
To be healthy, you need to have a 
balanced nutritious diet. The food 
pyramid may help you achieve that.

وجبات  تناول  عليك  صحتك،  على  تحافظ  كي 
غذائية  عناصر  على  تحتوي  مفيدة  غذائية 
الغذائي  للهرم  يمكن  ذلك  ولتحقيق  متنوعة 

أن يساعدك.

FATS & OILS
EAT LESS

MILK GROUP
EAT MODERATLY

MEAT GROUP
EAT MODERATLY

FRUIT GROUP
EAT MORE

VEGETABLE GROUP
EAT MORE

GRAIN GROUP
EAT MOST

مجموعة ا�لبان
تناول بإعتدال

مجموعة الخضروات
تناول بكثرة

مجموعة اللحوم
تناول بإعتدال

مجموعة الدهون والزيوت
تناول بشكل أقل

مجموعة الفواكه
تناول بكثرة

مجموعة الخبز والحبوب
تناول بكمية كثيرة جد�

COLOUR ME!
لَون!



DOODLE YOUR MEALS 
USING THE FOOD PYRAMID 

AS YOUR GUIDE. 

مستعين­ بالهرم الغذائي ارسم 
ولوّن طبقك المفضل لكل وجبة.

LUNCH
وجبة الغداء

DINNER
وجبة العشاء

BREAKFAST
وجبة ا�فطار


