
 

 

 

 

الحطص عدد البدائل  الوجبة النوع 

  نشويات 1.5 نطف خبز عربي

 

 الفطور

 حليب 1 كوب حليب قليل الدسم

غرام جبنة بيضاء 09   بروثين 3 

او جزر شرائح طماطم و خيار  خضار 1 

حبات زيتون كبير 5  دهون 1 

 وجبة خفيفة فاكهة 1 حبة موز متوسطة

  نشويات 2 ثلثين كوب أ رز

 الغداء

 

زيت زيتون ملعقة  دهون 2 

ضدر دجاج مطبوخ غرام 09  بروثين 3 

ورقية كوب سلطة  خضار 2  

 وجبة خفيفة فاكهة 2 كوب عطير فواكه

  نشويات 2  حبتين ثوست

 بروثين 1 بيضة واحدة العشاء

 خضار 1 كوب سلطة خضراء

 

 

 

 الوجبة النوع عدد الحطص البدائل

  نشويات 1.5 نطف خبز عربي

 

 الفطور

 حليب 1 كوب حليب قليل الدسم

غرام جبنة بيضاء 39   بروثين 1 

او جزر شرائح طماطم و خيار  خضار 1 

كبيرحبات زيتون  5  دهون 1 

 وجبة خفيفة فاكهة 1 حبة موز متوسطة

  نشويات 2 ثلثين كوب أ رز

 الغداء

 

زيت زيتون ملعقة  دهون 2 

ضدر دجاج مطبوخ غرام 09  بروثين 2 

ورقية كوب سلطة  خضار 2  

  نشويات 2  حبتين ثوست

 بروثين 1 بيضة واحدة العشاء

 خضار 1 كوب سلطة خضراء

 10/2020/ 27والعشرين  السابعقائمة طعام اليوم 

  1500السعرات الحرارية 

 1200السعرات الحرارية 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الوجبة النوع عدد الحطص البدائل

خبز عربي قطعة   نشويات 3 

 

 الفطور

 حليب 1 كوب حليب قليل الدسم

غرام جبنة بيضاء 09   بروثين 3 

او جزر شرائح طماطم و خيار  خضار 1 

حبات زيتون كبير 5  دهون 1 

 وجبة خفيفة فاكهة 2 حبة موز كبيرة

 بروثين 2 ملعقتين زبدة فول سوداني

  نشويات 3 كوب أ رز

 الغداء

 

زيت زيتون ملعقة  دهون 2 

ضدر دجاج مطبوخ غرام 09  بروثين 3 

ورقية كوب سلطة  خضار 2  

 وجبة خفيفة فاكهة 2 كوب عطير فواكه

  نشويات 2  حبتين ثوست

 بروثين 2 بيضتين العشاء

 خضار 1 كوب سلطة خضراء

  1800الحرارية  السعرات


