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طار     ف   الا 
ة   زق  ز  ق  ب  اج  على ج  ق  دج  ان  ق  ن 
وب    ى  محلى  من  الحب  ون  جلز 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 
اب   طعة  مكعب   المق 

داء   الع 
زة    ي  ز صع  زع  ز  ن  ي  س  اب  ي  س  ي  دوي  سان 
وب    اب  من  الحب  اق  ص  الإ  محملة  ن 

 الكاملة  
ة   ة  مموج  لي  طاطس مق   ن 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 

طار  ف   الا 
وب    سى  من  الحب  زن  وسب  ق  طع ي  ق 
ن   اج ساج  ق  وب  ي   الكاملة  مع كومب 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
1% 

داء   الع 
ة  من    الي  اج  ج  حة  دج  ب  ج  طع أ  ق 
وب  الكاملة   الحب  ة  ن  ي  ب  م وع   العط 
وب    ة  من  الحب  لي  رة  مق  كزاب  د 

 الكاملة  
صاف    ن  كل أ  ار على س  ي  ح ج  زاي  س 

س   مار مع صوص الزان  ق   أ 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
وم دراسي   8 7 6 5 صف  ث   9 ب 

طار  ف   الا 
وعة  من    ب  طار مي  ق  وب  ا  و جب  ادى  أ  ن  ر 

وب  الكاملة    الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
داء   الع 

سماط من    ق  الب  طى ن  ولى  مع  ي  راق 
وب  الكاملة  مع صوص   الحب 

ارا  ب   الماري 
سماط  ق  الب  طاة  ن  زوكلى  مع  طع ن   ق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 

اب   طعة  مكعب   المق 

طار  ف   الا 
وب    كادا من  الحب  ي  ي  ن  مان  ماق 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 
داء   الع 

اكو ك  رومى  للي   لحم دي 
وب     لإ من  الحب  ي  وري  ق  ي  اي  ورق 

 الكاملة  
ا   اصولي  كوب  صلصة  سالسا وق 

 سوداء 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

طار  ف   الا 
ك    ق  الدي  ان  ق  ب  و ن  س  محس  ي  دوي  سان 
وب    ن  من  الحب  ب  الزومى  والح 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  3% و1 ق  ح الي  زاي  صاب  من  س  ون   أ 

داء   الع 
ة  على   وي  زى  مس  ق  طعة  لحم ن  ق 

 اللهب   
و   وب  الكاملة  أ  ز  من  الحب  ب  ى  ج  ق 

ن   ي  لوي  الٍ من  الع   ج 
ة   ة  مموج  لي  طاطس مق   ن 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  2% و1 ق  صة  من  صوص الي  ون   أ 

طار  ف   الا 
ل   ع  ي  ز  ن  ب  ن  على ج  ب  زى  وج  ق  لحم ن 

وب  الكاملة    من  الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 
اب   طعة  مكعب   المق 

داء   الع 
ل  وب    Sunriseواق  من  الحب 

 الكاملة  
زة   ي  طاطا جلوة  صع  طع ن   ق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 

طار  ف   الا 
واع من    ن  ة  أ  لإي  ي  ض  ن  ي  طعة  ن  ق 

ن   ب   الح 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

داء   الع 
ك  رومى  من    س  دي  ي  دوي  سان 

وب  الكاملة    الحب 
اب  من    وان  كل جي  ب  على س  سكوي  ن 
كهة    ب  وب  الكاملة  مع جمض ن  الحب 

ى   زاون   الب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

اكهة  كو ½% و1  ب  ق 

ة  من  لحم   الي  كزة  ج  ولة  المب  م مزجلة  الطق  واي  ع ق  مي  ج 
ز والمكسزاب  والسمك  والمحار.  ي  ز  ب   الح 
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مة   اث   معلومات  الق 

علم...  هل ث 
اج  ق   ي 
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وى  على سمك   حي   ي 

ز ي  ز  ب  وى  على لحم ج  حي   ي 

ن   ي  لوي  ال من  الع   ج 

 طعام جلإل

ة    ي  اي  ب  اراب  ن  ي  ج 
ا  ً ومي  اجة  ي   مي 

الى  الدسم  ب  محلى  ج  جلي 
ة  دسم  سب  ب   % 1ون 

زواب    ص  واكة وج  ق 
ًا ومي  ة  ي  ج   طار 



12 13 14 15 16 
داء   الع 

زاولة    الق  زة  ن  ي  ك  صع  ان  كي  طع ن  ق 
وب  الكاملة    من  الحب 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
داء   الع 

ا  ز  ي  ي  زة  ن  طي  من    Pizzaboliق 
وب  الكاملة  مع صوص   الحب 

ارا  ب   الماري 
زاء  ص  ا ج  اصولي   ق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 

اب   طعة  مكعب   المق 

طار  ف   الا 
زى    وب  الب  ال والي  ق  زي  عاب  الب  مزن 
وب    ة  من  الحب  ور  ب  ة  المح  ج  الطار 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 
داء   الع 

صوص   زن  ن  الق  وى  ن  اج  مس  دج 
وم  ا والي   الصوي 

وب  الكاملة    رر  من  الحب  وق  أ   ق 
وم  ا والي  صوص الصوي  زوكلى  ن   ن 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

طار  ف   الا 
ن    ب  وب  الكاملة  مع ج  ل من  الحب  ع  ي  ن 

مى    كزي 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  3% و1 ق  ح الي  زاي  صاب  من  س  ون   أ 

داء   الع 
ة    ي  ب  زى  ع  ق  اللحم الب  ا ن  كاسادي 

وب  الكاملة   الحب   ن 
ة   وي  رة  مس   د 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  2% و1 ق  صة  من  صوص الي  ون   أ 

طار  ف   الا 
وب  الكاملة   الكزر  من  الحب  ن  ن   ماق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 

اب   طعة  مكعب   المق 
داء   الع 

وب    ن  من  الحب  ب  الح  ولى  ن  ي  راق 
 الكاملة  مع صوص وردى  

صاف    ن  كل أ  ار على س  ي  ح ج  زاي  س 
س   مار مع صوص الزان  ق   أ 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 

طار  ف   الا 
وعة  من    ب  طار مي  ق  وب  ا  و جب  ادى  أ  ن  ر 

وب  الكاملة    الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

داء   الع 
اج  من   ح دج  زاي   س 
وب  الكاملة    الحب 

من    Cowboy Caviarسلطة  
زواب   ص  ا والح  اصولي   الق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
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وم دراسي   22 صف  ث   23 ب 

طار  ف   الا 
ب  من    ق  ي  كهة  الق  ب  اك  ن  ل سب  واق 

وب  الكاملة    الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
داء   الع 

س   ي  دوي  من    Morningstarسان 
وب  الكاملة    الحب 
زاء  ص  ا ج  اصولي   ق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 

اب   طعة  مكعب   المق 
 
 
 
 
 
 
 

طار  ف   الا 
وب    طار من  الحب  ق  ز  ا  ب  حة  ج  زي  س 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 
داء   الع 

ل اج  مع واق  ح دج  زاي   س 
وب  الكاملة    من  الحب 

طاطس  ة   Wavelengthن  لي   المق 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

طار  ف   الا 
لإ من    ي  وري  ز  ي  ب  ى  ج  ب  ق  وملي  أ 

وب  الكاملة    الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  3% و1 ق  ح الي  زاي  صاب  من  س  ون   أ 

داء   الع 
ى   زوع  ي  وب    Fiestaن  من  الحب 

 الكاملة  
ا   ً روعة  محلي  اب  مز  سلطة  من  مكون 
ز  ي  حص  لى  الي  ز  س  مب   مع صوص ران 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
الكزر   1 ة  ن  طالي  ي  اب  ا  لح  % ومي 

 الحامض  

طار  ف   الا 
ة   زق  ز  ق  ب  اج  على ج  ق  دج  ان  ق  ن 
وب    ى  محلى  من  الحب  ون  جلز 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 
اب   طعة  مكعب   المق 

داء   الع 
رر   وق  الإ  زن  ق  الق  وى  ن  اج  مس   دج 

ة   وي  رة  مس   د 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 

طار  ف   الا 
وب    سى  من  الحب  زن  وسب  ق  طع ي  ق 
ن   اج ساج  ق  وب  ي   الكاملة  مع كومب 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
1% 

داء   الع 
ك  الزومى  من    ى  الدي  زون  ب  ي  ة  ن  اق  لق 

وب  الكاملة    الحب 
اب  من    وان  كل جي  ب  على س  سكوي  ن 
كهة    ب  وب  الكاملة  مع جمض ن  الحب 

ى   زاون   الب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

اكهة   ½% و1  كوب  ق 



ن   29 28 27 26   30 الهالوث 
طار  ف   الا 

وعة  من    ب  طار مي  ق  وب  ا  و جب  ادى  أ  ن  ر 
وب  الكاملة    الحب 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 
داء   الع 

وب    ن  من  الحب  ب  الح  ة  ن  مكزون 
 الكاملة  

كلة   زواب  مس  ص   ج 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 
اب   طعة  مكعب   المق 

طار  ف   الا 
وب    كادا من  الحب  ي  ي  ن  مان  ماق 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 
داء   الع 

ة  على   وي  زى  مس  ق  طعة  لحم ن  ق 
 اللهب   

و   وب  الكاملة  أ  ز  من  الحب  ب  ى  ج  ق 
ن   ي  لوي  الٍ من  الع   ج 

الصلصة   ة  ن  وج  ا مطب  اصولي   ق 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

طار  ف   الا 
ك    ق  الدي  ان  ق  ب  و ن  س  محس  ي  دوي  سان 
وب    ن  من  الحب  ب  الزومى  والح 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  2% و1 ق  صة  من  صوص الي  ون   أ 

داء   الع 
وب    وة  من  الحب  ا محس  ز  ي  ي  طع ن  ق 
ارا  ب   الكاملة  مع صوص الماري 
ة   ح  ق  ي  طاطا جلوة  مب  طع ن   ق 

ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اج  2% و1 ق  صة  من  صوص الي  ون   أ 

طار  ف   الا 
ل   ع  ي  ز  ن  ب  ن  على ج  ب  زى  وج  ق  لحم ن 

وب  الكاملة    من  الحب 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 

زى   2% و1 صة  من  الكمي  ون  أ 
اب   طعة  مكعب   المق 

داء   الع 
ة  من    الي  اج  ج  حة  دج  ب  ج  طع أ  ق 
وب  الكاملة   الحب  ة  ن  ي  ب  م ع   العط 
طاطس مهزوسة  مع صلصة    ن 

 المزق  
وب    اء من  الحب  ز  رول للعس  ب  ج 

 الكاملة  
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
طع   2% و1 وج  المق  صة  من  الح  ون  أ 

اب    مكعب 

طار  ف   الا 
واع من    ن  ة  أ  لإي  ي  ض  ن  ي  طعة  ن  ق 

ن   ب   الح 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
ن   2% و1 دري  ال مان  ق  زي  صة  من  ن  ون   أ 

داء   الع 
اج    ة  دج  ي  لإن  من    Potstickersر 

وب  الكاملة    الحب 
وم  ا والي  صوص الصوي  زوكلى  ن   ن 

ن   طي  ق  زة  الي  طي  ة ق  ي  ارق   ن 
ة  دسم   8 سب  ب  ب  ن  صاب  من  جلي  ون  أ 
اس   2% و1 ان  ن  طع الإ  صة  من  ق  ون  أ 

زة   ي   الصع 


