
 

 

 

 نظام غذائى لتقليل الوزن

(6) 

 :الافطار اليومى 

رغيف فول أو جبنة أو زيتون أو  1/4وب شاى أو قهوة أو نسكافيه باللبن منزوع الدسم ثم: ساندوتش ك -
 سوسيس او لانشون أو بيضة مسلوقة أو باكو شمعدان

 :ساعات بعد الأفطار 3
 أيس كريمورة باكو بسكويت بالشيكولاته أو باكو شيبسى أو ك -

 :الغذاء

 فرخة أو ربع أرنب أو سمكة أو ربع 1/4ربع رغيف أو باكو شيبسى + )قطعة لحم أو كبدة حجم الكتف أو 
 كيلو جمبرى أو سبيط( مسلوق أو مشوى 
 + سلطة أو خضار مسلوق بدون بطاطس

 : ساعات بعد الغداء 3
 كورة آيس كريم مرتين أسبوعيا(  1أو فنجان عصير طماطم )أو  ثمرة فاكهة أو فنجان عصير فاكهة  -

 العشاء اليومى:

 ة أو لانشون أو قطعة بيتزا حجم الكفرغيف جبن 1/4سلطة + ساندوتش  -
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