
 

 

 

 نظام غذائى لتقليل الوزن

(4) 

 -الافطار اليومى:

 لدى أو شامى + بيضة مسلوقة + فنجان جبن قريشتوست سن أو ربع رغيف ب 1 -
 توست سن أو ربع رغيف بلدى أو شامى + فنجان فول مدمس بالزيت 1 –أو 
 زيتون أخضر 10بيضة مسلوق أو  2توست سن أو ربع رغيف بلدي أو شامى +  1 –أو 

 الغذاءاليومى:

 طة + طبق خضار مسلوق ربع دجاجة مسلوق أو مشوى + طبق سل -
 سمك مشوى + طبق سلطة + فنجان أرز مسلوق  2 - أو
 توست سن أو ربع رغيف بلدى أو شامى + فنجان فول مدمس بدون زيت + طبق سلطة 1 - أو
 2أو كمثرى أو نصف كنتالوب أو مرة فاكهة )تفاحة أو شريحة بطيخ أو برتقالة ث -: ساعات بعد الغداء 3

 جوافة( 2خوخ أو 
 العشاء اليومى:

 ى أو شامى + بيضة مسلوقة + فنجان جبن قريشتوست سن أو ربع رغيف بلد 1-
 توست سن أو ربع رغيف بلدى أو شامى + بيضة مسلوقة + كوب زبادى 1-أو
 أو شريحة لانشون.هوت دوج  1وست سن أو ربع رغيف بلدى أو شامى + بيضة مسلوقة + ت -1أو 

  -ملحوظة :
 مسموح بواحد شاى أو قهوة أو نسكافيه باللبن منزوع الدسم صباحا فط

 شاى أو قهوة أو نسكافيه بدون لبن أثناء النهار  2كما يسمح بتناول 
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