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تعليمية  edu.wrgat.comورقات

 : مجانًا    الدروس بقية edu.wrgat.com2ملخصات

الماء■ 
.٨إلى  ٦•  والرياضة       الحر في وأكثر يوميًا، أكواب

والحليب■   العصائر
. العظام•             لنمو الدسم قليل وحليب المصنع، بطاقة وقراءة صغير، كوب طازج عصير

الساخنة■   المشروبات
. قليل•                بسكر والكركديه الزنجبيل الطعام، عن بعيدًا قليل بقدر الشاي باليمين، والزعفران بالهيل العربية القهوة

نقلله■   ما
. ممنوعة•       الطاقة ومشروبات والمحلاة، الغازية المشروبات

السموذي■ 
. التنظيف•           قبل الخلاط فصل الغطاء، تثبيت زبادي، أو وحليب فاكهة

تذكّر■ 
. أولًا•     بالماء يروى العطش


