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 صحية  لوجبات أفكار
 إينتري مستشفى – الغذائية مياتوالحِ  التغذية قسم

 

 . وزنك في التحكم تحاول حين  منتظمـة وجبـات تناول ينبغي 
 

 :متوازنة صحية وجبات  لتناول الأفكار بعض يلي فيما 
 

 الإفطار 
 

د فليكس، بران  ويتابيكس، منتجات مثل) حبوب •   مع( كرسبيز رايس فليكس، كورن  تشيريوس، شريديز، ويت، شرَد 
 . المجففة أو  الطازجة المقطعة الفاكهة إضافة وجرب. دايت/ الدسم قليلِ زباديِ أو دسم نصف حليب

 

 أو المارمايت أو  المربى  أو البرتقال مربى أو الدسم،  قليل  للفرد قابل منتج/السمن  من قليلة كمية مع محمص خبز •
 .معًاِ ثنينالا أو الخميرة، خلاصة

 

 .مشويين  وفطر طماطم مع محمص خبز •
 

 .محمص خبز على مسلوق/بوشيه/مخفوق وبيض مطبوخة فاصولياء •
 

 .محمص خبز إلىِ بالإضافة  مشويين، وطماطم فطر مع مشوي الدهن  قليل مقدد خنزير لحم •
 

 .دايت وزبادي مشكلة فواكه •
 

 . الدسم  قليل للفرد قابل منتج/زبدة/سمن  مع الشاي كعكة أو البايغل خبز •
 

 . الفاكهة من وقطعةِ الكاملة الحبوب من قطعة •
 

 .حبوب قطعةِ مع دسم نصف أو الدسم منزوع حليب كوب •
 

 . موزة مع دسم نصف أو الدسم منزوع حليب كوب •
 

 الخفيفة  الوجبات
 

 الشباتي أو الملفوف التورتيلا خبز أو البلديِ الخبز  أو الملفوف الخبز جرب أو متوسطة خبز بشرائح ساندويتشات •
 الديك لحم أو الدجاج أو الدهن  قليل الخنزير لحمِ أو السلمون أو كالتونة حشوات استخدم .المقرمش الخبز أو
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لحوم أو أسماك أو بيض أو فاصولياء أو 
 منتجات ألبان

 خضروات أو سلطة خبز أو حبوب أو بطاطس أو معكرونة أو أرز

  أو الخيار أو  الطماطم أو الخسِ أضف. الدسم ليلق  للفرد  القابل الجبن أو القريش  الجبن  أو البيض أو الرومي
 . الساندويتش مع  صغيرة جانبية سلطة أوِ البصل

 

  أو الماكريل، أو  السردين، أو والطماطم، المبشور  الجبن أو المطبوخة، ءالفاصوليا: يلي مما أي مع محمص خبز •
 .الفطر أو المخفوق،/المسلوق/البوشيه البيض  أو القريش، الجبن

 

 سريعًا قليًا المقلية الخضروات أو المطبوخة، ءالفاصوليا: التاليةِ الحشوات جرب. الحجم متوسطة ةمشوي بطاطس •
 . أكثر أو نوعين بين الجمع  أو التونة، أو الحلوة، الذرة أو ،(المعمر الثوم أو الأناناس مع أو سادة) الجبن أو

 

 . الأرز أو المعكرونة سلطة •
 

  على تحتوي التيِ الشوربةِ اختر أمكن،  وإذا. الشوربةِ إلى الخضار من المزيد  إضافة جرب. الخبز مع شوربة •
 .أطول فترة بالشبع الشعور على تساعدك قد لأنها اللحوم أو البقوليات

 

  قليًا المقلية الخضروات أو والأعشاب، البصلِ أو  الفطر، أو الحلوة، الذرة أو الطماطم، مع جربه – أومليت بيض •
 . بالمنزل المقلية البطاطس أصابع أو الجديدة البطاطس أو الخبز مع تناوله. الجبن أو ،سريعًا

 

 .المعكرونة أو الأرز أو البطاطس أو الخبز أضف سمك؛ أو الدهنِ قليلِ لحم مع مشكلة كبيرة سلطة •
 

 الرئيسية الوجبات
 

 ( الجيدة  الصحة ميزان انظر)  التالية  الغذائية المجموعات من مأكولات من تتكون أن ينبغي
 

 .التورتيلا البطاطا،  اليام، الكسكسي، الشباتي، الأرز، المعكرونة، البطاطس، الحبوب، الخبز، •
 

 .الخضروات  أو السلطة أو الفاكهة •
 

 .الألبان ومنتجات الحليب أوِ بدائلها؛ أو الأسماك  أو اللحوم •
 

 أن وينبغي السلطة، أو  الخضروات أو الفاكهة من الرئيسية  الوجبة فيِ الطبق نصف من يقرب ما يتكون أن ينبغي
 . ذلك يوضح أدناه  الوارد الطبق. الألبان/الحليب جزء أو بدائلها، أو الأسماك أو اللحوم من الأصغر الجزء يتكون

 
 
 

  أو  اللحوم طهي يفُضلِ .سمك/لحم  شريحة أو الدهن قليل وخمطب لحم/صغير دجاج  صدر/ الدهن قليل لحم شريحة •
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 . الجاف القلي أو بالضغط الطهي أو الميكروويف في الطهي أو الشواء أو التحميص طريق عن الأسماك
 

 .المشوية/المهروسة/المسلوقة والبطاطس السلطة/الخضروات مع تناوله •
 

  أو  الجزر أو  الفطر  أو البصل أو الأعشاب مع مطبوخ دجاج  صدر أو رومي، ديك  لحم أو مفروم بقري لحم •
  أو الطماطم هريس أو المعلبة الطماطم إلى بالإضافة ذلكِ، من أكثر أو نوعين بين بالجمع أو  أخرى خضروات
 . السلطة/والخضروات المشوية والبطاطس والمعكرونة الأرز مع تناوله. الطماطم صلصة

 

 .المعكرونة/والأرز السمك/اللحومِ/والدجاج  الخضروات مع اسريعًِ قليًا ىقليُِ •

 

  بقوليات، أو فاصولياء  أو خضروات أضفِ. البقري اللحمِ أو الخنزير لحمِ أو الرومي الديك لحم أو دجاج طاجن •
  أو الأرز أو البطاطس مع تناوله. اللحوم كمية قلل فاصولياء/بقوليات إضافة وعند. بينها الجمع ويمكنك

 . المعكرونة
 

 . وبطاطس سلطة/خضروات معِ بالبقسماط يمشو دجاج/سمك •
 

 . سلطة أوِ خضروات مع( الدسم قليل وجبن جاف، مقلي وجبن الدهن، قليل مفروم لحم باستخدام) لازانيا •
 

 الطماطم وهريس معلبة طماطم مع مطبوخة وكوسةِ وجزر وفلفل وفطر وبصل مشكلة طماطم) راتاتوي يخنة •
 . المعكرونة/الأرز مع فاصولياء أو وبقوليات( تنضج حتى

 

 . وسلطة الدهن قليل ولحم بلدي خبز مع كباب •
 

 .خضروات/سلطة مع التونة معكرونة •
 

 . سلطة/خضروات مع الكوخ/الراعيِ/السمك فطيرة •
 

  والفلفلِ والبصل الطماطم مع السمك أو الدجاج صدورِ من بديلة اقطعًِ حمص أو اشوِ : سمك أو دجاج أسياخ •
 .ةمشوي بطاطس مع وتناولها والفطر؛

 

 يومية؟  طعام خطة لإعداد هذه الوجبات أفكار استخدام يمكنك كيف
 

  ظهرًا 1و صباحًا 8: المثال سبيل على  اليوم، خلال بالتساوي وزعها ثم. والعشاء والغداء الإفطارِ: فئة كل من وجبة اختر
 .مساءًِ 6و
 

  تناول إلى بالإضافة اليوم، خلال الشديد بالجوع الشعور من  ليمنعاك صحيتين خفيفتين وجبتين اختيار بينها فيما ويمكنك
 .يومين كل أو يوم كل  الحرارية السعرات  عالية وجبة

 (.حراري سعر كيلو  150 إلى 100 من يتراوح ما)
 

 :أدناه الواردة الخطة مثال انظر
 

 صباحًا 7.30 – الإفطار
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  مل 150. العسل من صغيرة وملعقة بالزبيب مغطى دسم نصف أو  الدسم منزوعِ حليب من مصنوع حساء •
 . بالحليب قهوة أو شاي وكوب برتقال عصير

 

 صباحًا  10:30 – الصباح منتصف
 

 .وتفاحة سكر وبدون الدسم منزوع أو دسم نصف حليب من مصنوعة قهوة •
 

 ظهرًا  01:30 – الغداء
 

  الذرة من علبة ونصف الخفيف المايونيز من صغيرتين بملعقتين ممزوجةو بالتونة محشو بلدي خبز رغيف •
  وأعواد الدسم، قليل الحمص من كبيرتين وملعقتين والطماطم، والخيار الخس من جانبية سلطةِ مع تناوله. الحلوة
 .السكر قليل المركز الفاكهة عصير  من وزجاجة دايت، وزبادي متوسطة موز  ثمرة عن  عبارة والحلو. الجزر

 

 عصرًا 4.00 – العصر بعد خفيفة وجبة
 

 . الدسمِ  قليل للفردِ قابل منتج من صغيرة ملعقة مع الملت كيكة من وشريحة شاي كوب •
 

 مساءً   6:30 – المساء وجبة
 

  الحرارية السعرات قليل  وجيلي عصير، في الخوخ من صغيرة  علبة  عن عبارة ولوالح بالخضروات، كوخ فطيرة •
 .الحرارية  السعرات قليل مركز فواكه عصير أو الماء من وكوب الفرنسية، الكريمة من كبيرة وملعقة

 
 مساءً  8:30 – العشاء

 

 مع المحمص الخبز من شريحةِ أو العادي الحجم  من أقل شوكولاتة ولوح العادي  أو المنكَّه الفوار الماء من كوب •
 . الدسم قليلِ للفرد قابل منتج

 
 والملاحظات الآراء

 

 .مستقبلاًِ الرعاية قطاع  في ملموس أثر ترك على وتساعدنا تهمنا وملاحظاتك آراؤك
 
 لتوصي كنت إذا عما تسألك نصية رسالةِ ستتسلم الخارجية، العيادة في  موعدك في الحضور أو المستشفى من خروجك بعد

 وقتما التراجع ويمكنك الرسالة، مقابل منك رسومِ تحُصَّل ولن عليها، للرد الكافي الوقت تأخذ أن منك نرجو. للآخرين بخدمتنا
 .تعاونك على والعرفان  الشكر بخالص لك ونتقدم. تشاء

 
 

 المعلومات  من مزيد
 

 الغذائية مياتوالح   التغذية قسم
 إينتري  مستشفى

 لين  لوُار
L9 7AL 
 5980  529  0151: الهاتف

 

 العلاج قسم: المؤلف
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2024 آذار/مارس: المراجعة تاريخ

 
 


