
 

 

 

 نظام غذائى لتقليل الوزن

(2) 

 -الافطار اليومى:

 توست أو ربع رغيف 1بيضة مسلوقة + 

 فنجان كورن فليكس + نصف فنجان لبن منزوع الدسم أو

 كمثرى  1شريحة جبنة شيدر + برتقالة أو  أو
 الغذاءاليومى:

 خيار 1طماطم أو  1شريحة هامبورجر + 

 سلطةسمكة مشوية أو علبة صغيرة تونة +  أو

 خيار 1طماطم +  1توست + شريحة جبن شيدر +  أو

 2 خوخ أو 2تفاحة أو شريحة بطيخ أو برتقالة أو كمثرى أو نصف كنتالوب أو )ثمرة فاكهة  -: ساعات بعد الغداء 3
 جوافة أو رمانة(

 العشاء اليومى:

 شريخة لحم مشوى + سلطة

 سمك مشوى + سلطة أو

 دجاجة مشوى + سلطةشريحة لانشون دجاج أو ربع  أو 

  -ملحوظة :

 مسموح بواحد شاى أو قهوة أو نسكافيه باللبن منزوع الدسم صباحا فط

 شاى أو قهوة أو نسكافيه بدون لبن أثناء النهار كما يمكن تبديل الغذاء بالعشاء 2كما يسمح بتناول 
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