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Source مصدر 

Vitamins and minerals الفٌتامٌنات  والمعدن 

Gainكسب  

Skipتخطى  

Decay تضاءل  

Cut down on خفض 

Calories السعرات الحرارٌه 



 

هنا فً الجدول تجٌب على الأسئلة فالسؤال الأول ماذا اكلت على الطور وعلى الغداء وعلى العشاء عندما تكون فً البٌت 

 وعندما تكون مسافر

 ماهوالسعر ؟ عندما تكون فً الٌبت وفً السفر ؟... ماهو الوقت وحجم الوجبه ؟عندما تكون بالبٌت او بالسفر 

 

هنا تكتب فً الجدول الاشٌاء التً ذكرت فً المقطع الصوتً  مثلا ذكر اولا الخضروات أسبابها الفٌتامٌنات وٌحتوي على 

 المعادن مثال الجزر وهكذا



 

من المقطع المسموع  علٌك ان تنتبه للمعلومات المذكورة ثم تحدد الاختٌار الصحٌح  كما هو فً المثال الأول المعلومات 

 المذكورة شخص ٌسأل ماذا تحب

 وقائمة طعام وخصوصٌة فهواذا ٌتحدث عن مطعم جٌد

 الفرق بٌن المطعم والكافتٌرٌا  والمقهى ومطاعم الوجبات السرٌعه

 المطعم فٌه فائمة طعام ونادل وخدمه ممتازة لكنه ٌستغرق وقت

 الكفتٌرٌا  لا ٌوجد نادل بل أنت تذهب لتطلب ما ترٌد والأكل ٌعد بسرعة

 المقهى ٌقدم وجبات خفٌفة  والقهوة وتذهب للطلب عند المحاسب

 مطاعم الوجبات السرٌعة ٌمكنك الطلب وأنت فً سٌارتك أو فً المنزل والأكل ٌكون ذو سعرات حرارٌة عالٌه



 

 مطعم -1

 (بوفٌه)كافتٌرٌا  -2

 مطاعم الأكلات السرٌعة مثل كنتاكً  وغٌرها -3

 حافلة للطعام أو مقهى -4

 

 



 

  ملعقة من الزبده–نصف ملعقة ملح –بٌضتان –كوب حلٌب :  هنا مكونات لطبق الخبز فرنسً 

 

ذوب الزبدة  قم اغمس قطع الخبز بمزٌج الحلٌب والبٌض وضعه –امزج البٌضه فً المقلاة  مع الحلٌب والملح :الطرٌقه

 فً المقلاة حتى ٌتحمر ثم ضع علٌه الزبدة او السكر او المربى



 

ونحن فً المملكة .... هنا كما نشاهد بعض الأطعمة الشائعة فً بعض المناطق فمثلا السوشً الأكلة الشائعه فً الٌابان 

 العربٌة السعودٌة لدٌنا بعض الأطعمة الشائعة مثل الكبسة والهرٌسة

 

 

قطعة لحم أو دجاج تكون )هنا أسماء بعض اللأطعمه فً بعض الدول كمنطقة شٌكاغو الطعام المشهور لدٌهم هو الستٌك 

 مشوٌة غالبا


