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 الإدل اباب
 الفرا:: المي: المراء و لإ ا١ و م٣

 مراعاله( بجب هامة اءتبارات ثلاث سدوى لاوجد

 الإ.تهلاك مم( االازم سواء: الدذاء انواع اختيار عند-

 لأمهيتها: بى!النسبة6 وه ل.:وى بن لل::ز أو العادى

 فالأاء.ة القدةامذائية أولا
 للاشهية وفقده' الترق -طاسة «:زها مقدار :أي]

 )شم\( قبيةهاالمادية افأ
 عند اثاجة اللرتبه فى تلا«طعمة الإادبة القيمة و.ت وقد

 رخيصة تكون اطء.» ماوجدد لهابا لأًنه وذك الاختيار

. المكس والمكى قياانذاية ى قف،وغنية
: افى ا{يية الهذاء وء:اصر

 الرو ، اشعم والمكر(، النشا) الكربوهيدرات
 ، متوسطة بلب الواد هذه جى بح:وى العادى واالءام

 العناصر إى عل ذلك فوق، بمحتوى فانه غنيا اما.ام كان فاذا



 ت3y٠٠ ح

: وثي للصحة )للازمه

 ا.تامينات ، لاء الاملاح،
: حدة عى مه( عنصر كل .الى فما ونفصل

. _الكربوهيدرات١
 egg.ليول

 مدل واسكر.ة الاشوبة اوأه أنواع كل تشل وي
 اواع .م٣ و والأرز وفان واله والشعير والذ:طه والذره القديح

 وااربيات وال.ل اااوة ااشروبات عى وكذلك ، اللبوب
 وا±.وبمثلببهوااةول، البطاطس فى اموادالصلبة وايضا

 اللآىيتدول اانا توىعلى4 أجهبمد ااوزالذى{يم أن٤
 الاون اعر ويصرح أذجه يم أن بمدد سكرية واد٠ إلى

 توىعلاك.ايضا. مننا±ضر كعر و الناضج» ك وانوا
 ، الهم٢

 لرملاابيو

$

 والإ.وانيه انباتية والد.ءءوم بوت الز جيمأواع واش.ل
٠٠٠ مه٠١ -٠" 'ا ه

 ، والزبد ، الضأن أو البقرى اللجم ى الد«ن م-ل ، الختاةة

. الدرج وزيت الزيتون وزيت البيض فار ف واشهم
 جة



 ب إ"

 البروتينات٣
 +ؤ لا# ٣تجمaمعلاستاتتعترمقا#علاء

 ا-ليواناتوت.مل دةفأنجة جو ليةلاو ازلا واههالواد
 ابث كيت,اسداكوابإنو الا=و,والكما من الينة الالواع

 م

 والءد،س والفول المسلة ابااتايضامثل أن.جة ولبيضوق

 اامد:.ة _الاملاح٤
١و ة

 يعصويبايبصم

 والخفر والحبوب وان والمك اللوم ف ووجد
.٦ كم والناً

-: م(،١ ه
 ببم

 تتناولها الى الاغذية ااب ى و«و
٤  المتامنات-٦

 م بن

 يادسحرسبصن

 بذب ووج-د عظى أهيدة ذات كافية مواد وثي
 بدب مها ل ان ال±نافة،وعون الااءمة فى جداً ذيرة
 افواة. فطءى٤ بالتوب أو انفلال فى4 اللدن

 بكن ما نوع من اغذية توجد فانه الاساس هذا وعل

 العناصر علفس لاحتوأم\ آخر وع من اغذة د احلالها

 أد البقول إ«ض ى توجد ششلا- الاخرى ى الاوجودة



 د ي؟

 كث.ر فى تتفوق تجعلها والشحم اروتي مادق ا-±ذروات

 ان )بةالدار ممكن ذاك وعل البقرى الأحم عتل المالات من

 أو الحبوب لال باو ال±زبا مبزافيدة ق الاالاق:اد تجد

 ان دول الدجاج أو السد.ك أو الأعم =ل الخضروات بعش

 عكن بعضادك،:الى الا الا,م الننا.ة اليز: من شينا تفقد

 الطهى باتقان ءما التغلب

 وجبةمنالوجبات لةى•• الست ااحم كية قات اذا ذهلا
 م و

 اذ:صادية تكون النتيجة فان ، فول أو بدأ,ابلة وأضفت

 لت:ذيةء(دوار>هر «واد فى هنالك وأيس ادجة، ومفيدة
 مة< وه و<

 م

 التخز مواده وهامن بيا الاو او ابلة من تغذية ك ولاا

. اللحوم ±ل نحل الى الانافة الا:ذرية من اءتبارها وبكن

 فى مرم غذاء وهو فينة فيتامينات عل بتوى والذول

 ك:ر ساءةأرا بام.وبأثنى=شر ي:ةمقبل ان والأفضل مصر.
٠٠ ا"(·

 الألمءه حفا
 wيsاييymو

 الا-هلااد ازر كبة بكيات فاة الرفو والاامءة
 هفاى أن ب4ب اليوى اولا:ذاء الماجة وفت فى التدريجى



 سحب إي ص<

 الزرادة درجة نكون خاصة خزا وفى جدًا نظيفة أوية

 أو أواللرى الحبوب خ:بن فى الاخص وعل منوطة فها

. ،فغ ى الذنونة كولاتi ال
. الاءوم حفظ

 بسيا«

 الماجة تدع لم اذا اللحوم حفظ ى تلزم :ا.ةe وأعظم
 تمة م ية ، ه ا-الة هذه فز. القصاب ودوا(مر· ججرد لاست،لمها

 ولللح بارة.ق زش اما،نم من ونجفف فورا ةيح ان يجب

 ه( أظادة الحوامل فى تملى ان بجب والمفاصل.. والنعناع

 من طنطا أسبب اطبا في الا=م وضع لأن ,واء م«رضة

. والاةساد النتن فيها يبعث ان بهانه

 أميش ان بمكن المواء من تيار فى الا=وم علقت واذا

. ااول مدة
 كا,ابااحوعلالأخر انتدااك غاه\-يجب اريد واذا

 المفاصل. منطةة فى

 مع ونءفظ والما، بالظل تمع ان يجب ا±ار أ±و وى

 بارد جاف مكان ى جةظت واذا الممل، من مشرءة قطم
٤ ه و ا



 سب٩ ب.

 حار( وكنابلإو خى ايام عدة صالة تمرق ان ممكن

 وزال باره بهاء تفسل ان -بجب للعا.خ أءدت واذا
 م

 البصل شراء منها
 ا
 القطع بد مباشرة اللحم يطهى ا المتعجب ومن

 ندفسايق يساق أو يشوح( جزيا) يابيخ الأقل عل أو
. ااهيف فصل ف وخصوم(
 بطبقة تغطيته وهى اللدوم لحفظ اخرى طرقة و:ة

 يستدن ولا. المواء من تيار ف وتمية» الجافة ال:خالة من

 الحيوى العصير مم\ بمس ذلك لأن الثاج ف، ااهوم و:م
 من- م مشا"

٤

 تغذية. واقل جافة ويج.ام(

 شرائه إوم ى طازجا يؤكل ان اثما5 يشترط والملك

 ازا( يسهل لامعة وقشوره نظيفا صابا يكونل#» ويجدان

 ولا ، بشعة كاية كونr فلالا صافية والمدون متصلب وذ.لة
 ع

 الالة ا:حطرة الملامات ومن نتنة. رامة عى توبا يكون

. بالأًصابع مسه بعد لوته ازرقاق هو الهك غاد عل •٠٠ لما



 }د ه

 طازجا وابسكويت انميز حفظ
 سسعدنهدبيهي

 من وعاء فى بوضمه طازجًا ا:مبز يحفظ أن ويكن

 لقان. طهةمن أنيكونم:طىة (حى رام أوالفخار) اازف
 رطبة لفافة فى انخبز اه يستحن الحار الطقس وفى

. الأنا، هذا داخل
 عكة صفاح ى فيعفا والكعك أمااب.سكويت

 نجما،ارطبةداةا، رت اليسكو ىفيحة تفاحة ووضع الناق،

 روود ا


