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ما هي رسالة ورؤية الكلية؟

إنن��ا كإدارة كليّ��ة نطم��ح في من��ح كلّ ش��خص الفرص��ة لأن يك��ون إنس��اناً  	
ناجح��اً  في حيات��ه، وأن يصب��ح عض��واً فعّ��الًا في مجتمعن��ا. نري��د م��ن طلابن��ا أن يكتش��فوا 
ويطوّروا مهاراتهم ومواهبهم المميّزة. ولذا فإننا نقبل - بخلاف الجامعات الفلسطينيّة - 

أي طال��ب ق��د أتّم المرحل��ة الثانوي��ة )التوجيه��ي( بص��رف النظ��ر ع��ن معدّل��ه. 
ولإثراء س��وق الس��ياحة المتنامي بعمالة مؤهّلة, فإننا نزوّد طلابنا بالمعرفة المفصّلة حول 
أص��ول الضياف��ة مع��زّزة ليس��ت فق��ط بال��دورات النظريّ��ة وإنّ��ا أيض��اً بالتدري��ب العمل��ي 

الميدان��ي في المؤسس��ات الس��ياحيّة المختلفة.
ونصب��و عال�وة عل��ى ذل��ك لتب��ادل الخب�رات م��ع مختل��ف الكليّ��ات المتخصّص��ة في  	
مجالن��ا, محليّ��ا وفي الخ��ارج, وذل��ك بهدف التحسني� المتواصل لمس��توى التدري��ب في الكليّة.

لذلك فإن رؤيتنا هي:

من��ح الش��باب الناجحني� في الثانوي��ة العامة المهتمين بالعمل في القطاع الس��ياحي  	
الفرصة لتحقيق الذات في مجال المهنة من خلال اكتشاف هواياتهم وتطوير مهاراتهم 

وقدراته��م وصقله��ا بالمع��ارف العلمي��ة خال�ل س��نتين م��ن الدراس��ة والبح��ث.

عميدة
كلية مجتمع
طاليثا قومي

لوريت أبو جابر
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هل هنالك تنسيق مع سوق العمل؟

هنال��ك ش��راكه حقيقي��ة م��ع س��وق العم��ل م��ن خال�ل جمعي��ة الفن��ادق العربي��ة  	
الت�ي تمث��ل كل قط��اع الضياف��ة في الضف��ة والق��دس. حي��ث يوج��د تعاون م��ع اكثر من 20 
فندق ومطعم لتدريب طلابنا لرفع كفاءتهم ومهارتهم الطلاب وبالتالي رفع السياحة 
ومستوى الخدمات التي تقدم لضيوفنا الأعزاء. يوجد أيضا شراكة بيننا و بين مؤسسات 
تعليمي��ة كجامع��ة بي��ت لح��م و كلي��ة دار الكلم��ة الجامعي��ة و م��دارس ع��دة يت��م بينن��ا 
تب��ادل المعلوم��ات و الخب�رات و القي��ام بالعدي��د م��ن الأنش��طة المشرت�كة هدفه��ا توعي��ة 

الطال�ب ع��ن أهمي��ة الدراس��ة التقني��ة و المهني��ة.

ماذا عن مركز طاليثا للتدريب والتعليم المهني:

مرك��ز طاليث��ا قوم��ي للتدري��ب والتعلي��م المهين� تأس��س س��نة 2006 بن��اءا عل��ى  	
حاج��ة المجتم��ع المحل��ي وس��وق العم��ل لخريجين مهنيني� متخصصين في مج��ال الضيافة 
بشكل عام بجميع تخصصاته الفرعية ولمساعدة أبناء شعبنا الفلسطيني و خاصة شبابنا 
الذين لم يحالفهم الحظ في إنهاء دراستهم الأكاديمية بنجاح أو لديهم القدرة والمقدرة 
والرغبة للتعليم المهني أن يحقق ذاته من خلال الدراسة في المركز وحصوله على مهنة 

تمكن��ه م��ن العي��ش بكرام��ة وبن��اء مس��تقبل ل��ه ولعائلته.

كلمة أخيرة:

إن ش��اء الله نك��ون موفقني� في تنمي��ة مه��ارات الطال�ب و تحقيق��ا لرس��الة الكلي��ة  	
في رفد س��وق العمل بما يحتاجه من متخصصين في مجال الس��ياحة والضيافة متمكنين 
في تخصصاته��م وحاصلني� عل��ى ق��در كافٍ م��ن الممارس��ة العملي��ة تمكنه��م م��ن الاندماج 
في س��وق العم��ل ف��ور تخرجه��م وتقدي��م الدع��م للقط��اع الس��ياحي في المج��الات المختلف��ة.

ه��ذا بالإضاف��ة إلى كش��ف مواه��ب الطال�ب وتطويره��ا في مختل��ف المج��الات المهاري��ة 
بالإضاف��ة إلى إكس��اب الطلب��ة المهارات القيادية والريادي��ة وتعزيز روح العمل الجماعي 

والتناف��س الش��ريف بني� الطلب��ة والخريجني�



كلية مجتمع طاليثا قومي4

كلي��ة  في  الالتح��اق  الطلب��ة  يس��تطيع 
مجتم��ع طاليث��ا قوم��ي بع��د إتم��ام الص��ف 
الثان��ي عش��ر م��ن المرحل��ة الثانويّ��ة بنج��اح. 
وتقدي��م طل��ب الالتح��اق وإج��راء امتح��ان 
مس��توى باللغ��ة الإنجليزي��ة وأيض��اً اجتي��از 
إدارة  معه��م  تجريه��ا  ش��خصية  مقابل��ة 

الكليّ��ة.

خال�ل  وم��ن  الفن��دق  إدارة  طال�ب  إن 
دراس��تهم س��وف يتعلم��ون أص��ول الضيافة، 
إنت��اج الطع��ام والتدبير الفندقي إضافة إلى 
الم��واد الأساس��ية مث��ل الإدارة والاتص��الات 
اللغ��ة  وكذل��ك  والاقتص��اد  والمحاس��بة 

والألماني��ة. والإنجليزي��ة  العربي��ة 
ه��ذا بالإضاف��ة إلى التدري��ب الميدان��ي ال��ذي 
س��وف يزيد من مهارتهم وأدائهم وتحسني� 

اللغات لديهم. 

 

القــبــــــــول

دبلوم الإدارة الفندقية والمطاعم

دبلوم إدارة الطعام والشراب

س��يتعلم الطال�ب إنت��اج الطع��ام وصحت��ه 
ومب��ادئ  والتغذي��ة،  الأغذي��ة  وسال�مة 
الألماني��ة  اللغ��ة  إلى  بالإضاف��ة  الس��ياحة. 
مهاراته��م  الإنجليزي��ة.  لغته��م  وتحسني� 
س��وف تعم��ق م��ن خال�ل التدري��ب الميدان��ي.
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دبلوم المحاسبة التقنية دبلوم إدارة الاستقبال

والتدبير الفندقي )الإيواء(

طال�ب الإي��واء س��وف يتعمق��ون بالمعلوم��ات 
والمعرفة عن الاس��تقبال والتدبير الفندقي، 

والاتص��الات، والتس��ويق والاقتصاد.
يكتس��ب  الميدان��ي  التدري��ب  خال�ل  م��ن 
الطال�ب الخب�رة وتطوي��ر ال��ذات والمه��ارات.

يهدف هذا التخصص إلى تأهيل محاسبين 
الأنظم��ة  أفض��ل  اس��تخدام  قادري��ن عل��ى 
الحديث��ة  المحاس��بية  والوس��ائل  والأدوات 
في تس��جيل العملي��ات المالي��ة وتصنيفه��ا في 
المنشآت وتزويد إدارتها بالمعلومات الدقيقة. 
كما يحرص البرنامج على تزويد الطلبة 
في  المطلوب��ة  والمهني��ة  العملي��ة  بالمه��ارات 
في  للعم��ل  وتأهيله��م  المحاس��بة،  مج��ال 
القطاعني� الع��ام والخ��اص مع الإلم��ام الكافي 
ه��ذا  في  الحديث��ة  والتط��ورات  بالتغري�ات 

التخص��ص.

أن ما يميز كلية طاليثا قومي هو تطبيق نظام التعليم 
الثنائي حيث يتدرب الطالب على المعلومة العلمية في 

سوق العمل التي تكسبه المهارة والكفاءة
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هل تبحث عن وظيفة المستقبل ...

ولم تنه الدراسة الثانوية؟
مركز طاليثا يوفر لك التخصصات التالية:

دبلوم مهني في إنتاج الطعام والشراب
طـــاهـي

م��دة الدراس��ة س��نة دراس��ية مقس��مة إلى 
فصلين. حيث يحضر الطلاب برنامج مكثف 
لم��دة يومني� في الأس��بوع في مرك��ز طاليث��ا 
قوم��ي للتدري��ب والتعلي��م المهين� وأربعة أيام 
للتدري��ب  الس��ياحية  والمطاع��م  الفن��ادق  في 
يتعلم��ون  تدريبي��ة.  س��اعة   1000 بمجم��وع 
الطال�ب اللغ��ة الإنجليزي��ة وخدم��ة الطع��ام 
وإدارة التكالي��ف وتخطي��ط قوائ��م الطع��ام 

والأه��م الطبي��خ بكاف��ة أنواع��ه ومطابخ��ه.

دبلوم مهني في إدارة الفنادق
إلى  تقس��م  دراس��ية  س��نة  الدراس��ة  م��دة 
برنام��ج  الطال�ب  يحض��ر  حي��ث  فصلني�. 
مكث��ف لم��دة 3 أي��ام في الأس��بوع في مرك��ز 
المهين�  والتعلي��م  للتدري��ب  قوم��ي  طاليث��ا 

بمجم��وع  للتدري��ب  الفن��ادق  في  أي��ام  و3 
الطال�ب  يتعلم��ون  تدريبي��ة.  س��اعة   1000
اللغ��ة الإنجليزي��ة واللغ��ة الألماني��ة، إدارة 
المكت��ب الأمام��ي، التدبري� الفندق��ي، وإدارة 

. لي��ف لتكا ا
 

السكرتارية التنفيذية
وس��وف نق��وم بتحدي��د الجوان��ب العملي��ة 
المناط��ة  والواجب��ات  للمه��ام  والتطبيقي��ة 
بموظفي الس��كرتارية ، حيث سيتم تحديد 
وأنواعه��ا  وأهميته��ا  الس��كرتارية  مفه��وم 
وكيفي��ة  الناج��ح،  الس��كرتير  وصف��ات 
الهاتفي��ة  الاتص��الات  ومعالج��ة  إج��راء 
تنظي��م  عل��ى  الس��كرتير  ق��درة  بمه��ارة، 
وتنظي��م  ال��زوار  واس��تقبال  الاجتماع��ات 
زوار المكت��ب بفاعلي��ة، كم��ا س��نتطرق إلى 
ق��درة الس��كرتير عل��ى تنظي��م ملف��ات المدي��ر 
فني��اً وبم��ا يتال�ءم م��ع طبيعته��ا وكيفي��ة 

اسرت�جاعها.



7 دورات قصيرة تخصصية في مجال الضيافة والمطابخ المختلفة

دورة الخبز والمعجناتدورة المأكولات البحرية

دورة المطبخ الإيطالي

دورة في فن الحلويات
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الامتح��ان العمل��ي ال��ذي أج��راه الطلب��ة في نهاي��ة الفص��ل الأول م��ن الع��ام 2017/2016، وق��د 
كان ذل��ك بحض��ور ن��ادي الطه��اة الفلس��طيني وتح��ت إش��راف الش��يف إبراهي��م الأط��رش، 
حي��ث كان دور ن��ادي الطه��اة ه��و دور تقييم��ي للطلب��ة وبن��اءً عل��ى تقيي��م الش��يفات حصل 

الطلب��ة عل��ى علاماته��م في الامتح��ان العمل��ي. )2016/12/15(

الامتحان النهائي )عملي(

مسابقة أفضل طاهي 2017م

2015م2016م
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خال�ل الفص��ل الأول م��ن الع��ام الدراس��ي 2017/2016 قام��ت كلي��ة طاليث��ا قوم��ي بن��اءً عل��ى 
فك��رة طرحه��ا ثلاث��ة طال�ب، بخص��وص عم��ل زي��ارات لمستش��فيات بحاج��ة إلى بع��ض 
الأغ��راض، حي��ث ق��ام طاق��م الكلي��ة برفق��ة الطال�ب الثلاث��ة بزي��ارة حضان��ة الكري��ش 
للأطف��ال الأيت��ام، وق��ام الطلب��ة بتوزي��ع الهداي��ا عل��ى الأطف��ال كونه��ا ج��اءت في وق��ت عيد 
الميال�د، وأيض��اً تم التب�رع بمبل��غ لش��راء م��ا يحتاجون��ه الأطفال م��ن حليب أو غ��ذاء أوغيرها 

م��ن الأم��ور الت�ي يحتاجه��ا الأطف��ال. 
وفي نف��س الس��ياق ق��ام طاق��م الكلي��ة برفق��ة طلب��ة الكلي��ة 
بعم��ل زي��ارة إلى مستش��فى الحسني� قس��م هن��د المص��ري 
للأطف��ال مرض��ى الس��رطان، وتم كذل��ك توزي��ع أغطي��ة 
ش��توية عل��ى الأطف��ال المراجعني� للمرك��ز، وإعطائه��م 
هداي��ا العي��د م��ن ش��وكولاته وغيره��ا، وتم��ت أيض��اً زي��ارة 
الأطف��ال الراقدي��ن في المستش��فى وإلق��اء التحي��ة عليه��م، 
حي��ث تم في ذل��ك الي��وم توزي��ع م��ا لا يق��ل ع��ن 15 غط��اء 

ش��توي عل��ى الأطف��ال. 

دورة الإسعاف الأولي 
جمعية الإغاثة الطبية 

الفلسطينية
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إدارة كلي��ة طاليث��ا قوم��ي تهن��ئ الأم الفلس��طينية بأجم��ل باق��ات 
الح��ب والإجال�ل بمناس��بة عي��د الأم ونتمن��ى للجمي��ع الصح��ة 

والس��عادة الدائم��ة.
كل عام وأمهاتنا بألف خير

نشاط مع 
مدرسة 
تراسنطا
للبنين 

نشاط مع 
مدرسة

مار يوسف 
للبنات



حفل��ة عي��د الميال�د الت�ي أقيم��ت بتاري��خ، 2016/12/13، وبحض��ور مدي��ر 
المؤسسة السيد رولف ليندمان ، حيث تخلل الحفل عدة فقرات منها 
تراتي��ل ديني��ة بمناس��بة عي��د الميال�د المجي��د ، وتوزي��ع الهداي��ا العيني��ة 

عل��ى الطلبة. 
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زيارة وزارة السياحة والآثار الفلسطينية
زي��ارة كلي��ة طاليثا قومي لوزارة الس��ياحة والآث��ار ومقابلة معالي الوزيرة رلى معايعة. 

كل الشكر و التقدير

What our partner says about our student trainee
Mr. Fadil Salahat said: «Grand Park Hotel is simply the best 

choice for new Chefs from Thalitha kumi college to get started... 
You are in safe hands dear...»

Thank you for your support. Good work student Hakeem Dridy
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اليوم المفتوح 2017
إنن��ا نه��دف وم��ن خال�ل هذا اليوم المفتوح بتعريف المجتم��ع المحلي والأهالي بالتخصصات 
المختلف��ة للدبل��وم المتوس��ط المعرت�ف ب��ه م��ن وزارة التربي��ة والتعلي��م العال��ي الت�ي نقدمه��ا 
للطلاب الناجحين في الثانوية العامة وإننا نقدم أيضا  للطلاب غير الناجحين بالثانوية 
العام��ة وم��ن خال�ل مرك��ز طاليث��ا للتعلي��م والتدري��ب المهين� دبل��وم مهين� معرت�ف به من 
وزارة العم��ل، ه��ذا بالإضاف��ة إلى كش��ف مواه��ب الطلاب وتطويره��ا في مختلف المجالات 
المهاري��ة بالإضاف��ة إلى توطي��د العلاق��ة بني� الطال��ب والمعل��م وتعزي��ز القي��م والاتجاه��ات 
المنش��ودة وإكس��اب الطلب��ة المه��ارات القيادي��ة والريادي��ة وتعزي��ز روح العم��ل الجماع��ي 
والتناف��س الش��ريف بني� الطلب��ة وتغيري� ��نمط الي��وم الدراس��ي وإضاف��ة ج��و م��ن المتع��ة 

والتروي��ح النفس��ي لأبنائن��ا الطلب��ة.
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إدارة كلية طاليثا قومي تبارك للخريجة إس��راء س��لمان لافتتاح 
مش��روعها الخ��اص لصن��ع الحلوي��ات . منه��ا للأعل��ى، حيث كتبت: 
»أنا هلاء بلش��ت بمش��روعي إلي ش��هر واش��ي والحمد لله بفضل الله 

وفضلك��م ناجح كثير«

سلطان ناصر:
مب�روك للطال��ب س��لطان لحصول��ه لوظيف��ة عل��ى الاس��تقبال في 
فن��دق The Diamond م��ن خال�ل تدريب��ه في الفن��دق وإثب��ات 

كفاءت��ه.

سامر العزة:
 Orient ألف مبروك للطالب س��امر العزة وظيفة ش��يف في فندق
Palace بي��ت ج��الا ال��ذي حص��ل عليه��ا م��ن خال�ل تدريب��ه وإثب��ات 

كفاءت��ه و مهارته.

إبراهيم قطان:
تهنئ��ة للخري��ج الش��يف إبراهي��م قط��ان عل��ى عمل��ه كش��يف مطعم 
زوادة - بيت جالا ومس��ؤول قس��م المطبخ والموظفين ومس��اعد الشيف 

التنفيذي الش��يف جورج سرور.
من أجمل ما كتب الشيف إبراهيم: 

ش��كراً لكلي��ة طاليث��ا قوم��ي ول��كل المدرسني� وم��س لوري��ت لدعم��ي 
وتطوي��ري في ه��ذا المج��ال.



يوسف عمر:
مب�روك الش��غل الجدي��د في مطع��م Sky Longue بي��ت لح��م ش��يف 
يوس��ف عم��رو. وم��ا ننس��ى كم��ان الش��يف محم��د مرازي��ق خري��ج 

كلي��ة طاليث��ا قوم��ي. أل��ف مب�رووووك.

منتصر الأطرش:
س��ر النج��اح ه��و ثب��ات اله��دف ، فأن��ا م��ا زل��ت متمس��ك باله��دف وه��و أن 
اصب��ح طاه��ي جي��د، ف��كل الاحرت�ام إلى إدارة كلي��ة مجتم��ع طاليث��ا 

قوم��ي.

دلال أبو حماد:
أن��ا ش��يف دلال أب��و حم��اد أتق��دم بجزي��ل الش��كر والتقدي��ر والاحرت�ام 
لكلية طاليثا قومي على تعليمها الممتاز في فن الطهي وإدارة الفنادق.

حي��ث افتتح��تُ مش��روعي الخاص للحلويات، وأتمين� زيارة صفحتي 
D.H sweets على الفيس��بوك

15 قصص نجاح



العيش المشترك المسيحي الإسلامي في فلسطين16
لا ب��د لن��ا قب��ل الخ��وض في ه��ذا الموض��وع اله��ام لش��عب  	
فلس��طين، م��ن معرف��ة ش��يئين مهمني� وهم��ا المواطن��ة والتعددي��ة

المواطن��ة ه��ي انتم��اء الإنس��ان إلى بقع��ة أرض يس��تقر فيه��ا بش��كل 
ثاب��ت ويحم��ل الجنس��ية ويش��ارك في الحك��م ويخض��ع للقوانني� 
ويتمت��ع مث��ل بقي��ة المواطنني� بمجموع��ة م��ن الحق��وق ويلت��زم 

بالواجب��ات المطلوب��ة من��ه. 
قب��ل أن نتكل��م ع��ن الديمقراطي��ة يج��ب أن نع��رف معن��ى المواطن��ة الت�ي يترت��ب عليه��ا  	
ثلاثة أنواع رئيسة من الحقوق التي يجب أن يتمتع بها جميع المواطنين في الدولة بدون تمييز 
بين المواطنين من ناحية اللون أو اللغة أو الدين، وقال الله تعالى: »إن أكرمكم عند الله أتقاكم«. 

وم��ن ه��ذه الحق��وق: 
1- الحقوق المدنية: حق المواطن في الحياة وعدم معاملته معاملة لا إنسانية.

2- الحقوق السياسية: مثل الاشتراك في الانتخابات.
3- الحقوق الاقتصادية والاجتماعية والثقافية: فعلى المواطن دفع الضرائب وطاعة القوانين.

م��ن هن��ا ننتق��ل إلى موض��وع آخ��ر ل��ه علاق��ة بالمواطن��ة، ألا وه��و التعددي��ة م��ن نواح��ي  	
اجتماعي��ة وسياس��ية وديني��ة. نح��ن ش��عب فلس��طين نعيش في ه��ذا البلد الصامد منذ زم��ن طويل مع وجود 
التعدد الديني المس��يحي الإسال�مي. لكن هذا التعدد لم يكن س��بباً في خلافات تنش��أ بيننا بل هناك المش��اركة 

واحرت�ام الغري� في عبادات��ه وطقوس��ه الديني��ة مصداق��اً لق��ول الله تع��الى: »إ��نما المؤمن��ون إخ��وة«. 
إن م��ن أفض��ل الأمثل��ة عل��ى ذل��ك العه��دة العمري��ة والت�ي تمث��ل قم��ة العي��ش المشرت�ك  	
م��ع بعضن��ا البع��ض، فعندم��ا دخ��ل عم��ر بين الخط��اب بيت المق��دس كان في اس��تقباله البطريرك 
صفروني��وس فأعط��ى عم��ر ب��ن الخط��اب لهم الأم��ان على أنفس��هم وأماكن عبادته��م وصلواتهم 
وعاش��وا م��ع بعضه��م في أم��ان وسال�م حت��ى يومن��ا ه��ذا واتفقوا أن تك��ون مفاتيح كنيس��ة القيامة 

م��ع عائل��ة مس��لمة م��ن عائال�ت الق��دس. 
وم��ن الأمثل��ة الأخ��رى عل��ى العي��ش المشرت�ك عندن��ا في فلس��طين في الأعي��اد المس��يحية  	
والإسال�مية وأصبح��ت أعي��اداً وطني��ة م��ن المش��اركة في الاحتف��الات مث��ل عي��د الميال�د المجي��د في 

بي��ت لح��م تج��د ذل��ك واضح��اً م��ن الن��اس الموجودي��ن مس��لمين ومس��يحيين. 
وعندن��ا في بي��ت س��احور يق��وم راع��ي الكنيس��ة الكاثوليكي��ة بعم��ل إفط��ار في رمض��ان يحض��ره 

المس��لمون والمس��يحيون ه��ذا بالإضاف��ة إلى الزي��ارات المتبادل��ة بني� س��كان البل��دة. 
نس��تنتج م��ن ذل��ك العلاق��ة القوي��ة بني� الس��كان بغ��ض النظ��ر ع��ن الانتم��اء الديين� وفي النهاي��ة 
نطلب من الله أن يديم علينا هذه العلاقة الأخوية حتى ننعم بالسلام العادل واندحار الاحتلال 

عن ش��عب فلس��طين إنشاء الله. 
بقلم الأستاذ عطالله دنون



17 Drinks Article

As part of Food and Beverage and Service Courses held at Talitha Kumi Commu-
nity College, students learn in theory and practice how to prepare Alcoholic and 
non-Alcoholic Cocktails to serve at the various establishments they will be working 
in.  The service of cocktail requires flair and finesse to produce the show effect to 
the customers and display the skill of the person preparing the cocktail.  These 
cocktails can be easily prepared at home as well as the ingredients are readily 
available on the market.  Here are two cocktails that are refreshing and can be 
prepared easily at home.
First one is Sangria (Alcoholic):
Sangria is a a Spanish drink of red or white wine mixed with lemonade, fruit, and 
spices.
Ingredients
• 6 cups assorted fruits (such as mango, pineapple, cantaloupe, and apricot), sliced 
or cut into chunks
• 1/4 cup thinly sliced peeled fresh ginger
• 1 to 1 1/2 cups fresh basil or mint leaves
• 1/2 cup orange liqueur, such as Cointreau
• 1 Bottler of Red or White Wine
• 3 tablespoons fresh lemon juice from 1 lemon 	 • Ice
Preparation Instructions
In a large bowl or pitcher, combine fruit, ginger, basil or mint, and orange liqueur. 
Mash gently with the back of a wooden spoon until basil is bruised and fruit releases 
juices. Add wine and lemon juice and stir to combine. Refrigerate 1 hour (or up to 1 
day). To serve, fill eight glasses with ice and top with sangria.
Second Cocktail Pretty Pink Punch (Non-Alcoholic)
This is an easy punch, that is suitable for parties and is very easy to make at home
Ingredients
2 tablespoons sugar 
3 cups cold water 
2 bottles (64 ounces each) cranberry-raspberry juice, chilled 
1 can (46 ounces) pineapple juice, chilled 
1 can (12 ounces) frozen pink lemonade concentrate, thawed 
1 liter ginger ale, chilled 
Decorative ice mold & lemon slices, optional 
Preparation Instructions
In a punch bowl, dissolve sugar in water. Add juices and lemonade; mix well. Stir in 
ginger ale. If desired, top with a decorative ice mold and lemon slices. Serve imme-
diately. Yield: 50 servings (7-1/2 quarts).



يا طفل القرن العشرين18
 هل تعرف طفل فلسطين ... هل انت حزين قتلوه بحضن امرأة ... منفية ... هي أمه ...

هي همه ... وحطام سرير في مخيم صبرا منفية ... 

يا طفل القرن العشرين

 أحرمت الخبز ... أو الموز ... أو دخول البيت ... أو الدكان ... اذبح أباك ... أمام الخان
هذا بضع من مئة ...

يا طفل القرن العشرين
 

هل عرفت طفل فلسطين ... أصبحت حزين ... أين أمة المسلمين ... أين العروبة ... أين  
المسيحيين ... أن القدس حزين ... عل دمي الملايين ... 

يا طفل القرن العشرين

نادى طفل فلسطين ... أين نلعب طول السنين ...
يا طفل القرن العشرين 

صرخت القدس ... غدر السنين ... 
كم في قلبك من أنين ... يا قدس ... 

يا حزين ... أين صلاح الدين ... 
أين عمر الخطاب ... فيك يا مسلمين 

يا طفل القرن العشرين

لو مررت عل القدس لوجدت ... 
نفسك حزين ... بها قبة ذهبية تتخيلها من 
أول نظرة سعيدة .... ولو ركزت بها ترى 

الدموع على عينها ... 
ولو نظرت في ساحاتها ... لوجدت مغطصب 

في سماها وفي أرضها 
كنيسة حرمت منها ومن مصلاها ... 

من تغريد أجراسها 

بقلم الطالب: كنان الديك



19 How A person could be a chef ?

There is a widespread misconception one how one becomes 
a chef. It is not simply the rote memorization of hundreds or 
thousands of recipes. Neither is the case that a chef has ac-
cess to tools and ingredients not available to those outside the 
profession.
People often find cooking mysterious. They assume that all 
gifted chefs have a bag of special tricks and closely guarded 
recipes that enable them to prepare the dishes that seem so 

amazing to the uninitiated. Really, it is the 
chef’s reliance on basic cooking principles 
and fundamental preparation techniques 
that provides the canvas for the artwork. 
As students of cooking, we must all continue 
to gain confidence through experience, so 
that we can answer the questions of: ‘’how 
much?’’ “how long?” “and when?” When we 
learn where the benchmarks of quality are 

found, we can begin to answer those 
questions. In order to prepare 

food with a sense of passion, 
the chef must learn the har-
monies of flavor.  

Chef Ibrahim Al Atrash



مش��روب الطاقة منتج جديد ظهر مؤخرا في الأس��واق، يس��وق على أنه يعمل على رفع مس��تويات 
النش��اط الذهين� والجس��دي. ظه��رت أول علام��ة تجاري��ة من��ه ع��ام 1977 في الولاي��ات المتح��دة 
الأمريكي��ة وازده��رت صناعت��ه واتس��ع انتش��اره حت��ى وص��ل إلى أكث��ر م��ن 500 علام��ة تجاري��ة 
مختلف��ة في ع��ام2006 .يس��تهدف ه��ذا المنت��ج فئ��ة الش��باب م��ن عم��ر 18 إلى 35 وق��د ح��ذرت هيئ��ة 
الغذاء والدواء الأمريكية في تقرير صدر عام 2007  أن بعض الشركات  المنتجة له تروج للمنتج 

عل��ى أن��ه بدي��ل قانون��ي للمخدرات.

التركيب:
مش��روب الطاق��ة م��ن حي��ث التركي��ب يش��به المش��روب الغ��ازي SOFT DRINK فه��و يحت��وي على 
الكافيين والجلوكوز والسكروز وفيتامينات مجموعة ب مثل )ب1، ب6، ب12( وبعض الأحماض 

الأمينية إلا أن تركيز  الكافيين فيه أعلى بكثير من المشروبات الغازية.

1-مشروب الطاقة
* 14-31 ملغرام كافيين/ 100 مل

2-مشروب غازي
* 9-19ملغرام كافيين/ 100 مل

التأثيرات الإيجابية  لمشروب الطاقة:
ي��زود الجس��م بجرع��ة عالي��ة نس��بيا م��ن العناص��ر الغذائي��ة م��ن المرك��ب الأكث��ر فعالي��ة ه��و 
الكافيني� وه��و م��ن أكث��ر الم��واد المنبه��ة للجه��از العصبي انتش��ارا في غذاء الإنس��ان ويص��ل الكافيين 
بعد 12-30 دقيقة من تناوله إلى أعلى مستوياته في الدم أي أنه سريع الامتصاص وتصل وفرته 
الحيوية إلى 100% وهو بذلك يصل إلى جميع أنس��جة الجس��م وبعدها يؤدي إلى رفع ضغط الدم 
وزي��ادة إدرار الب��ول ورف��ع مس��توى الأي��ض ويزي��د ح��رق الده��ون وتحفيزالجهاز العصيب� وزيادة 
حرك��ة الأمع��اء الدودي��ة مم��ا ي��ؤدي إلى تنش��يط الذاكرة وتحسني� المزاج وزيادة مس��توى الأداء 

الإدراك��ي والأداء الجس��دي.

التأثيرات السلبية لمشروب الطاقة:
1. الزيادة في الاستهلاك تصل إلى الإدمان.

2. حس��ب دراس��ة قام��ت به��ا جامع��ة الق��دس المفتوح��ة قدمته��ا طالب��ة في كلي��ة العل��وم ف��ان الم��واد 
الموجودة في مشروبات الطاقة تؤدي إلى هشاشة العظام على المدى القصير )حوالي خمس سنوات(.

مشروبات الطاقة20
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21 مشروبات الطاقة

3. تسبب أضرارا بالغة بالكبد.
4. طرد السوائل من الجسم.

5. رفع ضغط الدم.
6. خفض استجابة الأنسجة لهرمون الأنسولين.

7. تساهم عند بعضهم في خفض عدد الحيوانات المنوية.
8. الصداع المزمن والأرق واضطرابات النوم.

مشروب الطاقة ومشروب الرياضة: 
 ،SPORT DRINK يخل��ط الكثري� م��ن الرياضيني� بني� مش��روب الطاق��ة ومش��روب الرياض��ة
فمشروب الرياضة يتكون من السكريات البسيطة والأملاح المعدنية كالصوديوم والبوتاسيوم 
حي��ث يعم��ل عل��ى تعوي��ض الفاق��د م��ن س��وائل الجس��م ويمن��ع ح��دوث الجف��اف وي��زود الجس��م 
بالس��عرات الحرارية أثناء ممارس��ة النش��اط الرياضي وهذا ما لا يحققه مش��روب الطاقة الذي 
يعمل على طرد الس��وائل من الجس��م لذا يجب على الرياضيين عدم اس��تعمال مش��روب  الطاقة 

كبدي��ل ع��ن مش��روب الرياض��ة أو أثن��اء ممارس��ة النش��اط البدني.

وم��ع ذل��ك تبق��ى س��يئات ه��ذا المنت��ج اكث��ر بكثري� م��ن فوائ��ده إلا أن��ه م��ا زال الكثري� م��ن الن��اس 
الرياضيني� وغري� الرياضيني� يس��تهلكونه بكمي��ات كبري�ة بس��بب الإدم��ان دون معرف��ة المخاط��ر 

الت�ي يس��ببها ه��ذا المنتج.



صيادية السمك22
مقادير الوصفة

* 1 كيل��و ج��رام فيليه سمك )النوع حس��ب الرغبة 
انما من النوع  المناسب للقلي(

ي��وازي  )م��ا  م��رق  لعم��ل  سم��ك  ورأس  عظ��م   *
واح��دة( سمك��ة 

* 4 حبة بصل، كبيرة
* 3 كوب أرز

* 2 ملعقة كبيرة سمنة
* 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

* 1 ك��وب م��رق الس��مك، أو م��رق دج��اج أو م��رق 
خض��ار

البهارات
* 1 ملعقة كبيرة فلفل اسود، مطحون

* 1 ملعقة كبيرة كمون، مطحون
* 1 ملعقة صغيرة قرفة، مطحونة

* 2/1 ملعقة صغيرة جوزة الطيب، مطحونة
* 1 ملعقة صغيرة هال، مطحون

* 2 ورقة غار
* ملح، حسب الرغبة

تتبيلة السمك
* 1 ملعقة كبيرة ملح

* 1 ملعقة صغيرة فلفل اسود
* 2 ملعقة كبيرة زيت زيتون

لتحضير المرق
* 1 حبة بصل
* 3 فص ثوم
* 2 ورقة غار

* 2 عود قرفة
به��ارات مش��كلة، )الخم��س  2 ملعق��ة صغري�ة   *

به��ارات(
* 1 ملعقة صغيرة فلفل اسود، مطحون

* 5 حبة هال، مفتوحة
* 2/1 ملعقة صغيرة جوزة الطيب، مطحونة

* 4/1 ملعقة صغيرة قرنفل، مطحون
* قشر ليمون

* 1 ملعقة صغيرة ملح
لقلي السمك

* 2 كوب دقيق
* 1 ملعقة كبيرة بودرة الثوم

* 1 ملعق��ة صغري�ة ب��ودرة الفلف��ل الأحم��ر الح��ار، 
) اختي��اري (

* 2/1 لتر زيت نباتي
الصلصة الأولى

* 1 كوب عصير ليمون
* 1 ملعقة كبيرة ثوم

* 1 ملعقة صغيرة كمون، مطحون
* 1 ملعقة كبيرة زيت زيتون

* 1 ملعقة صغيرة فلفل اخضر حار، مفروم
* 2/1 ملعقة صغيرة ملح

* 2/1 ملعقة صغيرة فلفل اسود، مطحون
طريقة التحضير

* 1 ينظ��ف الس��مك جي��دا ويقط��ع إلى ع��دة أح��راء 
حس��ب الرغبة

* 2 يتب��ل م��دة س��اعة عل��ى الأق��ل ويخ��رج قب��ل ربع 
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س��اعة قبل القلي
* 3 في ق��در عمي��ق يوض��ع راس وعظ��م الس��مك 

ويغم��ر بم��اء ب��ارد
* 4 توض��ع عل��ى ن��ار حامي��ة وترت�ك حت��ى تطف��و 

الش��وائب فت��زال
* 5 تض��اف باق��ي المكون��ات، يغط��ى الق��در وترت�ك 

لتغل��ي م��دة س��اعة تقريب��ا
* 6 يصفى المرق جيدا ويترك جانبا

الأرز
* 1 يغسل الأرز عدة مرات ويصفى

* 2 ينقع في ماء دافئ مدة نصف ساعة ثم يصفى
الس��منة  البص��ل في  يش��وح  ق��در مناس��ب  * 3 في 
والزيت النباتي مع رش��ة من الملح والفلفل الأس��ود 

ويرت�ك حت��ى يصب��ح ذهبي��ا
* 4 ترفع ربع الكمية وتترك جانبا

* 5 نس��تمر في التش��ويح والتحري��ك حت��ى يصب��ح 
البص��ل بين� اللون

* 6 يصف��ى جي��دا م��ع الضغ��ط علي��ه ويحتف��ظ 
بالده��ن في الق��در

* 7 يض��اف البص��ل إلى م��رق رأس الس��مكة والمرق 
الإض��افي المذك��ور وتض��اف البهارات ويرت�ك المزيج 

ليغلي مدة عش��ر دقائق تقريبا
* 8 يصف��ى الم��رق م��ع  الضغ��ط عل��ى البص��ل جي��دا 

للحص��ول عل��ى كل العصارة
* 9 ي��دار الم��رق الس��اخن ف��وق الأرز بحي��ث يك��ون 
ارتفاع��ه 4 س��م تقريب��ا ف��وق الس��طح ويرت�ك ليغل��ي 

بضع��ة دقائ��ق
* 10 يدار الأرز ويقلب جيدا

* 11 يعدل الملح
* 12 يرت�ك عل��ى ن��ار عالي��ة مكش��وفا حت��ى يغل��ي 

ويصب��ح الم��رق بمس��توى ارتف��اع الأرز
* 13 يغط��ى وتخف��ف الح��رارة إلى هادئ��ة ويرت�ك 

ليطه��ى م��دة ربع س��اعة تقريبا
ث��م  بش��وكة  الأرز  ويقل��ب  الغط��اء  يرف��ع   14  *
يغط��ى ويرت�ك عش��ر دقائ��ق أخ��رى قب��ل التقدي��م

صيادية السمك
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