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 صد ،د هد.• ب أ

 في لا البال دفي الغاض في لا المراج في واكراقامعه ±، قرن لا ج؟ واخا ، المندي إ
 المددي من افة"اودع يقال و الجر سفغ فوق قدم٧٠٠ ارتقاءة' ما بلغ وقد 'البول
 جنونة يد ملقا وامل

 انواع اصغر دهو اسام في بوجد وقا بنغال خليج شرتي يكون المومتري والكركدن
 منة ج وقد الوضوح تلة وتناصيه' طريل بشعر منى وجد،' ترنان وة الكركدن

 جمد الي بالنبة جدا كبير ورأسة المر: الى ضارب شبر له الهم كبير براحد ليد الى
 بطوطة ان وصفة الدي بالكركدن فروشيه
 والكان٠ أتركدن هذا لز يستطيبون بورنو مكان الديا± ان برتك المر قال

 او دوا محرقه من قونة"ويمنعون للسيتيين قرنة ييدون الكان من آخر بق فر دم
 عوذًً يخذوا مغر: تطما يقطعرثة
 كلوما الحيران مجم فصول في امتتلك من وادلاثن ا)ابع الجلد في نشرنا وقد هذا

 فلتراجع وناريي لنري باب من الكركن عن مهبا
 مد ، ير مي

 ااطبوخ الطعام
 ما يم احد كل لان نفرل علي باب من الموضوع هذا في العث ان وهلة لاول يظهر

 متوقفان والضرر النغع ان بل. يضره' وما ينشعة وما الطعام من يطيب لا وما له يظيب
 ان عن فلاً .هذا يغع مًا كثير ولا يفر م؟ قليل قيس حى نوعد عز لا الطعام مقدار كل

 كاى اكل غرم يعظيع لا اماما اس يعتاد نقد والفر النفع في الطول الد لعاد:
 والتن الناد فيو ابتدأ القه اليد وم الدود فيه وقع الذي واطبن والغررة والفج

 ج"ًا ومل" والبرج باريت الابرخة طعمة والا
 غثان امابنا حى نذوقة نكد نر بللوحة الذروف اعد ااعك، كل لا مر: ذعنا

 اذا من الناس ومن• طاما نذوق ان تحظع لا ساعة دعشرون اربع علينا ومر دقي:
 ازيتونت اكل يستطيع لا من دمنهم وفي+ دوار اعتزاء' البيض من طعاموشي؟ تي كان

 لكنذلك اشبه وما يا«والرتب الحضركالو بعض ولا بايت امظبوخة ضعة الا ولا المملح
 وأن منها الطم به يغتذي وما الغذاد من فيها ما مقدار ي تتارت ضمة الا ان يني لا كثة

 تنفق ا{آقية الكرومات بض اخذت حى اتتمادي باب مر جدًا مفيدة ذلك معرقة
» ت



 و««««"4·4٣ «هدهد-8

 آرا اديعi يقا
 الغذاء عناصر من فيها ما لرفة كاويا6 احقا العةة غمة الا اغان عل الطائلة 'الأموال

 الامح العطاء اخيار اى والضمناء والمتراء المال زشد تي مها الهمم يا" ان يكن دما ا
 نفقة الاقى او ;للام

 أمداد في اي كنوا طرق اينا تتناف التذاء من فيها ما مقدار تي طمة الا غلف ركا}
 ولذلك منة والا5فاع به الاغتذاء اجمم عل يتعذر بحيث جدله او الهمم لتغذية غذاما ا
 الفر اد النفع من اليه تقفي وما المج طرق في يمطون الكيا« عاد جل أ

 ولدوليد منها يدز تما والتمريض باغاثا اجاما لتنذية نأثة ما كل بالخدام ويراذ
i  ع ثتود جمو اى اجزاء ياشاقة يغو الصغير تان• فيها والعضلية العصبية والفوة المرارة

 اخرى دقائق بدةا فأفي الجم دقائق بمض بد تندثر الحياة اعال من ل وكى• أكى
 وكارت منة اشت مها تنقس ولا داشا الهم في تكون الي والحرار: ، الطعام }من

 بهما تقفل اللتان المقلية والأوة العصبية والقوة• الطعام من تتولد حولة ياردًاً 'الم,الا
 لقدم ما كل اللمام عوي ان فجب الدام من تأتاتا الدكة اعالنا ونعمل المقلية اشنانا
 الم لغذي

 تطرح اد معة تؤكل ففول بعفة يل مالك شذاء كثة يكون لا الطعام أن ومما«م
 المواد لما ديقا تركها ي النيتروجين عنصر يدخل التي المراد4 ناء النذاء اما منة.

 المادة اي الغاو قاعا البز يي نت6 ناذا مصادرها حسب ±لغة اساة ولما النيتروجينية
 واذا الملغومين فاممها القطاي من وتحوجها والغول كافي،العدس واذا النطة اليي الفردية

 واذا• الأولى الواد اي البروتين ام علهاكا يطلق ولكن الغبن فامها الم في ت٤
 نيتروجينية· غيم مميت والان والكر كاا تركيها في يدخل لا التروجن عتصر كان]
 وتكنها والغ كاد شذاء تكرت لا وند برنة ميدردك اد كالدمن دهية اما وي م

 للغذاء ية غرور
 هو الغذائية جته عن اي اللمام فائدة عر_ الجث اربد اذا قيم ينظر شيء واول أ
 المر±وف رراشف الازلأ وقشر المك كملم بو يتنع ولا يؤكل لا ها نيو ما مقدار أ
 طزح+ا من بد ولا ليؤكل يشترى ما دذن ريع تبلغ قد اقشرر اد المراد وهذه اغارجية ،

 فلل نييما«كثيراد بكون وهذا اللمام من بركل الذي الفم الى ذلك بد ينظر د
 ا[ بعض ي الذ= يزيد الطبخ ات ذلك{ دذد• منة خامن أقح فير من دذنة بو بد فيز ز

 ا] ر"اقمم.٢3 د بالسلق6 در٢ تسء القر م درمن فشة فيغوء، وتلاة شمة االا
9 ««-و«- رب-  ««جه



،،،

 المطبوخ الطعام٤٦
 د· د ا

 المقتطف

 الحم كان واذا باقمبر. درما3٤ و بالسلق درة٢٢ تنتص الضان خز من درم ومئة أ
 وتكن منة الماء خروج من التمس هذا واكثر• وزنه من ا±ة في د باللق تقس :مزيلاً

 وجد وتد• الماء في بذوب الذي والبروتين، المادية اواد بعض و هن الد خروج من بعضة
٤٤ تبلغ الماء في وتذوب المارق المحم من تخرج التي الهادية المواد ان غرندي الامتاذ

 واذا• فيه ممًا الثة ي سبمة يلغ متة يخرج الذي وتين البر وان منها نير ما اث: ف ونسقا
 مرقه· في وذاب المغذية الراد من كعبر منة خرج دةe الجافي تي يطبخ قار.ا بعد الم شخ
 الحم ارفية لات الي الحم من الأوقية في مًا كثر أ غدا+ ااطيوخ الحم من الأرنية وي

 وتذلك اوقية لغر متعا وبي بالطبخ ماؤها فنضح الي' المهم من اوتنين غر املها المطبوع
 كثير: نيها التذاد نسبة تصير

 كيرً ومنير]ار مزيلاً اد مما كونه حسب كمرا ينجلف ااحد الميران ل) ان الأ
 بلغ حى يزبد ماء.' فوجد اميركا تي كفيا بؤ"كل اتي السمك من وً بعقم أل نقد
 بلغ. حق ويل الثة في٢. بلغ حى زيد وروتتة المثة فيY٠ بلغ حى وثل اثة ي٧9
 كل مايز في اثة.هذا في بلغ؟ مى ويقل المحة اي ا بلغ حي يزبد ودهنة احة ق١٧;

 ماء, توجد المك من آخر أرت وعطل بزعانفه وعظامه رأسه طرح بعد المك ذلك من
٦3 ا اي1+ بلغ حى وورقية.بزيد اثة ي1 بلغ حى ويقل اثة في71 يلغ حق يزيد
 اثة في ببلغ حى ويقل اثة اي1 يلغ سى يزيد ودمنة اثة في'٢; يلغ حى ويتل

 سنيدر الامتاة وجد نقد ونغوها وا±بوب الحضر يوثري المحم في ير"نراللخ وك&
 ونعف ارغال سبعة الةرف( الكرب من رطل مة كى في ان باميا مدرنا باة افي

 المواد من ارطال ثلاثة نقد آلكرئب فج واذا• منهاما بي وما الجامد: ا\واد من رطل
• بوفية كر وهيدرو جادية ودواد ±دتث عل غنوي يةتدها التي والواد ، فيد الي الإامدة

 من اللثة تي ثلاثين الى الحة في عشرون منة خرج منيرة نطةً فطيمو بعد المزر يج واذا
 جادية ومواد درذتين سر وبمضها ف. التي الغذائية المراد

 نقدت ملقت فاذا الجامدة المواد من ارطال عشر: الامباخ من رطل مئة كل وي
 مها رطل بع دد رطلن

 الهادية واواد والدهن البردتين من فو ءأ كجرة تقد ما' الارذدزل سلق واذا
 الارز ماء تثرب ان المندية المنوه عاد: جرت ولذلك الاء في ذابت قد تكرن لاثا ر

 منة القدح' الماه من قلين ي الارز سلق وإذا الاتكايزية لجنود نقسه الر وتلم اامق
 ، د ي«،،



٤٦١  اات,ع الغنام ا؟ت_٦ !_زفر
» يت د حق عنيفة نار عل ترك ثم دفينة عثرن غر الماء من فدح ونصف ندحين في!

 الارز اوقية ان .والناب القذية اأراد من فيه ما وميضسرشيةث مغمة نهل مائد ب ج
 ما# الإبادة ان الأ اغيرب مائر ذلك عل دقى جيدا ملت أذا إواق بع ار من كثر تمزاً

 الغذاء يزيد ولا واثقل الع يم يزبد
 وبمد. لينها تبل الاد من اثة في فيها وما خممة الا بعض جدول وهاك

 ا بدالطيخ إ الط.ام
}
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 والقشر· كالظر بطرح ما لا أقط يركل ما ي ا{ددل هذا ي كرر: الذ والراد
 الددس من ا{مطل في ولذلك الجوامد وزباد: الماء بقلة الغذاء±يد ان اليو النظر من ويظهر

 التراًكب زثاءة الجوامد تكن• جني قبل القر من الطل في ما اضماك ثلاثة بجو قبل
 كل:منها من سعام مقدار الى عناج والهم املاح او ارمكر نثا بعفها و روتين قبعها

 الشا زيادة من فائدة فلا البردتين وقن احناجي عن الشا زاد قاذا
 ضئليالطوائف اناس بين واليابان وروميا ومويرا والانيا اميركة في يحثالماد وذد

 ا;جد'الاستا حبها ذاك ومحومبعط الطمام. مواد من مهم كل بجناج٤ رالاعالليدواً ا
 د٠٠٠» د د٣٥٥٠٥ لا٥٠٥٥٥٥٥٥٥٠٥٠٥<
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 ت م٤٦٢
 ،ا ، ،

 والثاء كالكر بوهيدرات الكر من درة١٩٢ و الروتين من اليوم في دراa اتر,
 يعض الدمن بض ابدالى ويكن• علامحدلا مل لمن الدمن من درهء؟ ه٤ و

 من ارباع وثلاثة درام اربعة الروتين من درم لكل ييم افة وحسبوا• بوهيدرات الكر
 فقاج الرا: واما والعمل القامة ال±ومط ازجل اليه يمثاج ما هذا• والد«ن الكربوهيدرات

 الأجل ايه يجاج ما اءشار &افة الى
 كثر الىأ بعناج لا الانان ان بامبيركا يايل جامعة اساتذة تشتندنمن الاستاذ وذب مجرن ا-- ء م

 وبكن تكفيه اليوم ي البردتين من6« ور2٤ ان وعند،' آلة( كرر الذ البردين تصف من
 ذلاك محة ل الكافية الأدلة الآن حى ثم لم

 الي اطالة في وهو فه تحسب ان وجب الغذاء مواد من الطعام في ما معرفة اريد واذا
" بزياد: فتقض بلخ فيوخ كثير: المراد خذ. فهرر لبنو قل جاأ يكرن قد لاة قيبا يؤكل

 التاي الجدمل ي ت٤ك ماثو
 جع

 و·حووق جنف او جاف' ائد ل يؤكل كا ا
 وصد ت

 كربوهيدرات دعن بردتين ر كربوهيدرات دمن روتين أماء
 س،،د ،أ،

٦٨{٢!٠٠٢٣ ا٦٦٩
٢٣٢٥٠٢٦١ ام٦٢٩

٣:٥٣٦٩٤٢ ا
{٣٤٧"aY مار بقر »٨0١٧

 ي٢٩١٢٦٨٢٧ ه٨ مقار جل

٥٤٦ ا٣٣\٥٢٥٠ ضان لم
 في ما نسبة عل يوقف الغذاء وان الغذاء من فه عا الطعام قمة ان تقدم عن وراضي

, ه@من در ثلاثين غر البوع الم من درم مثة فيكل ذلك اعترث فاذا البردتين من الضمام م
 اأ فاذا الردتين من درام٩ سوى المطو الدس من الدرم الثة في ليس ولكن الر«تن أ

 أ من درم -قة مر· اقل ي تجد،' م المطبوخ اتمم من درم مني ف كابا غذاء وجدث
 العدس فيكاد منتيدرم نمخر جها فل كانت الدس من الدرم مجثة لكن المطبوخ المدس
 الغذاء وعناصر الماء من المواد هذه في ما جدول وداك• القبيل هذا من العم مثل 'يكون

 تجفيف غير ومن طبخ غير من الطبيعة ±لنها ف و ؟



١٩١٢ نوفر ٤٦٣ لبًا الفيل صيد جد
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 اي-[ح،.و الياف /كربوهيدرات !دمن بوتث, ما: أ
٠٠ أ٧١٢٣٤ الخور لحم

٠٠٠. ا٦•٧٢٠ إ{ا الجل٠

١٢ أ٢٠ ا٦٧, -الفاه
'٢٢ أ١٢ أ العدس

٢١٠١٤ اارياء ر
» د ،

 يدخلها ما تكثر: تتط امرني ظذا اذا والرياء الدس في الجدتين مقدار وتلة
• بالظبية منة مائوعل بعض ان من اجة الم في بادنة .وز ااء }من

 وان الانان لتغذية الباقي من اسلح المواي البدي ان الى ظباء الا اكثر وبذهب
 كاأمزرا ما الطعام وخير فائدة، غير عل الفم بعر الألياف من الباتة الاطعمة اماتي

 ثنة تماري وفائدته همة الجم يشطيع مما وكان للغذاء اللازمة المخامر كل وفيي أ
 ويبرد

 حيًا النبل صد
 لتقوم حية الافيال اصطياد في النود اسالب عل الكلام ببسط اللاتي المزه وعدناي

 جزج كهراً تطما البرية الانال اثارة الاسالب هذه واشبر افالمم· من عرت ما مقام
 في بيةون أنهم يحيون وم رجلا٣٧ً وفيو. التاء نل تي بنعال من الصيادين فريق

 منجهتن نيال بالا ذااطوا نرتتت اتحرا مهاً تطما رأذا فاذا اشهر الانيالثلاثة مطارد:
 منهم تكوت متر غبن غر والآخر ااحد وبن الفرقتين بين مهم رالأ وابتوا متقابلتين

 لكون المندي القنا تبات من سياجة حوام تمون ولعال غانية. اميالالى ستة ميلها داة
 واضرام شراراً البنادق باملاق متها اظروج من الافيال ينعون الهار:و في لمم مظلاة شبه
 عشرين قطرها يجدون الدا,: هذ، وسط في الطيرة اقامة بعضهمي وممل• ليلاً الحار
 بعة لمحوار مها تمود كل ارتناع الاثجار سرق من اتمد: حوطا ديمبون غين الى متر]

 الى منة جند امتار اربعة ستة جرانها احد من بابا لها ويجعان وتاد بالا ويكترا امتار
 في ظرفيها بين البعد يصير مترو مشة طوله" المالة الاوتاد من منغرجانت ساجان الخارج

 الإ تدخل ان الى الافال باردون الميادون جمل ذاك تم" واذا مر]ً ين نجر \تعا,
 او


