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

 






 







      
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

 
 

2012  2007 
  




051-5507270  17 

042-37353255 
051-5771798 

021-32631861 
042-37228196  -10 

0992-340112 
061-4514929 

021-35032020 
048-3226559  

091-2212535 
051-2254111

   
061-4540513 

041-8715856 
0333-7827929  




021-35123130 
051-5774634 

021-34856701  
055-4212716 

041-2601919 
048-3712628  1 

051-4830451  2 
042-37232536  17 
051-5553248 

0321  0312-5123698 

     
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


  

 




  

  

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

     
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   

   

   

   

   

   

   

   

   

    

   

    

   

   

   

   

   

   

   

   

   

     
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   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

  

   

   

   

   

      
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   

   

   

   

   

   

   

   

    

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

      
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   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

      
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   

   

   

   

   

   

  

   

   

   

   

   

   

   

   

  Straw   

   

   

   

   

      
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   

   

   

   

   

   

   

   

  

   

   

  

   

   

   

   

   

   

   

   

      
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   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

   

      
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 




 ANIMAL FOODS  

 MEAT  

 FISH 

 EGG  

 MILK  

 BUTTERMILK  YOGHURT  

 PLANT FOODS  

 (CEREALS,CORN,TIDE,MILLET)  

 RISE  

 PULSES  

 (VEGETABLES)  

 GINGER DRY  GINGER  

 JAGGERY SUGAR  

 (PICKLES,VINEGAR,CHUTNEY)  

 FRUITS 

 TIMES   

 DATES  

  HONEY 




 

      
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

 






   











 




 2012  28  


      
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




 
 

  


 


   




  
 

 
 : 


 








 :  : 
  : 
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



  











 


 

 :  


 

 . 


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
 







   


 
 





  


 
 :  :  






      
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
 






 
 

 :  :  
 : 

 : 



   : 

 
 

 :  :   : 
 : 

  - 
:  :  : 

 : 
 : 


  :    : 


 : 








      
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



  
 


 :   

  . 
 : 

 :  . 


 -  . 
 -  -  -   


 -  - 


 . 


:  

 




 :   
 

 


 : 


  -  : 
 


      
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


 


 





 



 . 

 :  "  " 
 .  :  .  : 

 : 


 : 
: 

 - 



 -  : 






      
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





 
 

 



 
 

 
    


  


 :  




  
 :  : 




 :  : 




      
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










  


 
 

 : "  :  
 : 

 :    :   
   :   





 : "  







      
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 





 

 
 




 : " 
 : 





 
 " 


 -  : 

 : 
 : "  : 







  
 : 




      
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
 

 


  
 




 : 


 -  : 




 :  


 :  
 




 : 








 




      
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


  




  

 





 : 
:  : 




 -  : 


 -  - 
 : 

 - 
:  ,  :  ,  
,  ,  : "  ,  ,  , 
,  ,  ,  , 

 ,  ,  ,  , 
 , 

  
  : 


   :  



      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an





  
 


 : 





 : 









: 
.  -  - 

 :  : 
 .  . 

 :  .  :  : 
:  .  : 

 :  . 




 :  :  






      
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



 








  
 : 

 : 


 -  : 
  :  


  

 -  : 
 : 

 : 
 :  


 :  : 




 : 
 , 

 , 
 :  , 




      
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




 


 



 : 
 - 

 :  : 


 -  : 


 "  "  " 
 " 

 " 
 "  " 

 " 
 -  :  : 

 : 


 -  : 
 : 


 -  : 

 :  : 


 -  : 
 





 


      
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
 


 :  : 

. 
.  :  : 

 : 
 -  : 


 -  : 


 -  - 

 : 
 : 


 : 




  :  








 : 



  





   -  -  : 
 :  .  :  : 

 :  . 


      
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
 





 :  . 

 . 



 :  . 


 -  : 

 











 
 -  : 

 
 : 







      
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 









 
 

 :  



 : 



 : 




: 



 : 



 : 


      
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
 










 


 :  "  : " 

"  : " 
: "  "  : " 

 :  " 
 "  : " 






   

 : 
 . 

 :  . 
 :  : 

 - 
    : ( 

 :  : 
 . 

 : " 


      
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
 

 
 


 

 




 
 




 :  


 : 



 :  :   
,  ,  ,  " 

 , 
 :  , 

 : 
 , 

 , 



 


      
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
 

 


 
 



 
 

 


 : 




 


 


 
 : 









      
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 
 

 
 

 
 





 
 

 




 


 

  
:  

. 





 : 



      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an






 



  




 

 
 :  : 

 : 
 :  : 

 : 




 
  





 :  



      
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  



 
 


 

   


 : 


-  :  -  -   :  
  :  -  (-  :  : 

   -  -   
 : " 




 : 
 - 

  
 . 





   : 
    

     : 
  

 -  : 

      
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
 

 
 




 
 :   

  



   : 
 . 




 :  . 
   :  . 

 : 
.    : 

   : 


 : 


 . 



 : 





 -  : 


      
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 


 





 : 






 :  




 : 


  


  





  



  

 : 




   .  :   



      
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


 
  

 


 : 


 : 
 -  :  -  - 

".  : "  - 




 :  : 


 : 
 .  :   

 : 
 - 

 : "  :  
 :  . 

:  .  : 
 :  ".  :  :  : 

 : 
 : 

 - 



 -  -  :   
 :  ".  : " 



      
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





  
 




 : 
 -  : 





 : " 
 : 

 : 
 -  : 

 : "  : 
 : 

 :    
 - 

 : 
 

 -  : 
 : 


 -  : 

:  :   
 :  : 



      
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


 




 

 
 






 



 :  : 





  


      
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 
  


  

 
 

 : 


 : 
 - 




 -  : 









 : 



 : 



 :  


 :  : 


 

      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an



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 


 
 


 : 

: 



 : 



 :   :   :  

   



 :  : 
 :  :  . 


 




:  :  



 : 


 : " 

 : "  " 
 " 



      
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




 
  :  -  -  :  -  -  

 :   : 


 : 



. 
 : 

: 
 :  "  " 

: "  : 
". 

  :   :  :   : 
 : 

 . 
 -  -  - 

 : 
"  : " 

 :  : 
. 

:  -  -  : 


 :  : 
 " 

 " 
 -  - 



      
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  
 

 
  




 


  

 
 


. 

.  :  -  - 
 :   





 :  
 : 


 :  







 :  :  


 

      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an




  
 


 


 : 

 : 



 :  : 

    "


 .  


 : " 
 " 


:  : 




 :  : 
  

 : 


 -  : 

 

   . 
 :  : 

 : 


      
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 


 




 






 : 
 "  "  


 :  : 

  
 : 


 "  : "  : " 


 














      
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  



 
 

-  -  -  : "  
 - 

.  . 


: 
 - 








 : 







 :  . 
  





 "  -  - 



      
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


 







 
   

  
 -  - 

 -  - 
 : 

 -  - 


 :  
 




 :  :  : 
 :  : 

: 


 "  . 
 "  "  " 

 : 

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


 
 


 :  . 

 . 
 "  "  . 




  







 :  
 :  

 : "  
 : 

 : 
 - 


 " 

 
  

 !  : "  .  : 
" .  : "  ! 

 :  . 
 : " 

 "  "  " . 
 :  . 

  : 

      
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


 


 : 
 . 





 " 
 


 

 -  -  - 
-  -: 

 - 
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

      



 




   


 : 


 : 





      
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 
 





 





 : 





        
 -  - 


-  - 




  :    





:  -  :  
:  :  - 




 :  : 


  
:   :  "  :   :  :  - 

 ; 
 -  -  -  - 

 

      
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



 


 : 
 :  . 


- 

 - 


 ,  


 : " 



 : 




 ,   


 -  : 
 


 : "  : 
 : 

 : 
 - 

 : 


 : 


      
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  



 

 
 :  



 
 

 : 
 : 

 : 

 





 -  : 


  



 : 


 :  
 

   : 
 : 

     - 




      
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
 

 



 


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


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
  



      
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 







   



  

 


 



 : 
 : 




 
 :  : 

 


 
 :  


 -  : 

 


      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

  


 

 : "  :  


   " 
 

:  .  -  - 
  

 : 



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







  



 - 


 . 
 .  .

 : 
 .  . 

:  :  :  . 
 "  :  :  : 

.  . 
 :  : 

 :  :  . 


 - 


      
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



 


   : 
 - 

.  :  :  :  - 


 :  . 
. 


 

  
  


   

  


 


 




 : 

 :   : (  .  : 
 . 

 :  .  .  :  . 





      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 


 





 . 




    : 
 : 

 :   
       




 -  -  : 



 -  : 






 .  :  
 . 








      
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 


 


  








 






 -  : 
 : 

 . 




 :  


 -  :  



      
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 
 







 
   







 
 : "  

 : 
 : 

 "  : 


 
 : " 


 : 




      
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





  
 












 
 




: 
 : 




 

      
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
  

 






  






 
 : "  

 : 
 : 

 : 
 " 







 : "  :  
 :  : 






      
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
 




  


   
 

 :  
 : " 

 : 


:  : 
 : 





 
:  : " 
:  : "  " 

 , 
 -  : 

 


 " 




: 


      
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



  


 

 
 

 :  : " 
 : 





 "  " 


 :  : " 


 : 

 










 "  " 



      
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  
  
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












 

 :   





 : 


      
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 
 

 


   


  
  














 





    


 
-  - 

  
 -  : 



      
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   
 

 
 

       
  




  


 
 

 
 




 : "  :  
 "  :  : 


,  :"  

 ,  ,  : 



 : 
  





      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 
 

 


 
 


  




 
 


 :  

 : 



 :  : 
 : 




 : 





 



      
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  
  







  








 
 :  




 :  




 :  





      
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 
  





 







 
 



 

 
:  : 

 :  : 


 


 :   


      
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





 




 




  
 




 
 




 :  


 : 

      
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  
 


   

 
 

 :  
 :  -  - 

 :  - "  -  : " 
 : 


 : 

 :  : 
 . 


 : 

:  -  :  -  -  
  :  :   : 


 - 

:  ;  - 
  :   :   : 

 :   : 


 :  :  




:  : 
 : "  : 


  

      
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


 





   
  

 
 

 
 : "  

 : 
 :  : 

 : 


 " 
 : 






 




 


      
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 


 
 




  



 
 

   


 :  



 :  
 : 









 -  -  : " 


 ; 




      
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 




 
 









 : "  :  
 : 





 : 



 : 




  :    



    




 :  :    : 


      
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


 
 

 


 : 





  
  

 . 
 : 





 : - 
 





 -  - 
: 

 ... 


 




 

      
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



 









: 
 -  : 


   






 : 
    

  
  




  


 : 





 
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



      
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 






 


 
   





  
  

 









 :  :  



 

      
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


 



  
 




 :  : 
 : 




 :  :  





 
 

 :  : 


  
 

 :  : 


 :  : 
  - 

      
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



 
 






 


 : 

 : 


 : 
 : 


 : 




 : 
 "  " 

 "  " 
 "  " 


 

  


      
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



















 
 

 





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 



 
 




 


 





  



 











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 


 

 

 



 
 






 
 






   



  






      
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  


  
   





  
 

 




 
 :  





 :  :  


  -  : 
 :  

 
 






      
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 


 

 

 


 



  

 

 




 


 



 





 
 



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  


  




 
 

 
 


 


 : "  





  

 
 : 

 : 
 -  : 






 , 






      
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


  
 




 

 



 

  :  -  - 
 :  .   : 

-  -  :  "  " 
"  "   :   :  : 

 "  "  .  :  . 


 : "  :  



 : "  

  " 
 

 :  : 


 " 
 



      
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 
 


 

 



 
 

 


 




    




 
 


 :  :  

 : 





      
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  




 

 
:  :  

 . 
 

   
 

 
  

   
 :  :  :  

 .  :  :  : 
:  .  : 
: 

 :  :  :  : 
 :  :  :  : 





 : 
 : "    :   

 :  ". 





      
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 
  


 



 

:  :  
 : 




 :  :  



  




     
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 :  
 : 

 : 








      
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









 










 :  




 :  . 
 :   








      
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





 
 














 : 

 : 
 :     : 






 : 
 : 

 : 


: 


      
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


 




 
  

 
 




  :  


 : 
:  : 
:  : 

 :     : 
 : 

   :  : 
 : 


 






 
  : 

      
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



   
  





 




  

 

 

 


 

 : "  



 : "  




      
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
 

 




 
 

     


  



 
  

 -  : 



 -  - 
 "  "  : 


 : 

 . 
 . 






 :  . 


 -  : 

      
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 
   






 




  



  

 
 











 :  






      
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


  
 




  
 




 : " 
 " 


 :  :  

 : " 



  

, 
  

 :  
 : 

  



 


   



      
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
 
 






  
 

 



    
  





 : 
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
 : 

 - 
  




  :  
:  : 

 :  : 




:  :  


 : 

      
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
  





  




 
 
 

 
 :  :  




 : "  


  



 



 :  
 : 




      
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 


 
 

 


 : 
 : 




 : 





 :  "  : " 


 : 




 : " 


.  
 :  -  -  

 :  :  : 



    
  


 

 

      
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 
   

   



 
 


 
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      
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  
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


 :  :  
 : 




 :"  -  -  -  - 
 -   

.  :"  -  -  - 
 . 


. 


. 

 :" 
 ".  : 

 . 


      
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 
 





 

 




  

 


 








 
 






      
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  


  


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

 
 : 


      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an




  




 
 




 


 : " 
 " 

 : " 





  


 :  :  





 


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
  

  


 Garlic  Onion 
 Leek


    



  






 

 :  



 : "  
 :  - 

 " 


:  :  



      
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  



  
 




  



  
 

 :  


 : 
 : 

 : 



 :  


:  :  : 



   :  
 : "  "  : " 

 :  " 


      
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







 Radish 
 

 
 :  :  

-  : 


  
 : 




 "    : " 
 




 










      
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 


 






 :  : 
:   .  : 

 : 
  .  : 
 : 

 
 : 

  :  . 
 : 

.  . 
 :  .  : 

 : 


. 
 : 

 : 
 . 













      
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 

 

 
 
 

 

 

 
 

 














 
 



      
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  


  
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 : 
 " 

 ".  " 


   "  " 
 ".  " : 


 

   







      
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   


 
 

 :  





 



 . 
 :  : 




 : 
 :  . 

 :  : 
 : 






 :    
 : 

 



 : 




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 



 


  



 
 


 

 
 

 






 





 



  


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 



   


  
   





  
 

 :  :  





 :  :  



:  :  : 




 :  : 





      
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


  





 
  

 


 :  : 
 : " 

 :  : 
 : " 




 :  
 , 




 :  
 : 


  " 

 





      
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







 
 

 


: 
 : 




 : 
 








 . 
 : 


. 




 :  : 


      
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
 

 


 





 : 


 : 

:  . 
 : 


 :  . 


 : 




 :  



 " "  "  :  "  : " 
 :  .  "  : "  ".

.  :  .  :  . 
 : 


 : 





      
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
  







  
 


  
 


 

 :  



 : 
:  :  




 -  : 
:  :  : 




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





  
 





 
 







 :  :  







  






      
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






  

 





  






 
 :  

 : 


 
 : " 

 : "  "




      
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
  








  
 





  
 

 :  
 : 


:  :  

 :  " 
 :  ": 




 
 "  : " 


   " :  " 



      
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  
 


 : 


    


 : 

  


. 
     - 

 :  . 
 .  : 


 



 



  .  : 




  


:  : 



 :  : 




      
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
 

 
 

 




 : - 


 : 




 :  : 



 
 






 "  - : "  - 

 .  .  : 


 . 
 :  : 




  
   



      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 




 


 :  



 :    : 

 : 




 " 


 .  ". 
 :  "  . 

 :  :  . 
 :  :  .  :  . 

. 
: 

 .  ".  " 
" 

 : 
 :  : 

 "  "  . 
 : 

 ":  " 


      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 


 
 


   

    
 


 

 











 :  :  
 : 




:  
 : 


 :  : 

  


 : 


 

      
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


  












 


 
 

  





 



      
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 


 
  


  





  
 

 :  :  
 : " 

 : 
 : 

 " 
  

 







 :    





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 
  

  
 






 





 -  -  
 :  :  .  : 

  
 :   :   : 

  : 
  :  :  :  : 

. 
 :  : 

 :    : 
  


 :  :  


 :  : 





      
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
















 






 

 


 

 

 


 

 

 
 



      
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






   
 


 


 

 

 




 


   
 

 
 : 


  

      
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



  






  
 

 
:  :  


 :  - 

 :  :  - 
 : 




 
 :  "  : " 


 : 




 : " 
  


. 

      
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


 
 

 

 




 

 
 

   : 
  

    


 




 
 







  

      
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


   
 



 

   
  



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 . 

      
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
 

  




 


 
 

 :  : 


-  :  - 
 :  : 

 : 



 




 "  : " 
 : " 




 : 
 : 



      
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


 
 

 


 


 
 


 
 




: 
 : 




 :  :  
 . 


 :  . 


 :  : 





      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an









  



  
 

 :  :  












 -  -  ; 
 -  - 


 :  : "    

 " 
:  : 



      
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



  



  

 


 : 


    



    
 : 

  
  





 



 
 : 


 :  

 : 


      
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


 
 


  
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

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 





   
 

 
 




 
 

 "  : "  
".  : " 

 - 
 "  "  - 











   



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 

















 





  
  

 



 -  - 
 "  "  : 



      
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
  

   


 
 




: 




 :  
 : 


 : "  : 






  




 :  : 
 : " 
 : "  :  " 

 : "  "  


 " 





      
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


  



 
 :  

 : 


 : "  
 " 




 : 
 : 





 : " 
 " 

  





 : 
 : 


 : 


 : 




      
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 








 : "  : 


 " 


:  .  -  - 
  

 : 
 :  , 

  , 
    

 :  :  : 




 :  : 


 :   


 .  .  :   





      
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




 
 

  :  -  -  -  -  
".  "  :   :  . 

  :  ".  : " 
 -  : "  "  -  - 

:  -  -  "  - 
 -  - 





   : 


 :  . 



 





  









      
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 





 

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
 






 : 


 : 

 " 


 :  " 
 " 


 -  - 

  
 .  :  

 ;  -  - 
 . 




 : 
 .  ; 

 : 
 . 

 :  :  : 


      
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

 

 -  -  :  -  -  
 :   : 


 : " 

 :  .  " 


 -  -  : 




  :   : 
 :  ; 




  



 :   
 -  - 

 -  -  : 


 -  - 






- 
 :  .  - 

 : 
 

      
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 
 


    


   : 


 :  :  . 


 :  . 

   : 
 .  : 

 :  -  - 
 -  - 

 -  -  : 
-  -  - 

 - 
 :  -  - 

 :  :  : 
 .  :  . 

 " 
 :  "  -  - 

 : 
 :  . 

 :  . 


 : 


 -  -  : 
 : 

 . 





      
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


 



  

 

 



 


   

 

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







      
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


 




 




 





 
 


 


  
 

 



      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 
  



  




 
 

 
  

 
 :  





 : 


 

     


  



 :  





      
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


  


 
  

  



 
 

: "  :  :  






 :  
 : 




     






  
 : 



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




 



 



 : 


   :   

  


  
  

   : 
  





 :   :  



 :  : 
 -  : " 

 ":  :  - 
  

 " 

      
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
  

   


 







 

 

 :  


 : 
 : "  : 

 : 
 :  ".  : 

 : 


 :  : "  : 
 .  :  " 




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 


 

 

 
  






 















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
 


 

 
 

  
 





  
 

 



  
 

 :  :  






,  : "  ,  
 "  : 


: 

 - 

      
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 
  





  

 



 




 

 :  :  




 








      
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  



  






 

 

  
 

 :  
:  - 

 :  -  - 
 :  : 





 :  

 : 


 : 
 :  :  :  :  : 

 : 
 
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Id
ar

a 
G

hu
fr

an










  









 


 2012  4 


 
 :  





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



  






  




  

 

 :  :  



  "  -: "  -  : 

          
  

 : "  :  




      
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
 

 



 
 :  .  :  

.  :  . 
 : 

 :  . 
. 

 : 


 : 
 : 

 :  . 
 :  : 

 : 


:  : 


:  :  .  : 




:  :  



 : " 



 , 

 , 

      
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 



 
 .    

 :  :  : 





 -  -  :  . 


 -  - 
 . 


 : 




 : "  -  -  -   - 
:   :  .  . 

 "  " 
 ".  : " 

 ".  : " 
 ".  -: "  - 


 ".  - "  - 

 : 



 . 
 : 



      
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  
 






  
 









 
 

 
 :  :  

 : 




 :  :  
 :   






      
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 


  


  
 



 





 :  : 
 : " 


  :   :  - 

 :  . 
 :  :   : 

 :   :  :   :  ! 
  :   : 

  :  : " 
 : 


 : "  .  :  





 



      
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  
 

 


 
 

 


 
 :  

 : 



:    :  :   
 :   

 . 
 :   


 :  . 

 : 
  "  : " 




 :  




 :  
 : 



      
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 
 


 

  


 


 





 
 

 





 
 : " 




 : 


      
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 

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 :  : 




:  : 



 :  : 
: 

 :  "  : "  :  "  " 
 :  : 


 :  "  : " 

:  "  : " 
 :  "  : " 

"  : " 
 : "  : 


  

 
 . 






      
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


 
 


 .  : 


 : 

 :  . 


:  .  :  .  : 




: 
 :  .   

 : 
:  : 

 . 



. 
: 





 - 
 :  


 : 

 :  . 



      
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










 
 

 




 


  
 

 :  :  



      
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 



  




 
 





 
 :  :  




 :  
 :  , 

 : "  "  : " 
 " 





 : 





      
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








 
 






 ".  - "  - 

 : 



 . 
 : 


 - .   - :   
 - .   - . 


  - .   - . 

  - .  : 
  -  .   - . 
  -  .   -  . 

  -  . 


      
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  








 
 


 . 


   -  - 

  . 


  





 . 
 : 





 -  -  :  . 


 -  - 
 . 

 : 


  
  

 

      
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
 

 


 : 
.   

 -     
 - 

 : 



  
   . 

    
 : 

 :  . 
-  :  -  - 

 :  .  - 





 -  - 




 . 



 -  - 





 -  - 


      
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 
 


 


 




   



 

 :  :  




 : 
 : 

 :  : 


 : "  "  :  
 "  :  . 







      
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  
 


 

 
 :  :  


 

 


   
  

   : 
 : 




 :  -  -   :  : 
 :   :  -  - 

  :  : 
  :   :  : "  : 


 :  . 

 : 


 -  -  ; 



 
 .  . 


 



      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an

 








  
 



 

 : "  :  



 
      

  


    



 "  " 


. 
  


  

      
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




 
 

 






. 
 : 






   
. 





  










      
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
 

 
 :  

 "    : " 



 " 

-  "  . 
  .  - 

 :  : 
"   :" 
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


      
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  




  






 
 

   
 

 
:  : 

 : 
 :  :  : 

 :  : 



 :  :  


 : 
 : 

 : 
 : 




      
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  
 







 


 


 
 


 
 






 :  :  : 


 : 




      
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 
 


 
 



 






 
 





 







 





      
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



  





 2012  25  


 







 







 : 
 : 



      
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
 




 



 


 





ANIMAL FOODS 


      
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



MEAT 
 








 

 Fats   100  
 Cholesterol  Calories

 Cholesterol  Calories  Fats




86 219 10.15 Beef 
82 143 2.42 Bison 

LIVESTRONG.COM




      
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





  







 

FISH
  





 
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
 


 


EGG 



 







 
 

 



      
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





















MILK 

  







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
 





















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
 










 


BUTTERMILK  YOGHURT 

 





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

 



  


 






  




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PLANT FOODS 

(CEREALS,CORN,TIDE,MILLET) 












   

 




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
  





   


  

 


RISE 








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


PULSES 











(VEGETABLES) 







      



Id
ar

a 
G

hu
fr

an


















GINGER DRY  GINGER 












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




 







 





JAGGERY SUGAR 





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






(PICKLES,VINEGAR,CHUTNEY) 












 
 

 : 



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FRUITS



















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













 







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


 


 


 


  
 



TIMES  
  

 



  

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


 



DATES 



 







 

 - 






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



















HONEY



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























 

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




  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 






 2012  28 
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