
١1١  الجولات

 النولات

- أصعد1٨١4 فبراير
 وامثالها واوز الموز اي

 الند وجوز ير والمدو والجد والنعى والوز الجوز ى تطلق عرية لانرئقة
 اللغة كتب في جاء ولكر تيها محين سلب غلات لها التي الكبيرة البزور اي اشيه وما
 اللمام في كبير شأن ذات، وي ، عليها الام هذا فاطاقنا النقرلات من الفتق أن

 من يشبعون بعدما به يةلن نتلاً القالب في يداوها طوتها يأ والذين النذاد .لاهاكثيرة
 الغذاء عتامر كل وفيها رر، الى نثدتها تقب اي هم تفر وقد فائدتا ذيع الطعام

 الاد: اي النجاءن ايضا رفيها والكر واشا الابت او والأمن البدويين اي الفرورية
 الروتين من نيها مًا الثة في1٠ تهضم الانان معدة ان مهات بالا وجد وقذ• ا±يرية

 الها اي والحا الكر من مانها المثة في1٥ و والنن الابت من ثها ما ا±ة في8 "وه
 ء٧ ا كدرة الاثار وتكن ايت الاثار شأن وهذا• شي: منهيا يضيع فلا تجنهاكا تكاد
 اول في كان الانان أن والظاهر• مالح غذ« تكثبا جدًً قيل فاؤها التولاث .وأما

 تنوعت ار هفتها نالك والوز والوز والتفاح كالحين والتقولات الاثار عل يعيش عهدو
 الاجار اسشعال ل فالاقتصار ولذلك• هفها عليها بسبل مار حى وامعاؤه ممدتة

 كاغبر واداما طيات يجمرلا ا والإاجب فيء في اعكة من لبس ونقلا فاكهة والتقولات
 المامي دعبر مقا±ف في المغذية المراد من فيها ما ذكرنا فقد الاثار اما والحم. ،والبيض

 ين متتمر منا بنها فنذكر والندف والتحق واللوز الجوز نرع من الي النقرلات واما
 نبتها عل فيها الي المنذية اواد ذكر في اقتصرتا وقد٠ عندنا منها ممروف هو ما عل
 في ا خلنا فاذا الالف في القدار حو منا ماذكر وكى يؤكل الذي ليهبا اي قلرا .آلى

 الكربوهيدرات من١٣٠ و الدمن من1٤4 و البرودتيين من ا٨4 و اء من٢ ه الجرز
 الا« من درما3 الموز قارب من درم الد كل في ان اردنا المرارة من٣٢٠٠ ر
 من١٣ و- الدن من درنا٦4٤ و الحم مقام يقوم الذي البروتين مب'٨4 د

 الموز فارب من )ايبر:( ا{ظل في وان والكرية المشوية الراد اي الكربوهيدرات
 في المذكورة بات القار أو التقولات سار ذلك عل وفي المرارة رمدات من٣٢٠٠

 امدرل هذا



 اتقتطف النغولات١!٣

 حرارة يرهيدرات كر دهن بروتين مأء
٣\٣٧١٥٦٦٥٣١٣٠٨٥ الدق3

٢١٨٤٦٤٤١٣٠٠٠٣ م٠١١  جرر
١٤١٥٠7٥٠٦٢٧٩٣٦٧٥ المدد جوز

٣]3٤١٤٦٦٠٩١٧٣٠٥ المدور

١٩٢٢٩٠6 ه٤٢٢٢٣٤٠ النعت  ته

٩٣٢5٨٣٨٦٢٤٤٢٤٩٠ السوداني الفول
٤٨٢١٠٥٤٩٧٣١٢٩4٠ الوز

٤٥٠٠٦٢٥٤٤٢١١٠٩٧ الكا
s  ن٤

 فرو:( )ابو تا ا الا بالدهن كثها غنية المراد هذه ان المدول هذا من وظاهر
 بولدي كلبا وانها بها. اغناما ابكتا تكن والكر النشا اي بالكربوهيدرات ايفا وغنية
 من نعي الإيتية او الدهنية الواد من فها لا واطرارة الفوة من ا5 جد كيراً مقدارا البم
 الطعام مواد من وغرو أ-لجوز بين نقابل لاك وابقاً غذاء. الحما. مواد 1كثر

 جرارة كربوهيدرات ذهن روئن ماء
٠٠٢٢-٢١٨٤٦٤٤١٣ ه١ لمر و  ل

٨٤٥٧٢٠١٠٥٩٢٥٨١١ العدس

٢٦١٢35٠1٨٥٩٦١٥٦٤ الفول
٣٠٩٠٢٣٠.،٨٧٦١٦ البصل

٣5٣٩٢٠١٣٥٣١١١٨٣ الحيز
•١٢٣٨٠ ازز +٣٧٩.$ ٥٩١

٧٤٩١٩٥٠٤٦٠٥٤٢ المرجان مملد
١٣\٢٢٩٨\٥٥٥٢١ ازوي اللأيلك
٣٧١٩٣١٦٣١٠١٦ الاعا €٠

٠٩ ه٦٧٢١1٦١٢٩٥a كندا'  .جرو
٦٦٣٢٠٧١٢٧٢٠٨٩٤ الثور رتبة

 والاوز الجوز ارب من ارطل في الغذاء ان عى فاطمة دلالة يدل" المجدول وهذا
 الام من رطلين او رطل ف ااخذا« من اكثر الردافي والفول والعشور



٢٦١8 فبراير مقتطف
 ا١٣ العفة امام


