
 غم
 لا،-
٢:

t اا , ة، بتبة م٤:١ إ> ز;إ-إة3 ":إ3:٤ ذ"لإإت
٩٠ ا ي٩٠ و "و٠٦ و 4»4 م2 ةء٠٠ .نجأة}:: ذبا: .:؟

 سد

١-

 ي ه.

 اللطين المنن
 .ي<٠

(٢٨٣)

 الز تابير باب

 وصد
٤

,١

.٥

 و

 جب
 ا

 تب

١ إ
!١

 م
٠١4

١:
١
 اا

٥

 ا

٢
{

٣،

 فلا فائدتها لظم للانان المياة ضروريات من انلضارات أكل ان جا

 ا.زجتنامها: يوافق عملما من تمكن حى نأكله ما خواص معرفة من بد

 ويحتويان وسكرية فشوية مواد عى يان محتر- والقرنبيط الكرنب
 ع

 الممدة طعية عند واسهال هةم بوء حدث وخيوط الياف ع] ايضا
 -ا.]• ها-

 الباطنية رياح الا وتسبب

 لاا-رغبة انظارات افد من في وليز: أنكا,البغ
 الهضم و-يلة للمدة خرارة

 اوراقها وتوكل جداً مفيد اكلها الهند بلاد من وأشلها»- ارجلة«

 طفال الا ع:د السجال فيد غ] اذا وزرا)جة٠ اومطبوخه سلاطة
٠٠٠ ا٠٠٠٠٠

 الهضم عرة وهي لاية ومادة خشبية الياف ع], محتوي الملوخية
=٠0 ه-• ثا-

 ملينة خواس وله الورق سوى مها يؤكل ولا

 أذا واما الهضممنذية مهلة تكون )طازة( كان:خضراء اذاً البامية-

 خصومًاً هضبا وايسر النروية المادة فها )شايغة(كثر كيرة كحت

 بذرها لبلوغ بالنسبة

 جداً لذيذ وطبخه الهضم سبل وهو افي.يقيا. من وأله الخرشوف

 الأرق بسبب فهه1 كارمن الا ويكن

 واملاحوقسفور لثوية ومواذ خشبية علالياف يحتوي البطاطس
 في خصوصا الاطسمة من كثير عن به ويستنون البشر من الوف ويأكله
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 مادة فيه تتواد بلينالاة ضرراً فيغر متعفنًاً كان اماًما.: اوروبا بلاد
 سامة زيتية

 وشتوي العجم بلاد من واصله البطاطس من وع وهو- القلقاس

 الهضم عسر التغذية قليل وهو زلالية ومادة المشية الالياف كثيرمن عإ

 ملن ولها الهضم عر قشرها القوطة

 ومادة ية ومادةسكر زيتية ومادة كبريتية عل.مادة -لأوي البصل

 واذا كثرالتنذية للمعدة مقو اه الا العطش وهوينب ونفور· زلالية

 وقد البطن في المضرة الغازات انتشار يمنع وات المضبر من غيه مع طيخ

 جديد بلد الى منقول شخص ع] تنرت اذا لمياه مضار يمنع انة قيل
٠ ه ي( ،» ، د<

 كفعل وفله القدم اسفل ى ووضع يدق حيث لأحى لبخاً ويسمل
 ن تقربا الخردل

١
 ا٠

٠}

 وفو العصي والمجموع للمعدة والمنبهات المقويات افضل من الثوم

 :إ ومحتوى المعدية الا.راض لسدوم وقتال والمكروبات، لمفوة مضاد
 ثا= ا.- ،\••

 كل رحتهالدلومةوالا عها ينتشر خضراء زيتية ومادة ونشاء كريتوكر
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 البقدوتى بمدو يؤكل راحته زالة لبول.ولا ومدر للبواسير منهىاريقمفيد

 واذا للهضم مساعدا لاءمدة مقويان باتا- والكزبرة البقدونس

 للدوشة جداً الريقفيد عى التحميص بمد الناشفة الكزبرة من جز، اخذ

 المباًح في وأت سكر تلمة ى الكزبة زث من قطة اخذت واذا

 المعدة وتقوي الجوف الهاب تره
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