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 ���� �� ا���ب وا������ت أ��� �� ��� ����� �� ا��	ر�� ��ا ��� �� ا���� ����� و

��ا��� ���از�� و���� ����ي ��� ا������ ا���ا��� ا��ز�� ����� و��	اد�� ��� ������ن 

�� ���� ������ر درو��� و���ر�� �������� ا������� ��� أ�� و��� و���� ����دي 

ا�����ت ا����� � �����اء.

��ت ���م �	ر�¡¡¡�� ��¡¡¡�� أ��� ��� ���¡¡¡� أن ���ا�	�¡¡¡� دور ��¡¡¡� �¡¡¡� ����¡¡¡� وإ�¡¡¡	اد و

و���� ������� ��¥���ر ا�����ت ا������� ���ا��� ¥�ل ا���م ا�	را��.

: ��� �����ي ا����

�¡¡¡�ت ��¡¡¡�م � ��¨� �� ��� ���م أ��� ����� ������� ا��§����ت ا���ا��� � ¦¡¡¡�� �- و

��ع ا�	را��.�ªد أ��م ا	��

 .���- ��� � إ�	اد و���ت ��ا��� �® ��¬�»  ا�¦��ات ا���ار�� و ا������ت ا����و�� ��� و



اليوم الأول

 ا����ر
���وا��

ا��ء

�	�� ���� 
ا����

 �����ل أو
�����

��	 
 ا��ز

  �ور	�
ا����ج
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ا���د��

وصفة شاورما الدجاج
��� 3 �� ����

�1¡¡¡	ر د�¡¡¡�ج ���� ¥��¡¡¡� �� ا�	�¡¡¡� (105

��ام) � �® °�ا�»

�� ا�	�� � �® ���ا�» 

1 ��� � ���م ز��دي ���� ا�	��

4/1 ��� � ����ة ��»

���4/1 � ����ة ���� ا��د

4/1 ��� � ����ة ¥�

4/1 ��� � ����ة �������

1 ��� � ����ة ���² ����ن

2/1 ��� � ���م ز�³ ز���ن

�´ ��م ���وم

2/1 ��ب ��² � �® °�ا�» 

(���µ أ��� ���� ���ود ���� ا��§� (28¥

����� � ��� 1

3 ���¶ ���م ز��دي ���� ا�	��

1 ��� � ���م ���² ا�����ن

����» ¨¦· ا���

��1/2 ��� � ����ة ��م ���وم ¨¦· ا���

1-���¡¡¡¸ ��® ا�	��ج �® ا��µ¡¡¡�دي وا�²�²� وا���ا�� 

(��¡¡¡» – ���¡¡¡� – ¥¡¡¡� – �������-ا��¡¡¡�م ا����وم-���² 

ا�����ن-ز�³ ا����µن) و���ك ��	ة ����.

2- �¡¡¡� � ¡¡¡�ة ��� ��ر ����¡¡¡�� ��� إ¬��¡¡¡� ا�	��ج 

و� �· .

3- ��¬® ا���² ��� ¥��� ا�	��ج و� �· ¨�� ���« 

. ��	ا¼ �²�ا�	��ج وا�

4- �	�� ا���µ �²�²� ا������ و��¬® ا�	��ج ����. 

ا������

����� ا������
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ا���د��

 وصفة مفن الموز
��� 6 �� ����

وا¨	 و�´ ��ب °���ن ����

(µ ½� 1 ��� � ����ة ����¿ ��در (��درة ا��¾

2/1 ��� � ����ة ����

8/1 ��� � ����ة ��ز ا���·

4/1 ��� � ����ة ��»

2/1 ��ب ��ز ���وس (�� ���دل 2-1 ��ز)

Á�� 1

3\4 ��ب ¨��· ���� ا�	��

1 ��� � ���م ر���¶ °������ 

���Â� 180 ارة�¨ ��1- �¦�� ا���ن ��� در

2- �¡¡¡� ��¡¡¡� ���¡¡¡¸ ا�����¡¡¡�ت ا�§��¡¡¡� (ا��¡¡¡���ن� 

µ"� ا���»� ا� ���� ��ز ا���·)  ½� ا�����¿ ��در "��درة ا��¾

. ��	ا¼

3- �¡¡¡� ��¡¡¡� ا¥¡¡¡� ���¡¡¡¸ ا�����¡¡¡�ت ا�¦¡¡¡���� (�¡¡¡�ز 

��¡¡¡�وس� ���Á ¨��·) �� ���ف ا�� ا����¸ ا�¦¡¡¡��¶ 

و���¸ ��	ا ������ �.

4- �	�¡¡¡� ا����²� � ��� �� ا�³�µ او ���¡¡¡��	ام ���خ 

ا��³�µ �� ������ � ��زع ���� ا����¸ ����¦¡¡¡�وي ��� 

��� أ��اب.

5- ���ف ��® ا�������� ��ق �� ��ب ��

ا�¦��.

6- ���¡¡¡µ �� ا���ن ��	ة 25-20 د�� � أو ¨�� ���« 

�� ���ك ¨�� ���د.

����� ا������
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ا���� 
ا���ف 

"g"

1.6

د��ن 
"g"

19

ا���د��م  
"mg"

620

4/1 ��ب ����� ��ز��

4/1 ��ب ¥��ر � �® 

4/3 ��ب °�ا�» �����

��ب ¨��· ���� ا�	�� 

¨²� وا¨	ة �� °�ور�� ا�	��ج 

¨²� وا¨	ة ��� ا���ز

6.7

4

77.25

149

142.4

128.7

0

0

0.45

7.99

6.63

3.5

1.9

0.7

2.9

120

379

116

0

0

0

0

0

1.6

Caloriesا����
kcal

Fat
g

Sodium
mg

 Added sugar
g

المعلومات التغذوية ���	� ا����� ا���ا���

ا����ات 
ا���ار�� 
"Kcal"

508

ا���م ا�ول



اليوم الثاني

���� �����ل 
 ��زج

	�ء
 ����و���

��ق� ا���� ا�
� ��ات ا��

وا���ل ا���دا��

��

���ح
�¡ر

¢��ر
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ا���د��

 وصفة ساندويتش البيض المسلوق
������� ����

Á�� 2 �¦��ق

���Æ ���� ا�	�� (28 ���2 ��� � ���م 

(��

ر°� ����ة ���� أ��د

4/1 ��ب ���� رو�� أ¥�� � �® �����ت 

����ة

8/1 �¡¡¡�ب أو 2 ��� ¡¡¡� ��¡¡¡�م �¡¡¡� °¡¡¡�ا�» 

Çا��

8/1 �¡¡¡�ب أو 2 ��� � ��¡¡¡�م �� �����ت 

ا������ ��µو�� ا��· و�È��² �� ا���ء

 �¡¡¡����  (�¡¡¡�43) أ�¡¡¡��   �¡¡¡���  µ¡¡¡�¥ �¡¡¡�ت ¨  2

ا��ا¨	ة

1- � �� ا���Á ا��¦��ق و� �® ������ت ����ة.

2- ��¬¡¡¡® ا�§�¡¡¡� وا���ا�¡¡¡� ������ �� و�¡¡¡�ء و� �· 

��	ا¼

3- ��¬® ا����� وا������ ��� ا����¸ و� �· ��	ا¼

4- ���ف ا���Á ��� ا����¸ و� �· ��	ا¼

Á��* �® ا�����É� ��� ��ام ا�

5- ���¡¡¡» ا���¡¡¡�µ ��¬¡¡¡® ¥��¡¡¡¸ ا���¡¡¡Á و���� °¡¡¡�ا�» 

Çا��

��6- 1 ��� � ����ة ز�³ ز���ن ¨¦· ا���

����� ا������
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ا���د��

 وصفة الحمص
��� 7�� ����

�¡¡¡� وا¨¡¡¡	ة �� ا���¡¡¡´ ا��¦¡¡¡��ق (253 ��

��) أي � ���� ��ب ور�®

3 ��²ص ��م ���وس

4/1 ��ب أو 4 ���¶ ���م �����

4/1 ��ب أو 4 ���¶ ���م ���² ا�����ن 

Ë3/1 إ�� 2/1 ��ب ��ء دا�

ر°� ��» 

ر°� ����

2/1 ��� � ����ة ���ن ����ن 

2/1 ��� � ����ة �������

2 ��� � ����ة ز�³ ز���ن

���® ا������ت �� ¥�ط ������� ¸��� -1

2- ��¬® �� إ��ء � �� �� ���ف ��� ز�³ ا����µن

����� ا������
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ا���د��

 وصفة كرات التمر والفول السوداني
��� 6�� ����

(��2/1 ��ب ��� ��§�ن (73.5 

��ت ���¨ 4 �� أي � ��

3/1 ��ب ز�	ة ا���ل ا�¦�دا��

3 ���¶ ���م °���ن ����

2/1 ��� � ����ة �����

2/1 ��� � ���م ��ور ا����

2 ��� ¡¡¡� ���م ر���¶ ا��¡¡¡������ ا�	ا��� 

ا����²ة

1- ���¡¡¡¸ ا��¡¡¡�ل ا�¦¡¡¡�دا��� ا��¡¡¡���ن� ا������� ��ور 

ا���� �® ا���� ا���§�ن ��	ا¼

2- ��¬® ر���¶ ا�������� و� �· ���� �

3- ���¡¡¡��	ام ��� � أو ����	� ���� ��ر و��¬® �� 

��د و������� ��¨ ����� ��	¥� ا���

* إذا ��ن ا����¡¡¡¸ ���²¡¡¡¶ ���¡¡¡�ا¼ ����	�¡¡¡� ور�¡¡¡· �¡¡¡	ا¼ 

���¡¡¡� إ¬��¡¡¡� 2/1 – 1 ��� ¡¡¡� ��¡¡¡�م �� ا��¡¡¡���ن 

��� ا����¸

* إذا ��ن ا����¡¡¡¸  �¡¡¡�ف �¡¡¡	ا¼ ���¡¡¡� إ¬��¡¡¡�2/1 – 1 

��� � ���م ز�	ة ��ل ��دا��

����� ا������
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ا���� 
ا���ف 

"g"

3

د��ن 
"g"

22

ا���د��م  
"mg"

553

4/1 ��ب ¥��ر � �® إ�� أ��اد

4/1 ��ب �µر � �® إ�� أ��اد 

1 ��ب ���² ��� �ل  

1 ���ح أ¥�� ���� 

¨²� وا¨	ة �� ���	و��Æ ا���Á ا��¦��ق 

¨²� وا¨	ة �� ا���´

¨²� وا¨	ة �� ��ات ا���� وا���ل ا�¦�دا��

3.6

12.5

119.2

83.5

195.5

140.5

108

0

0

0.3

0.3

7

9.4

5.1

0.6

21

4.96

1.4

228

266

31

0

0

0

0

0

0

3

Caloriesا����
kcal

Fat
g

Sodium
mg

 Added sugar
g

المعلومات التغذوية ���	� ا����� ا���ا���

ا����ات 
ا���ار�� 
"Kcal"

663

ا���م ا�£���



اليوم الثالث

��� ز��دي و 
و��ت أزرق ��زج

 ذرة
�¦���	

 	�� ا���ت
�ن�� ����و��� ا�زرق وا�

ا�����

���� ا������ل 
 ا���زج

	�ء
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ا���د��

 وصفة ساندويتش التونة
��� 4�� ����

�¡¡¡� ���¡¡¡� ����Ï¡¡¡� �¡¡¡� ا��¡¡¡�ء و��²¡¡¡�ة ��

 (�� 167)

 (���� ذرة ���²ة (100 ��

�� ���� ���� ا�	�� �1 ��� � ���م 

2/1 ������ ���²رة

4 أوراق ¥Ç ����¸ ا��§�

4/1 ¥��ر � �® دوا��

�� ���¡¡¡� ا����ب ����¡¡¡�� �� µ¡¡¡��¡¡¡�ت ¥¨ 4

ا��§�

1- �� و��ء ���¸ ���® ا������ت

�� ���� – ا�����ن)�(ا����� – ا��رة – 

 �� �	ى ا��Ç وا����ر.

2- ���¡¡¡» ا���¡¡¡µ و��¬¡¡¡® ��¡¡¡� ا��Ç �¡¡¡� ¥��¡¡¡¸ ا����� 

و��¬® ���� ا����ر ا�� �®.

��3- � 	و�Ç ���وم ¨¦· ا���

����� ا������
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ا���د��

  وصفة مفن التوت والليمون
��� 6�� ����

��1ب و�Ñ² ��ز ����ن =150 ��ام

(µ ½� 2/1 ��� � ����ة ����¿ ��در (��درة ا��¾

ر°� ��»

Á�� 2

2/1 ��� � ����ة �����

1 ��� � ����ة ���² ����ن

2/1 ��� � ����ة ��� ����ن ����ر

���ة �¦� (28��ام)� �2 ��� 

���ة ز��دي ������� �2 ��� 

�Ñ² ��ب ��ت ازرق

���Â� 180 ارة�¨ ��1- �¦�� ا���ن ��� در

2- �¡¡¡� ��� ���¡¡¡¸ ا������ت ا�§��� (�¡¡¡�ز ����ن� 

. µ"� ا���») ��	ا¼ ½� ا�����¿ ��در "��درة ا��¾

 �Á�� ������) 3- �� ��� ا¥� ���¡¡¡¸ ���� ا������ت

���² ا�����ن� ��¡¡¡� ا�����ن� �¦�� ز��دي ������) �� 

���ف ا�� ا����¸ ا�¦��¶ و���¸ ��	ا ������ �.

4- ��¡¡¡�ف ا��¡¡¡�ت اªزرق �����¡¡¡¸ و���¡¡¡¸ ������ ¡¡¡� 

.¶���

5- ��زع ورق ا���� ��� ا���اب ا�¦��� �� ������ � 

��زع ���� ا����¸ ����¦�وي ��� ��� ا��اب.

6- ���¡¡¡µ �� ا���ن ��	ة 30-25 د�� � أو ¨�� ���« 

�� ���ك ¨�� ���د.

����� ا������
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ا���� 
ا���ف 

"g"

4

د��ن 
"g"

23

ا���د��م  
"mg"

682

4/3 ��ب �� ا���µدي ���� ا�	��

·�� ��¨ 10

4/3 ��ب ��ت اªزرق

��4/1 ��ب ذرة ���

1 ��ب ���² ��� �ل  

¨²� وا¨	ة �� ���	و��Æ ا�����

¨²� وا¨	ة �� ��� ا���ت وا�����ن

112

34

63.3

29

119.2

177

174

5.97

0

0.4

0.35

0.3

4

12

84.75

0.98

1

138

4.96

428

24

0

0

0

0

0

0

4

Caloriesا����
kcal

Fat
g

Sodium
mg

 Added sugar
g

المعلومات التغذوية ���	� ا����� ا���ا���

ا����ات 
ا���ار�� 
"Kcal"

708

ا���م ا�£��§



اليوم الرابع

ا��ء

�	�� ���� 
ا����

���¨ ا��

 ���¡ا ا����ر
 ا������

����©�ª 
¢��اء

�ªا��

�¡ر



ا���د��

  وصفة بيتزا الخضار
���� ���� وا��ة

�µ دا��ي ��ر��� أ��� (33 ��ام)¥ 1

 ·¡¡¡¦  ̈����¡¡¡� ���Æ ���� ا�	�¡¡¡� أو أي �

��ا���

����� Ñ²�

1 ��� � °�ي ��²� �����

ر�® ��² � �®

ر°� ��»

ر°� ���� أ��د 

ر°� ز��� ��ي

����د ا���� ا�§

 -Ò���¡¡¡�) ��¦¡¡¡· ا���  ̈����� �¡¡¡�¥�¡¡¡�ر ��ز

���- ��ز�� - ز���ن- ذرة)

1-����� ��²� ا����µا 

���¡¡¡Ç ا���² و���ف ا�����¡¡¡� و��²� ا������ 

 ���µد وا���ªوا���» وا����� ا ���� ���ف ا���� ا�§

ا���ي.

 µ� 2- ��¬¡¡¡® �¡¡¡�ق ����� ا���µ ورق ز�	ة �� ��¬® ا��

و�	�� ���� ��²� ا����µا

���3- ��¬® ا����اوات ا�����رة �� ا�§

��4- �	¥� ا����µا ا���ن ��	ة 5 د���¶ ¨�� ��وب ا�§

 ��5- ��¡¡¡�ك ¨�� ���د ����¼ و���¡¡¡� أن ��µن �� ا���

¨�� ا�²��ح 

����� ا������

17
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ا���د��

  وصفة كعك التمر
��� 6�� ����

 2/1 ��ب °���ن ����

(��2/1 ��ب ���� أ��� (60

(��15.6) Áم ���� أ����� �2 ��� 

 ���	د ا�������ت

6 ���¡¡¡¶ ��¡¡¡�م ��¡¡¡� ��µوع ا��¡¡¡�ى � �® 

(��55)

(µ ½� 1 ��� � ���م ����« ��ودر (��درة ا��¾

(µ ½� 2/1 ��� � ����ة ����« ��دا (��دا ا��¾

8/1 ��� � ����ة ��»

��� ا��§�� Á�� 1

3/1 ��ب ��� ���

6 ���¶ ¨��· ���� ا�	��

2 ��� � ���م ز�³ �����

2/1 ��� � ����ة �����

���خ ز�³ 

���Â� 180 ارة�¨ ��1- �¦�� ا���ن ��� در

³�µخ ا����� µ�2- ��ش ����� ا��

3- ���¡¡¡´ ا��¡¡¡���ن �¡¡¡� ا��¡¡¡�ن �¡¡¡® ا��¡¡¡�ص ��¡¡¡� 

²�» ذ��� ا��¡¡¡�ن �� ��¬® � �¡¡¡� ا�����¡¡¡� �� ��¡¡¡�ة̈ 

��د� ��¨ ��� ��

���® ا���اد ا�§��� �� إ��ء ��	ا¼  ¸��� -4

(ا����¡¡¡� اª�¡¡¡��� ا����¡¡¡� ا�Á¡¡¡��ª ا�����¡¡¡« �¡¡¡�ودر� 

ا�����« ��دا� ا���») 

5- ��ا�¡¡¡�� ¥¡¡¡�ط ������¡¡¡� ���¡¡¡¶ ا���¡¡¡Á وا�¦¡¡¡�� 

��	ة 5 د���¶ �����ل إ�� ��ام �����

 Á��6- ��¡¡¡�ف ا����· وا��µ¡¡¡³ وا������ ��� ¥��¸ ا�

وا�¦�� و���¶ ��	ة د�� � وا¨	ة 

7- ��¡¡¡�ف ¥��¡¡¡¸ ا�����¡¡¡�ت ا�§��¡¡¡� ���¬��¡¡¡� إ�¡¡¡� 

 ��¡¡¡�ªا��¡¡¡���ن ��¡¡¡� ا����¡¡¡¸ ا�¦¡¡¡��� و� �· �� ا

����Ô ��ا��� ��� � ¨�� ����زج ��	ا¼

���µ�� ´ك ����¼ �� ا�����ن ا������� *

Ô�� -8 4/3 أوراق ا���� و��ش ��� ا���� ا�����ن 

���µ�� ا����´ ا����وك

9- ���¡¡¡µ ��¡¡¡	ة 15 – 25 د�� � أو ¨�¡¡¡� ���« و���ك 

��د��

����� ا������
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ا���� 
ا���ف 

"g"

6.4

د��ن 
"g"

19

ا���د��م  
"mg"

584

4/1 ��ب ������� ¥��اء

 4/1 ��ب �� ا�§µر ا�� �®  

¨²� وا¨	ة �� ا���ا�� ا������ 

��ب �� ا����· ���� ا�	��

¨²� وا¨	ة �� ���µا ا����ر ا�¦����
دون ���ب ا����ر إذ أ�¬� ا¢���ر�� ��� ا��»��

¨²� وا¨	ة �� ��� ا����

29.25

12.5

60

149

130

246

0.1

0

-

7.99

4.5

6.4

1.8

21

-

120

387

54.6

0

0

0

0

0.85

5.55

Caloriesا����
kcal

Fat
g

Sodium
mg

 Added sugar
g

المعلومات التغذوية ���	� ا����� ا���ا���

ا����ات 
ا���ار�� 
"Kcal"

627

ا���م ا��ا�°
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�	�� ���� 
ا����

���� 
�ªا�±

����

¢��ر

	�� ا����

�����	



21

ا���د��

  وصفة مفن البيض والخضار
��� 6�� ����

(��1 ��ب ���� أ��� (120

(µ ½� 1 ��� � ����ة ����« ��ودر (��درة ا��¾

ر°� ��»

ر°� ���� أ��د

4 ���¶ ���م ز�³ ز���ن

4/1 ��ب ¨��· ���� ا�	��

3 ����ت

2/1 ���¡¡¡� ������ ا��§� ����رة (196

(��

�µر ����¸ ا��§� ����ر 2/1

 (�� 61)

(���ة (80 Õ�²� ��2/1 ��ب ذرة ���

��� ��ر��µان ���¡¡¡�رة (62 �4 ���¶ ���م 

 (��

 ���Â� 180 ارة�¨ ��1- ������� �¦¡¡¡�� ا���ن ��� در

و�Ñ² 6 أوراق ��� �� ����� �����

2- �� إ��ء ���¸ (ا����� اª���� ����« ��ودر� ا���»� 

� �� ���ك ��ا��¼ دا���� ��  �� ���µج ��	ا¼ ���� أ��د)̈ 

و�¸ ا���ء

 �� Á��3- ��¡¡¡�ف �� ا���اغ ز�³ ا���µ¡¡¡�ن� ا����·� ا�

���® ا������ت ��	ا¼ ¨�� ���µج ¸���

 ��4- ��¡¡¡�ف ا�§¡¡¡µر وا����¡¡¡� ا����¡¡¡�رة� ا�¡¡¡�رة وا�§

�����¸ و���¸ ��	ا¼

* إذا ��ن ا����¡¡¡¸ ��¡¡¡	و ����¼ أ¬��¡¡¡� 2/1 – 1 ��� � 

���م ¨��· ���� ا�	��

5- ��زع ا����¸ ���Ô 4/3 أوراق ا����

6- ���µ ��	ة 15 – 18 د�� � أو ¨�� ���«

*�����¡¡¡� �¡¡¡	ى ا���¡¡¡« ���� �¡¡¡�ز ��د ¥�¡¡¡�� دا¥� 

.��ا����¸ وا¥�ا

����� ا������



ا���د��

  وصفة المصابيب
��� 20 �� ����

(��1 ��ب ���� �� (120

���� 1

1 ��� � ����ة ���

4 ���¶ ����ة ¨��· ��درة

(µ ½� 1 ��� � ���� ����« ��ودر (��درة ا��¾

ر°� ��»

���ة ز�³ ز���ن � �1 ��� 

Ë1 ��ب ��ء دا�

22

1- �¦¡¡¡�� � ¡¡¡�ة ��¡¡¡�م ����¡¡¡� ����²¡¡¡�ق ��¡¡¡� �¡¡¡�ر 

������

���® ا�� �د�� ��	ا¼  ¸��� -2

3- �²· ا����¸ ��� ا�� �ة ��ا�¡¡¡�� ����� ���م 

أو ��¬�� �� ���� ����� ����¸ �×°��ل دا����

4- ���ك ������ �� ا�§���� 

5- ���ر ا����ات ¨�� ���² ��� ا����� ا������

����� ا������
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ا���� 
ا���ف 

"g"

0.2

د��ن 
"g"

21.4

ا���د��م  
"mg"

441

4/1 ��ب ¥��ر � �®

4/1 ��ب �� ا������ ا���ز��

¨²� وا¨	ة �� ا���ا�� ا������

��ب ¨��· ���� ا�	��

¨²� وا¨	ة �� ��� ا���Á وا����ر

¨²� وا¨	ة �� ا�����²·

4

6.7

60

149

253

33

0

0

-

7.99

12

0.95

0.7

1.9

-

120

306

12.5

0

0

0

0

0

0.2

Caloriesا����
kcal

Fat
g

Sodium
mg

 Added sugar
g

المعلومات التغذوية ���	� ا����� ا���ا���

ا����ات 
ا���ار�� 
"Kcal"

505

ا���م ا���	²




