǙçȠǩ/
ùçûǢȅßȠȖƠȒǃÚǀƟìǠǉȠȖƠȑúêǀǉȜǃǀȝçȭǀǥûÔĝȠǥȔǾǵ
ǀȝ!ùÚßéǠǉ!úêǀǉûǠǉ!ǂǦƊȑçǜȚƏ!ɕȕ/

ǀȝçȭǀǥßéǜƠșßȠǉ!ɕȕǀǃùǀșéßç!ëȠǄǥǀƟùǀșǈǦǉûǠǥƏǜƠȚ
ǀǉīß!úǜǽûȐȕǀƏûúǜȚȚƏǠƠǥȜǊǩßçǜƠǩǀǃ/

Ě*@#ý K ĎúK) ðH#ý Ě"*Ä Ďěètě#Ü Ě#H íK)

Ě"*ÄðH#ý1DQQQQQQQÿ*úK)QQQQQQĎKĚ*@#ý)(úQQQQQQQĚ#H"ä
ě"QQQQQQQĝċ"*z®Ĝċ"LÌ ĝDç"Ďě"#H íK)G*IÄ®ě*ÅÄ:

G(#āÍ,"ç"JÄ#ÌÆ-Úċ#ěBě*sĚ"*ÄÎáÉčK®ÄĎúK)#ě#Ä
Bć"®%ĎúK)
É)#áÄQQQQQQQQQQè#ěÉ Ã¿QQQQQQQQQQèč(*ý("LDĝě"äúJÄĚ#Üß*,

č(*ý
G(#āÍ,"ç"Ê,"QQQQQQQQQQQĚ*ĎúK)#ě)"®ĈD)#Ĝ-ÄFýĎQQQQQQúK)
Ě"*ÄÙQQQQQQQQÃ*č(*ýJÄ#Ì
)"*ćč("(Ě#H"äúG®î ß*,ĚK)?#EÍ,(Ěäú#ýĚ"*ÄÃäÜ

ĎúK)ĝĀ#ò"
ĝČěètě#ÜĚ#H .,Ã*Ù*É#ÄÎ,#D#ěÎ,#Dî Ě)K¿*ĀG®
JÄĚ#ÜèċLě#D
Ā"QQQQQQQč(Kè#H JěK("KË#ÝěèÅ,*59DĚ"*Äðě"èĀ"F94äú"

čK®Äç#ĜċJÄĎúK)(#ěç
G(#āÍ,"ç"ÎîLsÃ*Ù FýKÿä%Ě#H ĝÄ*ÙBÄ#ćG®H#ïD
BÅćç"ÎáÉ
ÎāÌč("(Ë#ÝěèÅ,)(Ã¿Å,QQQQQQË#Ýěè#ěÃ¿JÄĚ#Ü
úK)QQQQQQĎ
ÎáÉ#H"äú)(ĀQQQ*#ěG#tÍ,(èÉ"LHJÄĚ#Üß*,č(*ý)(

ĎúK)
Ďě"#H)#þH")JÄ#EîqEý®ČČý ĝD#ÌĚ#H"äúĝÍČ,K

ÃLÅ&Dĝċ"*ě"")#Äøā%F94KzÎĜāĜý*Ì F@#,K
*Ì Ě*@#ý Fýÿ*1D®ĜČý.
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!ȜƊǃùǀǑ!"ȔƏ!ȜƟ!øéǀȚƏ!ȘƠǪǃ///
ƎƠǩ!ùßéȠǊǥé!īǠƠȕ!Ƞǉ!"ǀȕß!ÔīéȠǙ!ɕȕ!ƒșéßû!ƒșé!īßǞȁ

ɕƓ!ɕȕ!ìǠǙÚ;
¼ȄƠǕ!"ǈǩßç!ȔƏ!īǢƠƉ!ȜƟ///¬

û!÷ç!ǀǃ!Șȕ!ȜƏ!çȠǃ!ɕȑǀǕ!û!ȈǪǽ!ùȠȖȝ!ÔúǜǪȖƓ!ǢƠƉ!ùûß
ßǞȁ!Ƞǉ!øçȠǃ!ȜǊǚƟé!ȔǊǥç/
ȔƠǊȆƓ!ɕȕ!īǢƠƉ!ȜƟ!ǀȖƟǜȉ;

¼Ȋȅ!ÔçǠǥ!ī!úǠȆǥ!ɕȑû!×úêǀǥ!ɕȕ!øǠƓ!ă÷ç!ÔøǠƓ!ī!úǠȆǥ!Ǵ
ȠǊȑç!Ȝș!ÔȜȚƏ!ɕȕ!âǠƠǥ/¬

ìǠǙÚ!ÔȔƟçéȠǙ!ɕȕ!Ȕȝ!ǀǃ!øǀǩ!ȜƏ!ƞƟǀǊȉû!ùûß!çǀƠȕ!âçǀƟ
ɕǊȆƓ!ɕȕ;

¼ùǀǑ!ȜȚș!"ȜȚƐș!çéç!ǈǊǥç"¬
ɕƓ!ɕȕ!ìǠǙÚ!ÔçȠȅ!ǈǦȅ!īé!ɕȕ!ØȭǀǕ!ǀȕß;

¼ȜȚƐș!çéç!ǨƟǜȚǃ!ȜǊǦǃ"¬
ƎƠƉȠƏ!ƒƟç!ȜƟ!âßǠǃ!ÔùǢǃ!ȜșȠǙǢƃǩÚ!Ȝǃ!Ǡǥ!ȜƟ!ûǠǃ

êǀƓ!ûé!ȔǊǩßǞƓ!///øçǠƏ!Ǩȁßç!êǀƠƂ/
!ǈǥéç!ɕǾȉßû!īǢǄǥ!ȜȕéȠȉ!īéȠǶƉ!øǜǃ!âçǀƟ!īßȠǙ!ɕȕ

ØȘȚƏ!ɕȕ
!ùȠȖȝ!īßȠǙ!ɕȕ!êǀǃ!ǀƟ¼īéȠȅ!÷çȠș!¬!ǢȕǠȉ!éçȠƂ!ùûß!ǀǃ!ûé
ØīéȠǚǃ!ßê!ùǀǵǠǥ

!ǈșǀǑ!ȜȚșǈȆƓ!ɕȕ!ȜǪƠȖȝ;
¼ȜșûǠƠȕ!ɕȕ!ûé!ȜșȠǙ!ÔçǠǥ!ī!ȜșȠǙǢƃǩÚ!/!ƒƟç!ɕȑû

ȜȚƏ!ɕȕ!úǜșê!ûé!÷ç!ÔùȠǩȠǑ/¬
ȜǉçȠǙ!ǀǃ!àǀǚǊșß!ȭǀǕ;

Ǡǃ!ƒƟç!īȠǉ!ûé!ɕƓǜșê!éȠǶƉ!ǠƠƔǃ!çǀƟ!ÔøéǀȚƏ!ǀƠǃ!ǀƟùǢƟ///
!ùȠȖȝ!òßǠǥ!ûǠǃ!ǀƟ¼úǜǩ!çǠǥ!īßǢǊƠƂ!¬!ī!ȜǃǀǩȠș!ǀǃ

éßçêǀƓ!!"
!ɕǊǥßéș!ǀǃ!×ǢƠȕ!ûé!ȔǊǩßǞƓ!òßç!ǈǩȠƔǃÚ!ȜǥǀƏ!ȜƟ!çȠǚ

çǠǉ!ǈǩȠƓ!û!úǜǩ!Ȝȑ/
øêǀș!ȜƽȠǉ!ǀǃ!àǀǚǊșß"

Ȝșê!ɕȕ!äȠȕ!ùçéȠǙ!ßǢǊƠƂ!õûè!ÔâǀǪƉ!Ƞǉ!ȔșȠǙ!ɕȕ///
ȔșȠǑ!"!īéȠǶƉ!ÔâǀƠƔƊǃ!ȜǊȅé!âçǀƟ!ØȜƠǾǱû!ȜƉ!ȘƟß

ɕǊȆƓ!ɕȕ!õûè!ǀǃ!û!īçǀǊǦƠȖƟßû!éȠȚǉ!ǈǪƂ;
¼ùǀǑ!ȜȚș!"çǀƠȕ!òßç!ùȠș!īȠǃ"¬

ƠƏ!ȜƐƠǉ!ȜƟ!ǀǃ!ǘȒǉ!ī!úȠȞȉ!ȜƟ!úǜǩ!ǈǖǄǭ!ØɕƉ!ȭǀǕ!Ǝ
Øīß!ȜșǀǙéǀƏ

Ɣșß!ī!úǠƠǩ!īȠǃ!Ôīǜǩ!ɕȕ!éßǜƠǃ!ȜƏ!ǔǄǭ!ǀȝ!ǼȉȠȕ!ùûß!éȠ
ȜșȠǙ!Ƞǉ!ǜƠƊƠƂ!ɕȕ///

ǖȕ!ī!úǠƏ!ǀǃ!ÔȔǊǩßè!ɕȕ!øǠƓ!ùȠș!ÔɕǦȕ!ɕȚƠǥ!Ƞǉ!Șȕ!û!ɕȒ
øçȠǙ!īȠȑǀǄȑÚ!īǀǃǠȕ/

ɕǊȆƓ!ɕȕ!û!īçéȠǙ!ɕȕ!Ƞǉ;
¼ùǀǑ!ȜȚș!"ȘƏ!ëȠǃ!ûé!ȔȖƐǩ"¬

ØøçǠƏ!ɕȕ!éǀƏ!ɕƉ!īǜǩ!ɕȕ!ǰƟǠȕ!ȜǉçǀƟ
!īǠȆǾǑ!û!ǢƟéǢƟé!ǐƟȠȝ!ǀǃ!ƞǃǀǦǕ!ī!ȜǑȠǑ!ĝȠǥ!ȜƟ

úêǀǉ///
ƎƠǉȠƠǃ!ɕǊșÚ!ǈȆƓ!ɕȖș!ǠǊƏç!ǀǊȉû!ùûß!"ǈȆƓ!ɕȕ;

¼!ȜǚǦș!Șȕ!êß!ǠǊȞǃ!ùûß!ÔǨƓéǢǃéçǀȕ!ǨƠƂ!ǜƟǠǄǃ
ȜƊƠƂ!ɕȕ"¬
ØȭǀǕ!ǀȕß

!ǤƠǥȠǥ!ƈƟûǜșǀǥ!īǠƠȕ!ÔȜǊȅǠƓ!çéç!ī!úǜǾȕ!ǀǃ
ØīéȠǙ!ɕȕ!īß!ȜșǀǙéǀƏ"

!ȔȚƟß!ȔǊȆƓ!Ǥǃ!êß¼éȠǚǃ!øǠƓ!ùȠș¬Ô
īéǢƟǠȅ!ɕƐƠǊǥȮƂ!īǀșȠș!òßǠǥ!ɕǊȅé!ùȭß"

Øúéßǜș!ùȠǑ!ɕȑû!úǜƠȆǥ!ǨƔșé!ɕȚƠǃ!ɕȖș!ȜƔȕ
ȜƠƟȮǵ!çéê!ÔɕǾȉßû!ùȠș!Œúç!ɕȕ!ɕƓǜșê!īȠǃ"

ȔșȠǑ!ǀǃǀǃ"
ȔǊǚƃș!ßǞȁ!ǴȊȅ!ȜșȠǙǢƃǩÚ!ȘƟß!īȠǉ!÷ǀǥ!ȜȖȝ!ȘƟß!!Œ

ȔǊȅǠƓ!çǀƟ!ɕƓǜșê/
ȜȚƏ!ɕȕ!ǠƠǥ!ûé!ȔƐǩ!ÔȜǩǀǄș!ìȠǉ!ȈǪǽ!ȜƏ!ƞƟßǞȁŒ!ǀȕß

úéßè!ɕȕ!ȜȚǥǠƓ!ûé!÷ç/
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