
 
 

            

         

              

  

        

        

     
       

           

     

        

   

       

  

     

  

      

      

             

             

   


ل زلمناجرخام طعالالاولتنح ائنص
قحقائال

للمنزاجخارت جباوكل ین بمن ل واتتنسر الأمظمع

:
 
.
 4
 1
 •
 

رصخالم حجى لإضیف ویة اریحرلاتاسعرلانملكثیر الوتناى لإيدؤیاذھ

ًاثیركللمنزاجخارم طعالالوتناختار تيلتاسر الأ

أكثرل لمنزا

ینخصلشي فكةات بجودم تقم یولامعطال ب غلأ تكبیر ام 

للمنزايفأكثر ت جباولووتناضیر حتلاوح

ح صائالنذه ھتبع افسبوع بالأن رتیمنمرأكثل زالمنرج خال كأت كنتذا إ
ةلیقلمانمًدلابةوزخبلماتاخیارالوأزجة اطالتاخیارالرتاخبةوجل كلیة صحت ارایخق إنت

 .كتجبوعممدیمھقتوأمدیمھقتمعدل ادنالن مبطلأبدةزلواز بخالن ملكثیر الأكب نتج

طة لسوأبة روشفة اضإمع  يسلرئیاكبقطكلات بمقالر تاخ

رقمأوتاصصلالبطلبك سعر بمكتح ل بواتالیة رارلحاات

فصل نمكلبش

 أوز بخال أوز رلأانمًلابدة سلطالأو ر اضخالب أطل

ةیقلمالس طاطبلا

ن إل قأل كأتف سو .كتجبوبعستمتاوءطببم طعالالوتنا

تكقوت خذأ

لالأكت اقملنبیما ء لماانمتفاشرذخ

كلذنمًدلابةفاكھلابجرأو  .ىحلوالك شارفك تجبوةنھایي ف

فصنظفحبأو تك وج ة ركشامبمق قلاحت قولك طعامب

ًاوحلًشیئال وتناب تحت نكإذا 

مطعالالوتناي فطافرالإب جنتوطفقھ یإلاجةبحًاقت حنأ ما ب أطل

 .ةكبیرالة سكریلاتوباشرلمابجنت
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فيل كأتيتلاكلتبنة راقممسلجايفنھولداماكلترة رضعأكثر ن كوت •
 

.
 

•
.
 

•
.
 

: 

•
.
 .
 

•
.
 

.
 

.
 

•
 

•
 

•
 

.
 

.
 

•
 

.
 

•
.
 

•
 

•
.
 

•
.
 

•
 

Health Education and Disease Management: 714-246-8895 
Tips for Eating Out – Arabic 
The people in the photographs that appear in this document are
 models and used for illustrative purposes only. 
RSC Rev: 2017 
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