
�يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

وع�ة م�ن ال�أطعم�ة  �ن موع�ة م�ت �يد هو الاس�تم�تاع �بم�ج �تاح ال�أكل ال�ج م�ف
كل  �ة ال�خمس. �ت�ش ا�ئ�ي ذ�غ� موعا�ت ال موع�ة م�ن الم�ج �ة م�ن كل م�ج  الصح�ي
 . رال�ي لل�أكل الصح�ي �ة ال�خمس الدل�يل ال�أس�ت ا�ئ�ي ذ�غ� موعا�ت ال ه الم�ج  هذ�
�يرها. �ستمى  كر �أ�ن �بع�ض ال�أطعم�ة �أ�قل صح�ة م�ن غ� ذ�ت  م�ن المهم �أ�ن �ت�

" �أو  �يار�ي�ة �ت "، �أو "ال�أطعم�ة الا�خ �ة �ي ه ال�أطعم�ة "ال�أطعم�ة العرض�  هذ�
اً". ا�نً اول�ة �أح�ي �ن "ال�أطعم�ة الم�ت

�ي�ة �بالملح  �ن ا�ئ�ي�ة وغ� ذ�غ� اصر ال �ي الع�ن �ة �ف ض�ف � �خ رو�با�ت م�ن ه ال�أطعم�ة والم�ش هذ�
ع�ة و/�أو الكحول. �ب �ة والدهو�ن الم�ش ا�ف ا�ف )الصود�يوم( والسكر�يا�ت المض� المض�

ع�ة  �ب هلا�ك كم�يا�ت �أ�قل م�ن الملح والدهو�ن الم�ش �يمك�ن �أ�ن �يساعد�ك اس�ت
�ة م�ثل  م�ن �ة �بال�أمرا�ض المز� طر ال�إصا�ب ل�يل �خ �ن�ك و�ت�ق والسكر على �إدار�ة وز�

د و�بع�ض �أ�نواع  ل�ب و�أمرا�ض الك�ب وع 2 و�أمرا�ض ال�ق السكر�ي م�ن ال�ن
. السرطا�ن

رو�با�ت  اول ال�أطعم�ة والم�ش ، حاول �ت�ن �يد�ة �ي ال�تم�تع �بصح�ة �ج لمساعد�ت�ك �ف
. �ير�ة �ي �بع�ض ال�أح�يا�ن و�بكم�يا�ت صغ� �ة �ف �ي العرض�

. �ستمى  �ة ال�خمس لدعم صح�ت�ك ا�ئ�ي ذ�غ� موعا�ت ال �ة م�ن الم�ج رو�با�ت الصح�ي �تر ال�أطعم�ة والم�ش ا�خ
." �ة �ي رو�با�ت "العرض� َ صح�ة �بال�أطعم�ة والم�ش لَّق� �يارا�ت ال�أ� ال�خ

: �ة ما �يل�ي �ي رو�با�ت العرض� مل ال�أطعم�ة والم�ش �ت�ش

ا�ت والكع�ك �ن المع�ج 	•

سبكو�ي�ت ال� 	•

وكولا�ت�ة �أو المصاصا�ت �أو الحلوى ال�ش 	•

ال�أ�يس كر�يم والحلو�يا�ت 	•

�ير  ز� �ن ر المملح ولحم ال�خ �ق �ير ولحم ال�ب ز� �ن ّ�نّع�ة م�ثل لحم ال�خ اللحوم المص 	•
دد الم�ق

ا�ت رم�ش طاطس �أو الم�ق ا�ئ�ق ال�ب ر�ق 	•

رو�با�ت  �ي�ة وم�ش از� رو�با�ت الغ� رو�با�ت المحل�اة �بالسكر م�ثل الم�ش الم�ش 	•
�ة الطا�ق

. �ة رو�با�ت الكحول�ي الم�ش 	•

�ة �ي رو�با�ت العر�ض ال�أطعم�ة والم�ش 	 
Occasional foods and drinks

Arabic | ة� العر�ب�ي

SHPN (CPH) 250215-5



ح�ة  2 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف ال�ت�

الملح )الصود�يوم(
ل�ة  ل�ي �ة �ق م�يع �إلى كم�ي ا�ج ال�ج ا �باسم كلور�يد الصود�يوم. �يح�ت ً �يُعُر�ف الملح �أ�ي�ضً

�ير م�ن الملح �يمك�ن �أ�ن  اول الك�ث ، لك�ن �ت�ن ا�ئ�ي ذ�غ� امهم ال �ي �نظ� م�ن الملح �ف
ط الدم م�ن  غ�ض� اع  �يد ار�ت�ف ط الدم. �يمك�ن �أ�ن �يز� غ�ض� اع  �ي ار�ت�ف �ب �ف �ي�ست�ب

دما لا �ي�تمك�ن الدم  �ة )ع�ن �ي �ة الدماغ� ل�ب والسك�ت �أمرا�ض ال�ق �ة �ب طر ال�إصا�ب �خ
.) اء الدماغ� ز� م�يع �أ�ج م�ن الوصول �إلى �ج

 ، �يع�ي كل ط�ب رو�با�ت على الملح �ب�ش �حت�تو�ي العد�يد م�ن ال�أطعم�ة والم�ش
�ير  �إ�ن الك�ث ل�ك، �ف . ومع ذ� روا�ت ض�خ �ي�ض والحل�ي�ب و�بع�ض ال� م�ثل اللحوم وال�ب

د طه�ي  عها �أو ع�ن د ص�ن ا�ف �إلى ال�أطعم�ة ع�ن �ي �نس�تهلكه �يض� م�ن الملح الذ�
ر  ا�ج �ي الم�ت ّ�نّع�ة �ف الطعام و�إعداده. �يمك�ن �أ�ن �حت�تو�ي ال�أطعم�ة المص

ظ�ف  �ة م�ن الملح. �يمك�ن �أ�ن �يحا� �ة عال�ي ومحلا�ت السو�برمارك�ت على �نس�ب
ا الع�ثور على  ً ر�ة �أطول. �يمك�ن �أ�ي�ضً �ت عله �يدوم ل�ف الملح على الطعام ل�ج

. �ة ل�ف �ت �ة الم�خ ا�ئ�ي ذ�غ� ا�ت ال ا�ف �ي المض� �ي الطعام �ف الصود�يوم �ف

�ة م�ن  �ة عال�ي �ي �حت�تو�ي على �نس�ب �ب �أ�ن �حتاول الحد م�ن ال�أطعم�ة ال�ت �ي�ج
ر المملح  �ق �ير ولحم ال�ب ز� �ن ل�ك لحم ال�خ �ي ذ� ّ�نّع�ة )�بما �ف الملح م�ثل اللحوم المص

ا�ئ�ق  �ة )م�ثل ر�ق �ي�ف �ف ( وال�أطعم�ة ال�خ و�ن دد ولحوم اللا�ن�ش �ير الم�ق ز� �ن ولحم ال�خ
( والصلصا�ت )م�ثل صلص�ة الصو�يا(. ا�ت المالح�ة �ن طاطس والمع�ج ال�ب

�نص�يح�ة
د  " ع�ن ا�ف ل�يل الملح" �أو "�بدو�ن ملح مض� ا�حب�ث ع�ن طعام "�ق
�ة  �ج وا�بل الطاز� ا�ب وال�ت �ك �بال�أع�ش �خ ا�ق ط�ب �ن مذ� ال�ستو�ق وّسّح

�ة �بدلا م�ن الملح. �ف �ف والم�ج

السكر�يا�ت
را�ب �إلى  �ي الطعام �أو ال�ش �ة السكر �ف ا�ف �ي �إض� راط �ف د�ي ال�إ�ف �يمك�ن �أ�ن �يؤ�

عل  ا �يمك�ن �أ�ن �ي�ج ". هذ� �ة �ي�ف الطا�ق ول( �أو "ك�ث �ة )ك�يلو�ج عله عال�ي الطا�ق �ج
�ي الدم. كما �تم  لوكوز� �ف و�يا�ت ال�ج �ن ومس�ت �ي الوز� م�ن الصع�ب ال�حتكم �ف

رى �ب�ستوس  �ة ال�أ�خ �ج و�يا�ت اللز� �ش �ة وال�ن ا�ف �ير م�ن السكر�يا�ت المض� ر�بط الك�ث
. ا�به�ة . ل�يس�ت كل السكر�يا�ت م�ت�ش ا�ن ال�أس�ن

ا�ك �نوعا�ن م�ن السكر: ه�ن

روا�ت  ض�خ واكه وال� �ي الحل�ي�ب وال�ف �ة �ف �يع�ي د السكر�يا�ت الط�ب �تو�ج 	.1
ا على  ً ه ال�أطعم�ة �أ�ي�ضً ور. �حت�تو�ي هذ� ذ�ب ول�يا�ت والمكسرا�ت وال� �ق وال�ب

. �يد�ة ل�ك �ة المهم�ة وه�ي م�ف ا�ئ�ي ذ�غ� اصر ال موع�ة م�ن الع�ن م�ج

ها �إلى الطعام �أو  �ت ا�ف �ة و�يمك�ن �إض� ا�ف �تم �تكر�ير السكر�يا�ت المض� 	.2
سبكو�ي�ت  �ي الكع�ك والحلو�يا�ت وال� ًا ما �تكو�ن �ف ال�بً . غ� را�ب ال�ش

�ة  �ي ه ال�أطعم�ة العرض� اول هذ� �ب �ت�ن رو�با�ت المحل�اة �بالسكر. �ي�ج والم�ش
�ير�ة ل�أ�نها �يمك�ن �أ�ن �حت�تو�ي  �ي �بع�ض ال�أح�يا�ن و�بكم�يا�ت صغ� �قط �ف �ف

. �ة ا�ئ�ي ذ�غ� اصر ال ل�يل م�ن الع�ن �ة وال�ق �ير م�ن الطا�ق على الك�ث

�يع�ي  �ي�ج م�ن السكر الط�ب ا�ت على مز� �ت�ج �يمك�ن �أ�ن �حت�تو�ي �بع�ض الم�ن
واكه  اكه�ة و�بع�ض ال�ف �باد�ي والكس�ترد وعصا�ئر ال�ف ، م�ثل الز� ا�ف والمض�

. �ة �ف �ف الم�ج

ر�ب  . �ج در ال�إمكا�ن �ي�ة �ق ذ�غ� علها م حفاول �أ�ن �ت�ج اول الحلوى، � �ن �ت �ت�ت ا ك�ن �إذ�
�تر  . ا�خ �باد�ي �أو الكس�ترد للحصول على حلاو�ة و�نكه�ة �ة مع الز� �ج واكه الطاز� ال�ف

. سبكو�ي�ت �أو الكع�ك ع ال� ا�ن لص�ن و�ف و�ب الكامل�ة �أو ال�ش �يارا�ت الح�ب �خ

�نص�يح�ة
�ب  لوكوز� وسكر الع�ن ا�ف ه�ي ال�ج رى للسكر المض� ال�أسماء ال�أ�خ
وز�  وز� والمال�ت رك�ت ر�ة عال�ي ال�ف را�ب الذ� وز� �أو �ش رك�ت والسكروز� وال�ف
�ي ود�بس السكر  ه�ب را�ب الذ� �ب �أو ال�ش �ي�ق والعسل ال�أسود وال�ق

. و�يا�ت المعدل�ة �ش ا الم�حتلل وال�ن �ش وال�ن

�نص�يح�ة
ء م�ن �إدار�ت�ك  ز� م�ن �ج د �ي�ض�ت �ق ، �ف �ت �تعا�ن�ي م�ن مر�ض مز�م�ن ا ك�ن �إذ�

ارها. �ت �ي �ت�خ اه �إلى ال�أطعم�ة ال�ت �ب �ت �ة الا�ن ا�ت�ي الذ�

�ة �أو الحد م�ن ال�أطعم�ة  ه�ي ع�ف ال�ش �ي ض� د �يع�ن ، �ق �ي �بع�ض ال�أح�يا�ن �ف
�ة  ا�ف ا�ف والسكر�يا�ت المض� �ي �حت�تو�ي على الدهو�ن والملح المض� ال�ت

ا �يمك�ن �أ�ن  ول(. هذ� �ة )ك�يلو�ج �ي �ة كا�ف �أ�ن�ك لا �حتصل على طا�ق
 . �ي�ة ذ�غ�ت  طر سوء ال� �ك ل�خ �يعرض�

اطر ال�أطعم�ة  وا�ئد وم�خ صا�ئ�ي الصح�ي حول �ف �ّدّحت�ث �إلى ال�أ�خ
. �ة ل�ف �ت الم�خ

 ، را�ب الصح�ي �يارا�ت الطعام وال�ش اذ� �خ �ي ا�ت�خ  لدعم�ك �ف
 Get Healthy دم�ة �ي �خ  �حتد�ث �إلى مدر�ب الصح�ة �ف

�يار�ة  ز�ب م 258 806 1300 �أو �قم �  على الر�ق
www.gethealthynsw.com.au

http://www.gethealthynsw.com.au
http://www.gethealthynsw.com.au


ح�ة  3 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف � ال�ت

الدهو�ن
�ي  ا�ئ�ي و�يمك�ن �أ�ن �ستاعد �ف ذ�غ� ا ال ام�ن ءًًز�ا مهمًًا م�ن �نظ�  ر الدهو�ن �ج �ب �تع�ت

دًًا لصح�ت�ك و�يمك�ن  �ي اول �بع�ض الدهو�ن م�ف . �يعد �ت�ن اظ� على صح�ت�ك الح�ف
�ة  اظ� على �نس�ب �ي الح�ف �ة �ف �ة الصح�ي �ي اول ال�أطعم�ة الده�ن �أ�ن �يساعد�ك �ت�ن

. ه�ي�ت�ك �ي �ش �ي الدم وال�حتكم �ف الكول�يس�ترول �ف

: ا�ك �نوعا�ن ر�ئ�يس�يا�ن م�ن الدهو�ن ه�ن
ع�ة �ب �ير الم�ش �ة - الدهو�ن غ� ال�أ�نواع الصح�ي 	•

. ع�ة والم�حتول�ة �ب �ة - الدهو�ن الم�ش �ير الصح�ي ال�أ�نواع غ� 	•

) �ة ع�ة )الصح�ي �ب �ير الم�ش الدهو�ن �غ
ا�ئ�ي صح�ي  ذ�غ� ام  ءًًز�ا مهمًًا م�ن �نظ�  ع�ة �ج �ب �ير الم�ش اول الدهو�ن غ� �يعد �ت�ن

�ة �بالدهو�ن ال�أحاد�ي�ة  ه الدهو�ن الصح�ي �ة هذ� ا �ستم�ي . �يمك�ن �أ�يض� �ن واز�  وم�ت
ا 3 على  ع�ة �أو �أوم�ي�ج �ب �ير الم�ش ع�ة �أو الدهو�ن الم�تعدد�ة غ� �ب �ير الم�ش غ�

. �تج � ا�ت الم�ن ملص�ق

�ي  ار�ة �ف و�يا�ت الكول�يس�ترول الض� �ض مس�ت �ف �ة على �خ �ستاعد الدهو�ن الصح�ي
. و�ي�ة �ة و�ق ا صح�ي �ن لو�ب اظ� على �ق الدم والح�ف

: �ة مصادر الدهو�ن الصح�ي

ل�ة  ا�ب �ي�ن وال�أطعم�ة ال�ق �بد�ة والمعا�ج ل�ك الز� �ي ذ� ور )�بما �ف ذ�ب المكسرا�ت وال� 	•
) وع�ة م�ن المكسرا�ت للده�ن المص�ن

ور السمسم( و�ن �ذ�ب �ة )مع�ج �ن الحمص والطح�ي 	•

�ة والسرد�ي�ن والسلمو�ن و�ن �ة م�ثل ال�ت �ي �ي�ت ال�أسما�ك الز� 	•

وكادو الا�ف 	•

اد  ول السودا�ن�ي وع�ب �ي�تو�ن والكا�نولا وال�ف �ة م�ثل الز� ا�ت�ي �ب �يو�ت الطه�ي ال�ن ز�	 •
ال�ة ال�أرز� والسمسم مس و�ن�خ ال�ش

. ز� �ي السم�ن والما�يو�ن 	•

) �ة �ير الصح�ي ع�ة والم�تحول�ة )�غ �ب الدهو�ن الم�ش
ع�ة والدهو�ن الم�حتول�ة �إلى  �ب اول الدهو�ن الم�ش �ي �ت�ن راط �ف د�ي ال�إ�ف �يمك�ن �أ�ن �يؤ�

. ل�ب طر ال�إصا�ب�ة �ب�أمرا�ض ال�ق �ياد�ة �خ �ي الدم وز� �ة الكول�يس�ترول �ف �ياد�ة �نس�ب ز�

ا�ئ�ي  ذ�غ� ام  ءًًز�ا مهمًًا م�ن �نظ�  ع�ة والم�حتول�ة �ج �ب �يعد الحد م�ن الدهو�ن الم�ش
. �ن واز� م�ت

: �ة �ير الصح�ي مصادر الدهو�ن �غ

�ير �أو  ز� �ن �ي �تراها على اللحوم م�ثل اللحوم الحمراء �أو لحم ال�خ الدهو�ن ال�ت 	•
ا�ج الد�ج

 ) �ة الده�ن �ي�ف �ف �ة )ح�ىت ال�أ�نواع �خ د�ة الحامض� �ش د�ة وال�ق �ش �بد�ة وال�ق الز� 	•
�ن الكر�يم�ي �ب وال�ج

د. �يمك�ن  وز� اله�ن �يو�ت �ج �يل وز� �خ �ي �حت�تو�ي على �نوا�ة ال�ن ال�أطعم�ة ال�ت 	•
�ة م�ثل: �ي �بع�ض ال�أطعم�ة المعل�ب ها �ف اؤ� �ف �إ�خ

ا�ئ�ق  را�ئح ور�ق �ن وال�ش ا�ت والكع�ك والما�ف �ن سبكو�ي�ت والمع�ج ال� 	–
سبكو�ي�ت المالح طاطس و�بع�ض ال� ال�ب

�ة م�ثل السم�ك  ل�ي ل�ك ال�أطعم�ة الم�ق �ي ذ� �ز�ة �بما �ف اه ال�أطعم�ة ال�ج 	–
. �ة �ن طاطس المحمر�ة السا�خ ل�ي وال�ب الم�ق

الكحول
اصر  ا�ئ�ي صح�ي ل�أ�نه لا �يح�تو�ي على الع�ن ذ�غ� ام  ءًًز�ا م�ن �نظ�  الكحول ل�يس �ج
�ير م�ن  ا على الك�ث ً . �يمك�ن �أ�ن �يح�تو�ي �أ�ي�ضً سم�ك ها �ج ا�ج �ي �يح�ت �ة ال�ت ا�ئ�ي ذ�غ� ال

�يها. و�ب �ف �ير المرغ� �ن غ� �ياد�ة الوز� د�ي �إلى ز� د �يؤ� ول(، مما �ق �ة )ك�يلو�ج الطا�ق

. س�يساعد�ك  �ير�ة ارًاً �بصح�ت�ك ح�ىت �بكم�يا�ت صغ� �يمك�ن �أ�ن �يكو�ن الكحول ض�
رار  ل�يل ال�أض� ول�ة الموصى �بها على �ت�ق م�ن الحدود المؤ�س ر�ب الكحول ض� �ش

. �ي �يمك�ن �أ�ن �يحد�ثها الكحول على صح�ت�ك ال�ت



ح�ة  4 ص�ف �يد�ة �ي العمر �بصح�ة �ج دّّقم �ف ال�ت�

�ة الخ�مس ا�ئ�ي ذ�غ� موعا�ت ال �ة م�ن المج� �ي �ة لل�أطعم�ة العر�ض ا�ت صح�ي ا�ي�ض م�ق
. �ة �ي �ة والحد م�ن ال�أطعم�ة العرض� اظ� على عادا�ت ال�أكل الصح�ي �ي الح�ف دول �أد�ناه �ف �ي ال�ج سب�يط�ة �ف ا�ت ال� ا�يض� �يمك�ن �أ�ن �ستاعد�ك الم�ق

اء �ذ موع�ة ال�غ ام�ج �تر ه�ذ اا�خ �دبلًاً م�ن ه�ذ

اكه�ة .ال�ف �يع�ي �ي العص�ير الط�ب �ة �ف اكه�ة المعل�ب ، �أو ال�ف مد�ة �ة �أو الم�ج �ج اكه�ة الطاز� ، ال�ف اكه�ة ، مر�ىب ال�ف اكه�ة م�ة ال�ف ، �أز�ح اكه�ة ا�ئ�ف ال�ف ل�ف
. را�ب سكر�ي �ي �ش �ة �ف اكه�ة المعل�ب ال�ف

/ ول�يا�ت �ق ار وال�ب الض�خ�
اصول�يا ال�ف

�تر  �ة )ا�خ مد�ة �أو معل�ب �ة �أو م�ج �ج ا طاز� اصول�ي ول�يا�ت �أو �ف روا�ت �أو �ب�ق ض�خ �
احًاً(. ا كا�ن م�ت ا�ف �إذ� ا �أو �بدو�ن ملح مض� ً �ضًف � �خ ملحًاً م�ن

طاطس  �ة )gems( �أو ال�ب ل�ي طاطس الم�ق �قطع ال�ب
�ة )hash brown( �أو �أصا�بع  ل�ي ور�ة الم�ق �ش الم�ب

.)French fries( ة� ل�ي طاطس الم�ق ال�ب

و�ب  �أطعم�ة الح�ب
�ة �ف �ف الم�ج

 ، ، العص�يد�ة �يع�ي (، الموسل�ي الط�ب ا�ئ�ف �ة �أو ل�ف �ف را�ئح، �أرغ� ز�ب )�ش � ال�خ
ار. �ش ، ال�أرز� �أو الكسكس، ال�ف �ة ، المعكرو�ن �ير�ة طا�ئر الصغ� ال�ف

. و�ب الكامل�ة ا�ف الح�ب ل �أص�ن ض�ف �ي�

 ، اع�ي�ة �ألوا�ن ص�ن طار سكر�ي�ة �ب و�ب �إ�ف هّكّ، ح�ب �أرز� م�ن
�ة  �ي�ف �ف ا�ت �خ �ب كال، �أو و�ج ا�ئ�ق �أو �أ�ش ، ر�ق و�ب ال�أرز� ح�ب

ا�ت  رم�ش طاطس/ الم�ق ا�ئ�ق ال�ب مالح�ة )ر�ق
سبكو�ي�ت المالح(. وال�

�باد�ي  الحل�ي�ب والز�
دا�ئل  �ن و/�أو ال�ب �ب وال�ج

ا�ت�ي�ة �ب ال�ن

�ن  ال�ب ما لم �تك�ن �تعا�ن�ي م�ن �ن�صق الوز� �ي الغ� ل�ة الدسم �ف ل�ي ا�ت �ق �ت�ج الم�ن
. �ي�ة ذ�غ�ت  طر سوء ال� �أو ال�تعر�ض ل�خ

�ن �أو المكسرا�ت �أو الصو�يا  �ب هّكّ �أو الحل�ي�ب �أو ال�ج �باد�ي العاد�ي والم�ن الز�
. ا�ف �ة م�ن ال�أرز� مع الكالس�يوم المض� ا�ت�ي �ب ا�ن �أو �بدا�ئل �ن و�ف �أو ال�ش

ل�يل الدسم. �يع�ي �ق �باد�ي ط�ب ز�

. اكه�ة كو�ب م�ن الحل�ي�ب �أو عص�ير ال�ف

�ة �أو �أ�يس كر�يم. حلو�يا�ت كر�يم�ي

�ة محل�اة �بدو�ن كالس�يوم. ا�ت�ي �ب �بدا�ئل �ن

�ة م�ن  ال�ي اللحوم الخ�
�ن  الدهو�ن والدوا�ج

�ي�ض  وال�أسما�ك وال�ب
و والمكسرا�ت  وال�تو�ف
/ ول�يا�ت �ق ور وال�ب ذ�ب وال�

اصول�يا ال�ف

. ر، سم�ك، �ب�ي�ض غ� ، ك�ن �أ�ن ، لحم ض� ر�ي ، لحم �ب�ق �ز�ج ا�ج طا د�ج

�ي  �ة ال�ت ال�ة الدهو�ن المر�ئ�ي �ة م�ن الدهو�ن و�إز� ال�ي �يار اللحوم ال�خ �ت حاول ا�خ
ا�ج والد�ي�ك  لد الد�ج ع �ج . ا�نز� �بل الطه�ي ها م�ن اللحوم �ق �ي�ت �ك رؤ� �يمك�ن

. الروم�ي

.) ا�ف ا )�بدو�ن ملح مض� اصول�ي �ة والعدس وال�ف ول�يا�ت المعل�ب �ق ال�ب

ل�ة  ا�ب �ي�ن وال�أطعم�ة ال�ق �بد�ة والمعا�ج ور والز� ذ�ب �ي�ج م�ن المكسرا�ت وال� مز�
. للده�ن م�ن المكسرا�ت

دد،  �ير الم�ق ز� �ن ّ�نّع�ة م�ثل لحم ال�خ اللحوم المص
ا�ئ�ف  و�تو، ل�ف �ير، �برو�ش ز� �ن ، لحم ال�خ ، السلام�ي و�ن الد�ي�ف

، هو�ت  �يلو�ي ، سا�ف ور�ت را�نك�ف ، مر�تد�يلا، �ف ا�ج الد�ج
. ا�ن�ق �ق م�يع �أ�نواع ال�ن ، و�ج دوغ�

�ة والملح. ا�ف �بد�ة المكسرا�ت مع السكر�يا�ت المض� ز�

وكادو، الحمص الدهو�ن ، ال�أ�ف ، السم�ن ز� �ي �يل، الما�يو�ن �ب �ت خ�ب �أو ال�ت �يو�ت للط�  ز�
ور السمسم(. و�ن �ذ�ب �ة )مع�ج �ن �أو الطح�ي

 ، �ة ، كر�يم�ة حامض� د، كر�يم�ة وز� اله�ن �ي�ت �ج ، ز� �بد�ة ز�
. �ة �ة كر�يم�ي �ن �ب �ج


