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ا). �� ا�� ـه� (ح�� ـه� الصح�� وع�� ه� لل�� ه� ا�ٔ�هل�� مع�� ـه� للح� وط� وٯ� مح�� ع الح�� م�� ©ح�
ر الوعی�  س� ی� �� سهم �� ما �� ه �� ارك�� ل ومس� ا الدل�� داول هد� ع علی �� ح� س� ��
ــه�  مع�� ـــارە� إلی الح� ـواە كما هـــو، وا�ٕ�س� اط� علی مح�� ، مع الح�� الصحی�
ــه إلــی ٔ�ى�  س�� ا) كمصدر، وعـدم إعادە� �� �� ا�� ه� (ح�� ه� الصح�� وع�� ه� لل�� ا�ٔ�هل��
. ــه� �� ـــه� مس�� �� ـــه� دوں� موا�� ار�� ح� ـراص� �� دامـــه �ٔ�ع� ح� ــرد ٔ�و اس�� هه� ٔ�و �� ح�
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. ــــــــــه� ــــــــــه� الصح�� وع�� اعــــــــــــه� ال�� ــــــی� ص�� ــــــــــادە� �� الر��
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��ل  ه� مں� ح� ماط الصح�� ه ا�ٔ��� إكسا�� مع �� �� اە� المح� ودە� ح�� ر� ح� �� عر� ��

اعلــه�  راكـاٮ� �� ه� وس� �� را�� كوادر اح�� ه� �� وع�� ه� �� وعو�� رامح� �� اعه� �� ص��

 . معی� �� ں� المح� مك�� د و ال�� �� ���ٔ ــاء ال�� �� و��



!

�������������

���� ������ ��� �
ـی�  ـــــر �� ؤ�� ـــه� �� وم�� ــه� ال�� أ��� د� اراٮ� الع� �� �� ا��ح� �� . اە� ودە� الح�� ـه� وح� ل هو ٔ�ساس الصحه� والطا�� ع، �� �� له� للس� ــرد وس�� ــس مح� اء ل�� ـد� الع�
ـــــإں�  ل�� �� ، لد� ــه� م�� ـــد مـــں� ا�ٔ�مـــراص� المر� ــه� مـــں� العد�� ا�� ساعــد علی الو�� ، و�� ــه� ــاٮ� الطا�� و�� ں� ومس�� ، والـــور� لـــ�� صحـــه� ال��

. ـــــــ�� ـــــ�� وصحـــــه� ٔ�سر�� ـــی� صح�� مار �� �� ــــه� هـــی� اس�� ــــه� صح�� �� كــــل وح�
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ح�� معلوماٮ�  م�� ، و�� ە� د� �� ه� سهله� ولد� �� طر�� ه� �� اٮ� صح�� ساعد�� علی إعداد وص�� ا �� ً عًا عمل�� كوں� مرح� ها صح" ل�� ح� ل "اط�� صُمم دل��

. ه� وم�� �� ال�� ا�� ی� ح�� ل �� ص� ه� ٔ��� أ��� د� اراٮ� ع� �� اد� ح� ح� ساعد�� علی ا�� ه� �� و�� ه� مو�� أ��� د� ع� 02

�� �� �	� �� ����� �����
، مــــــع  ــــــه� و�� ـــه� مو�� ــه� وصح�� هاٮ� علم�� ــــه� صــادرە� عں� ح� أ��� د� ـــــاداٮ� ع� ــاٮ� وإرس� وص�� اد إلی �� �� ا��س�� اٮ� �� ع الوص�� م�� م إعداد ح� ��

. اە� الصحی� مط الح�� دعـم �� ه� �� �� وار� اٮ� م�� ـــار مكو�� �� �� الحـــــــرص علــــی اح� 03
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، مـــع مراعــاە� العاداٮ�  ــــــه� ـــی� ا�ٔ�ســــــــــواٯ� المحل�� ـــــرە� �� و�� ـــــــــــاٮ� م�� ــــــدام مكو�� ح� ـــــاٮ� اس�� ـــــــار الوص�� �� �� ــــی� اح� رُوعـــی� ��

ل. ـــــر� ـــی� الم�� ــــ�� �� �� ط�� ـــــه� وسهلـــه� ال�� ــــــــاٮ� عمل�� كــــــوں� الوص�� ، ل�� ــــه� ه� ل�ٔ�سرە� السعود�� أ��� د� الع� 04
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ــ��  ــــا�� اح� �� اح�� عه�  ــــــــــا�� م�� علـــــی  ــ��  لمســــاعـــــد��  ، ــــــــه� أ��� د� الع� ــمــــــه�  �� وال�� ــــه�  الحرار�� السعـــراٮ�  ـــــه�  وص�� كـــــل  مــــں�  ص� �� ��

. سهوله� ووعی� �� �� ا�� �� ــــــم وح� �� ط� �� ـــــه� و�� أ��� د� الع� 05
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. ـــــــــــاٮ� المحـــــــددە� : مــــــــــع الكم�� ـــــــــاٮ� المكو��

. حــــــه� طـــــواٮ� سهلــــه� وواص� ح� ر: �� �� حص� ه� ال�� �� طر��

. ه� لكل حصه� : والسعراٮ� الحرار�� ه� أ��� د� مه� الع� �� ال��

. ه� و�� ه� مو�� ه� علی ٔ�دله� علم�� �� �� : م�� ه� معلومه� صح��

مع  ح� ه� �� اٮ� صح�� إعداد وص�� ع �� م�� ، واس�� ومی� ع�� ال�� ل مرح� ا الدل�� عل هد� اح�
أ�دە� والطعم. ں� ال�� �� ��
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 . ه� �� وار� ه� وم�� اٮ� صح�� �� ی� إعداد وح� �� �� �� �� كوں� ر�� ل ل�� ا الدل�� م هد� صم�� م �� ��
ــاراٮ�  �� ــاد� ح� ح� هــا ���� اح� ح�� ی� �� ع المعلومــاٮ� ال�� م�� ه� ح� ی� كل وص�� د �� ح� س��

. �� �� ط�� ه� وسهله� ال�� ه� واع�� أ��� د� ع�



�
����� ¤��� ��¥��

ـــ��ل  ه� مــں� ح� �� ــوار� ــاٮ� م�� �� �� الصحی� السعـودى� علـی إعــداد وح� ساعد�� الط�� ��
دعـم صحه�  مـا �� �� ، ــوٮ� الكامله� ، والح�� ں� �� ـــرو�� ، وال�� ـــرواٮ� ص� ــح للح� ع الصح�� �� ور� ال��

. ــاە� صحــی� مــط ح�� ــل و�� ص� ���ٔ

ل ا�ٔ�رر�  وٮ� الكامله� م�� ر الح�� �� اح�
ر� ا�ٔ�سمر  �� ی� و الح� �� ال��

رواٮ�  ص� اً مں� الح� وم�� ٥ حــصص ��
واكه� وال��

ر  �� ر ع� �� لل الدهوں� واح� ��
عه� �� المس�

لـه� الدسـم  ل�� ـــاں� �� ـر ٔ�ل�� �� اح�
له� السكر  والملح ل�� و��

ں�  �� ـــرو�� ــــــوّع مصــــــادر ال�� ��
ّ اللحوم الحمرا �� �� وح�
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الوصفات
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، اں� �� �� ٔ�ه� ا��س�� ع�� ی� �� ا �� ار�� مع�� س�
اٮ� و�� وأ�ر� وكو�� ی� السح�� علی ح� ل اسم�� �� دح� ل��

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeWykOE6JVyfqlGDUvSM8X9FM0ZOVcrh-qX5uA70tVfMGABRg/viewform


شربــة
الجزر بالزنجبيل

طريـقة الإعداد:
سخن الزيت في مقلاة كبيرة.

يضاف البصل والجزر والزنجبيل ويتم تركه 
يطها لمدة 5 دقائق حتى يلين.

اخلط مرقة الخضار باستخدام الماء ومكعب 
المرق ويتم اضافتها إلى المقلاة وتترك حتى 

تغلي.

يغطى القدر ويترك لمدة 35 دقيقة حتى 
ينضج.

يتبل حسب الذوق بالملح والفلفل.

صب محتويات القدر في محضر الطعام 
واخلطهم مع إضافة المزيد من الماء إذا لزم 

الأمر.

زيّني الطبق بالريحان وقدميه.

1
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7

الجزر غني بالبيتا كاروتين والزنجبيل يدعم الهضم، مما 
يجعلها خياراً داعمًا للمناعة وصحة الجهاز الهضمي.
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المقــادير والقيمة الغذائية:

1 ملعقة كبيـرة زيت زيتون

1 بصـلة مقطعة مكعبـــات

6 حبـــــات جـــــزر مقطعــــة 
إلــــــــــــــــى شرائـــــــــــــــــــــح

10 جرام زنجبيــــل مبشــــور

850 مل من المـاء المغلي

1 مكعب مــــرق خضــــروات

2 ملعقــــة كبيـــــرة ريحــان

79  سعــرة حراريــة
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 9.5 جرام

البـــروتـــين : 1.3 جرام

الدهـــــــون: 4.3 جرام

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



تورتيلا 
الدجاج بالحمص

المقــادير والقيمة الغذائية:
1/4 كــوب جبـــــن فيتــــا

1 ملعقة صغيرة فلفـــل 
أســـــــــــــود خشـــــــــــــن
1 ملعقـــــــــة صغيــــــــرة 
اوريجانو مفـروم طــازج

زعتــــــــــــــــــر بــــــــــــــــري 

1 كـــــــــــــوب حمـــــــــص 
محضـــــــــــر مسبقـــــــــــا
2 كــــــــــــوب سبانــــــــــخ
1/4 كوب بصــــل أحمــــر 
مقطــــــــــع شرائــــــــــــح

2 حبة متوسطة الحجم 
كوســـــــــا مسلوقــــــــة

1 كوب صــــــــدر دجــــــاج 
مشــــــــوي منــــــــــــزوع 
العظــــــــم والجـلـــــــــــد

1/4 كوب فلفــل أحمــــر 
مشــــــــــوي مقطـــــــــع

248 سعــرة حراريـة 
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 16.1 جرام

البـــروتـــين : 18.1 جرام

الدهـــــــون: 7.9 جرام

طريـقة الإعداد:
قلب الدجاج والبصل والفلفل والفيتا 

والأوريغانو معًا في وعاء كبير، ثم ضعه 
جانبا.

قطع الكوسا إلى شرائح رفيعة بالطول.

وزع ملعقتين كبيرتين من الحمص على 
كل خبز تورتيلا.

قسم السبانخ والكوسا بالتساوي على 
الحمص.

قسم خليط الدجاج والبصل والفلفل 
الأحمر المشوي بالتساوي بين خبز 

التورتيلا.
لفهُ بإحكام لتصبح جاهزة للتقديم.

خيار اضافي: يمكنك تحميصها على النار 
بعد الانتهاء من اللف.
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يجمع بين البروتين والألياف الغذائية مما يساعد على 
تقليل الجوع لفترات أطول ودعم التحكم بالوزن
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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كينــــوا 
بيـــــاض البيـــض
مع الخضــــــــــار

المقــادير والقيمة الغذائية:
كوب (180 جم) كينــوا

2 ملاعــــــق كبيــــــــــرة 
زيـــــــــت زيتــــــــــــــــون

2 ملاعــــــق كبيــــــــــرة 
خـــــــــــــل بلسمــــــــــي

1 ملعقــــــــة صغيــــــرة 
شـــــــــراب القيقـــــــــب
1 كــــــــــــوب (112 جـم) 
كوسا مجهزة مسبقــا
2 كوب (85 جم) بازلاء 
مجهزة مسبقـــــــــــــــا

2 كـــــــــــــوب (56 جم) 
سبانـخ طازجــــــــــــــــــة

6 بيــــــــــاض بيـــــــــــض
1 بيضــة كبيـــــــــــــــــــرة

 2 ملعقـة كبيـــرة جبن 
بارميــــــــزان مبشـــــــور

طريـقة الإعداد:
كوب ونصف من الماء يغلي ، ثم أضف الكينوا. 

اتركه حتى يغلي ومن ثم يتم تخفيف النار 
وتغطيته ليُطها لمدة 15 دقيقة، حتى يتم 

امتصاص الماء وتنضج الكينوا.

يخفق زيت الزيتون والخل البلسمي وشراب 
القيقب.

تقطيع وتحضير الخضار إلى شرائح.

 خفق بياض البيض وجبنة البارميزان 

ضع مقلاة صغيرة غير لاصقة على نار ورشها 
برذاذ زيت الزيتون ومن ثم وضع خليط بياض 

البيض حتى ينضج.
توضع الكينوا في الصحن ومن ثم يتم وضع 
كلا من: ( البازلاء – الكوسا – السبانخ) ويرش 
فوقها ملعقة كبيرة من خليط زيت الزيتون 

ويوضع فوقها بياض البيض.
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5 السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

الكينوا مصدر غني بالبروتين والألياف، مما يساعد على 
الشبع والحفاظ على الكتلة العضلية أثناء خسارة الوزن.

304 سعرة حرارية 
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات:
 34.2 جرام

البروتين: 15.9  جرام

الدهون:11.6 جرام
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برطمان
دقيق الشوفان

المقــادير والقيمة الغذائية:
نصــــف كـــوب (40 جرام) 
شوفـــان سريــــع غيـــــــــر 
مطبــــــــــــــــــــــــــــــــــــــوخ

رشــــــــــــــــة ملـــــــــــــــــــح

1/8 ملعقة صغيـرة قرفة

1 ملعقة كبيرة تـوت بـري 
مجفــــــــف (أو فــواكــــــه 
مجففـــة مــن اختيــــارك)

1 ملعقة كبيرة من شرائح 
اللــــــوز (أو مكســـــــــــرات 

مـــــــــــــــن اختيــــــــــــارك)

1 كـــــــــــــــوب مـــــــــــــــــاء

219 سعــرة حراريــة
( للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات:
 35.2 جرام

البروتين: 6.8 جرام

الدهون:7.1 جرام

طريـقة الإعداد:
ضــــــع المكونـــــــات في طبقـــــــــــــات 

بالترتيــــــــــــب التالـــــــــــــــي:
دقيق الشوفان والملح، والقرفـــــــة 

والتوت البري واللــــوز.
لطهي الشوفان بالماء المغلي: احضر 
كوب ماء مغلي، صــــــب المـــــــــاء في 
برطمان الشوفان وحركه، دع الشوفان 
يقف لمدة 4-5 دقائق حتى يليــــــــــــن 

ويصبح جاهزا للتقديم.
لطهي الشوفان في الميكروويف: 
صب دقيق الشوفان في وعاء آمن 

للاستخدام في الميكروويف كبير بما 
يكفي ليصدر فقاعات دون انسكاب، ثم 

أضف كوبًا من الماء. 
الميكروويف (على مستوى الطاقة 7) 

لمدة دقيقتين.
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4

5

يحتوي على مكسرات نيئة غير مملحة غنية بالدهون 
الصحية التي تدعم صحة القلب وتساعد على زيادة 

الشبع والتحكم بالوزن

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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بودينق 
 الشيا بالزبادي

المقــادير والقيمة الغذائية:
1/2 كوب (360 مل) من 
حليب اللــوز غير المحلى

1/2 كـــــــــوب (104 جم)
 بـــــــــــذور شيـــــــــــــــــــــا

2 كــــــوب (480 مـــــــل) 
5 %زبــادي يوناني سادة

1 كـوب (123 جرام) توت 
أحمـــــــــــــــــر الطـــــــــازج 
(وفـر 4 حبــــات للتزيين)

1 كـــوب (144 جم) مـــن 
العنـــب البــــري الطـــازج

4 أغصـــــــــان نعنـــــــــــاع

272 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 32.8 جرام

البروتين: 17.5 جرام

الدهون:9.8 جرام

طريـقة الإعداد:
في وعاء، قلب حليب اللوز وبذور الشيا، ثم 
يتم تغطيته ووضعه في الثلاجــــة طــوال 

الليــــل.
يوضع الزبادي اليونــاني مــــع العسل فـــي 
وعاء متوسط ويقلب حتى يصبح ناعمًــــــا.

يتـــــم اضافة التــــوت حتى يمتزج جيـــــدًا.

في الكوب يوضع 2/1 كــوب من خليـــــــط 
الزبادي ويستخدم رأس الملعقة لتنعيـــم 

السطح.
قم بوضع 4/1 كوب مــــن بودينـــغ الشيــــا 

فوق الزبادي ويتم توزيعه بالتســــــــاوي.
يتم وضع طبقــات من خليـــــط الزبـــــــادي 

وبودينق الشيا في كل كوب ويتم تزيينه 
بالتوت الأحمر والنعناع للتقديم.
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بذور الشيا غنية بالألياف وأوميغا ٣، مما يساعد على 
زيادة الشبع ودعم صحة القلب والتحكم بالوزن

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



شربــة
كريمــة الفطــــر

المقــادير والقيمة الغذائية:

500 جــــــرام فطــــــــر.

29.5 جرام
مكعبات مرقة الخضار.

1700 مـــــــــــل مــــــاء.

4 ملاعق كبيـرة كريـمة.

السعرات الحرارية 64
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 4 جرام

البـــروتـــين : 3,4 جرام

الدهـــــــون: 3,7 جرام

طريـقة الإعداد:

يقطع الفطر حسب التفضيل.

 ضع مرق الخضـار بالماء المغلي، 
واسـكب الـفطر في الوعاء.

 يُـترك على نار هادئـة حتى ينضج الفطـر 
( 30-45 ) دقيقة.

 اضف الكريـمة وتبّلـها حسب الرغبة.
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4

الفطر يحتوي على مركبات مضادة للأكسدة تدعم 
المناعة ويعُد خياراً منخفض السعرات يساعد على 

التحكم بالوزن.
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



شيش
طـــــاووق صحـــي

المقــادير والقيمة الغذائية:

صدر دجاج 150 جرام 

زبادي قليل الدسم 

ليمــــــــــــــــــــــــــون

 فلفـــــل اســـــــود

 ملعقتين زيت زيتون

5فصص ثوم مهروسة

طريـقة الإعداد:

يتبل الدجاج بجميع المكونات، في 
الثلاجة 3 ساعات

على مقلاه ساخنة أو في القلاية 
الهوائية

تحضر مع رغيف خبز

1

2

3

البروتين الموجود في الدجاج يساعد على زيادة الشبع 
والحفاظ على الكتلة العضلية أثناء خسارة الوزن
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 330
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 12 جرام

البـــروتـــين : 43 جرام

أليـــــــــاف: 2جرام



دجاج كانتون
مع الرز الأبيض

المقــادير والقيمة الغذائية:
150 جرام صدر دجاج 
ملعقة كبيرة دقيق 
كامــــــــل القمـــــــــح 

ملعقـة زيت زيتــون

خضـــــار(جـــزر فلفــل 
رومـــــــــــي بصـــــــــل 
أبيـض ثــــــــــــــــــوم)

بهـارات(ببريكا، ملح 
بـــــــــودرة ثــــــــــــوم 
فلفــــــــل أســــــــود)

ربـــع كـــــوب مويـــه

الصـــوص ملعقــــــة 
صغيـــرة لكــل مــــن :
معجــون الطماطـم 
الصويـــــــا صـــــــوص 

السومطرة(اختياري)
100 جرام رز مسلــوق 

في ماء ورشة ملــــح

السعرات الحرارية 286  
(للحصة الواحدة)

الكربوهيدرات: 28 جرام

البـــروتـــين : 37 جرام

الدهـــــــون: 2 جرام

السعرات الحرارية 
للأرز الأبيـــــــــض: 
115 سعرة حرارية

طريـقة الإعداد:
تقطع صدور الدجاج مكعبات وتغطى 

في دقيق كامل القمح وبهارات 

تشوح في مقلاة على النار مع ملعقة 
صغيرة زيت زيتون، في مقلاة ثانية 
توضع الخضار مع م ص زيت زيتون 

تتشوح حتى تذبل

ثم يوضع الصوص و الدجاج بعد كذا 
يضاف ربع كوب ماء وتحرك حتى 

تتجانس.

تقدم مع الرز الأبيض
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4

يحتوي على الفلفـــــل الملون الغني بفيتامين C الــــــــــذي 
يساعد الجسم على الاستفادة من الحديد الموجود في 

الطعام
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



سلطة 
بالدجاج

المقــادير والقيمة الغذائية:
150 جــرام صــــدر دجـــاج 

بهارات صحيحــــــــة( ورق 
غار، مسمار، هيــل، ملــح) 

خضار ( ربع كوب فاصوليا 
حمـــراء، ربـــع كــــوب ذرة 
جــزر، فلفل رومـي، خس)
الصــــــــــــــــــــــــــــــــــــوص:
علبـــــــــــــــــة زبــــــــــــــادي

ملعقــة صغيــرة طحينــة

 ملعقــة صغيــرة خــــردل

 مـــلـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــح

 فلفــــــــــــل اســــــــــــــــود

 ليمـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــون

طريـقة الإعداد:

يسلق صدر الدجاج مع البهارات

تخلط جميع المقادير ويوضع عليها 
الصوص وتقدم

1

2

تناول الخضار قبل الوجبة يساعد على زيادة حجم 
الوجبة دون زيادة كبيرة في السعرات الحرارية.
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 419
(للحصة الواحدة)

الكربوهيدرات: 28 جرام

البـــروتـــين : 49 جرام

الدهـــــــون: 10 جرام



سلطة
السيزر الصحية

المقــادير والقيمة الغذائية:
الصوص:

1 زبــــــــــادي يونــــــاني 

ليمــــــــــــــــــــــــــــــــون

ملــــــــــــــــــــــــــــــــــــح

فلفـــــــل اســــــــــــود

فــــــــــــــــص ثـــــــــوم

ملعقة صغيرة  خردل

ملعقــة كبيـــرة جبن 
بـــــارميــــــــــــــــــــــزان

خس (كمية مفتوحة)
150 جرام صدر دجــاج 
نصف شريحة توست 
مدهونة بـ م ص زيت 

زيتون وفي القــلاية 
الهوائيـــــــة

طريـقة الإعداد:

يقطع الدجاج شرائح ويشوح على النار 
وتوضع عليه البهارات

يقطع الخس شرائح ويوضع عليه 
الدجاج بعد كذا يوضع عليه صوص 

الزبادي ومكعبات التوست ويزين 
بالجبن ويقدم.
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الخس الروماني مصدر جيد للألياف وفيتامين K الذي 
يدعم صحة العظام
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 368
(للحصة الواحدة)

الكربوهيدرات: 18 جرام

البـــروتـــين : 46.6 جرام

الدهـــــــون: 11 جرام



كساديا 
الدجاج الصحية

المقــادير والقيمة الغذائية:
85 جرام صــدور دجـــاج 

بهـــــارات(ملـــح، فلفل 
اسود، بهارات مشكلة، 

ببريكا)

ربـــــــــع حبـــــــة بصـــــــل

فـــلفــــــــــــل رومـــــــــــي

 م ص معجون طماطم 
(اختياري)

خبــــــــز تورتيــــــــلا بُـــــــر

ملعقتين جبن موزريــلا

طريـقة الإعداد:

يقطـع الدجـــاج مكعبـــات ويوضع على 
مقــــــلاة بملعقـــــة صغيـــــــرة زيـــــــت 

زيتون ويشوح.

توضع البهـارات ويضاف له البصـل حتى 
يذبــــل والفلفــــــل الرومــي ومعجـــون 

الطماطم وتحرك حتى تتجانس.

يوضع خبز التورتيلا على الصاج ومن ثم 
توضـــع الحشـــــوة وجبــــــن الموزريــــلا 

والطبقة الثانية من الخبز.
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البروتين يساعد على الحفاظ على الكتلة العضلية أثناء 
برامج خفض الوزن
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وتختلف باختلاف طريقة التحضير

373 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:42 جرام

البروتين: 28.8 جرام

الدهون::9.6 جرام



شربــة الشوفان

الحمراء الصحية

المقــادير والقيمة الغذائية:

175 جرام صدر دجاج

بصـــــــــــــــــــــــــــــــــل

فصيـــــــن ثــــــــــوم

حبتين طماطم صغيرة

50 جــــرام شوفــــــــان
 (نصـــــــــــف كــــــــوب)

بهـــارات (فلفل اسود، 
ملح، بهارات مشكلة) 

كوبيــــــــــــن مـــــــــــــاء

طريـقة الإعداد:

يقطع الدجاج مكعبات ويشوح على 
النار مع البصل والثوم والبهارات حتى 
يذبل ثم يوضع الطماطم ويحرك حتى 

يتجانس ثم الشوفان وكوبين من 
الماء ويحرك حتى تتجانس الشوربة 

وتقدم.

مدة الطبخ من 20 الى 25 دقيقة

1

2

الشوفان يساعد على تغذية البكتيريا النافعة في الأمعاء 
مما يدعم صحة الجهاز الهضمي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

444 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:47 جرام

البروتين: 49 جرام

الدهون::5.8 جرام



فتة بطاطس

 وباذنجان صحية

المقــادير والقيمة الغذائية:
100جرام بطاطس 
مسلــوقــــــــــــــــــة

200جرام باذنجــان

 ربع كــوب حمــص

100 جرام صدر دجاج

صوص الزبادي:

علبـــــة زبـــــــادي

 نص حبة ليمون

 فـــــــص ثـــــــوم 

م ص طحينـــــــة

التزييـــــن:

كزبــــــــــرة

بقدونس

 رمـــــــان

539 سعــره حرارية

الكربوهيدرات: 54جرام

البـــروتـــين : 49جرام

الدهـــــــون: 13 جرام
طريـقة الإعداد:

تقطع البطاطس و الباذنجان مكعبات 
توضع البطاطس بعد السلق و الباذنجان 
في القلاية الهوائية بعد وضع البهارات 
(سماق، فلفل اسود، ملح، نص ملعقة 

زيت زيتون)

تقطع صدور الدجاج مكعبات وتشوح 
على النار وتوضع عليها(فلفل اسود، 

ملح، كزبرة) 

تخلط الخضار مع الدجاج ويوضع عليها 
صوص الزبادي ويتم تزيينه وتقديمه.

1

2

3

الباذنجان غني بمضادات الأكسدة والألياف التي تدعم 
صحة القلب والجهاز الهضمي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



الشربــة
البيضــــــــــــــاء

150 صـــــــــدر دجـــــــاج

 نص حبه بصل مفروم

فـــــــــــــص ثـــــــــــــــوم

جــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــزر

فـــلـــفــــــــل رومـــــــــي

ملعقـــة دقيـق كامــل 
القــمــــــــــــــــــــــــــــــــــح

ملـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــح

فلــــفـــــــــل اســــــــــود

بــــديــــــل المـــــاجــــــي

كوب وثلث حليب سائل 

100 جـرام ذرة

طريـقة الإعداد:
يقطع صدر الدجاج مكعبـــــات صغيـــرة 
ويوضع على نار عاليـة ويوضـــع البصـــل 
والثوم بعد كذا توضــــع الخضـــار يحــرك 
حتى تذبل وتوضع البهــارات وملعقـــة 
الدقيق ويوضــع الحليب تدريجيـــــا حتى 
يتجانس وفي الاخير توضع الذرة وتحرك 

حتى يصبح قوامها ثقيل وتقدم.

تجمع بين البروتين والخضار، مما يساعد على الشبع 
ويجعلها خياراً متوازنًا للتحكم بالوزن
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

المقــادير والقيمة الغذائية:

240 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:17.3 جرام

البروتين: 24 جرام

الدهون:6.7 جرام
(اذا الاجبان قليلة الدسم)



قوارب
التونــــــــــــــــــــا

المقــادير والقيمة الغذائية:
بصل أبيض
ثـــــــــــــــوم

بهارات(ملح، فلفل 
اســـــــود، ببريكـــــــا 
بهـــارات مشكلــــة)

 فلفـــــــل رومـــــــــي

جـــــــــــــــــــــــــــــــــــــزر

طماطم مهروســـة

نص علبـــــــة تونــــه

 نص م ص جبن 
فيــــلاديلفيــــــا

حبتين صامولي بر

للتغطيــــــــة: 
م ص جبن فيلاديلفيا

ربــــع كـــــوب حليـــــب

رشــــة جبـــن موزريــلا

طريـقة الإعداد:

لعمل الحشوة يوضع البصل والثوم 
في مقلاة وتشوح حتى تذبل بعد كذا 
توضع البهارات و الخضار و الطماطم 

المهروسة تحرك حتى تتجانس 
وتضاف لها التونة والجبن.

بالصينيـــة يوضع الصامولي مفـــرغ من 
حشوته وتوضع حشوة التونة وبعدها 

تغطى بالتغطية وجبن الموزريلا 
وبالفرن من أعلى وتقدم.

1

2

التونة مصدر طبيعي للسيلينيوم، وهــــــو معــــــدن يدعــم 
وظائف المناعة ويحمي الخلايا من الإجهاد التأكسدي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

389 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:37.8 جرام

البروتين: 27.9  جرام

الدهون:14 جرام
(اذا الاجبان قليلة الدسم)
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حمسة 
حمسة الحلوم

المقــادير والقيمة الغذائية:
نص ملعقة زيت زيتون

 50 جرام جبن حلوم لايت 

بصـــــــــــــــــــــــــــل

طمـــــاطــــــــــــــم

فلفـــــل رومــــــي

زيتـــــــــــــــــــــــــون

رمــــــــــــــــــــــــــــان

 نص ملعقة زعتر

جرجيــــــــــــــــــــــر

 شريحتين توست أسمر

253 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 11 جرام

البروتين: 12 جرام

الدهون:17 جرام

طريـقة الإعداد:
نضع جميع المكونات على المقلاة 

ونشوحها بزيت الزيتون 

تقدم مع شريحتين توست بُر

1

2

الحلوم مصدر جيد للبروتين والكالسيوم اللذين يدعمان 
صحة العضلات والعظام

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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العصير
الأخــضـــــــر

المقــادير والقيمة الغذائية:

سبــانـــــــــــخ

نعنـــــــــــــــاع

ليمـــــــــــــون

الكميــــــــــــــــــــــــــــــات بالنظـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر:

نصف تفاحة

 خيــــــــــــــــــار
طريـقة الإعداد:

وضع جميع المقادير في الخلاط مع ربع 
كوب مويه

السبانخ والخيار والليمون يمدون الجسم بمضادات 
الأكسدة والعناصر الغذائية الداعمة للصحة العامة

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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صينية
الدجاج و البطاطس

المقــادير والقيمة الغذائية:
112 جرام صدر دجاج

4 بطاطس، بصل صغير

فص ثوم

م ص زيت زيتون

م ص معجون طماطم

البهارات(ملح، فلفل 
اسود، ببريكا) 

فلفل رومي

جزر مبشور، بقدونس

 4 م جبن موزريلا

ثلث كوب حليب قليل 
الدسم

318 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 28.3 جرام

البروتين: 41.6 جرام

الدهون:7.4 جرام

طريـقة الإعداد:
تقطع صدور الدجاج توضع في مقلاة مع 

زيت الزيتون وتشوح ويوضع البصل والثوم 
ومعجون الطماطم و البهارات بعدها 

توضع الخضار حتى تذبل بعدها يوضع 
الحليب و البقدونس

في القلاية الهوائية: بطاطس مقطعة 
مكعبات مع بهارات وزيت زيتون لمدة 20 

دقيقة

في صينية بايركس:
يوضع الدجاج والبطاطس وجبن الموزريلا 

وتحمر من فوق وتقدم

1

2

3

البطاطس مصدر جيد للبوتاسيوم الذي يساهم في 
تنظيم ضغط الدم

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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سلطة
الشمندر الباردة

المقــادير والقيمة الغذائية:

علبة زبادي كامل الدسم 

ملعقتين زيتون اسود 

حبه فلفل رومي

 نصف كوب ذرة

حبتين متوسطة شمندر 
مسلوق

 بقدونس

ملح

م ك طحينة(اختياري)

347 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 36 جرام

البروتين: 12 جرام

الدهون:12 جرام

طريـقة الإعداد:
تقطع جميـع المكونــات وتخلـــط مـع 

الزبادي وتقدم

ملاحظة : يسلق الشمندر لمدة نصف 
ساعة

1

2

تدعـــــــــم صحــــــة البشــــــرة وتعطـــــــي نضـــــــــارة

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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ساندوتش 
بخلطة البيض

 المسلوق

المقــادير والقيمة الغذائية:

القليل من البقدونس 

الكــــزبــــــــــرة

 النعنــــــــــاع

م ك قشطة لايت

م ك جبن فيتــا

م ص مايونيــــز 
لايــت(اختياري)

حبتين بيض مسلوق

 فلفــــــــل اســــــــــود

حبتين توست أسمر

402 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 29 جرام

البروتين: 20 جرام

الدهون:22 جرام

طريـقة الإعداد:
تخلط جميع المكونات وتوضع على 

شريحة التوست وتحمص وتقدم.
1

البيض يحتوي على مادة الكولين المهمة لدعم وظائف 
الدماغ والتركيز

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



دجاج 
بالعســـــــــــــــل

2 ملعقـــــة طعـــــام عســـــل

4 ملاعــق طعـــــام صلصــــــة 
صويـــــــــــــــــا خفيفــــــــــــــــــة

500 جم صـــــــــدور دجــــــــاج

ملعقـــــــــة زيــــــت نبـــــــاتــي

بصــــــــل وســـــــــط شــــرائـــح

3 فـــــص ثـــــــوم مهـــــروس

2 ملعقـــــــــــــــة طعــــــــــــــام 
زنجبيـــــــــــــــل مبشــــــــــــــــور

نصف كــــل مــن فلفل رومي 
(أخضــــــر، أحمــــــــر، أصفـــــــر)

4 جـــــــــــــــــــزر وســــــــــــــــــط

4شريحـــــــــــــــة أنانـــــــــــــاس

السعرات الحرارية 300
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 32 جرام

البـــروتـــين : 32 جرام

الدهـــــــون: 5 جرام

دون الأرز أو الخبز

طريـقة الإعداد:

يخلط العسل مع الصويا والدجاج جيدًا 
ويوضع على النار ويقلب جيدًا. يغطــي 
الوعاء ويترك على حرارة متوسطــــــــة 
لمدة 10 دقائـــق ويحرك بين الحيـــــــن 

والآخر حتي الاستواء ويوضع جانبًا.

في نفس الوعاء، يحمى الزيت، يضاف 
اليه البصل ويقلب حتى يشقر. يضاف 
الثوم، الزنجبيل وبقية الخضار. تقلــب 
على حرارة عالية حتى تنضج الخضـــــار.

يضاف الأناناس والدجاج على الخضار 
ويخلص المزيج بهدوء لمدة دقيقة 

على النار.

تقسم إلي 4 حصص متساوية، ويمكن 
تقديمها مع الأرز أو الخبز الأسمر.

1

2

3

4

العسل الطبيعي يحتوي على مركبات مضادة للأكسدة 
تضاف إلى القيمة الغذائية للوجبة
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

المقــادير والقيمة الغذائية:



الفول
المدمـــــــــــس

المقــادير والقيمة الغذائية:
2 كــــــــــــــوب مــــــــــــــــاء

4 كـوب فـــول مسلــوق

4 فص ثـــوم مهـــروس

ملعقـــة صغيــــرة ملـــح

ملعقة صغيـــرة كمــون

نصف كوب عصير ليمون

ربع حزمــــــة بقدونــــس 
مفـــــــــروم ناعـــــــــــــــم

4 ملاعــــــــــق طعــــــــام 
زيــــــــــت زيتـــــــــــــــــون

السعرات الحرارية 340
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 40 جرام

البـــروتـــين : 14 جرام

الدهـــــــون: 14 جرام

طريـقة الإعداد:

يضاف الفول على الماء المغلي ويترك 
المزيج علي حرارة عالية حتى ينضج 

ويوضع في طبق مع مرقه.

يخلط الثوم مع الملح، الكمون، عصير 
الليمون ويضاف إلى الفول ويحرك 

جيدًا، ويزين الطبق بالبقدونس وزيت 
الزيتون.

يقسم إلى ٤ حصص متساوية ويقدم 
ا مع الخبز العربي الأسمر

ً
ساخن

1

2

3

الفول يحتوي على مركبات مضادة للأكسدة تدعم 
المناعة ويعُد خياراً منخفض السعرات يساعد على 

التحكم بالوزن.
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



فرنـــــش
توست تيراميسو

المقــادير والقيمة الغذائية:
2 توســــت أسمــــر

بيــــضــــــــــــــــــــــــــة

فـــــانيليــــــــــــــــــــــا

شــــــــوت قهـــــوة
(أو نسكافيـــــــــــــه 
مــذوب في مــــاء)

قليـــــــــل مــــــــــــن
حليــب جوز الهنــد 
(اختيــــــــــــــــــــاري)

محلـــي ستيفيانــــا

التغطيـــــــــة:
 علبة زبادي يوناني

فـــــانيليـــــــــــــــــــــا

محلــي ستيفيانـــــا

السعرات الحرارية 316
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 34 جرام

البـــروتـــين : 27.5 جرام

الدهـــــــون: 6جرام

طريـقة الإعداد:

يخلط البيض مع رشة الفانيليا وشوت 
القهـوة والحليب ومحلــي ستيفيانـــــا 

حتـــــــــى يتجانســـــوا

ويتم تغميس شرائح التوســت فيهــا 
وتشوح على المقـلاة مــــن الجهتيـــن 

توضع عليها التغطيـــة وتزيـــن برشــة 
كاكـــــــــــاو بــــــــودر وبالعافيــــــــة.

1

2

3

الزبادي اليوناني يضيف بروتينًا يساعد على الشبع 
ويجعله خياراً أخف من الحلويات التقليدية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



آيسكريم 
فراولــــــــــة صحـــي

المقــادير والقيمة الغذائية:

كيلو فراولة مجمدة 
100 جــــــــرام

علبـــة زبـادي يونانـــي
بإمكانك استخدام أي 

نوع فاكهة مفضلــة

و استبــدال الزبـــادي 
بالحليــــــــــــــــــــــــــب

السعرات الحرارية 550
(للكميـــــــة كاملـــــة)

الكميــة تكفــــي 30 
ملعقــــــة(كـــــــرات) 
آيسكريـــم تقريبــــــا
وتحتــــــوي الكــــورة
 الوحــــــــــدة علـــــــى
 17 كــــالــــــــــــــــوري

طريـقة الإعداد:

توضع الفراولة المجمدة والزبادي في 
الخــــــــــلاط حتـــــــــــى تتجـــــانــــــــــس 

بعد ذلك توضع في صينيــــة بايركــس 
وتحفظ في الفريزر.

1

2

الفراولة غنية بمضادات الأكسدة وفيتامين C مع سعرات 
أقل من الآيسكريم التقليدي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



عصير
البنجر المفيد

المقــادير والقيمة الغذائية:

حبــــــة برتقـــــــال

 حبة صغيرة بنجر

قطعة صغيرة زنجبيل

حبــــــة جـــــــــــــزر

السعرات الحرارية 122

طريـقة الإعداد:

تقطع وتوضع في الخلاط ويوضع 
عليهــــــــا ربــــــع كــــــــوب مــــــــاء 

وتخلــط حتـــى تتجانــس وتقـــــدم.

1

2

البنجر يحتوي على نترات طبيعية قد تساهم في دعم 
صحة القلب وتحسين تدفق الدم
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



شوربة
البصـــــــل

المقــادير والقيمة الغذائية:
1 ملعقة طعـــام زيــت 

2 فص ثــوم مهروس

3 بصل وســط مفروم 
ناعـــــــــــــــــــــــــــــــــــــم

2 ملعقة طعام طحين

4 ونصف كــوب مــــرق 
دجـــــــــــــــــــــــــــــــــــــاج

1 ملعقة صغيـــرة ملـــح

1 رشــــــة بهـــــار أبيــــض

4 شرائــح خبـــــز توسـت 
أسمــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر

نصف كوب جبنة صفراء 
قليلة الدسم مبشـــورة

طريـقة الإعداد:
يحمى الزيت، يضاف اليه الثوم والبصل ويحرك 

المزيج حتى الاحمرار.
يضاف إليه الطحين ويحرك باستمرار لمدة 10 دقائق 

حتى يتماسك ويغمق لونه.

يضاف مرق الدجاج على الخليط ويحرك حتى يذوب 
الطحين.

يترك المزيج على حرارة عالية حتى بدء الغليان. 
يغطى الوعاء ويترك المزيج على حرارة منخفضة جدا 

لمدة ٤٠ دقيقة تقريبا.
تزال أطراف التوست ويحمص.

تقسم الشوربة إلى ٤ حصص متساوية وتوضع في 
أوعية  (آمنة للفرن).

تقطع كل شريحة توست لمكعبات وتوضع على 
الشوربة مع قليل من الجبنة المبشورة.

ا بدرجة 
ً

توضع الأوعية في الفرن المحمى مسبق
. وتقدم ساخنة.

ً
(250 م) حتى تحمر الجبنة قليلا

1

2

3

4
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6

7

8

البصل يحتوي على مركبات نباتية ومضادات أكسدة 
تدعم صحة القلب والأوعية الدموية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

320 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:34 جرام

البروتين: 19 جرام

الدهون:12 جرام



رز
بخاري باللحم

المقــادير والقيمة الغذائية:
2 كوب رز طويل الحبة

نصف كيلو لحم (الكتف) 

4 أكواب مـــاء مغـلـــي

1 بصـــــــــل مفـــــــــروم

نصف ملعقـة بهــارات

نصـف ملعقــــة ملــــح

ربع ملعقـــــة قرفــــــة

حبات هيــــل وقرنفـــل 
ولومـــــــــــــــــــــــــــــــــي

علبة صغيــرة صلصلـــة 
طمــاطـــــــــــــــــــــــــــــم

نصف ملعقـــة طعـــام 
صنوبر (اختياري)

زيــــــــــــــت بخــــــــــــــاخ
(لتقليل الكمية)

طريـقة الإعداد:
ينظف الأرز ويغسل جيدًا وينقع بالماء

يقلى البصل ببخاخ الزيت على نار هادئة 
ويحرك باستمرار، يضاف اللحم 

والبهارات والهيل والصلصة والقرفة، 
ويحرك لمدة عشر دقائق.

تثقب حبات اللومي برأس السكين 
والقرنفل وتوضع مع اللحم، يضاف 

الملح والماء ويترك المزيج على النار 
حتى ينضج اللحم. يرفع اللحم من 

المرق.

يضاف الأرز إلي المرق ويحرك، ثم يترك 
على نار هادئة حتى ينضج.

يحمر اللحم والصنوبر ويزين الأرز بهما. 
ا.

ً
يقدم ساحن

1

2

4

5

6

اللحـــــــم مصــــــــدر للحديـــــد عــــــــالي الامتصــــــــــــاص مقارنــــــــة 
بالمصادر النباتية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

245 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:9 جرام

البروتين: 17 جرام

الدهون:16 جرام



سلطة
الحبوب الملونة

المقــادير والقيمة الغذائية:

1 كوب فلفــــل رومــــي 
ملون، مقطــع وســـط
(أخضــر، أحمـــر، أصفـــر)

1 كوب من كل من: 

فاصوليــــــــــا حمــــــــراء
مسلـوقـــــــــــــــــــــــــــــة

 فاصوليــــــــا بيضــــــــــاء
مسلـوقـــــــــــــــــــــــــــــة

حمـــــــــص مسلـــــــوق

الصــــــــوص:

3 ملاعـــق خــــــل عنــب

نصــــــــــــف ملعقـــــــــة 
صغيــــــــرة ملـــــــــــــــــح

4-5 ملاعق زيت زيتـون

طريـقة الإعداد:

تخلط جميـــع المقادير مـــــع الصــوص

تقســــــم إلــــى 4 حصـــــص متساويــة 
وتقـــــدم بــــــــــاردة.

1

2

الحبوب والبقوليات الغنية بالألياف تساعد على استقرار 
مستويات السكر وزيادة الشبع
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

340 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:35 جرام

البروتين: 12 جرام

الدهون:17 جرام



سلطـــــــة
الفتــــــــــوش

المقــادير والقيمة الغذائية:
بصـــــــل كبيـــــــر مقطـــــة 
بشكــــــــــــل طولـــــــــــــــي
ملعقـــة صغيــرة سمــاق
حزمـــــــــــــــة رجلــــــــــــــــة
أوراق خــــــس مقطعــــــة
طماطـــــــم مقطعــــــــــة 
مكـعـــبـــــــــــــــــــــــــــــــــات
خيــار وســــــــــط مقطـــع 
مكـعـــبـــــــــــــــــــــــــــــــــات
نصف حزمـــــة بقـــدونس
نصف حزمـــــــة نعنـــــــــاع
فجـــــل مقطـــــع دوائــــــر

رغيــف خبـــز عربي أسمــــر 
وســــــــــــط محمـــــــــــص

الصوص:
فـــــص ثــــوم مهــــروس

ملعقــــة صغيـــــرة ملـــح

ملعقة طعام خـــل عنـب

ملاعق طعام زيت زيتون

طريـقة الإعداد:

يفرك البصل بالسماق وتضاف بقيــة 
الخضار،  يكسر الخبــز ويضــاف نصفـه.

يوضع الصوص وتقسم السلطة إلى 
5 حصــص متساويــة. تقـــدم بــــاردة 

بقية الخبز المحمص.

1

2

الخضروات الملونة غنية بمضادات الأكسدة والألياف، 
التي تدعم صحة الجهاز الهضمي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

23 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:21 جرام

البروتين: 8جرام

الدهون:14 جرام



ساندوتش
 البتيــــــــــــــزا

المقــادير والقيمة الغذائية:
4 ملاعــــــق طعـــــــــــــــام
 صلصــــــــــــة البيتـــــــــــــزا

رشـــــة نعنــــــاع مجفــــف

رشــــــــــــــــة أوريجانــــــــــو

زعتــــــــــــــــــر بـــــــــــــــــــري

رغيـــــــف خبـــــــز عربـــــــي 
أسمــــــــــــــــر كبيـــــــــــــــــر

ملعقـــــــــة طعــــــــــــــــام 
فطــــــــــــــر مقطـــــــــــــــع

ملعقــــــــــــــة طعـــــــــــام 
زيتـــــون أســـــود شرائــــح

2شريحــة صـــــدر دجـــــاج

3 م ك جبـــــن موزريــــلا 
قليـــــــــــــل الدســــــــــــــم

طريـقة الإعداد:

يفصل الرغيف إلي شريحتين. وتخلـط 
صلصة البيتزا مع النعناع والأوريجانو 
في وعاء. توضع المقـادير و تطــــوى 
الشريحة من النصـــف على بعضهــــا 

للحصول على شكــل نصـــف قمــــــــر.

يحمـــص كـــل ساندوتش حتى تذوب 
الجبنة وتقدم ساخنة.

1

2

تحتوي الطماطم المطبوخة على مادة الليكوبين، التي 
تزداد قابلية امتصاصها في الجسم بعد الطهي.
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

290 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:28 جرام

البروتين: 20 جرام

الدهون:11 جرام
(اذا الاجبان قليلة الدسم)

للساندوتش الواحد:



سموذي 
الفراولة والموز

طريـقة الإعداد:
توضع جميــــع المقــــــادير في الخــــلاط

 وتخلط جيدا.
1

يحتوي على البوتاسيوم وفيتامين C، اللذين يدعمان 
صحة القلب والعضلات، ويسهمان في منح الجسم 

انتعاشًا طبيعيًا
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المقــادير والقيمة الغذائية:

نصــــــف كـــــوب فراولـــــــة 
مقطـــــــــــــع شرائــــــــــــــــح

نصــــــف حبـــــــــــة مـــــــــوز 
متوسطـــــــــــة الحجــــــــــم

نصــــــف علبـــــــة زبــــــــادي 
خالــــــــــــــــي الدســـــــــــــــم

ربــــــــــع كـــــــوب ثلـــــــــــــج

165 سعــرة حراريــة
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 36 جرام

البـــروتـــين : 4 جرام

الدهـــــــون: 0 جرام

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



كبسة الدجاج

بالأرز البنــــــي

المقــادير والقيمة الغذائية:
نصف صــــــدر دجـــــاج 

6 ملاعــــــق طعـــــام
 ارز بنــــــــــــــــــــــــــــــي

ملعقـة طعـــام بصــل 
مفــــــــــــــــــــــــــــــــروم

كــوب خضــــار مقطع 
صغـــــــار (كوسه، جزر 
فلفـــــــــل اخضــــــــــر)

كــــــــــــوب مـــــــــــــــاء

ملعقــــــة بهــــــــارات 
مشكله (كاري، فلفل 
اسود، قرفه، ورق غار)

ملــــح حسب الرغبــة

ملعقــــــة صغيــــــره
 زيــــــــــت كانـــــــــولا

238 سعــرة حراريـة 
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 20 جرام

البـــروتـــين : 16 جرام

الدهـــــــون: 13 جرام

طريـقة الإعداد:
يغســـــــل الأرز وينقـــــع لمـــــــدة ساعــــــة

يوضــــــع البصــــل مــــع الزيت على النـــــــار 
ثم تضاف البهارات، ثم الدجاج ويقلب، ثم 
يضاف الماء والملح وتضاف الخضار ويترك 

لمده 15 دقيقه

بعد ذلك يضاف الأرز ويترك على نار هادئة 
حتى ينضج.

1

2

3

الأرز البني من الحبوب الكاملة التي تساعد على استقرار 
مستويات السكر مقارنة بالأرز الأبيض
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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شوربة
البـــــــــــــــــازلاء

المقــادير والقيمة الغذائية:
ربع كوب بــــــــازلاء

نصف حبة بطاطس 
متوسطــــــــــــــــــــة

ملعقة طعام بصل 
اخضــــــر مفــــــروم

ملعقــة طعــــــــام 
نعنـــــاع مفــــــروم

ملعقـــــة صغيــــره 
ثـــــوم مهـــــروس

ملعقـــــة صغيـــره
زيــــــت كانــــــــــولا

ملعقــــة طعــــــام
عصيــــر ليمـــــــون

نصف كوب مـــــاء

طريـقة الإعداد:
تسلـــــق البـــازلاء والبطاطــس فـــــــي مــــــــاء 

لمــدة 15 دقيقة

يخلط البطاطس والبازلاء فـــي الخـــــــلاط ثــم 
يضاف النعناع والليمون ويخلط جيدا.

يوضــــع الثــــوم والبصــل الأخضــــــر على النـــار 
ويقلب مع الزيت ثم يضاف خليـــط البطاطس 
والبـــــــــــازلاء والمــــــــاء والملـــــح والفلفــــل 
الاســــود وتحـــرك الشوربـــــــة جيـــــدا لمـــــدة 

8 دقائق على النار

1

2

3

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

البازلاء مصدر جيد للألياف والبروتين النباتي، مما يساعد 
على زيادة الشبع وتحسين جودة الغذاء

165 سعرة حرارية 
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات:
 22 جرام

البروتين: 4 جرام

الدهون:5 جرام
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سلطة

الجرجير بالفراولة 

المقــادير والقيمة الغذائية:

1  كوب خضار (خيار، خس 
جرجيــــر، ملعقــة نعنـــاع 

مفروم)
نصف كـــوب مــــن (رمـان 

فراولة مقطع شرائح)

ملعقة طعام عصير 
ليمـــــــــــــــــــــــــــــون

90 سعــرة حراريــة

الكربوهيدرات:
 20 جرام

البروتين: 2 جرام

الدهون: -

طريـقة الإعداد:
تخلط شرائح الخس والجرجير والرمان 
والخيار والنعنـاع ويضــــاف الليمـــون 

تقلب جيــدا ثم توضـع الفراولة فوق 
السلطة

1

2

الجرجير من الخضروات الغنية بالنترات الطبيعية التي 
تساعد على تحسين كفاءة الدورة الدموية

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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كــــــــرات
التمر بالسمسم

المقــادير والقيمة الغذائية:

500 غم تمــــــــــــــــر 
معجــــــــون طـــــــري

3 ملاعق طعام طحينة

2 ملعقة فستق حب

نصف كوب سمسم 
محمـــــــــــــــــــــــــص

70 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 12 جرام

البروتين: 1 جرام

الدهون:2 جرام

طريـقة الإعداد:
يوضع التمر مع الطحينة ويدعك جيدًا باليـد 

ليصبح عجينة طرية.

تقســـم العجينة إلى 30 قطعـة متساويــة 
وتحشى كل قطعـة بحبـــة فستق،  وتــــدور 
بين الكفين حتى تصبـــح على شكـــل كــــرة.

تبلـل اليـــدين بالقليـــل مــــن المــــاء لتجنب 
التصاق التمر، وتبـرم كرات التمر فـــي صحــن 

السمسم ليلتصق من جميـــــع الجهــــات.

توضع في طبـــــــق التقديم وتقـــــدم.

1

2

3

4

السمسم يحتوي دهون صحية ومعادن مثل الكالسيوم 
والمغنيسيوم

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



السمك 
 المشوي مع الخضار

المقــادير والقيمة الغذائية:
45 جم فيليــه سمك

نصــف بصلـــة شرائــح

1 ملعقــــــــة صغيـــــرة 
ثــــــــــوم مهـــــــروس

1 ملعقـــــــة طعــــــــام 
عصيـــــــــر ليمــــــــــون

بهـــــــــــــارات سمــــك 
بهـــــــارات مشكلـــــــة 
فلفل أسـود وملـــــــح 

حســـــــب الرغبـــــــــــة

1 ملعقــــــة صغيـــــــرة 
زيـــــــــت زيتــــــــــــــــون

نصف كوسة شرائــــح

نصف جــــــزرة شرائــح

1 ملعقة طعام بصــل 
أخضــــــر مفــــــــــــروم.

نصف فلفــــل أخضـــــر 
شرائــــــــــــــــــــــــــــــــــح

نصــــــــــــــف حبـــــــــــة 
طماطـــم شرائـــــــــــح

طريـقة الإعداد:

يتبــل السمــــــك بالبهــــارات الخاصـــــــة 
بالسمــــك مع عصيــــر ليمـــون والثــوم 

والملح ويترك لمدة 15 دقيقة.

تتبــــل الخضــــار (البصـــل، الكوســه، جـزر 
الفلفــل الاخضــــــر، الطماطــــم) بالزيت 

والفلفل الاسود والملــــح.

توضع الخضار في صينية ونضع السمك 
فوق الخضار ثم يوضـع البصـــل الاخضــر 
وتغطى الصينية وتترك على نـار هادئـــة 

لمدة 25-30 دقيقه حتى ينضج.

1

2

3

غني بأحماض أوميغا 3 التي تدعم صحة القلب 
وتساهم في تقليل الدهون الثلاثية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 180 

(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 15 جرام

البـــروتـــين : 10 جرام

الدهـــــــون: 7 جرام



مكرونــــة
مكرونة القمح الكامل 

باللحم المفروم

المقــادير والقيمة الغذائية:
30 جــــــرام لحــــــم 
بقـــــــــــر مفــــــروم

ملعقــــــة طعـــــام 
بصـــــــــل مفـــــروم

ملعقــــــة صغيـــرة 
ثــــــوم مهـــــروس

ملح وفلفل اسـود 
وبهـارات مشكلـــة 
حســـــب الرغبــــــــة

نصــــــــف كـــــــــوب 
طماطم مطحــون

ملعقـــة صغيــــــرة 
كــــــانــــــــــــــــــــــولا

ربـع كــــوب فلفـــل 
رومي مقطع صغار

نصـــــــــف كــــــــوب 
مكرونـــــة القمـــــح 
الكـــامـــــــــــــــــــــــل

طريـقة الإعداد:

تسلـــــق المكرونـــــــــة فـــــــــي المــــــــــاء.

يوضع البصل على النار مع الزيــت ويقلـــب 
على النار ثم تضاف اليه البهارات والفلفل 
الاسود والثوم ثم اللحم المفروم ويقلب 
ويضاف الملـح ويحــــرك ويتــــــرك لمـــــده 

8 دقائـــــــق.

 ثم يضاف الطماطـم المخلــــوط ويتــــرك 
على نار هادئة مدة 10 دقائق.

ثم تضــــاف المكرونــــة المسلوقـــة الـــى 
الطماطم واللحم المفروم وتحرك جيدا

1

2

3

4

الحبوب الكاملة تساعد على استقرار مستويات السكر 
لفترة أطول مقارنة بالمكرونة البيضاء، مما يجعلها خياراً 

أفضل لمرضى السكري

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 235

(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 25 جرام

البـــروتـــين : 10 جرام

الدهـــــــون: 10 جرام



الشوفان
بالحليـــــــــــــــب

المقــادير والقيمة الغذائية:

ربع كوب شوفـان

كــــــوب حليـــــــب 
منــــزوع الدســـم

نصــــــف مـــــــوزة 
متوسطة الحجم

طريـقة الإعداد:

يخلط الشوفان مع كوب الحليب 
ويقطـــــع المـــــــوز الى شرائـــــح 
ويوضـــــــــــــــــــــع عليـــــــــــــــــــه.

1

يحتوي على ألياف البيتا جلوكان التي تساعد على خفض 
الكوليسترول وزيادة الشبع، مما يجعله خياراً مناسبًا 

للمصابين بزيادة الوزن وأمراض القلب

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

220 سعــرة حراريــة
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 34 جرام

البـــروتـــين : 10 جرام

الدهـــــــون: 5 جرام



ساندويش
اللبنة بالخضار

المقــادير والقيمة الغذائية:
2  شريحة توست بُـر

ملعقة طعام لبنــــة 
قليــــــــلة الدســـــــم

ملــــح /فلفـل اســود 
حســـــــب الرغبـــــــــــة

نصف كوب خضار من 
(ربع حبة فلفل اخضر

 ربــع حبـــــة طماطــم 
ملعقـــــــة طعــــــــــام 
فلفــــــــــل اخضـــــــــر)

نصــــــــف ملعقــــــــة 
صغيـــره زيت زيتــون

طريـقة الإعداد:

تخلط الخضار مع الزيت زيتون، ثم 
تضاف اللبنة، ثم تدهـــــن بالخبـــز.

1

اللبنة مصدر جيد للبروتين والكالسيوم، مما يساعد على 
زيادة الشبع ودعم صحة العظام والعضلات

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

229 سعــرة حراريــة
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 30 جرام

البـــروتـــين : 8 جرام

الدهـــــــون: 4 جرام



بيض
بالسبانخ

المقــادير والقيمة الغذائية:
بيضــتــيـــــــــــــــــــــن

ملعقــــة طعــــــــام 
بصـــــــــل مفــــــروم

نصف كوب سبانــخ 
مفـــــــــــــــــــــــــروم

ملـــــــح /فلفـــــــــل 
اســــــــود/كمــــون 
حســـــــب الرغبــــــة

ملعقـــــة صغيـــــره 
زيـــــــت زيتـــــــــــون

طريـقة الإعداد:

نضع البصل في المقلاة مع الزيت 
ثم يضاف السبانخ ويقلب.

يخفق البيض ويضاف اليه الملــح 
والفلفـل الاسـود والكمـــــون ثم 
يضاف الى البصـــل والسبانـــخ في 
المقلاة لمدة 5 دقائق ثم يقلـب 
على الجهة الاخرى الى ان ينضـــج.

1

2

السبانخ مصدر جيد للحديد وحمض الفوليك، بينما 
يوفر البيض بروتينًا عالي الجودة يدعم الشبع

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

السعرات الحرارية 195

(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 5 جرام

البـــروتـــين : 14 جرام

الدهـــــــون: 10 جرام

ربع رغيف يحتوي على

السعرات الحرارية 80

الكربوهيدرات: 15 جرام

البـــروتـــين : 3 جرام

الدهـــــــون: 0 جرام



جريش 
 الشوفان (طبق شعبي)

المقــادير والقيمة الغذائية:
2 ملعقــــــــــة طعـــــــــــام 

زيـــــــــــــــــت زيتـــــــــــــون

2 كـــوب مــــــــاء مغـلــــي 
(قابـــــــــــــل للزيـــــــــادة)

200 غــرام صــدور دجـــاج 
مقطعــــــــة مكعبـــــــــات

 كـــــــــــــوب شوفــــــــــــان 
حبـــــــــــــــــــة كاملـــــــــــة

2 بصـــــــــل متوسطــــــــة 
الحجم مفرومـــة ناعمـــــا

بهــــــــــــارات حســـــــــــــب 
الرغبـــــــــــــــة(ملح-فلفل 
أســــــــــــــود-كمــــــــــــونل
يمـــــــــــــــون أســـــــــــود)

حبتين طماطم مطحونة 
متوسطــــــــة الحجـــــــــم

ملعقة طعـــام صلصـــة 
طماطــــــــــــــــــــــــــــــــــم

كشنـــــــــــة الجريــــــــــــش 
(اختيارية): ملعقة طعام 
زيــــــــــــــــت زيتــــــــــــــــون 

 بصلة مفرومـة وملعقـة 

صغيرة كركم(نار هادية) 

طريـقة الإعداد:

على نار متوسطــة يشـــوح البصـــل مع 
ملعقة زيت زيتون لمدة دقيقتين.

تضاف صــدور الدجــــاج والبهــــارات مع 
التحريك المستمر لمدة 5 دقائق.

إضافة الطماطم المطحـــون و صلصـة 
الطماطم مع التحريك على نار هادئة.

يضاف الماء المغلي ثم الشوفان مع 
التحريك المستمر لمدة ١٠-١٥ دقيقة 

(إضافة الماء عند الحاجة).

1

2

3

يساعد على زيادة الشبع وتحسين التحكم بمستويات 
السكر لدى المصابين بالسكري

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

325 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:32 جرام

البروتين: 27 جرام

الدهون:10 جرام



ساندوتش
الحلوم والباذنجان

المقــادير والقيمة الغذائية:
30 جم جبــــــــن حلـــــــوم 
قليـــــــــــــل الدســــــــــــــم

نصف كــوب مــن شرائــــح 
البـــــاذنجـــــان والجرجيـــــر

رشـــــــــــــــــــة زعتــــــــــــــــر

ملعقــــــــــــة صغيـــــــــــرة 
زيــــــــــــــــــت زيتــــــــــــــون

ملـــــح، فلفــــــل اســــــود

2 شريحــــة توســــت بــــــر

طريـقة الإعداد:

يوضع الملح والفلفــل على الباذنجــــان 
المقطع شرائح رقيقة (تقريبا 3شرائح) 
وتوضع في مقلاة مع الحلوم والزيـــت 
وتقلـــــب الـــــــى ان يحمـــــــر الحلــــــوم 

وينضــج الباذنجان.

يوضع الحلوم على شريحة الخبــز ويرش 
عليه الزعتر ثم توضع شرائح الباذنجــان 

والجرجير وشريحة الخبـــز.

1

2

الباذنجان غني بمضادات الأكسدة التي تدعم صحة 
القلب والأوعية الدموية

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

290 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:32 جرام

البروتين: 12 جرام

الدهــــون:7 جرام



البطاطس المشوي 
مع الزيتون الاسود

المقــادير والقيمة الغذائية:
نصـــف بطاطــس وســط 
مقطعـــــــــة مربعــــــــــات

ملح، فلفل اسود، سماق

ملعقــــــــــــة صغيـــــــــــرة 
ثــــــــــــــــوم مهـــــــــروس

ملعقــــــة طعــــام زيتون 
اســـــــــــــــــود شرائـــــــــــح

2 ملعقة طعام جبن فيتا 
قليــــــــــــــل الدســـــــــــــم 
مقطــــــــــع مربعــــــــــــات

كوب خضار (خس مقطع 
شرائـــــــح، ربــــــــع فلفـــل 
اخضـــــــــر، ربــــــع حبـــــــــة 
طمــــاطـــــــــــــــــــــــــــــــم)

طريـقة الإعداد:

يقطع البطاطس مربعات وتتبل بالزيت 
وملح وفلفل الاسود والثوم ثم تدخل 

الفرن وتشوى الى ان تنضج.

يوضع كـوب الخضــار بصحن التقديم ثم 
يوضع عليـه البطـــاطس المشـــوي ثم 
شرائح الزيتون الاســـود والجبـــن ويرش 

القليل من السماق.

1

2

بديل صحي للبطاطس المقلية ويمنح طاقة مستدامة 
بكمية دهون أقل

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

202 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:20 جرام

البروتين: 10 جرام

الدهــون:5 جرام



الارز 
 بالعــــــدس

المقــادير والقيمة الغذائية:
6 ملاعـــــــــــق طعــــــــــام 
ارز بنـــــــــي (مطبـــــــــوخ)

نصــــف كــوب عـدس بني

ملعقــــــــــــة صغيـــــــــــرة 
زيـــــــــــــت كانـــــــــــــــــــولا

ملح، فلفل اسود، كمون

ملعقـــــــــــــة صغيــــــــــرة 
ثـــــــــــــــوم مهــــــــــروس

ملعقـــــــــــــة طعــــــــــــام 
بصــــــــــــــــل مفــــــــــــروم

طريـقة الإعداد:

يسلق العدس في الماء والقليـل من 
الكمون لمدة 20 دقيقه ثـــم يصفى 

ويتـــــــرك جانبـــــــا.

نضــع البصـل مع الزيت في القـــدر ثم 
نضيـــف الثوم والبهــــارات والفلفـــل 
الاسود ويقلب ثم يضاف الارز والملح 

يسكـــب عليـه مقــدار كوب من الماء 
ويضاف العدس ويترك على نـار هادئة 
مــــدة 20 دقيقــــــة تقريبــــا الـــــى ان 

ينضــــــج الارز.

1

2

3

يجمع بين البروتين النباتي والألياف مما يساعد على 
التحكم بالجوع وتقليل الرغبة في تناول الوجبات الخفيفة

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

220 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:30 جرام

البروتين: 6 جرام

الدهــون:5 جرام



فاهيتا الدجاج 
مع البطاطس المهروسة

المقــادير والقيمة الغذائية:
٤٥ جم صدر دجاج فيليه

نصــــــــف حبـــــــة بصـــل 
مقطـــــــــع شرائـــــــــــــح

نصف حبة فلفل رومـي 
مقطعـــــــه شرائــــــــــح

ملعقــــــــــة صغيــــــــرة 
ثـــــــــوم مهــــــــــــروس

ملعقــــــــــة صغيــــــــــرة 
زيــــــــــــــت كانـــــــــــــــولا

ملــــــح، فلفــــل اســــود 
بهــــــــــــارات مشكلــــــة

نصـــف حبــــة بطاطــس

ملعقـــة طعـــام حليب 
خالـــــــــــي الدســـــــــــم

طريـقة الإعداد:

يقطع الدجــاج الى شرائح ويحـــرك على 
النــــار مـــــع الزيت والبصـــــل والثــــــوم 
والبهــارات والملـــح والفلفـــل الاسود 

مــــــــــدة 7 دقائق.
ثم يضـــاف الفلفــــل الاخضـــــر ويغطى 
ويترك على نار متوسطة الى ان ينضـــج.

يسلـــــق البطــــاطس في المــاء الى ان 
يِن ثم يقشر ويهرس بالشوكـــة 

َ
يصبح ل

ويضاف اليه الحليب والملـح والفلفـــل 
الاسود ويخلط ويقدم بجانب الدجاج.
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البروتين عالي الجودة يساعد على الحفاظ على الكتلة 
العضلية أثناء فقدان الوزن
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

260 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:25 جرام

البروتين: 12 جرام

الدهــون:13 جرام
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ساندويتش
 التونـــــــــــــــــا

المقــادير والقيمة الغذائية:
شريحتيــــــن توســـــــــت 
بـــــــــــــــــر النخالــــــــــــــــة

علبة تونة صغيــرة لايت 
(مصفـــــــــاة من المــــاء 
أو الزيـــــــــــــــــــــــــــــــــت)
خــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــس

ملعقتيـــــن طعـــام مـن 
عصيــــــــــــــر الليمــــــــون

بقدونـــــس مفـــــــــــروم 
حســـــــــــب الرغبــــــــــــــة
ملعقـــــــــة طعــــــــــــــام 
مكعبــــــات البصـــــــــــــل

ملعقــة طعـــام شطـــة
جــــــــــــــزر مبشـــــــــــــــور

ملعقة طعـام مكعبــات 
الفلفـــــــــــــل الرومـــــــي
بهـــارات (رشـــــة ملـــــح 

وفلفل اسود وسماق)

287 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 33 جرام

البروتين: 32 جرام

الدهون:3 جرام

طريـقة الإعداد:
تخلــــــط جميـــــع المكونــــــــات في إنـــــاء .

توضع في شرائـح التوســت البــــر وتقـــــدم.

1

2

يوفر أوميغا 3 التي تدعم صحة القلب والدماغ وتساعد 
في تقليل الالتهابات

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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بينـــــــــي

أرابياتـــــــــــــــــا

552 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 90 جرام

البروتين: 21 جرام

الدهون:12 جرام

طريـقة الإعداد:
على نار متوسطة نضــع زيــــت الزيتــــون ثم 

البصل والثوم وتشوح لمدة دقيقتين.

ثم يضاف الفلفل الرومـي الأحمـــر ويطهى 
، بعـــدها يضـــــاف اللـــحم المفـــروم 

ً
قليـــلا

ويطهى حتى يتحول إلى اللون البني. 

ثم تضاف عليه التوابل وباقي المقادير مع 
 
ً
 من الماء المغلي. تمزج الخلطة جيدا

ً
قليلا

ثم تترك لتطهو على نـــــــار خفيفـــة لمــدة 
30 دقيقة، بعدها تضـــــاف المعكرونـــــــــة 
المسلوقــة إلى المزيــــج وتقــــدم ساخنة.

1

2

4

3

الطماطم المطبوخة تحتوي على الليكوبين، وهو مضاد 
أكسدة يدعم صحة القلب

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

ملعقة طعام زيت زيتون

بصلة متوسطـــة الحجــــم 
مفرومـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة

فصين ثـــــوم مهروســـــة

حبـة فلفــل رومـــي أحمــر 
مقطعـــــــــــة مكعبـــــــات

نصف كيلـو لحــم مفـــروم 
قليـــــــــــــــل الدهــــــــــــون
ملعقــــــة صغيــــرة ملــــح

ملعقـــــة صغيـــرة فلفــل 
أســــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــود

نصـــف ملعقــــة صغيــــرة 
إكليـــل الجبـــل المجفــــف

3 ملاعـق كبيـــرة معجـون 
طماطـــــــــــــــــــــــــــــــــــــم

كوبين طماطم مهروسة

ملعقــة صغيــرة أوريجانـو

ملعقــــة صغيــرة ريحــــان

ورق غـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــار
كـــــوب وربــــع معكرونــة
 بينــي (penne) مسلوقـــة

المقــادير والقيمة الغذائية:
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بانكيك 
دقيق اللوز 

المقــادير والقيمة الغذائية:
كــوب من دقيـــق اللـــوز

ثلث كـوب حليــب اللـــوز 
(يمكن استبدالـه بحليب 
بقــــري قليــــل الدســم)

بيضتيــــن (يفصل الصفر 
عن البيـــــاض، ويكــــــون 
البيـاض مخفـــوق حتـــى 
يصبـــــــــــــح رغـــــــــــــوة)

نصف ملعقــــة صغيــــرة 
بيكربونــــات الصـوديـوم

ملعقة صغيـــرة فانيليــا

ملعقـــة صغيـــرة عسـل
جميــع المقاديـــر تكـون 
بدرجــة حـــرارة الغرفـــــة

293 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 14  جرام

البروتين:12  جرام

الدهون:21  جرام

طريـقة الإعداد:
 من المقاديـــر الجافـــة والمقادير 

َ
تخلط كلا

السائلة منفصلــــة عن بعضهــــا.

، ثــم تضـــاف 
ً
ًيتــــم إضافة الخليطيـــن معــا

رغــــوة بياض البيض للخليط تدريجيا

بعد ذلك يتـم وضــع الخليــــط على مقـــلاة 
غيـــــــر لاصقـــــة على نار متوسطة.
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اللوز غني بالدهون غير المشبعة التي تدعم صحة القلب 
وتساعد على الشبع

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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عصيـــــــــر
المناعـــــــــــــــــة

المقــادير والقيمة الغذائية:

حبة ليمونة كاملـة

حبة برتقالة كاملــة

نصف كوب زنجبيـــل 
طـــــــازج مبشــــــــور

ملعقة طعام عسـل

رشــــــــــــة قرفـــــــــة

نصف ملعقة صغيرة 
فانيليــــــــــــــــــــــــــــــا

156 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 39  جرام

البروتين: 0 جرام

الدهون:0 جرام

طريـقة الإعداد:
في الخلاط توضع جميع المكونات ويقدم 

العصير طازج.
1

غني بفيتامين C الذي يدعم جهاز المناعة ويساعد على 
امتصاص الحديد

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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سلطــــــــة
 البرغـــــــــــــــــــــــــل

المقــادير والقيمة الغذائية:
كــــــوب برغـــــــل ناعـــــم

كوب ونصف ماء مغلــي

نصـــــــــــــــف كــــــــــــــوب 
بقـــــــــدونس مفـــــــروم

نصـــف كوب بصل اخضر

1 بصــــــــــــل ابيــــــــــــــض 
متوسطــــــة الحجــــــــــم

نصــــــــــــــــف كـــــــــــــوب 
خـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــس

 1 خيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــار

ملعقـــــــــــة طعــــــــــــام 
زيــــــــــــــــت زيتــــــــــــــون

ملعقـــــــــــة طعــــــــــــام 
دبـــــــــــــــس رمـــــــــــــــان

عصيــــــــــــــــر ليمونــــــــة

ملعقـــــــــــــة طعــــــــــام 
صلصـــــــة دبس الفلفـل 
الاحمــــــــــر او شطـــــــــة

ملعقــــــــــــة صغيـــــــــرة 
معجـــــــــون طماطـــــــم

بهــــــــــارات (ملح-بودرة 
الثــوم-كمـــون- نعنــــاع 
مجفــــــــف-اوريغانـــــــــو
سمــــــــــــــــــــــــــــــــــــاق)

200 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 37 جرام

البروتين: 6 جرام

الدهون:4 جرام
طريـقة الإعداد:

 و إضافتـــه في إنــــاء ثـم 
ً
غسل البرغل جيـدا

اضافة الماء المغلـي علــى البرغــــل وتركـــة 
لمدة 20 دقيقة على الاقل.

على النار،  ملعقة زيت الزيتون مع مكعبات 
البصل ويتم التحريك حتى يذبل البصل.

يضــــاف معجــــون الطماطــــم ومعجــــون 
الفلفل الاحمر (او الشطة) والتحريــك حتى 

، بعد ذلك يفضل ترك الخلطة 
ً
يمتزج جيدا

قليـــــلا لتبــــرد.
تمزج الخلطة في اناء البرغل بعد مضي 20 
دقيقـــة على الاقــــل واضافــــة البهــــارات.

تضــــــــــاف الخضــــــــروات (بصل أخضر، خيار، 
بقدونس، خس)بعد التقطيع.

تقدم بعد إضافة عصيـــر الليمــون ودبس 
الرمان.
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البرغل من الحبوب الكاملة الغنية بالألياف التي تدعم 
صحة الجهاز الهضمي وتساعد على التحكم بالوزن

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



سلطة جرجير
جريب فروت

المقــادير والقيمة الغذائية:

كوب جرجير مقطع

نصــف كـــوب خيـــار 
مقطــــع مكعبـــات

نصــــــــــف حبـــــــــة 
جريـــــــب فـــــــروت

السعرات الحرارية 74
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 15 جرام

البـــروتـــين : 2.5 جرام

الدهـــــــون: 0.4 جرام

طريـقة الإعداد:

تخلــــــط جميـــــــع المكونــــات.

ويوضع عليها ملح حسب الرغبة 
.
ً
وتقلب جيدا
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الجرجير غني بالنترات الطبيعية التي تدعم صحة الأوعية 
الدموية وقد تساعد في تحسين ضغط الدم

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



سلطــــــــة
مكرونــــــــــــــــة

المقــادير والقيمة الغذائية:
كــــــــوب معكرونـــــة 
مسلوقة من القمــح 
الكامـــــــــــــــــــــــــــــــل

ربــــــــــــــع كـــــــــــــوب 
حمـــــــص مسلـــــوق

ربــــــــــــــع كـــــــــــــوب 
عــدس بنــي مسلوق

ربــــــــــــــع كـــــــــــــوب 
غــــم جــــــزر مبشــــور

حبــة خيــار متوسطة

التتبيــــلــة:
نصف عصيــر ليمونــة

نصـــف كــوب زبـــادي 
منـــــــزوع الدســــــــم

رشـــــــــــــة فلفــــــــــل 
أســـــــــود وملـــــــــــح

السعرات الحرارية 300
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 57 جرام

البـــروتـــين : 12 جرام

الدهـــــــون: 3 جرام

طريـقة الإعداد:

تخلط جميع المقادير مع بعضها.

تخلط التتبيلة وتوضع على الوجه.
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تحتوي على مزيج من البقوليات والحبوب الكاملة التي 
تعزز الشبع وتدعم صحة الجهاز الهضمي

hayatona.org.sahayatonaorg

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



بيتــــــــزا
التورتيــــــــــــلا

المقــادير والقيمة الغذائية:

شريحة خبز تورتيلا بـر 

مدهونــة بملعقتيــن 
كاتشــــب وملعقــــــة 

أوريجـــــانــــــــــــــــــــــــو

حلقات:
حبــــــــــة طماطــــــــم 
متوسطـــــــــــــــــــــــــة

حبــــة فليفلة صغيرة

3 حبــات زيتـون أسود

ملعقتيـــــــن طعـــــام 
جبــــــــــــن شيــــــــــــدر

السعرات الحرارية 410 
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 56 جرام

البـــروتـــين : 15 جرام

الدهـــــــون: 14 جرام

طريـقة الإعداد:

في مقلى غير قابلة للالتصاق توضـع 
الخضروات والجبنة على الخبزة. 

ثم توضع على نار هادئة مع التغطية 
لمدة 10 - 15 دقيقة.

1

2

ا وفيتامينات 
ً
إضافة الخضروات تجعلها خياراً يوفر ألياف

أكثر من البيتزا التقليدية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



توســــــت
بيض بالفطر

المقــادير والقيمة الغذائية:
ربع كوب فطــر طــازج

بيضــــــــــة واحـــــــــــدة 
متوسطــة مخفوقـــة 

رشــــــــــــــة ملــــــــــــــح 

رشــــة فلفــــل أســود

شريحـة توسـت أسمر 
مدهونـــــة بملعقـــــة 

ملعقــــــــــة طعــــــــام 
جبـــــــــــــن شيــــــــــــدر

ملعقــــــــــة طعــــــــام 
زيـــــــــــــــت زيتــــــــــون

السعرات الحرارية 425
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 57 جرام

البـــروتـــين : 29 جرام

الدهـــــــون: 9 جرام

طريـقة الإعداد:

يشوح الفطــر في مقلى مـــع ملعقــة 
زيت زيتون إلى أن يذبل ويصــب البيــض 

فــــوق الفطــــــر.

يغطى إلى أن ينضـج ومــن ثـــم يوضـــع 
على التوست المدهون بالجبن.
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الفطر يحتوي على مركبات داعمة للمناعة بينما يساعد 
البيض على زيادة الشبع
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



شــــــوربـــــة
العــــــــــدس 

المقــادير والقيمة الغذائية:
ملعقــــــــــة طعــــــــــــام 
زيـــــــــــــــت زيتـــــــــــــون

بصلـــة متوسط الحجـم
ملعقــــــــــة طعــــــــــــام 
معجـــــــــون طماطــــــم

نصــــــــــــــف كــــــــــــــوب 
طمـــــاطــــم مطحــــون

بهـــارات حسـب الرغبـــة 
(كمون - بودرة زنجبيــل 
بودرة ثوم أو فص ثوم 

كركـــــــــــم – ملـــــــــــــــح  
فلـفـــــــــــل أســــــــــــود)
1 جـــــــــــــــزر مبشــــــــــور 
نصف كوب عدس أحمـر 
منقــــوع في مــــاء حـــار
كزبـــــــــــرة مفرومـــــــــة
بقــــــــــــــــــــــــــــــــدونس

السعرات الحرارية 188
(للحصـــــــة الواحــــــدة)

الكربوهيدرات: 29 جرام

البـــروتـــين : 9 جرام

الدهـــــــون: 4 جرام

طريـقة الإعداد:

على النار يوضـــع الزيت مــع البصـــل ثم 
معجـــــــــون الطماطــــم والطماطــــم 
المطحـــون ويقلــب لمـــدة دقيقـة ثم 

تضــــــــــــاف البهـــــارات.
بعــــد ذلك، يضـــــــاف الجــزر والعــــدس 
ثم يضـــاف مــــاء حـــــــار ويتــــرك يطبخ 

حتـــى ينضـــــج.

 
ً
ثم بعد أن ينضج، يترك حتى يبـرد قليــلا

ثــــــــم تضــــاف الكزبـــــرة والبقــدونس 
ويستخدم الخلاط لعمل شوربة ناعمة.
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مصدر ممتاز للألياف الغذائية التي تدعم صحة القلب 
وتساعد على التحكم بالكوليسترول
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



ايــــــــــــدام
لحم بالخضار

المقــادير والقيمة الغذائية:
85 غـم قطــــع لحــــــــم عجــــل 
مسلوق لمدة نصف ساعة مع 

ملعقـــــة صغيــــرة مــن البصل 
المفــــــــــروم وورق غــــــــــــــــار

كــــــــــوب بصــــــــــل مفـــــــروم

حبـــــة طماطـــــم متوسطـــــة

ملعقـــــــــــــــــة طعــــــــــــــــــــام 
معجـــــــــــــــون طماطـــــــــــــــم

ملعقــــــة صغيـــــــــــرة ملــــــــح

البهــــــــــــــــــــارات:
كمـــــــــون - فلفـــــــل اســـــــود 
كزبــــــــــــــــــرة مجففــــــــــــــــــــة 

1/2كــــوب مقطـــــــــع صغيــــــر 
لكـــــــــــــــــــــل مـــــــــــــــــــــــــــن:

بـــــــازلاء- باميــــــــة- يقطيـــــن

طريـقة الإعداد:

يوضع البصل والطماطم على النــار إلى 
أن تذبل

يضاف معجون الطماطــــم والبهــارات 
والملح حتى تتسبك.

من ثم يوضع اللحم والبازلاء واليقطين 
على التسبيكـــــــة وتغمـــــــر بالمــــــــــاء 

لمــدة 20 دقيقة ثم تضاف الباميـــــة 
لمدة 10 دقائق.
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يجمع بين البروتين والخضروات الغنية بالألياف مما 
يدعم التحكم بالوزن
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

372 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:44جرام

البروتين: 32جرام

الدهون:9 جرام



مكرونــــة 
الفوتشيني بالدجاج

المقــادير والقيمة الغذائية:
كوب مكرونة مسلوقة

رشــــة زيـــــــت زيتـــــون

100غم شرائـــح دجـــاج

بصلة صغيرة مفرومـــة

3 حبــات ثـوم مفرومــة

1/2 كــــــــــــوب فطــــــــر

1/2كــــــــــوب بروكلـــــي

4 حبــات زيتــون أســود 
مقطــــــــــع شرائـــــــــــح

كـــــــــــــــــوب حليـــــــــب 
منـــــــــــــزوع الدســـــــم

ملعقــــــــة طعـــام نشا

ملعقة طعام اوريجانـو

ربع كوب جبن بارميــزان

ملعقــة صغيــــرة ملـــح

طريـقة الإعداد:

يوضع الزيت مـع البصـــل والثـــوم على 
النار الى أن يتغير لونها.

يضاف الدجاج والبروكلي ويغطـى حتى 
ينضج الدجاج.

تضاف باقي المقادير عـــدا المكرونـــــة.
وبعـــــــد أن يثقـــــــل القـــوام تضــــــاف 
المعكرونـــة لمــــــدة 5 دقائـــــق علــــى 

نـار هادئة.

1

2

3

توفر مزيجًا متوازنًا من البروتين والكربوهيدرات لدعم 
النشاط اليومي والشبع
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

600  السعرات الحرارية  

الكربوهيدرات:70 جرام

البروتين: 51 جرام

الدهون:13 جرام



شوربــــــــــة
البروكلــــــي

المقــادير والقيمة الغذائية:
كــــــــــــــوب بروكـــلـــــــــي 
مقطـــــــــــع صغيـــــــــــــــر

حبة صغيـرة جـزر مبشــور

نصـــــــــــــــف كــــــــــــــــوب 
يقطيـــــــــن مبشـــــــــــــور

كــــــــوب حليـــــب سائـــل 
منـــــــــــــزوع الدســــــــــم

ربـــــــــع كــــوب كريمـــــة 
طبـــــــــــــــــــخ لايــــــــــــت

ملعقــة صغيـرة لكل من 
الملـــــــــــح والفلـــفـــــــل 
الأســــــود والأوريجانـــــو

طريـقة الإعداد:

يوضع الحليب والكريمة على النار إلى 
أن تغلــــي.

تضاف باقي المكونات وتترك على نار 
هادئة إلى أن تنضـج الخضـــار ويثقـــل 

القوام.

1

2

البروكلي غني بمضادات الأكسدة وفيتامين C الداعمين 
للمناعة وصحة القلب
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

154 السعرات الحرارية  
(للحصــــــــــة الواحـــــــدة)

الكربوهيدرات:23 جرام

البروتين: 11 جرام

الدهون:2 جرام



كبـــــــــدة
بالفـــــــــــرن

المقــادير والقيمة الغذائية:
1 كغم كبدة مغسلة 
ومصفــاة مــن المـاء 
(مقطعـــة مكعبــات 
وتوضـــــــــــع فـــــــــي 
صينيــــــــة الفــــــــرن)

1 حزمــــة بقــــدونس

6 فصـــــــوص ثـــــوم

حبتيـــــــن ليمــــــــون 
معصـــــــــــــــــــــــــورة

1 كــــــــــوب مــــــــــــاء

ملــــــــــــح وبهــــــــــار 
حســــــــب الرغبـــــــــة

طريـقة الإعداد:

توضع جميع المكونات على الكبدة ثم 
.
ً
توضع بالفرن حتى تنضج تماما

يمكـــــــــن تناولــــــــــه مــــــــع الخبـــــــــز
ربـع رغيـــف أسمــر= 15 سعر

نصف رغيف أسمر = 30 سعر.

1

2

غنية بالحديد وفيتامين B12 اللذين يدعمان إنتاج 
الطاقة والوقاية من فقر الدم
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

173 السعرات الحرارية  
(لل 100 جرام)

الكربوهيدرات:9 جرام

البروتين: 24 جرام

الدهون:4.5 جرام



كشري

المقــادير والقيمة الغذائية:
كــــــــــــــــــــــــــــــــــوب أرز

نصف كوب عدس أحمر

نصــــــــــــــف كـــــــــــــوب 
مكرونـــــــة مسلوقـــــة

نصــــــــــــــف كـــــــــــــوب 
حمــــــــــص مسلـــــــوق
حبتــــــــــــا طماطــــــــــم
بصلتـــــــان (واحــــــــــدة 
شرائـــــــــح محمـــــــــــرة 
والأخــــرى مكعبـــــــات)

ملعقــــــــة كبيــــــــــــــرة 
صلصـــــــــــة طماطــــــم

ملعقتـان كبيرتـان زيـت

بهارات: ملعقة صغيــرة 
بهارات مشكلة، ملعقة 
صغيــرة فلفــــل أحمـــــر 
ملعقــة صغيــرة كمـون 
وملــح حســـب الحاجــــة

طريـقة الإعداد:
يُسخن الزيت في مقلاة، ثم يُضاف البصـل 

المقطع مكعبات ويُقلب حتى يذبل.

ضاف الطماطــم المقطعـــة، ثم صلصة 
ُ
ت

الطماطـــــم، ويُتبــــل الخليــــــط بالملـــــح 
والبهاـرات المشكلــة، والفلفـــل الأحمـــر 
والكمـــون، ويُقلـــب حتــى يتكـون صـوص 

كثيـــــف القــوام.

يُرفــــع الصوص عــــن النـــار ويُتـــرك جانبًــا.

، ثــم 
ً

فـي طبـــق التقديـــم، يُرتـــب الأرز أولا
المكرونة، ثم العدس، ثم الحمص.

يُوزع الصـوص فـــوق المكونــــات، ويُزيـــن 
ا.

ً
بالبصل المحمر، ثم يُقدم ساخن

1

2

3

5

6

البقوليات الموجودة فيه تساهم في تعزيز الشبع 
وتحسين جودة النظام الغذائي
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

229 السعرات الحرارية  
(للنصف كوب بعد الطبخ)

الكربوهيدرات:38 جرام

البروتين: 8 جرام

الدهون:5 جرام
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بـــــــابــــــــــــــا
غنــــــــــــــوج

المقــادير والقيمة الغذائية:

حبــة باذنجان متوسطة 
ومقطعة، مشويـة على 
النـــــــــــــــار أو بالفـــــــــرن 

نصـــــف حبـــــة فليفلـــة 
خضــراء مفرومــة صغيـر

1 طمـــاطــــم مفرومــــة 

5 ملاعق أكـل بقـدونس 

فصيـن ثـوم مهروسين

حبــــوب نصــــف رمانـــــة

3 ملعقـة دبــس الرمــان

3 ملعقــــة زيـت زيتـــون

ملــــح حســــــب الرغبــــة

148 سعـــرة حراريــة  
(للكوب الواحد)

الكربوهيدرات: 17 جرام

البروتين: 2 جرام

الدهون:8 جرام

طريـقة الإعداد:
يضاف الثــوم ودبـــــــس الرمــــان والملـــــح 
وملعقــــة مــــن البقدونس على الباذنجـان 

وتخلــــط.

يسكب الخليــط في صحـن التقديــم ويزيـــن 
بباقي المكونات ثم يرش الزيت على الوجــه 

ويقدم.

يمكن تناولــه مــــع الخبــــز
ربع رغيــــف أسمــر= 15 سعر

نصف رغيف أسمر = 30 سعر.

1

2

3

يحتوي الباذنجان على مركبات نباتية مضادة للأكسدة 
تساعد في حماية الخلايا من الإجهاد التأكسدي

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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سلطـــــــــة
الفلافـــــــــــل

المقــادير والقيمة الغذائية:
285 سعـــرة حراريــة  

(للكوب الواحد)

الكربوهيدرات: 26 جرام

البروتين: 7 جرام

الدهون:17 جرام

طريـقة الإعداد:
تخلط جميع مقاديــــر السلطة ثم تصـب 
، وتزين 

ً
مقادير الصلصة بعد خلطها سويا

بالبقدونس والسماق.

1

الحمص مصدر غني بالبروتين النباتي والألياف مما 
يساعد على الشبع لفترة أطول

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

12 حبــــــــــــة فلافـــــــل

3 خيـــــــــار متوســـــــط 
مقطـــــع مكعبـــــــــات

3 طماطـــم متوسطة 
مقطعـــــة مكعبــــــات

2 حبــــــــــــة مخلــــــــــل

نعنـــــــاع 10 ورقـــــــات

قبضـة مـن البقدونس 

نصــــــــــف ملعقــــــــــة 
صغيــــــــــرة سمــــــــاق

الصلصــــــة:
نصــــف كــــوب زبــــادي

5 ملاعق كبيرة طحينة

4 فصــــــوص ثـــــــــوم 
مهروســـــــــــــــــــــــــــة

عصيــــــــــر ليمونـــــــــة 
متـوسطـــــــــــــــــــــــــة

ملــــــــــح وكمــــــــــون
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ساندويش
الدجاج بالتوست

المقــادير والقيمة الغذائية:

208 سعـــرة حراريــة  

الكربوهيدرات: 14 جرام

البروتين: 4 جرام

الدهون:29 جرام

طريـقة الإعداد:
يسخن الزيت ويوضع عليه الثوم ثم الدجاج 

حتى يشقر.

يحمص التوســـت ويرتـــب الدجــــاج وباقـي 
المكونـــــــــات داخــــل التوســــت لعمــــــل 

الساندويش.

1

2

غني بالبروتين الذي يساعد على الشبع والحفاظ على 
الكتلة العضلية

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

صدر دجاجـــة بدون جلـــد
مبهـــر بِـ (ملــح – ريحــــان
 بابريكا - فلفـــــل أســود)
ربـــــع حبـــــــة طماطــــم
فـــــــــــــص ثــــــــــــــــــــوم

ربــــــــــــــــــع بصلـــــــــــــــة
شريحتين توست أسمـر
خــس أمريكـــي شريحــة
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شكشو}

المقــادير والقيمة الغذائية:

بيضتــــــــــــــــــــــــــــــــــان

حبة طماطم مفرومـة

حبـة بصــــــــل مفرومة

2 ملعقة صغيــرة زيت 
الزيتـــــــــــــــــــــــــــــــــون

ملــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــح

فلفـــــــــــــــل أســــــــود

280 سعـــرة حراريــة  

الكربوهيدرات: 22 جرام

البروتين: 14 جرام

الدهون:16جرام

طريـقة الإعداد:
يوضع الزيت والبصل على النار حتى يحمــــر 

لونه ثم يضاف الطماطم والملح والفلفل 
الأســود، يُحـــــرّك المزيـــج ويُتـــــرك لمــــدة 

دقيقتين.

 يُضاف البيض وتخفض النار حتى ينضج أي 
لمدة 2 دقيقة.

يمكن تناولـــه مــــع الخبـــز
ربع رغيــف أسمــــر= 15 سعر

نصف رغيف أسمر = 30 سعر.

1

2

3

تناول البيض ضمن وجبة الإفطار قد يساعد على تقليل 
الجوع خلال اليوم

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



hayatona.org.sahayatonaorg

براونيز
التمــــــــــــــــر

المقــادير والقيمة الغذائية:
3/4 كوب دقيق أسمــر 

بيضـــــتيـــــــــــــــــــــــــــــن

ملعقة صغيرة فانيليــا

ملعقــة كبيــرة بــودرة 
الكاكـــــاو غيــر المحلاة

نصف ملعقـــة كبيــــرة 
باكنــــــــــق بــــــــــــــاودر

1/4 ملعقـــــة صغيـــرة 
بيكربونـــــات الصــــودا

رشـــــــــــــــة ملــــــــــــــح

1/4 كوب زيـت نباتـــــي

1/2 كوب حليب سائــل 
قليــــــــــل الدســـــــــــم

كوب تمر منزوع النـواة 
(22–24 تمرة) مفـروم
 مع الحليــب بالفرامــــة

1/3 كــــــوب حبيبــــــات 
الشوكولاتــة الداكنـــة
 أو النـصــــــف محـــــلاة

طريـقة الإعداد:
في وعاء يوضع خليط التمـــر مــع الفانيــلا 

والزيت والبيض وتخفق لعدة دقائق.

في وعاء آخر توضع باقي المكونات ما عدا 
(حبيبات الشوكولاتة) مع بعضها وتخلط 

.
ً
جيدا

 
ً
ثم يمزج الخليطين مع بعضهـــم وأخيـــرا

نضيف حبيبات الشوكولاتة.

يوضـــــع المزيــــــــج فــــي الفـــــرن لمــــدة 
.
ً
10 – 15 دقيقة ثم يقدم باردا

1

2

3

4

التمر يضيف حلاوة طبيعية مع ألياف تساعد على دعم 
صحة الجهاز الهضمي

السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير

لكــــــــل قطعـــــــة:

98 سعـــرة حراريــة  
(للحصـــــة الواحـــــدة)

الكربوهيدرات: 13.4 جرام

البروتين: 1.9 جرام

الدهون:4.1 جرام



تشيز كيك
التوســـــــــت

المقــادير والقيمة الغذائية:

بيضـــــــــــــــــــــــــــــة

علبة زبادي يونانـي
قليــــل الدســـــــــم

ملعقـــة صغيــــــرة
فانيليــــــــــــــــــــــــــا

ملعقــــــة كبيــــــرة
محلــــــي طعــــــــام

شريحتيـن توســت
أسمـــر (مضغوطة
مـــن المنتصــــــف)

توت أو مكسرات أو 
شوكولاتة للتزيين

السعرات الحرارية 302

الكربوهيدرات: 34 جرام

البـــروتـــين : 28 جرام

الدهـــــــون: 6 جرام

طريـقة الإعداد:

تخلط البيضـة مــع الزبــــادي والفانيليــا 
.
ً
والمحلي حتى تمتزج جيدا

 وفي صينية الفرن يوضع التوست على 
ورق الزبـــدة ثـم يوضـــع الخليط فوقـه 

وتوضع مكونات التزيين فوقها.

تدخل في الفرن لمدة 30 – 40 دقيقة 
على أقل درجة حرارة.

1

2

3

الزبادي اليوناني غني بالبروتين الذي يعزز الشبع ويدعم 
الكتلة العضلية
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير



شرائح الموز بالفول

 السوداني والشوكولاتة

المقــادير والقيمة الغذائية:

1/2 ملعقة كبيرة زبدة 
الفـــــــول السودانـــــي

موزة مقطعة إلى 14 
شريحـــــــة سميكـــــة 
مدهونــــــــة بزبـــــــدة
 الفــــول السودانـــــي

لوح شوكولاتة داكنة

السعرات الحرارية 299

الكربوهيدرات: 35جرام

البـــروتـــين : 6 جرام

الدهـــــــون: 15 جرام

طريـقة الإعداد:

يتم وضع زبدة الفول السوداني بين 
شرائح الموز و توضع كل شريحتين موز 

فوق بعضها.

توضع شرائح المـوز والفـول السوداني 
في الفريزر لمدة نصف ساعة إلى 

ساعة.

وب الشوكولاتة وتغطى شرائح 
�
ثم تذ

الموز والفول السوداني بها بالكامــل 
وتقدم باردة.

1

2

3

البوتاسيوم الموجود في الموز يدعم صحة العضلات 
ويساعد في تنظيم ضغط الدم
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السعـــرات الحـراريـــة تقـديـريـــة
وتختلف باختلاف طريقة التحضير
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واكه. رواٮ� وال�� ص� �� مں� الح� �� ص�� ط�� عل �� 1. اح�

. اٮ� والمعادں� �� ام�� �� �� اڡ� وال�� ادە� ا�ٔ�ل�� ��  لر�

. ـدً�� مں� المكــــــررە� وٮ� الكامله� �� ــــــر الح�� �� 2. اح�

. ی� �� ، وا�ٔ�رر� ال�� اں� و�� ــر، والس� ــر� ال�� �� ل ح� م��

. ـــه� �� ی� كـــل وح� ـں� �� �� رو�� اول ال�� �� 3. احرص علــی ��

. ه� ل�� له� العص� ه� علــی الك�� ط� ـع والمحا�� �� ساعد علــی الس� ��

ـــــــــــــــــــــــــــام. ط� �� ا�� ــرٮ� المـــــــــــــــــــــــــــــــاء �� 4. اس�

. ـاٮ� المح��ە� رو�� دً�� مں� المس� ار�� ا�ٔ�ول �� �� عل الماء ح� واح�

. ـــــــــــــــی� طعامـــــــــــ�� ــــ�� مــں� الملـــح �� �� 5. ح�

. كهـه� ه� ال�� ا�� ـل �ٕ�ص� وا�� اٮ� وال�� دم ا�ٔ�عس� ح�  واس��

. ــه� ا�� ـــــــــاٮ� المص� لـــل مـں� السكر�� �� .6

ء حلو. ی� اول س� �� ی� �� ه� �� �� د الرع� اكهه� ع�� ر ال�� ــ��  واح�

. ـه� الدهوں� الصح�� عه� �� �� دل الدهوں� المس� �� 7. اس��

وكادو. ، وا�ٔ��� ، والمكسـراٮ� ـوں� �� �� �� الر� �� ـل: ر�  م��

. مــــه� كــــــل ل�� ع �� م�� طء واس�� �� اول الطعام �� �� �� .8

ع. �� الس� عـــــور �� ساعد علی الس� ل�� �� د� �� 

. �� �� �� اس�� رو�� �� �� �� ا كا�� طار إد� ه� ا�ٕ��� �� همل وح� �� �� .9

. اڡ� ـں� وا�ٔ�ل�� �� رو�� وى� علی ال�� ح�� ـه� و�� �� وار� علها م��  واح�

. ی� د�� اط ال�� س� ه� وال�� ه� الصح�� �� د� ع� ں� ال�� �� مـع �� 10. اح�

. اء والحركه� د� ں� الع� وار� دٔ� مں� �� �� الصحه� �� �� 



!

، اں� �� �� ٔ�ه� ا��س�� ع�� ی� �� ا �� ار�� مع�� س�
اٮ� و�� وأ�ر� وكو�� ی� السح�� علی ح� ل اسم�� �� دح� ل��

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSeWykOE6JVyfqlGDUvSM8X9FM0ZOVcrh-qX5uA70tVfMGABRg/viewform
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