
 

 

 

 نظام غذائى لتقليل الوزن

(1) 

 -الافطار:

 نصف رغيف شامى أو بلدى

 بيضة بالسجق أو البسطرمة(. 2+ شريحة لانشون أو بيضة مقلية أو قطعة جبن + فنجان فول مدمس بالزيت )أو أومليت 

 الغذاء:

 حمر( موى أو قطعة لحم أحمر حجم الكف أو شريحة كبد حجم الكف أو ربع فرخة بدون جلد أو ربع أرنب أو سمكة حجم الكف )مسلوق أو مش

 + فنجان سلطة خضراء

ة )بدون محشى كرنب أو فنجان ورق عنب أو قطعة مكرونة فرن أو نصف بيتزا صغير  10محشى )كوسة/ طماطم/ فلفل/ باذنجان( أو  5+ 
 م والبصل(.ثو 

 العشاء:

 مرات أسبوعيا 3وقطعة جاتوه   مرات اسبوعيا 4ثمرة فاكة  2

 + كوب زبادى  + خيارة أو ثمرة طماطم 

 كوب شاى أو قهوة أو نسكافيه يوميا 3مسموح 

 مسموح بنصف كوب لبن منزع الدسم يوميا.
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