
غذᘌة عند الإᙏسان: 
ّ
الت    

 
  فطور الصᘘّاح: 

 
 بᘭضة

 

 

 
 

 تمر 

 
 حلᘭب

 
  

 خـــــᘘـــــز
 

 زᗖدة

  الغداء: 

 
 إجّاصة

 
 

 ماء

 
  

 سلطة
 

ᗷاللحم مقرونة  

  العشاء : 

  
  

احة
ّ
 تف

 
 ماء

 
 ᡧ ᢔᣂخ 

 
 سلطة

 
 حساء

 ᒯذا مثال يوᢝᣤ للتغذᘌة المتوازنة 


