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of material in this publication do not imply the
expression of any opinion whatsoever on the part of

thoa rviarnmont nf Manada ”




2023 (AU G dl Eyaad Al

doddall

CAA\S\)HJ\_I ‘u.mﬂ\ ‘_gu‘d\.ﬂ\ Lﬁﬁ}m A sddly Lﬁﬂ‘ L.,S,)-’u&}_)-‘:““ d)uaunc\.@_\.d\ (AT J::)Hei
16 e S (g 5 i€ 2 510 30

Lol pes I (50 i) sl 5 Ayl bl 6 Sl (2 (8 Aablanall 1) 5 i 5 pe it
G omasi s S i) a5 adel) b 6 AS LAl ABleY) 5 oLl Gll3 b L
AN Jasll s gl

Gaaty Al elal) ) iall Adadd) Y g ld ) A Alial) laadll Aaind o i g 5 pie ania
ol 5 aalaill ) J a5l 403 sasa () ABLaYL ) 5 40 53l 5 48 5 doe Laia) Gl (10
Adliaall dagal) Cuall el o () Jgeasll elall pSai 30l ) (M) & 5 pdiall Jao 5 LS il 5 gl
G g anla oty Jaali ) ALYl 138 63 saall Cilaliia) ae ae il ¢ 5 puiiall DA el yy ohai 23 )

(il (S 8l Y 03 elaill g o ltl) Culalgial 4li) G855 ga

g sl Alaind JlieY) Gpan 30 Jeall (3 gans Al e (gl £ g piall JDA (e 32000 il JUA g st o
Sl 5 igal) cuail s aideill 81 e 8 dBleY) cilgd slually sluall (e JSU A 0l 5 e laia)
A a0 el b Lay e jall ddiall L Adagiasall




gmal\ ;\M‘
Ll all M:gé J.S:\.A r ;g.'\ﬁ‘ d\ﬂ\;}\

g e 4 gata 1Al avanal)

palaill o ad 8 maliall alac) 8 3adinall duida 6l dangiall laliil 3as 51l 028 dlac &3
Lol (n Bl o555 g (il g ¢l

A g Hhall Alaaddll Gaa g Sigall aalaill jila gl el

S e dnigall (ulaall malia (e 33 gll 038 zlad) (Saall (el Bas 5l YLzt
3 yuadll )y aall e Lgaladiial jigg_ki\déuamsjw‘g&d\%)ﬁ\




LUK aaat 8 S Lial) ¢ lad

-

Brookies Cookies
4 g 2l 3 gane lis

Tamari VY daaa o lid

Brookies Sy sl

Cookes omald plG

dall )l D ds

Freelence a) il glad




« Bas oIl calaai

airaal 5 aall ozl e agd

Lna 3Lkl dac)

g siaall 5 7 sansall 15 Sull [ ya 0 sgda
& Sl (o el Apmaa (3akal ol

adll iz iz yel dma (3lak alac)

g siaalls ¢ pamsall ;) Jakiia (2 50 g




15a gl) 08 Al 43 (e £ LAY day LgSDlia) ad giall dpigal) CHlLESY)

AAl/A8) iay) cllast) oY

donall a5l b S o

ddali) Al slac)

ddalld) dlac)

e )l galall alac)

6 Sl am el — mall A 1 s S 20
pall Jazia i el — Asall daa 5l Ul S pyaa
gt el 5 ¢ iy 5 ¢ il ¢ Dlde Sl

dpaddl) g e Laial) gty (Ll

Aleld 5 56 laS, Al algall g Janll st e 3 03l o
Ll s LN il g e 5 )l
sl 8 sl
Slac ) asa g ¢ sagll
Al Jaladll
(Janll s Ligall ol yial
2! el sl
Cpaall oL Laadivall ST aall &Y 5 Gl 3l ae oY) dasal i)
Jladl) Jaal sl g Juai¥l e 5 a8l
Loetills 481 5 gaall g d3lY)
ety i je jelany ) selall




Lagial) it (LI

PRRIE A INERA

RREA PRSP

(sala) Caadl

el e 3 5l

(OSEY1 jUaaial) a3 Caiaall

digal) dadladl g (el 2 68

gohal Guleall eyl o5l 61y o
Arigal/ 3Dl ddlaiall AlSaY) g il sally 2l
(Jeadl (e 6 lgBY) 2ie 3 IR 5 J8) D ey ) Jue
Jpaddll 23Ut  Asally HlaiaY!
Jaadl & ddlas e ddasladll

13 a5 Dl Ble ) g




c3an ol dualal) Lalatl) i) gal) daild

Toan s . "'ﬁ&d‘féJ
a8 y u
(ealaill (0 gal) ) gie et

dona doa g alac) 1
Sl (ia pal dnia daa g 2lae) 2
adll Jazia i yal B daa g 2l 3




draylatl) CdB) gall

A g e (1) (alail) i gal)
clelu 16 1 Aa ) JUaY) | 1 :oalaill (i gal) a8
daua g dae) 5 paladl) L gall o) gie

:M\Lﬁéﬂ\dﬁj
Gy (o)) (b g Adalis (40 43 oS & LA (e Al D daa g jaand 4d (p/Jant (53l) aadadll pae il
“)JL&J‘:MM e )

1l giaal)

sl o13al)

enaall ¢)3al) diaaf

L i il
Ul a1 (e 446 Sl
08l v

S el

S g gl

S 315
Aol Ldall ledle

ragial) Lap sal) — JalS) Jand
daagial) (suall LB gall Ciua g
(A ol i)
AL 10 paladll Lellai
Can ) Alaiall ¢l gyl
gl 4l
Lal agal Aladal) 4y )
skl Al s gl gdal
i Sa pe Sy 13
EENER EREP
Gl el 5 caldlay)
AadAlowall




e QU\T}.}S\ cn;i
Gldallll slae) (3 4k
Lot on sl 5
ﬁ;&f.d\) kL\L\)SAM

) bl Canal
Ao )0 Gl el
adalidl dlacy

da ) &l gl
PR PRI
dalull dae) 3k
sl dlae) 3ok
s

Caliad ) aaal

A Al da yiddl)
Laalac)

e a7 yiall i8]

sl

&l

ea.b.d‘ D) ;\ﬂa
Glaa ) Jala
“Claza 5 <l gal
e gl

OA

BN

el &l g2
assiil) ol

il &l paaal

Aacy 43O yaleall
Adalld)

Gl g dali dlacly Tl

IER N TR
Sl

&bl o i o Sl

(2 stlaall (38 il Sl
b Sl e AR
‘L&A

o Q) gm0 o 8-
onac 5 o5l Cu)
el s O sl

o s prdall (g0 qSijit
Dosh il )

b Sall yiaal

Aacy Ae U yalaall

(oot N el




Gahall dlac b ]
i)

)l daa gl paal -
g il ola A

o 5

e A8 ga e U
GlaaYl e axkadll
Aa il

BEPIUANE N

4 sllaall s <Al

S Calual) sl
) Ladlae ) At
Cilaral) b 3 e s
<l s BJ'gA,;\J\j
yanil 4 U
Al GaliaY)
Sl (g i

Jeadl il glasl

Aaae (g (3
lalae) a2 CGalual)

135 gl

s Sl g ol
JBAVRIETIS
Bazall BLaY) 4y
sl Al il C;;éi
Al gl Adali) dlae)

dn g ranl Lile )

PP bl e i)
A8lia Barall (3LlaY) 83 ga
<l gl Aniall daaall 5 ga
2 58|
Jual!

A ALY
Tty O SaS (u 5a8ll e 0 sSall Alalid) (e AT g 53 S0 i 5Y1 Ul g
faladl die & g jie zlan aladiul cang 1ALl ;i 1 SE J) sl

11




el ()50 Gl 3] yilu (e A8 1 8 aal) 5 a5l Jalad) 22 oaall ¢132])

i

Zon sl Wil (Saall il 5 pumal) G plgif dsed S0y eclithia & Jliadll (3 gus 5l ALl
Aaaaall 4 )l

-

s 8L

AV i) (e 0 sSE aa 5 Gadnll A gl paia S o ledall aal e,

cacli a5 j8a (ALEL 5 A puia anal) as gle (gl 936 dan
(8 e ClaaSe G5 jie caaal) Ao gla 3 ) 55 dos Chiad
caclill Je pll (e a2 25

el 385 (sal spae aeliagie padl Juay a2 15
(Osh) Cuyda 10

At )l s =l

fan) 5 it Ll paladl el ) L (1
el 0 Sl e Ll ) ) Lgilaa) 555 (g AT i S llia Ja (2




als]
all £)3ad)

A O 4138 jualinlly vl 55 35 ) daxdaY1 (e de giia de same 43l o aall ¢1320) (oY)
)mhaj\ 0d d.q.\.ﬁj c‘\:mJSJ:\;JJa.& J:\Jjﬁ‘_é;\‘u\.m\gjh cz\ﬁubodgjﬁj cwéc?\.)asl;.&

eLL':s &m\ J.C\.ugj .ng\J u_lhyuztﬂb cod\.pd\ L:J;‘ :\ALA\;[L} ‘L.J)AJMJ c&\.’}zﬁjﬂb c&L\\JJ:tA}J)ﬁ\
LYl e 485l e ae by LS (LIS Caliday B0l ¢ gy Ala)) e 484l e ava 12
(Ml 5 s Sl 5 calill al yel Jia (NO communicable diseases) 4l e Gl el
Aol ) el G ¢l sl (e B _Sae Als yo 8 dyaaal) 4003000 il el g dagal)

S (Jyshall ol e 5 aY) il lanil b e Sad ¢ 8 el saill 5 ¢ anall saill e Ayl
Adla e GaY g A A Ll e Gl e Gams sl B2l sl dendly Gl Ala) jha (4

all o135 Larf

Aalad) daall

e Ois ol 2ol da ¢lgie Callall =Sl 5 Al ) pa¥) (e LAY dlas e aeluy 5 ddlia)
A8 0 saall s <l g SN A s G deliall Slea dae e a i s dibadd) dai) el ale)

Jaxy Jiall Qo Ard ¢dibinal) anall Cldae 8 Galaal) 5 clipaliall (e JS JA g caneadl 4a 330

Lal 5 (Adliaall o ganall aia 32uST CulaliasS (Vitamin E) = el ) ALYl o (palish 5 oz (el
sl (e S Tadlay g col38) (e A8l ) Al e avad) deli g G el Al Dl

pead) Bacbisay o sy (pAlll a2 52l sall 5 0 520 gucall ) ALY clgtinia 5 allaall 5 8 o o saudlsll
Asseanll ol HLEY) Ja e

2l Y e A gl

Ll o @lld aiiy Vg (il ) e el e A6l e () siall 5 sl ol3ad) ac by

28 2031320 3 gadl ganls cpauadl) lagil) o sab 3 G )8 LEYT jaa La) 5 ¢l Adlaial) (gl WY
<Yl & (Osteoporosis) alaall Liliey L) Alldia) &y Miad sac daa JSLiw aic PER
gl )b hag 5 Hladll g4l gl J b 48 G LS ca sandlSI) (e 4818 CilaaS e )20l e s sing Y )

Aatiall ¢y saal) (e L0 e Gt sl 30 AUt o gind ) cpm B ool s liaY) Aullaial
A sadll doe GV 5 Bl gl paly oty ) (S




O haa

ol o L) iy L] 5 munn 5 La g A liiall 251 ad) il pmdl daS il ) () 5)) il rling Y
Glaa ) Jie 4yl jadl Gl jrally diall 400320 il sl J ol oo LY 5 ¢ sla g (oaaa S22
3 il g el 5 A28 Jsli e a pall s Sl Al il g 8l 5 cdadlall Lkl 5 cday ol
sl G adl SAL sl gas ¢ SRR G sinaly A5 A ) sall <l jaall e JBY) (5 ginal)
Al sl Gl il aladall 45 (e g LeYL a5t Al S (Fad Diet) Al 4laall Glesd (s
o3¢ & un (Y ilaita 5 el 5 Loy 5 casalll Jia 41380 il ganall Gany gl in
Lte g 4081 ZALYL e haall 5 edlms s g S i) Al connsli o $hons Auils 130 laan)
Lo Aokl gall 43 g2 g

Ay Al Gyl e g il 5 Ak aian ol o133l Jaad Jady ol o133l @l S
AV Silia il T Aulial

(sl A1 ¢ ) sl ) g juadll @lld A Ly 60 g juaddl e de giie de gane dady o L1

W e s Sl sl 5 4 550l G 5 sl ) ABLYL A ) 5 o) jeal) G 5 il

AL 4S) i) Aals g STl e (5 gimn o

ALK gaall e JBY) e Lgias 0585 O dapid b guall e (5 gimg O

Ao AR ) aneall ALB G Clatie e (5 gia O

asally oyl Y SLl 13 b Ly 25 ) latial) (i giie e pana e 5 st
Dl Sl 5 el gl 5 el s coal sall 5 (g pall (e A

sl e padall el el g ging o

e @l g 5 jlall AR 31 pall 5 Aanla¥) mns (3o Sl f g Lisa)
gl Al Sl sane 50 %10 o Ailiad il Sl el 3331 -
e sall d ol all Gl jaidl ¢ sana (30 %10 O drsdiall G sadl) Mgl 2y YT -
259/842300 O o2 pall Dlgind 1 Y -

lad Gt (35 e pana 3 i gl S e
Al g sl -1

Sl ) sl 2




(A g gl

culall de gana) (I3 o sel) (e AIdal) jaliall asea e GIGY) a8 3aa) sl daa ll o) il
() 5 pmdll de gama (il Sl s il sdill Ao pama lelilayg o galll de gana Alliia 5
(4S5l e gana s

Wle sanall Salul e 8
[ 4 .KL ‘..J,,«..‘_.‘ Al (3R (e

“ | t. 1 “ ) 2k
DUl g 3 u'u) s> &‘,"‘
/

B 51
L) ) A2l palial) Jgars RN u\ L‘?.-AS\ PREA LA:. Qan

rot pelae 6 Y daia T aic 50 s A3l jualiall s

<l sillD
Gl s WD
0D
GliliallD




<LWID
38 lld i iy g ¢lami ¥ 5 33 Dl A Lol iy ) laaSIl AR Al 5 (a8 Ul
Jshl
03l
el
A suall AEULNL Jiaial) 3 seaall
Laaall A
3 _tinal) Jal gall (e Iy pue g A5 ) 511 Jal 52l
t b g3 ¢ 5%y (S

il il e )

ALl g 1 i) -

AL ey 5 M) plaiad -

Sl s el (pe S

Lagdead) A3 clade
il a5 i B 5y pan e Lkl Tl 5555 faglad) 38300 (Y ¢ a5l oL
D lanll 5 g8

ol 3 A glie e 50l eliall Sleadl Jas BeliS

osially enll g Cpanliia Jdall 5 0 )5l and s ) (65 3 (031 55 e Aagld) 4331l
JPWEN| g T




;gam.“ sldall (B gl Ladic 4
el e il glaall jasd)l =

L)y e el JBA 35l 3 ) i 5 a5 Gl sl 5 p salll auia

ansll AL Cadal) Ciladtia il

Lawdll ye agalll i)

DSl sl sl

AL G gall (e de gioaal) Chlaiiall Jiad
da Ul a8 gall 5 jladll e S

Lzaddiall Alaadl Aadl) cld 2 Y Cas




S Sl i el daa dga g las) 3(2) (alail) i gal)
el 16 1Aa ) Uy | 2 o alail) LB gal) a8
g)&d\uﬁbﬂ@a:&.}g\gé\&! s ealail) (B8 gall ) gis

s alail) i gal) Cha g

e Sedd niadon g ppiands ity (Sl e e (Al il G s sSall Bale 1) laa o Cude
() Gibs A 5l

1y giaal)

Al elsil e

G Sl (e dallea @

0l Apaall Caloal o

sdaagiall dma yall — Jalsl) Jand
L;g_w\ Aal) (i gal) Ciuag <) glad
(eu\ ) ji) Jand)
(salall sl R hha Lellal
(sl alacil il &l 5 uzadll
4l
49a) dliadall 4y ylal)
At ) daa Il edal
il Sa (g Juady 13ka
e A 51
Gl Hleall 5 calalizay)
YOREGIA|
roe L) aan
Galud) slac) 3 )k
At )l daa Sl
oSl (o sl
Saall 5 cls (Sl
r ) bl Caial
Ao 30U <) el
Al dlacy
da )OI Gl el
Aol Bun g Sy
dalul) dlac) 35k
Za gl o) Gk
g )




Caluay) aaaf
(-;3..3.‘.» L._‘;\S\ :\AJM\
Laalac

e yisal) u’ﬁl_ﬁ

EP

*Clana g Sl gl
e gl

oA

Al 55

ekl <l g
asaiil) <l g

Al &all paal
a2 )gd\ﬁ.d\}

A sl ey
Ao 8l alacly )
sle s b LSl
-(‘"ﬁi} U.;J‘ cﬁﬁﬂ\
U Kl yaal
AN aladl g
il galall dlac Y
Gelall jpmay T
i

Gib o8 ansll il
u:’:’)-‘j‘ s ﬁﬁﬂ\
e

AuElial g Sl all

_@}w\ Szl

38 ga yo U]
cliay) e Jiaa
A gl

BEPIUINE N

4 slhall s Kl
Sl s juma]
) Jadlac) st
D85 G (i

5 ey g Glaxall
Al oY
CalialY) juzaadl

Ao stall

Juasi (pe G
deadl & shas
i (e Gl
PR EOA
(e cdhal sl

Al g ) gl

ZC&U

19




BLbkY) dlae) 45 )l
Banall LY aads
s Al il oo

A s alac]

A Ze-w‘-.‘ Lala @5‘
Q,S)SHJ\

e il e Adiliag Hlsn @ Ll () Al
sl 2l e A il il gal o Sarall BLlaY) 32
Jaal! Aadiall dadall 33 ga

At ) ALY
T ) daa gl lac Yy Lealadin) (Saall Adlidall ‘;@_H\ Gk & L :dj‘y\ Jl sl
€g Sl (ol 4y ) 5] 5208 rm gi: U )
iUl
25 b 5 1l Janll anm 2l (8 Sl) e Sle Al e Lyl a5 a0l
&Sl (i ye 8 a8l b L 338

bl

&5 Cun (e g Sl (i ye e e slrall (a2 3all 48 jral clitgnn 852 s gal) 43Sl 3 L 3 aludll
(Sl el aall ol3a)) dpaal 5 s Sl (a ye dadlae S (s Sl

-~

iUl

T oSl (ay yal dmia 5 A4S A0 o1aad) A 5 o
1Oe A sSe glasdl daa
22100 ey al 231523
Jhad 4y )0l S Cuaig aal 4y ) ol S Clual
Q) )3 prua diale D
webe 5 ol de o sl A p S
Jbad dhals S Caal

anedll J& il e 0 S




ala]

g Sl (2 e

5318 aae ol Gl W) Jal ) Gy el cdpmaada 3 ) gay adll S (e 30lY) o anall 5 )08 aac 5 jalls s
Jaxda 120-70) (sl ol sissa (i adll A Sl gld ) e (uSaiy Lae 4l anall 8 LAY Gl axe
(e 100

13 35S gl i i 530 3im 1 (g el 5 ey

O Sla (S A 3455 Jadl oS slall 08 53l 3y
2 e ST (3] (e 28 ey
DS slall Qe e anall 438 3 LAY aaiy

- s Sl £ gl

ozl 4 ool Jie 4500 J sl (e il 5 S

osb Sl () el e il (5 S

Aal 2 5 (510 (5 58) By Bkl aaall b Al A8 e 0 YR (e il (o S
dj‘ﬂ&}\]\g;)&u

O P P

5 Saal) (4% 30 Aalas

0380 el 5 ¢ 5u1 5 ¢l AT il 3 (5 Sl im e Anllaa (a

2038 Aaal) Cilaa

A0 saall s Sl (6 sl e ddadlall
e Laall (e Jlill 5 4 e 438 JS ae Sl 33030 (3 ke Juadl alaai)




QAML_SM‘E‘:‘A

Jslad ae ae A8l & sena (e %60-50 (axd Cuma Gl a5 S e dpmds S Jlasial -
ALl & gane (30 %25-20 0 sal Wl %425 (N %15 (kg G5l 5 ¢ laiall i Lgia 41 V1 iy Sl
AEBl Ll A Sl e S aw g S s -

AN aalinll (ya LewsS 5 (A L 45 ) st Fan sl 0585 0 35 pem -

SIA s 1000/620 sy 5385 43l GLIYY e dle Jat e aladall (g gingy of -

Al IS5 g deaill 5 8 a3l je 322 sl s -
ladall 8 bl s
1) Qlaal) adldl) o sl B Sl Jara o ddiblaalt

ol e dkdlaal -

A Sl 5 354ty Claa 5 3 ) Sl gl g 5555 s sbadlly Al liial) Gl ) e Clypdill e 580 -
pladall 8 (il ) caiad

Apaa)) jualisll pen e pladall sginy Y -

L sy 4t sl (e (pfan 5l -
ARl 5 yeul) Al Jie iladia g ALK G gaal) sl Jacady
ol Sl alie oL ) e aiad 4003200 CHLIVL Laliad cly gl AL ) g juadd) 6l
dapal il Sl e g siad Al 3,36 Y) s aae

Jsaslh ol e




@M\Muﬁbﬁ;\,’mh&gd\.\cj ;(3)‘_,.4.&33\ B gal)

el 16 :L”,'\A)'S\ Y ‘ 3 ;g.daﬁ\ 48 gal) 35\)

adll s o el duaa A g Al 5 adail) LB gal) ) sic

;o] 8 gl iy
e (e 4 S 4l dpmaa A g by (5503 e Joal) il g o 5l A i 35 S 0 g0 (el il
e Jadia m pe i (55 ) e ety ada g

1y giaal)

adll Jaxa o L ) ol A1aSH Cullu e

Led L8 aall Jada (9 30 e a5l dealaYle
AN de sana JS el (pasall Sl Slle

ongial) Lan yall — Jalsl) Jaal

(ahﬂ",.fbh\) all 2 gal) Cia g

BE N 100 Ul e bl genl
Eaal) (el 4l Aliadadl) 48y Hlal)
el b e (e oy 3L
st At )l) daa 10
REERANY

1o byl aeal

daa 5l g OOl dlae) (3 4k
pdl baiia ia yal At Hl)

S bl Caial

Aacy 4a PN Gl agadl)
Gy R

Aacy 4a U Gl jaeaiill
i M )

Ol dlae) (5 )k
el A ) e 5
ol s i) GaliaY) aaal
) Walae) sl
OV e g iall R




&l

05230 b
:C'_i\.JM} C._!\j.ﬂ
ek

OA

Al gl

G@‘kﬂ &L\\jdi
i)l ol g

) 5 il &l puzan]
Okl dlacy 4. 5
OLiall dacly Tyl

il le 5 b LgSul-
.eﬁi) u:‘)‘

il g Ol KAl jusaal
Gaahall alacy 4. U
i

(i) Galall paaniiy o)
il (gada b daa ) aual-
235 G ) aa

G

e 05 A8 e (g U
Aa yinall CaluaY)

s {s,m 8 ¢ e (8]
Calia¥) jraail 3 glhadl)
Lalac) Kt Al

Silaxall yd 63 o g8

A U &l 52V 93 3¢l
A glhadl) Calial) juaadl
Gl s Julusi g (3]
ezl

Caliay) Ailas (e 58Sl

Ol lhal laalae ) o5 )

()

053 il

b Sl g yaalaal)
kY e 48 ks
Baxal) Lk apa

slac) randy sl Lale idl
Sl

Aty dan g ranly Lile 8
pll baiia yiay jal dpsia

s o)
Saaal) 3LdaYl 53 ea
Aaiall darall 32 g2




- 8L
A bad) e il peL AlaDl At Sl Hhal) dal se (e 33l ¢ g g oanall e 130 Hlail) ae)
2 i Leia g

bL

a._\rgaaﬁoi:\_'\w\u.'a\_)cg’\&MJMY\jeJ\M@ﬂMﬁ/%SJQ}eQﬂ\
A jal iy elde J5l5 1) aall dascay (o jo el

-

- 8L
Sanll laxia (ay el dpmia 40U ¢ 1320) daa 5 Ja

e Jd 5 @OUas

Ca8na () g O




als]

aldaiily Azl I o laill A jlae DA (e pall Jarica (apdds 6 Jlad (S0 ae by 3Ll Jaas Joass
e el Jaria LM (e (sl () aasall alaie ] (e Jlay G Sy G ¢ easall aladall gl

:\_1}.;\}[\
g5l LYl (a8 i Al gl 2 Le G s oanall ¢1320) 5l aal) Jaka (5 siue (ada (S
Oe 913 Alids) g aall Laria g i)yl (e Jly o) Sy Al 122l ddad oLl o LS o) bz
Aglil) iy ally Ala) jhad (WS 5 aall Jara b aSail) dad e (il oaia 4138 AU o L) agall
Landal J5li5 33,k (e pall Jakia (5 sl (s (Sarg 5 AY) aall hlaly daelaall Sl
Sl 5 @l 5 padll J 5l 0l ) 5 camnall AL LIV Cilatia g o 5 il sSU) 5 cAapiiall () gaall diaidie

eﬁ\bbbu'a:u.au.b

() 5 il g aS) gl e (g gindy e s il oS 5 chradiall () sl dadiie daxda¥) J sl
) AL LYY s

Oy glall g el el o galll e asdl s el julall 5 ellanl 5 coal sall 5 ALalSl o gaall J 3
¢ sprizall 5 o sanllSI) 5 ca gl sl dadi yo 4,06 V) Cpanati Ll LeS 33l il g piall
LY e gl s

pll Ik (5 sise (e JIE g ¢(a 50 saall) pelal) ALlE daxdal) 5l

JsaSl) gl (ya 2all

Jamdll g aS)lly e lae sl g L)




(P Jaa 15 ) iy ALESY) Cullulll) ;o aual) alakall

sl 5 4gSal J gl e adi jall Jarazall (add Caagiad Al A1) Sl 3 Gegiall i) (as
Jie dnaall gy 0 Jsls 8 e 5 oJstiall caall &1 5l Jase s aadiall (pall (al@s) e g cas JS
o) ) L) o Ll (sa3y e giall (e daliivadd) gy 3l 5 Hsadl s o si 3l <

(39 e (e 145 8 O 75l s Jamay (oazalill) Lzl

Ciladia g jliadll s 48Ul e aall Jaraa g la ) Caliy) Cangiud Sl sl sUaill bl st

a8 (i) qa <l puSall 5 salall 5 ellans¥ 5 ¢y IS ALSI ool J gl e cpall ALY (LAY
Sl B3laall il pdall g Sy lall 5 6] yeall o sall

11X Ae gana JS (e L (e gall il ol o B i el
gl

B8l gl e Adaall jualiall g LIV (e 3 3all e L) ia ALSH Cganll e S
JalSI 8al) (g Ao gl 455 Saall 5 V1 5,V e Yoy ) 559 aasiiad QG Jas e
ge ) pan¥) 3Al e Yoy ALK el Cgin o sdall udll s dslall 4 jSaall (e Yoy

" AL 100 dais JolS ad S "Bl 100 Ay ALalS s Lgle Gualall cilaial)

2 0 Clalia caiad PIA (e e 2l ¢ aall e Laddie O ara o Lginpday gl (5 iaS
RUTSIPRONPNIP

1) g il

gl add) 48 ) gl <l gl juaddl g (Ualadl 5 o puzad 1 dags jall) S5 5 5 ¢ dadl 5 cadalalall e
st Lall 5 a5l gall e alaall 5 ccilinaliall 5 VL Gie Lalada (5 A

a) calaall s saanall €l g paddl o) 4d die s 1A saaaall g da Uall @il ol poadll e JS 220 W
Gaale Ll il
27




-

LA gSLil)
Lelie 4888 Lo s ol salline L 5 (o Uinaa U580 sl sl (g QB ) 48151 (o K00 i
D g 0 saall ALl (0 Sisale 5 o gt lall 5 ca gl sl 5 «SLIVL At Lgdld (il g il Jia
138 e sl xigl)

Lal 8 31 5ill b3 4S) il adana 5 (5 yiaSll 5 il )38 Capiay oSl LalS JSDU mlliall il & i)
Sl dmn Ldae pualie e g ging LS cliasll ) &3

e ) 13l dlime A ol e JA1NE () Sy e 58 c ) Jie ¢ iliandl s dpcaall aS) gl of S
Yol el saa il 1) Lo dd el iV anall Sl Candall e eyl

Ad) S dilza) axe (ge KU Ulea | juac o 468U e Al 1Y)

cAll8iig g ulal)

D (el 5 a sanllSll A 5 il (s AY) Culall liiia e la e 5 Gaall g el g ecdall e
camsall de g jiall ol ansal) AL Codad) ciliidie Laal (e 2SEH ga lliall s a0V 81 (5 500
il sl (e Lgadana 5 ¢ spall Lt ) ) Jamn praal o ¢Sy ML L3y

soRAl) Addl dlan) g Cal gall g asalll

ol daes i) al ol g saall g B calinebis 5 o g yll e | aas aalll () 5S5 of (S

O 8 Lealh (e Yo Lead ol Ll 5 W 3uay a8 5 a salll g a5l (e gsadll 5 Alall g 350
oalaal it Gland) e gl 59 o2a 4 gl g Ani )l g ) salud) Jia clill aall cleudl Jols o




sl 8l g ) gdall g ) puaSall

ALilall o3 (s LAY Aandall) g Gadall g eolil Jl5 o) panll Ll saaldll 5 ¢ uaidll dlie 5525 ¢ 5l 2
5ol s sl ) 5 a2 s lall B jalias

g5l Gans (e (A 38 Al LR je 228 ) Al Ailasl) juabial) g GLIVL Uil A (6 LS

Ao seal) dae ¥ 5 il Lial gl 5 a )

O (e dgnia o) il Lo g 5ind ST o aaall W) sine Came G juSall i daans Caliai Ula|
G paall 8 Ale <l el 3 Lagasl & 55 (e Al (alaal) 5 sl dxpliadl e o spallS
Al

salea¥ A e L siaY aall s Sl a4l s 5 5l Jia ol gaall J s ilaiial (K4
Lol aalll i ¢ JalS (415 0 o Jpmmnll pnsall Lgaling Al 40

133309 ¢y sl

DU YY) ) 8 e liall lead) ac b 5 Al clipaliadl) Galiaial e avall g spall aclus
Al s (Sl a5 elill (al el BlaY) Hhlas e sl e

5y sl 421 5 ccliia jiall o dadlaall dankal) 8 Lo s g andiy )5 e saiall () saall Cain

A

2 i) JBY) dandaV1 HLia) iy Cupmy bl Jai g Cpanall e 53 s sall 281300 it §
Al il o eaall e AdlAd) 5 dxadiall (ysaall e




JERN-N]

LS 5 cdAaliall (g slall Jia ey oaall AL 5f ¢ saall (e AL Al Al (g glall J 5l e

el Jul8 Gl calal e 3 5 o cdaliall o gladl ¢ lad) s sla ol daliall

gLl 8 (1aidins) sl Suall 5 (J1Sal s et g )5 58) e Jie Ao linall cildaal) selus o8
Cos_rdia e Y Gl ST edale W S5 culall VS Jlaial J el (e, Sl JpaS iy slall dalal)
el clall in gl ) Q8 Cadal) e jaT 3e

Aol G el (e 2y 5 B AT A0 dad e (s iny Y o) ciliad) Sl 8




	الحبوب:
	الخضروات:
	الحليب ومشتقاته:
	اللحوم والدواجن والأسماك خفيفة الدهن:
	المكسرات والبذور والبقوليات:
	الدهون والزيوت:
	الحلوى:

