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                 هَلْ طَعامُ صدِيقِي صِحّيِّ؟

طَعامُ الفُطورِ: _____________________________

	كربوهيدرات
	بُروتِينات
	دُهون
	أَملاحٌ مَعدنيةٌ وفيتامينات

	سُكَّريات
	نَشَوِيَّات
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


طَعامُ الغَداءِ: __________________________________________

	كربوهيدرات
	بُروتِينات
	دُهون
	أَملاحٌ مَعدنيةٌ وفيتامينات

	سُكَّريات
	نَشَوِيَّات
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


طَعامُ العَشاءِ: __________________________________________

	كربوهيدرات
	بُروتِينات
	دُهون
	أَملاحٌ مَعدنيةٌ وفيتامينات

	سُكَّريات
	نَشَوِيَّات
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	

	
	
	
	
	


اسمي: .................................


مدرَسَتي: ..............................


فَصْلِي: ................................


التاريخ: ...............................
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