
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
 

  
 

 غير المقشورة؟ما هى الحبوب 
   

تحتوي على غير المقشورة الحبوب 
النخاله،        (جميع  اَجزاء   الحبوب  

.                      )والبزره، والسويداء   
         

 تُساعد الحبُوب غير المقشورة :
 

      الحماية ضد انواع آثيرة للسرطان وأمراض أخرى 
                             ب  تٌخفض من خطر امراض القل 
                                                   التحكم بالوزن  
                                   تحفظ سلوك الامعاء منتظمَ  

                      
 .هخاله والبِزرنُّيرفع منها ال،  الحُبوُب تحسّننماعِند

                                   .آثيراً من المغذيات المهمة تُفقد منها
 

:                                                 بعض الطرق لإضافة الحبوب غير المقشورة
 

 .ٍاختر طعام من الحبوب  
 .ٍاختر  خبز القمح غير المقشورة بدلآ من الخبز الابيض 
  وصفاتاستبَدل نُصف الدقيق الابيض بدقيق القمح غير المقشور في 

  .طعامك
    .الحساءالبني لطبق اضف الأرز  
                                            . غير المقشورةنات الحبوبورمعكرإخت 
 .قيقد ال معجنات بدلا من غير المقشورةالحبوب معجنات الذرة أو إشتري 
  .اضف الشعير المطبوخ الى الحساء  
      .جباتك الخفيفهلو  غير المقشورة  الحبوبر بسكويت اخت 

صفَجعل نُإ  
حُبوبك   
غير مقشورة اًٌحُبوب  

  ! غير المقشورة الحبوبآُلْ! صحةي عائله متمتعه بالرَبّ   
 

                                                        : غير المقشورةغدية الحبوب لأًمثله اَ
 رز البني                                                                                    لأا 
 غل                                                                            والبرالشعير، 
 المكسرةالحبوب غير المقشورة  
                                                                            غير المقشورة دقيق الذرَة 
                                                            غير المقشوردقيق الشوفان و الشوفان 
                                                    غير المشقورة معكرونة وآعك الحبوب، خبز 

 

 :هدفى من الحبوب الكامله
 

  )غير المقشورة (ابحت عن آلمة
مات             ل المقوّ آأو  

This institution is an equal opportunity provider.                                هدة الموًسسة تتبع الفرص المتساويه فى العطاء 

 وجبات يوميآ     حاول ان تاآل ثلاثة
 .غير المقشورةمن الحبوب 

 النخاله
 
 السويداء

 
 البزره

Make Half Your  
Grains  

Whole Grains 
Language: Arabic 


