
الحصة الغذائیة عائلة الطعام

)-شوفانكاملھحبھ-اسمر(توست١-فینو٢/١-كیزر٢/١-بلدىرغیف٤/١خبز:
كبیرهمعالق٣شعیر=اوكاملھحبةاواسمردقیقاوشوفاندقیق

الطھيبعدبلیلةکبیرهملاعق٣
الطھيبعدممسوحھرزملاعق٣
مطھيكسكسيكبیرهملاعق٣
التسویھقبلشوفانكبیرهملاعق٣
برغلمعالق٣
السويبعدعصفور)لسان\شعریھ(مكرونھمعالق٣

الطھيبعدسباجتيكوب١/٣
( الخ..عقل\قلم(مطھیھعادیھمكرونھملاعق٤

محلىغیرفلیكسكورنكوب٤\٣
مطھيفریککبیرهملعقھ٢

اوكوسھاوصغیرفلفلمحشيمتوسطإصبع٢طماطم،اوالواناوكبیرروميفلفلمحشيواحد
كرنباوعنبورقمحشيأصابع٦،باذنجان

النشویات

مشويذرةكوز٢\١
حلوهذرةكوب٢\١
مطھيقلقاسكوب٢\١
بازلاءكوب٢\١

كوب قرع عسلي
التسویةبعدفشاراكواب٣
جم١٨٠=كوب٢\١=متوسطةبطاطس١
كوب٢\١=متوسطةبطاطا١

خضار نشوي

)فروتجریب،متوسطھ(مانجوثمرة١/٢
ج١٢٠=التفاحمنمتوسطةثمرة
جم١٠٠=صغیرتینثمرتینأوالكیويمنكبیرةثمرة
جم٢٠٠=البرتقالمنمتوسطةثمرة
جم١٦٠=الخوخمنمتوسطةثمرة
جم١٠٠=الكمثرىمنمتوسطةثمرة

كبیرموزة٢\١اوصغیرةموزة١
برقوقثمرة٢
زبیبکبیرهمعلقھ٢=مجففةفواكھکبیرهملعقھ٢
مجففأوعاديتینثمرة٢
یوسفیصغیرهثمرة٢
بلحات٣
قراصیا٣
مجففأوعاديمشمش٤

)مانجو،فواكھكوكتیل،كرز،عنب(كوب١/٢
كوب٣\١=والكوكتیلالعنبعصیرعدامافاكھھايعصیركوب١/٢

الطازجالأناناسمنكوب٤\٣
توتكوب٤\٣
جم٣٠٠=كنتالوبكوب١
فراولة)،بطیخ(ربعوكوب١

الفاكھھ

مل٢٤٠كوب١:الرائبواللبناللبن
جم١٨٠زباديكبیرهعلبة=كوب٢\٣:الزبادي

كوب٢\١=سكربدونالمبخراللبن

الالبان



منمطھيكوبنصفاونيكوب
-الفلفلالروميالخیار-الجزر-الباذنجان-الطماطم-الفلفل

الكرات–الفجل–الأخضرالفول–الخرشوفوالبصل-–-القرنبیطالألوان-البنجر-الكوسة
–الشبت–-الكرنب-الجرجیرالخس–شیكوریا-الغراب-البامیةاللفت-عیش–خضراء-بروكلي-كزبرة

السبانخ–-الكیلالبقدونس

الخضار

: الدھونمنخفضةاللحوم
الكبریتعلبةحجمفيجم٣٠=دھونبدونالحمراءالبقريأوالجاموساللحمھ

جم٣٠=والكبدالكلاوياوالستیكاوالارانب
كوبربع=كبیرهمعالق٣=القریشالجبنھ

بیضھبیاض٢
جم٣٠\سالمون\ماكریل=\تونھدھنغیرمنسمك
دھونجم٣-٠الدسمخالیةجبنةمنكبیرةملعقة

وحدات٦=المحار
جم٣٠=جلدبدونالفراخ

جرام٣٠مقشرالجمبري
: الدھونمتوسطةاللحوم

جم٣٠=كبیرةمعلقة\الموتزاریلا\الفیتا=الدسمقلیلةالجبن
جم٣٠)=(الملبسةالمدھنالبقريأوالجاموسياللحمھ
بلديبیضھ٢اوواحدهبیضھ

اللحوم عالیة الدھون:
جم٣٠=الرومياوفلمنكاوشیدرجبنةشریحة
مثلث٢=المثلثاتاوالنستوالجبنھ
واحداصبعدوجھوت

جم٣٠الضاني=اللحمھوجم٣٠اللانشونمثلالمصنعةاللحومو

اللحوم

كوب٣\١=\حمص\ترمسفولكبیرهمعالق٣
كوب٢\١حمرا=وبیضاعدس\لوبیا\فاصولیاکبیرهمعالق٣
عدسشوربةكوب٢\١

البقول

:3بالاومیجاغنیةدھون
جم٣٠=كبیرةملعقة٢الأفوكادو=

دقیق لوز = معلقھ كبیره
معلقة صغیرة = زیت الزیتون\زیت الكانولا\الزیت الحار \ بذور الكتان\زیت السمسم

حبات١٠=اخضرزیتون
حبات٨=أسودزیتون
حبات٦=اللوز

حبات٦الكاجو=
حبات٥=المكادیمیا

حبات١٠=السودانيالفول
حبات١٦الفستق=

حبات٥=البندق
الدھون:

ملعقة صغیرة من = الزبدة الطبیعیة \السمنة\ زیت جوز الھند
ملعقة كبیرة من بذور الشیا \والكتان\السمسم\القرع

معلقھ كبیره من الطحینھ
خفقكریمةكبیرةملعقة٢

الدھون


