
 

 

 

   

    
  

 

 

 حثة
 0 70 تيض

 
 شزيحة

 0 70 جثٍ

  شزائح3 ص7
 45 210 تزيد تز

 
 كىب1

 12 105 (قهيم اندطى)حهية

 
 0  طًاطى وخيارشزائح 

   
 

  

 15 60 فاكهة حثة  ص10

    
  

 

 

 5 20 طهطة  كىب1

ظ1  60-50 210 رس أو يكزوَة أوهزيض او جزيش  كىب1 

 
 0 210 طًك أو نحى أو دجاج أو خًض حثات رتياٌ جزاو90

 
 10 80 كىب جشر2/1 أوخضار يطثىخة  كىب1

    
  

 15 60 فاكهة حثة   م4

    
  

 

 

 5 20 طهطة  كىب1

 
 0 210 طًك أو نحى أو دجاج جزاو90

 رغيف2/1  م8
هزيض او )كىب2/1خثش عزتي تز أو 
 (يكزوَة او جزيش

105 27 

 
 10 80 خضار يطثىخة  كىب1

    
  

 15-12 60-110 فاكهة أو (قهيم اندطى)ستادي أو نثٍ  كىب1   م10

      
 جى140=فاكهة 15=يهعقة  يم200=كاص جى240=كىب

 جلال انعايز- صادق انهىدار/ إعداد أخصائي انتغذية 

  سعره حرارية1600نظام غذائي 


