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 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

الصحي■    الغذاء مكونات
. والحبوب•   الخبز

. الخضار• 
. الفواكه• 

. ومشتقاته•   الحليب
. والبقول•    والبيض اللحوم

. الماء• 

مجموعة■    كل فائدة
.  : الطاقة•   والحبوب الخبز

.    : المرض•   من الوقاية والفواكه الخضار
.    : والأسنان•   العظام قوة ومشتقاته الحليب

.    : والنمو•    العضلات بناء والبقول والبيض اللحوم
.     : العرق•  ويعوّض جسمي يروي الماء

الصحية■   وجبتي
. مجموعة•      من أكثر من أختار

. والفواكه•     الخضار من أكثر
. الغازية•       والمشروبات والمقليات الحلوى من أقلل

تذكّر■ 
. ملوّن•    الصحي طبقي


