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نصف خبز عربي مفرود
واحد كوب حليب

30 جم جبنة بيضاء
طماطم أو خيار أو جزر

5 حبات زيتون كبير
شريحتين شابورة

حبة تفاح
واحد كوب أرز

واحد كوب لبن
60 جم دجاج

 ملعقة شاي زيت زيتون
نصف كوب خضار مطبوخ

3 أكواب فشار
3 حبات تمر

حبة واحدة صامولي
واحد كوب سلطة خضراء

بيضة واحدة
نصف حبة موزة متوسطة
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عدد الحصص في اليوم

2 حصة حليب
3 حصص خضار
3 حصة فواكه

9 حصص نشويات
4 حصص بروتين

2 حصة دهون

لكي تحصل علـــى نتائج 

التزامـــك بالحميـــة  عنـــد 

الحصـــص  تنـــاول  عليـــك 

اليوميـــة المعطـــاة بدون 

زيـــادة ليصبـــح مجموعهـــا 

ســـعرة  1600 يســـاوي 

اليـــــــوم  فـــي  حراريــــــة 

18
يمكنك استبدال الحصص من قائمة البدائل واحرص أن يكون عدد الحصص مطابق للحصص المحسوبة لكل وجبة

البدائل في هذا الجدول محسوبة على عدد الحصص في النظام الغذائي

1٦00النظام الغذائي                سعــرة حراريــة

العشــــــــــاء

الغـــــــــــداء

الفطــــــــور


