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 الرى محمد أمين للدكتور
 الإراعة بكاية المدرس

 محطة من الفية العلية ا±اغرة هذه "ألقيث
 الولكبة". الاذاءة

 سادق ، سيداق
 أن بوا-طها البيت لربة يتكن الى الوسائل عن. الآن سمتم٤ك ستكون الليلة كى

. والعدغار الجار لسترنها بطارق و حد لأتمى باللابن تنتقم
 اشنان اهها دراع بججة لذاك تدفه وع الوة هذا ق واحدث

. واسع مد عل ان لاستلاك الدعاية هو- أو!ا
. المنزلية ماكنا بعض حل هو وثانيهما

 أو إن بتاجر أنا فا ذعبية لصلدة هذا فأيس اللبن.، لاستهلاك الواسعة. الدعاية أما
 والعقل الدم لم ، العضد قوى جيل بتنشئة الحالمة الوطن اعلمة ولكن له تج0

 يت الوحيد الكامل الغذاء هو. الحيوية وباعث ، أكسرا-لاة هو اللبن لأ ذلك. معا
. أطعمة\عية من أيدينا تصنمه وما طبيعية أغذية من اله وهبنا ما

 ابالإقناع فأ ولذا قججنه. يل طو يجديث مسامكن فان\ثقل. سيداق 'معذرة
 إى أيديكن نسابق لا كى وذاك ، الغذائية وقيمته الا عن العميقة الملية النظر.ات بتاك

 حضرة إى أتحدث الأربعة الاستوديو جدران بين هنا أنا وأظل. لإطفائه الراديو مفاتيح
. جعا اليكن صوتى يصل أن أقصد .إغا بالحديث قدى كل هذا فليس. وحده المذيع
! ؟ انباتا متكن أجد فهل

 تتناوله ان من واحدا رطلا لكنإت أقول أن المستمعات حضرات فقط يكفينى
 حاجة وبدون التس.رة من كثيرا أقل بسعر ا.لحيد .نألجم جم١٧ حوالى إلأجسامنا فيه يدل

 جم٢ وه طبعا. بطاقة بدون الماكينة الر من قطع وت ا±زاد. باب عى التاحم إلى
 لجسم اللازمة الأملاح من ها يستهان لا كية ل علاوة كه هذا. المغم ممل الدهن من

. الغرورية الشتامات وجيع

 م
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 بعد؟!، هذا مثل أكتشف) لعارى ؟، الضروريات تلك كل يحل غذاء أى فباشه
 إذن عبب ولا. الرق .ن لمستواها مقياسا ما بلد ق، استهلاكه مدى يعتبر أن إذن جب ذد
 الجهورية رئيس نائبTalale لستر الآى التدرج وفها يوما الرائد علينا ;طله أن

 تسعة يستطيع أن بعد إلا بنصيها قامت قد آيا ان تتبر وإن." .شول جيك الأمريجة
 أى" بومرا اللن من لتر عى العالم ق طفل كل ويحصل. والهابة ألقراءة البالنن أعشار

• وديع رطلين
 أن الحرب، للعا)يعد الدءوقراطية الألمة أسس من سيكون الذى الغذاء هذا !ما ياشه

 حى أهميته بإنت الد ألذا ؟ ؟ منه الضرورى قسطه حى المعمورة أنحاء ق فرد كل يحصل
١ ؟ وقاده العالم سادة تفكر يشغل

 فقد. التبرى وقيمته اللن عن جنكن بنات إحدى من شهادة إليكن: سيداق
 والقا.ل المدرح عل المثل ي شاسع فرق هنالك" تقول المجلات إحدى ق إحداهن كتبت

 جمم. ف اللعاب من كثير عن البشرية امين تخدع الأخاذة المرح فاضواء ، الكاميرا أمام
 تبالغ قد بل- هوادة ولا رجة بلاد فتغلهر الكاميرا علي\ تعمل الى الأضواء أ.ا. المشاة

 ظلأوتجويف وأدق علالعن التعب معالم ،وتبدى الوجه فى كأدقجويد عيب إظهاركل ق
. انحدود ق

 عيب كل من تماما خالين وقوام وجه ذات داشا تكون أن يجب السنا فثلة لهذا
 رغا طا مظهر أجل حل تبدو حى الإعياء معال لإخفاء جهدها بانلة داشا وهى ، جياى

. العائلية والمشاغل العمل ساءات وطول المضى الو من

 التا.ة الراءة هى: وهذه ، السيا ق العمل عناء للغالبة وساثل ثلاث اكتشفت ولقد
. اابن من الكثير وشرب الطلق ى.الهواء والرياضة

. والتغذية للصحة الضرورية العنادر ج.م يحوى جيعا نعرف ك} فالابن

 وأتناول. والقهوة الفاكهة من يتكون ففطورى ، وحده اللن عى أميش لا ا.ما وأنا
. المداء ق طازجا خضارا ثم السلاد من شيثا الحفيف ذاى٤ مع

 الغذاء وقت منه أشرب ثم اللبن من كوباى أولى آخذ صبا-ا عشرة المادية الساعة وق
 يفتى ولم جاهدة. اعل كت الايرإذا بعد أنرى كوبة إى أسرع ما وكثيرا ، ككملا رطلا
. أنام أن قبل الداقء اللبن من الكبير الفنجان ذلك أتناول أن أبدا

 ويحدن ممتلئة وخدودا. ناصعة بمرة يعاي أجده حيث بذلك جدا لسعيدة وإنى
.» واحدا را> وزى يزيد أن دون إطلاقا مارى
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 ويوجد• تاة صراحة ى عنه كشفتنا قد الوت ذائعة الثلة هذء سرجاح هو هذا
• د•٠ ث ا وجل المعلومات "ممتع من الكثر قيمةمغذائية من للبن ما عل والمجم الأدلة م. هذا عدا

. التائق
 الأطفال أن وجدوا المدارس. تلاميذ عى بانجاتا الطية الأبحاث بطنة أبريهاً تجربة ·تقى

 فدنن السنوية الزيادة متوسط كان المدرة. يوميا الا من رطلا منهم كل تاول الذين
 متوسط عن البوسمة أد!ع بثلاثة كر أ كل ارتفاع ف والزيادة أرطال >دثة أعل الفرد

• بالرة لبن للم يصرف م الذن الأطفال وارتفاع وزن ق الزيادة

 مالا شعبا نكون أن توصلنا لو دليا تمود الى الماهى المائدة تلمس أن يكناً ماسبق
 سالف التصريح يدرح أنWDalee بمت حدا الذى الدافع يتضخ أيضا هذا ومن للا.

 العا يدفع ولا عقوكم فرق. أفراده جمم يسلم جديد عالم خق ق شك باد منه رغبة الذو.
. اللأساة تلك تتور ولا. الحروب مهالك إى بنفسه

 بإمدادها المتل سيدة مساعدة ى الأكيدة ا)غية فهو الحديث. لذا الثاى البدائع أما
 شاكل٠ حل.شكان:ن اللبن.وبذا مليها تقتم إلى الصور يع تنو من تكنها لى بالملومات

. المعقدة المثل
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• ه ه ،-' ق] وازبد- بلجبن6ك اامادة ومنتجاته ألابن ق منا الكثرين زهد -وه، الأولى. ااشككة

 زوجها تقدر بذلك السيدة فتال الميع. عليها يقبل شرية مطبوات صورة ق بتةديمه تحل
 الإقبال ذلك مهم ذزى أطفالها ما"دة إلى تجلس ما ءد عظيا يكون سرورها أن٤ك وشكء،
 اذى اشاق المجهود ذاك إلى حاجة دون ، اللبن من الضرورية وجبتهم تاول عل اللحو

= اللن قدح لهم قذمت كلبا الإنذارات بختلف يفهم وتخو يات الفز شى تفيهم ق تبذله
. وا:مذيب العقاب وماثل أشد ويظنونه لمم ضرودته م، تعل الذي •• د ، ثا جا

 جديدة أصناف بإضافة تحل الأكلات تنويع كيفية فى وهىالحيرة الثانية امشكة أما
 اختفت قد شهية أصناف من في ، الأيام لفذه أنقرها وما النذائية وجباتنا قاثة إلى.

 تكاليف لارتفاع أو الخارج من خاماتها استاد التعذر إما الرب دبب مائدتنا..
-•٠٠٦٠٠ مى

 ن كثيرمن السيدة عل توذر. اللبنية المطبوخات من الحديدة القا&ة تلك فإضافة طهها
". ؟ والأولاد للرجل اليوم أطبخ ماذا" يوميا إلمعهود التساؤل بجهود

 وقلبا. ورقة وأحضرن فهيا. المطبوخات تلك من صنعصنفي طريقة سيداى وايكن م,
• الانتظار ق {لا 'ا
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: الأول الحنف

 من مدادمك مل تكر لما باللبن ااسمك خاط .ن سيدق تدهشين قد بالان السمك
 يربيه.وأعدك الصنف. حذا إليك ولكن" الابن وتشرب السمك كل أ لا« الماز القول

. المي انعدام عند خصوصا الواحد الأسبوع ى مائدتك عل مرارا سيتكور بأنه

: يانى ما أءتى

. البياض السمك من ونصف رطل )ا(

· اللب من ودا دطل(٢)

. الدقيق من ونترف أوقية(.٣)

. السمن من ونف أوقية(٤)

. بصلين نرطى )ه(

 شرا& إ مقطع طم رطل)(

 الكيات يسغ طاجن ف السمن ميحى. العظام من وأخليه ونظفيه العك اغل
 .أضيفى المستمر القلب مع اللن عاج\ وصي. والدقيق بابل جيدا اخلطية .ثم ألسابقة

 السماك شراخ ضى عندئذ. دقائق ولاث المخلوط واغل. والفلفل واللح الهار من قليلا
. طهيه يم وبذا. ساعة ثبث مدة جدا هادئة بنار الفرن في وضعيه وغايه فيه والااطم

: الشاق الصنف
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 ولتحضيره ، الطعام ختام ق جدا لذيذ حاويات صنف وهو ذالتشيا" "قالب ويمى ء
• المقادرالأية أءذى

. رطلا أى اللبن من كبيرين كوبتين(١)

. الملحون الأرز من أوقيتن(٢)

. الزبيب من أوقتن(٣)

 عصيريمونة(٤)

 ماببة1
. أوقيةسة(٦)

mT

 جيه



 ليم

 -ح

 ستسح

 ويمد.-

 ة

٣٠ ت

 دقائق. مدةحس يى واتركيه التقليب مع قيلا قالا المدقوق الأرز ضى ثم اللين اغل
 بالماء. التالب وطى والأرز. إلىالان المونة وعصير السك م أضيفها ثم البيضة أضربى

 بارد بماء ±اطا فيه بما القالب ى. الليط عإيه وصى القاع فى الزبيب ندف ثم،.ضعى
 جوانب عل >وله الزبيب من مابؤ وزى اأأئدة عل تقد» وعند محتوياثه. تجهد حى

 ة ·عب ة د٠ -ش( ه

. الطبق

 كها.وهتاك لذ الوقت اتسمم ما وهما اابم مطبوخات من شهيان صنفان سيدق دذان
 وآى أساسيا(. بزا يكون و أءنها البننف يدخل الى الأصناف بات بل عشرات

 الحديث يتق ولولم حتى الاذاعة. ق إلك تحدت كلا منا أوأثنين صنف بشرح أعدك
. الطهى

 اابن تناول ق هامة قواعد عدة إل أشير أت قبل حذا حدى أنهى أن أريد ولا.
. الملأل ف به والاحتفاظ

 سارى أمراض، .ن شرما:قله 'مى لى افوكذلك دون طازجا باللبن تحتفلى لى
 ولانفعل اذيان ف أخذ عندما بجامقة اللبن تقلى أن شيشين.أولها مدحلة مع جدا غليه إ

 كثيبا الرغوة فهذه. والفوران لارغوة مشاهد:ن يجرد الوإبور من\طفاء الكثيرات 'مايفعله
 إلى حراها ف الدرارة تصل فلا ، يثل الذى اللبن عن بعيدة الأمراض بات ميرو ماتحل
 اللبن باق إت ميرو من تمله و.ا الرغوة يغلط بأن كفيل فالتقليب ، لتبتلها كافية درجة

. فقتل الءالية إ±رارة ذى'

 قبلغاه فيه الذىاشتريته إلىااء غليه بعد اللبن تعيدى ألا فهى الثانية الملاحظة أما
 ضعى ، الغل قبل الن بقايا من يحويه. لما بات بالميرو عملا يكون قد لأنه ، وتعقيمه'

 وسول من منعا معقم ح$ بغطاء داشا ،وغطيه المطبخ ى وليس بارد مكان ى ذلك نعد اللبن
. إليه والحشرات الذباب.

 قليلا' قليلا خذيه بل ، واحدة دفعة تربيه ذلا الابن شرب عل يقبل ن4م كت إذا
 كثيبا ويحن دمه، يتفاعل الذى المعدى للعصير فرصة .طى3ل هذا ماصة، لذك استعمل أو
 تعاطيه. فائدة زيد مما فيذا البز، أو البدكويت قلع من ثلاثا أو قطعتين م.ه تتناول أن

 البي من أقداحم دادك خادل أن- البيلة تتاى أن قبل- سيدتي تى دلا
. ل$ وهيا ، السا: الداف
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