
الأسبوعي:الغذائيالنظام

!أيامسبعةخلالأرطالخمسةفقدان

تناولينبغي.واحدلشخصتكفيهناالمذكورةالمقادير

حريرة0015حواليإجمالاتحموييومياوجباتخمس

إجمالا(حريرة1434)الاولاليوم

/لفطور

بالموزحليبوالموزالعسلمعلبنةشظيرة+

حريرة033

أسمرخبزشريحة

.(جو..دا%.من)أقلمقشودةلبنة.ك.م2

صغيرةموزة

عسل.ص.ما

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرحليبمل125

تحليةمادة

ويقطعالموزةتقشرالخبز.شريحةعلىاللبنةتدهن.ا

يقطرثم،اللبنةعلىتوضعدائريةأقراصإلىنصفها

فوقها.العسل

o b e i k a n d l . c o m



ياكلاعندما

ر

162

باتمراهةلأطغال

معويضرببشوكةالموزةمنالثانيالنصفيهرس2.

التحلية.بمادةالمشروبويحلىالحليب

ق!بر/لظهر/لوجبة/لبينية

بالجلالهشالخبزسندويش+

حريرة441

خسورقة2

خبزهششريحة3

دسمنصفمرغرين.ص.ما

الهلاممنشريحة

الخيارمندائريةأقراصبضعة

وتجففان.الخسورقتاتغسل.ا

شريحتيإحدىعلىالدسمنصفالمرغرينيدهن.2

وتفرشوالهلامخسورقةعليهاتوضعثمالهشالخبز

فوقتوضعثم،الثانيةالخسوورقةالخيارأقراصفوقه

الثانية.الهشالخبزشريحةالجميع

/لفذ/ء

بالفرنمعكرونة*

حريرات704

جاف()وزنحلزونيةمعكرونةغ05

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالأطفالياكلعندما

الشمسعبادزيت..كما

دهنيةحوافدونمسلوقةبقريلحمشريحة

الطازجالفطرمنحبتان

القالبلدهنالزبدةمنقليل

مفرومبقدونس..كما

.(.و.جد03%)مبشورقشقوانجبنغ03

حسبيغليمملحماءمل05.فيالمعكرونةتسلق.ا

.العبوةتعليمات

3+رو

)-:.دام!!إلىاللحميقطع.مطليهمقلاةفيالزيتيسخن.2
-ت

يقلى.ناعمايفرمثم،ويجففالفطريغسل.رفيعةشرائط

.المقلاةفيالفطرمعاللحم

اللحممزيجمعهاويخلطجيداالمعكرونةتصفى3.

فرنقالبيدهن.والملحبالفلفلجميعهاتتبلوالفطر.

حرارةدرجةإلىالفرنويسخنالزبدةمنبقليلصغير

بالبقدونسويرشنالقالبفيالمعكرونةمزيجيوضع.022

01لمدةللفرنالمتوسطالرفعلىجميعهاوتخبزوالجبنة

مقرمشا.ويفدوالعلويالسطحيتلونحتىتقريبادقائق

ب

o b e i k a n d l . c o m



الاياكلعندما

ر

164

بشراهةءطفاله

بعد/لظهر/لبينية/لوجبة

تفاحتان+

حريرة261

/لعشهء

موزةالبظاطا،حساء+

حريرة193

بطاطاغ002

جزرغ001

الكزاثمنصغيرةقطعة

مرغرينأوزبدة.ص.ما

1 / Yصغيرةبصلة

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل4..

دسم(ا%.)طازجةقشدة.ك.ما

مجففمردكوش.ص.ما

ملح،الطيبجوزةمبشور،أبيضفلفل

موزة

الجزريغسل.مكعباتإلىوتقطعالبطاطاتقشر.ا

يغسل.أيضامكعباتالىويقطعيكشطثمؤيجفف،

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفاليأكلعندما

البصلةنصفيقشر.صغيرةقطماويقطعويجففالكراث

ناعما.ويفرم

فيهاويشؤحقدرفيالمرغرينأوالزيدةتسخن.2

الخضارمنتبقىمايضاف.يذبلحتىوالثومالبصل

وهيجميعهاوتغلىالمرقيصبثم،قصيرةلفترةويشوح

تقريبا.دقيقة02لمدةخفيفةنارعلىمغطاة

القدرفيالخضارتهرسالنار.عنالقدريرفع3.

القشدةممهاتمزج.البيضمضرببوساطةخشنبشكل

والملحالطيبوجوزةالفلفلؤيضافوالمردكوش،الطازجة

الرغبة،حسبالحساءإلى

14)الثانياليوم Wإجمالا(حريرة

/لفطور

حليب،بالجبنةالشمسعبادشظيرة

حريرة371

الشمسعبادخبزمنقطعة

دسمنصفمرغرين..كم2

.(!و.جد03%)إيدامرجبنمنشريحه2

كرزيةبندورةحبة

الأخضرالثوممنساقا

!!سم(ا%،)5لالدسمفصرلار!حطيبمل015

o b e i k a n d l . c o m



ياكلاعندما

"!بز(

ر

166

بشراهةلأطفال

الدسمنصفالمرغرينويدهنعرضي!الخبزيقطع.ا

جبنة.شريحةمنهماكلعلىوتوضعالنصفينكلاعلى

منهماكلويوضعنصفينإلىالبندورةحبةتقطع2.

الأخضر.الثومئرشثمالخبز.قطعةنصفيعلى

.الشطيرةمعالحليبيشرب

/لظهرق!بر/لبينية/لوجبة

واحدةموزة!

حريرة181

ء/لغد/

الخفيفالنوعمنمحشوةشرحات!

حريرةأ*3

(غ125)حواليالبقرلحممنرقيقةواحدةشرحة

ملح،أبيضفلفل

بندورةدبس..صما

صغيرةكوسىحبة2/1

.(هو.جد)45%موتساريلاصغيرةشريحة3

الشمسعبادزيت..كما

صغيرةبصلة2/1

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفالياكلعندما

غفطر05

أتكفيدالذوبانسريعقليصلصةمسحوق.ص.ما

تقريبا(صلصةمل06

والملحبالفلفلوتتبلرقيقةتصبححتىالشرحةتدق.ا

.البندورةبدبسوتدهن

بقطاعةيقطعثمويجففالكوساحبةنصفيغسل2.

شريحتاتقطع.جدارقيقةشرائحإلىطولياالخبز

ناعمة.شرائطإلىالموتساريلا

وتتبلاللحمشريحةعلىالكوساشرائحتفرش3.

تتتىالموتساريلا.شرائطعليهاتوزعثم،والملحبالفلفل

المفتوحةحوافهاوتثبتبعضعلىبعضهااللحمشرحة

.بسواكبعضمعبعضها

فيهالشرحةوتقلىمطليةمقلاةفيالزيتيسخن.4

ثم.واضحبشكلالبنيباللونتتلونحتىالجانبينمن

النار.تخفف

معويقلىناعماويفرمالبصلةنصفيقشر.ه

دائريةأقراصالىويمطعويجففالفطريغسل.الشرحة

هلمدةمغطاةوهيجميعهاتمفموح.المقلاةإلىويضاف

ويحركالمقلاةإلىماءملاعق67-يضاف.أخرىدقائق

اشمعتجيشالشرحةتتركثم،الصلصةمسحوق

167

o b e i k a n d l . c o m



يأكلاعندما

بي

بشراهةلاطفال

تتماسكحتىأخرىواحددقيقةلمدةمغطاةوهى

.تقدمثم.الصلصة

:فكره

وقطعةمشكلةخضرةالطبقهذامعتتناولأنيناسب

أرغفة.خبز

بعد/لظهر/لبيفية/لوجبة

خبزهشمعبالفواكهلبن+

حريرة013

كرزأوشوكيتوتأوفريزغ75

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرلبهغغ015

تحليةمادة

قمحنخالةص..ما

خبزهششريحة

وتخفقخشنبشكلتسحقثموتجففالفاكهةتغسل

النخالة.معهوتمزجالتحليةبمادةالمزيجيحلى.اللبنمع

معه.الهشالخبزيتناول

:فكره

بسكويتقطعةتناولبإمكانكالهشالخبزمنبدلا

أيضا.

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالاطفالياكلعندما

/لعشهء

الخضارمقالي+

حريرة945

صغيرةبصلة

غجزر001

غكوسا015

بطاطاغ003

الشمسعبادزيت.ك.م2

ملح،أبيضفلفل

ويجفف.الكوسايغسل.ناعماوتفرمالبصلةتقشر.ا

خشن.بشكلجميعهاالخضارتبشروالجزر.البطاطاتقشر

فيهالخضاروتوزعمطليةمقلاةفيالزيتيسخن3.

خفيفة.نارعلىوتقلىوالملحبالفلفلوتتبلمنتظمبشكل

بنيبلونتصبححتىالآخرالجانبمنوتقلىكلهاتقلب

أيضا.مذهب

:فكرة

أحدهماوالعشاءالغداءطبقياستبدالبإمكانك

لالآخر.

M

o b e i k a n d l . c o m



اكأياكلعندما

ر

017

بشراهةءطفال

إجمالا(حريرة)1418النالثاليوم

/لفطور

عصيربرتقال،البيضمعمقمرتوست!

حريرة378

أسمرخبزتوستشريحة2

دسمنصفمرغرين..صم2

.رخوةأوجامدةواحدةمسلوقةبيضة

الملحمنقليل

برتقالعصيرغ002

يدهنثممذفبابنيالونهئصبححتىالخبزيقمر

المسلوقةالبيضةمعهتناولط.الدسمنصفبالمرغرين

أقراصإلىالجامدةالمسلوقةالبيضةتقطعأو،الرخوة

خفيف.بشكلوتملحالتوستشريحةعلىوتوزعدائرية

.البرتقالعصيرمعهاشرلث

قمبر/لظهر/لوجبة/لبينية

أجاصةمعأبيضجبن!

حريرة167

.(جو..دا%.من)أقلمقشودةلبنةغ125

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةملفالIiيآكلعندما

دسم(ا%)15بالدسمفقيرلبن.ك.م2

الموسم(فاكهةمنغيرها)أوصغيرةأجاصة

تحليةمادة

متجانسا.المزيجيصبححتىاللبنمعاللبنةتخفق.ا

إلىثمأرباعإلىتقطعثموتجففالأجاصةتغسل.3

بمادةجميعهاتحلى.المزيجإلىوتضافصغيرةقطع

الرغبة.حسبالتحلية

/لغد/ء

لنقانقباالخضارءحسا+

حريرة643

بطاطاغ001

جزرغ015

الدرنيالكرفسمنقطعة

الكراثمنقطعة

مرغرينأوزبدة.ص.ما

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعباتخضارمرقمل003

نقانققطعة

أسمر.خبزشريحة

ب

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةةطفالالاياكلعندما

والكرفس.والجزرالبطاطاتكشطالفواكهتغسل.ا

أقراصإلىوالجزرمكعباتإلىوالكرفسالبطاطاتقفع

يقطعاننصفينإلىطولياالكراثيقطع.رقيقةدائرية

ناعمة.شرائطإلى

الخضاروتشؤحقدرفيالمرغرينأوالزيدةتسخن.3

وهويغليالجميعونتركالمرقيصب.التحريكمعفيه

فيالخضارتهرس.دقيقة15لمدةخفيفةنارعلىمغفى

البيض.مضرببوساطةخشنبشكلالقدر

الىوتضافرقيقةأقراصإلىالنقانقتقطع3.

فيه.لتسخنوتترل!الحساء

الحساء.فيوئبرشمكعباتإلىوئقطعالخبزيقفر8.

/لظهرلب/لبينية/لوجبة

البقرياللحمكري!اشظيرة+

حريرةا5

دهنيةحوافدونمسلوقبقريلحمشريحة

الفجلمنأومتوسطحذالخردلمنضئيلمقدار

.(نج!ودا%.من)أقلمقشودةلبنة.ك.م2

ملح،أبيضفلفل

خبزهشنشريحة2

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالاطفالياكلعندما

اللبنةفيويمزججداصفيرةقطعإلىاللحميقطع.ا

والملح.بالفلفلالمزيجيتبل.الفجلأوالخردلمع

الهثىالخبزشريحتيإحدىعلىالكريمهذايدهن.2

فوقها.الثانيةوتوضع

/لعشهء

السباغيتيسلظة+

حريرة377

جاف()وزنسباغيتيغ05

(مجمدة)سلعةوجزربازلاءغ001

معلبةذرةحبوب..كما

حمراءفليفلةقرن2/1

دهنيةحوافدونمسلوقبقريلحمشريحة

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبن.ك.م2

متوسطحدالخردلمنضئيلمقدار

ملح،أبيضفلفل

الشمسعبادزيت.ص.ام

o b e i k a n d l . c o m



ياكلعندما

!م؟

i

174

بشراهةلاملفال

حسبمملحماء.5.فيالسباغيتيتسلق.ا

العبوةتعليمات

السباغيتيإنضاجمدةانتهاءمندقائق5قبل.2

فيإنضاجهاليتمالسلقماءفيالمجمدةالخضارتوضع

جيدا.وتصفىمصفاةفيجممعهاتهز.الأخيرةالدقائق

زبدية.فيالذرةمعالخليطبوضع

المطبخبو!قويجففالفليفلةقرننصفيغسل3.

الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنقارتكازمكانوينزع

خليطإلىويضافصغيرةمكعباتإلىيقطعثمالبيضاء،

إلىويضافصغيرةقطعإلىاللحميقطع.المعكرونة

جيدا.شيءكلويخلطالخليط

يمزجثموالملحوالفلفلالخردلمعاللبنيخفق.4

مدةوتتركالسلطةمعالمزيجهذايخفط.معهالزيت

لتتشريه.قصيرة

إجمالا(حريرةا)484الرابعاليوم

/لفطور

عصيرالبرلقال،الشوفانحبوبية!

حريرة038

شوفان!قائق..كم4

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفالياكلعندما

الشوفانأوالقمحنخالة.ص.ما

واحدةتفاحة

ام.ك.زبيب

ام.ك.عصيرليمون

تحليةمادة

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبنغ015

برتقالعصيرغ015

زبديةفيالنخالةمعالشوفانرقائقتخلط.ا

وتنتزعارباعإلىوتقطعوتجففالتفاحةتفسل.3

يخلط.صغيرةقطعإلىتقطعثمحولهاوالتجويفالبذور

اللبنفيالليمونعصيريمزج.الشوفانرقائىمعالزييب

خليطمعجميعهاتمزجثمالتحليهمادةمنقليلمع

.البرتقالعصيرمعالحبوبيةتقدم.الشوفان

/لظهرقبر/لبينية/لوجبة

الفجلشظيره!

حريرة144

أسمرحنطةخبزشريحةا

دسمنصفمرغرين..صما

ب

o b e i k a n d l . c o m



بشراهة"صلفالاكأيأكلعندما

فجلحباتبضع

ملح،أبيضفلفل

أخضرثومساقى

الدسمنصفبالمرغرينالخبزشريحةتدهن.ا

علىتوزعأقراصإلىويقطعويجففالفجليغسل.3

الأخضر.الثوميرشنثموالملحبالفلفلتتبلالخبز.شريحة

/لغد/ء

أرزبالخضارمعروميديكشرحاتمشوي+

حريرة693

جاف()وزنطويلأرزغ03

الألوانمتنوعةفليفلةقرونغ003

الشمسعبادمرغرين.ص.م2

معفبةذرةحبوب.ك.ما

بهار،أبيضفلفلملح،

روميديكشرحاتغ125

العبوةتعليماتحسبالمملحالماءفيالأرزئسلق.ا

يقطعثمالمطبخبورقوتجففالفليفلةقرونتفسل2.

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالا!لفالهيأكلعندما

والبذورالأعناقارتكازأمكنةوتنزعنصفينإلىمنهاكل

صفيرة.مكعباتإلىتقطعثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاء

الفليفلة.مكعباتفيهاوتقلىقدرفيالمرغرينتسخن

تخلط.إنضاجهفترةخلالمراتعدةالأرزيحرك3.

وتتبلالجاهزالأرزمعالذرةوحبوبالفليفلةمكعبات

علىيحافظ.الرغبةحسبوالبهاروالفلفلبالملحجميعها

تقديمه.حتىساخناالأرز

تتبلرقيمة،تصبححتىاللحمةشرحاتتدق.4

وتقدمالجانبشعلىتشوىثم،جانبيهامنوالملحبالفلفل

بالخضار.الأرزمع

!/لظهرلبد/لبينية/لوجبة

زيدةكعكبالفريؤالفانيليام!شروب+

حريرة941

شوكيلوتأوفريزغ001

الفانيلياسكر.ص.ما

دسم(ا%)15ومخفوقمقشودلبنغ015

تحليةمادة

الأسمرالدقيقمنمصنوعةزبدةكعكة2

ثمالفانيلياسكرمعويهرسويجففالفريزيغسل.ا

اللبن.معيخفق

17

o b e i k a n d l . c o m



ياكلاعندما

بي

بشراهةلأطفال

ويصبالرغبةحسبالتحليةبمادةالمشروبيحلى2.

.كأسفي

الزيدة.كعكمعهيتناول3.

/لعشهء

البظاطاسلظةمعسمككظع+

حريرة415

جيدامسلوقةبطاطاغ002

مسحوقأو)مكعباتساخنخضارمرق.ك.م2

الذوباق(سريع

الأبيضالنبيذخل.ص.ما

أبيضفلفل

أخضرثوم.ص.ما

الشمسعبادريت.ك.ما

مجفد(جاهز)منتجسمكقطع3

قدرفيتقشيردونوتسلقالبطاطاتغسل.ا

وتقشرالماءمنتصفى.بالكاديغمرهاوالماءمغطى

قليلا.لتبردوتترك

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالا!لفالياكلعندما

.المرقمعوتمزجرقيقةأقراصإلىالبطاطاتقطع.2

والزيتالأخضروالثوموالملحوالفلفلالخلمعهايمزجثم

لتتشريه.وتترك

003حرارةدرجةإلىالفرنأوالمنقليسخن3.

السمكقطععليهتوضعثم.الألمنيومبورقالمشويويفرش

سلطةمعترتبثم.دقائق7لمدةالجانبينمنوتشوى

البطاطا.

إجمالا(حريرةا)465الخامساليوم

/لفطور

!ربرتقالعصير،بالجبنةسمسمشظيرة+

45rحريرة

بالسمسمأسمرخبزقطعةا

دسمنصفمرغرين.ص.م2

.(.و.جد03%)تيليسترأوإيدامرجبنقرص2

صغيرةجزرة

أبيضفلفل

برتقالعصيرمل002

L

M
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ياكلاعندما

J

018

بشراهةلاطفال

السفليالنصفويدهنعرضياالخبزيقطع.ا

الجبنة.عليهوتوضع،الدسمنصفبالمرغرين

علىوتوضعناعماتبشرثم،وتجففالجزرةتغسل2.

يوضعثم.الرغبةحسبالأبيضالفلفليرش.الجبنة

معالشطيرةتقدم.فوقهاالآخرالخبزقطعةنصف

.البرتقالعصير

قمبر/لظهر/لبينية/لوجبة

مقرمشةرقائقمعبالفواكهفي+

حريرة154

الشوفانرقائق.ك.م2

الشوفانأوالقمحنخالة.ص.ما

الأخرىالموسمفاكهةمنغ05أوأفندييوسفحبة

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبنغ015

تحليةمادة

الناشف.علىمقلاةفيالنخالةمعالرقائقتقمر.ا

ثم،فصوصإلىوتجزأأفندياليوسفحبةتقسر2.

بمادةالمزيجيحفى.اللبنمعوتمزجالأخيرةهذهتقطع

.المقفرةالرقائقعليهوترشنالرغبةحسبالتحلية

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاذطفالياكلعندما

/لغك/ء

المفرومةاللحمةصلصةمعسباغيتي+

حريرة047

جاف()وزنسباغيتيغ05

صغيرةبصلةنصف

واحدةجزرة

حمراءفيلفلةقرن

الشمسعبادزيت.ك.ما

حلوةفليفلة،أبيضقلفلملح،

)بقر(مفرومةلحمةغ05

المجففالزعترمنزهيدمقدار

المجففالمردكوشمنزهيدمقدار

(الذوبانسريعمسحوقأو)مكعباتلحممرقمل1..

ماسكة)مادةبيوبينغ(ا)=واحدةقياسيةملعقة

فيموجودةالقياسيةالملعقة،الذئبعنبدقيقمننباتية

العلبة(

مملحتماءمل80.فيالسباغيتيتسلق.ا .العبوةتعليمات

W

o b e i k a n d l . c o m



ياكلعندما

!!ك!.

!ى

بي

بشراهةفىطفال

الخضارتغسل.ناعماويفرمالبصلةنصفيقشر2.

!عباتإلىوتقطعوتكشطالجزرةتجفف.الباقية

ارتكازمكانوينزعنصفينإلىالفليفلةقرنيقطع.ناعمة

قرنيقطعثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاءوالبذورالعنق

ناعمة.مكعباتإلىالفليفلة

البصلفيهويوضعمطليةمقلاةفيالزيتيسخن3.

التحريك.معمعهالباقيةالخضارتقلىثميذبلحتى

الخضارمعوتمزجالمفرومةاللحمةتضافثم4.

الأبيضوالفلفلبالملحجميعهاتتبل.التحريكمعوتقلى

وهيالصلصةوتغلىالمرقيصب.والمردكوشوالزعتر

البيوبينيضافثم.دقائق01لمدةهادئةنارعلىمغطاة

.ويحركإليها

التصاقاتلفكبشوكتينقليلاوتقلبالسباغيتيتصفى.4

الصلصة.معوتقدم.ببعضبعضها

:فكرة

منكللمسكويصلحعمليا،الحريراتمنخالالبيوبين

وهو.الطعامبعدالتحليةوأطباقوا!ملصاتالحساء

الصحية.الأغذيةمحلاتفييباع

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالاطفالياكلعندما

/لظهرلب/لوجبة/لبينية

الكعكبرغر+

حريرة186

الكاملالدقيقمنمصنوعةزبدةكعكات4

.(نج!ودا%.من)أقلمقشودةلبنة.ك.م2

الموزمنرقيقةاقراصبضعة

ام.ص.عسل

الموز.أقراصعليهماوتوضعباللبنةزبدةكعكتاتدهن

.الأخريانالكعكتانعليهماتوضعثمفوقهما،العسليقطر

/لعشهء

الروميالديكشرائص!معسلظة+

حريرة013

روميديكشرحا!غ08

صوياام.ص.صلصة

ملح،أبيضفلفل

العسلمنقلمل

ام.ص.عصيرليمون

ب

o b e i k a n d l . c o m



ياكلاعندما

ر

W

بشراهةلاطفال

خسهـهاغ

بندورةغ001

واحدةخيارقطعة

المعلبةالذرةحبوبمن.ك.م23-

أخضرثوم.ك.ما

الأبيضالنبيذخلص.م.ا

الشمسعبادزيت.ص.ما

للدهنزبد.ص.ما

إلىوتقطعالمطبخبورقوتجففاللحمةتغسل.ا

ناعمة.شرائط

والعسلوالملحالفلفلمعالصوياصلصةتمزج.2

البرادفيتترك.المزيجفياللحمةوتتقعالليمونوعصير

تتشريه.حتىدقيقة02لمدةمغطاةوهي

وقطعةوالبندورةالخسيغسلالأثناءهذهفي3.

إلىوالبندورةشرائطإلىالخسيقطع.وتجففالخيار

حبوبتصفى.دائريةأقراصإلىالخياروقطعةأرباع

زبدية.فيجميعهاالخضارتخلط.الذرة

الماءمنصغيرةوملعقةوالخلالأخضرالثوميمزج.4

السلطة.معالمزيجهذايقلبثموالزيتوالملحوالفلفل

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفالياكلعندما

اللحمةفيهاوتقلىمطليةمقلاةفىالزبدةتسخن.ه

السلطة.فوقجميعهاترتب،الجوانبكلمنجيدا

إجمالا(حريرة14)85السادساليوم

/لفطور

بربقالعصير،بالفاكهةحبوبيه+

حريرة374

الشوفانرقائق.ك.م4

القمحأوالشوفاننخالة.ص.ما

مفرومبنلىق.ص.ما

ام.ص.زبيب

الأخرىالموسمفواكهمنغ1هـ0أوأفندييوسفحبتا

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبنغ015

تحلي!ةمادة

برتقالعصيرغ015

والزبيبوالبندقالنخالةمعالشوفانرقإئقتخلط.ا

صفيرة.زبديةفي

"

ا.--+فىبه!!

ثموتقشر(وتجففتوعهاحسبالفاكهةتغسل.3

الحبوتئخليطإلىوتضافصغيرةقطعإلىتقطع

W

o b e i k a n d l . c o m



الاياكلعندما

i

W

بشراهة:طفال

حسبالتحليةبمادةالحبوبيةوتحلى،ويحركاللبنيضاف

.البرتقالعصيرالحبوبيةمعيقدم.الرغبة

ووخء

!4!كلز

-..ثههـر-+--ا
-ء---طها!-ك!"-

!ءسس،ء
ظس.،آ-لما.ءبه

/لفلى/ء

بالاعشاببظاطامعبالفرنسمكشرحات+

حريرة415

البقلاهسمكشرحاتغ15,

ليمونةنصفعصير

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةالاطفاليأكلعندما

ملح،أبيضفلفل

زبدة.ص.ما

بقسماصلأوالكعكفتإت.ص.م2

.(!و.جد)45%مبشورإيمنتالرجبن.ك.م2

بطاطاغ002

ثوم،شبث،كزبرة،)بقدونسمفرومةعشابأ.ك.م2

أخضر!

بورقوتجففالباردبالماءالسمكشرحاتتغسل.ا

وتتركالجوانبكلمنالليمونبعصيرتفركثم،المطبخ

والملح.بالفلفلتتبلثم،لتتشربهقصيرةفترة

منبقليلللحرارةمقاومالعمققليلقالبيدهن.3

خليطعليهاويرشفيهالسمكشرحاتوتوضعالزبدة

منالباقييوزعثمالإيمنتالر.ومبشورالبقسمإص!

فوقها.الزبدة

وو

)--"؟دط!-ا

بالكادوالماءقدرفيوتوضعوتقطعالبطاطاتقشر3.

تقريبا.دقيقة02لمدةمغطاةوهيوتسلقيفمرها

يشوىثم،185حرارةدرجةإلىالفرنيسخن.4

دقيقة.03لمدةللفرنالمتوسطالرفعلىالسمك

الأعشابعليهاوترشالمسلوقةالبطاطاتصب.ه

!ا.السمكشرحاتمعوققدم

187
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بشراهة*طفالالاياكلعندما

لجد/لظهر/لبينية/لوجبة

والجزربالتفاحنباتيطبق+

حريرة186

غجزر025

واحدةتفاحة

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبن.ك.م2

تحليةمادة

مفرومبندق.ص.ما

ويكشطالجزريجفف.والتفاحةالجزريغسل.ا

البذوروتنزعأرباعإلىالتفاحةتقطع.ناعماؤيبشر

أيضا.القطعتبشرثمحولهامنوالتجاويف

جميعهاوتحلى،اللبنمعوالتفاحالجزرمبشوريخفق.2

فوقه.البندقيرشثم،الرغبةح!سبالتحليةبمادة

/لمشهء

أنبوبيةمعكرونةسلظة+

حريرة331

جاف()وزنأنبوييةمعكرونةغ05

دهنيةحوافدونمسلوقبقريلحمشريحة2
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

واحدةخيارة

صفراءفليفلةقرننصف

حمراءفليفلةقرقنصف

صغيرةبصلةنصف

أخضرثوم..كما

.(!و.جدا%.)طازجةقشدة..كما

ام.ص.عصيرليمون

أبيضفلفلملح،

تحليةمادة

حسبوتسلقيغليماءمل005فيالمعكرونةتوضع.ا

.العبوةتعليمات

إلىالخيارةتقطع.ناعمةشرائطإلىاللحميقطع.2

بورقويجففانالفليفلةقرننصفايغسل.صغيرةمكعبات

والبذورالعنقارتكازمكانمنهماكلمنوينزعالمطبخ

.مكعباتإلىيقطعانثمالبيضاء،الداخليةوالأجزاء

ناعما.ويفرمالبصلةنصفيقشر

تخلطثم.لتبردوتتركالمسلوقةالمعكرونةتصفى3.

المقطعة.الموادمعها

W

o b e i k a n d l . c o m



الاياكلعندما

ا-بهر!3

،-*-3+

091

بشراهة!طفال

بعصيرالمزيجويتبلالقشدةمعالأخضرالثوميمزج.4

خليطمعئمزجثم،التحليةومادةوالفلفلوالملحالليمون

السلطة.

إجمالا(حريرة)1445السابعاليوم

/لفطور

والمريىوالعسلاللبنةمعخبزهش+

حريرة323

الحليبخبزمثل،مختلفة)أنواعهشخبزشرائح3

الهش(السمسمخبز،الهشالحنطةخبز،الهش

.(.و.جدا%.من)أقلمقشودةلبنةغ75

ام.ص.عسل

منه(نوعان)وربمامربى.ص.م2

إحدىعلىالعسليوزع.باللبنةالهشالخبزيدهن

الأخريين.الشريحتينعلىوالمربىالشرائح

/لظهرقمبر/لبينية/لوجبة

كعكالجزرمشروب+

حريرة701

محلىغيرجزرعصيرمل001
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

صغيرةموزةنصف

دسم(ا%،)5بالدسمفقيرحليبمل1..

تحليةمادة

الكاملالدقيقمنمصنوعةكعكة2

الموزةنصفيقشر.الخلأص!فيالعصيريوضع.ا

معبالخلام!يضربنم.تهرسثمصغيرهقطماويقطع

حسبالتحليةبمادةالمشروبيحلىئم،والحليبالعصير

.كأسفيويصبالرغبة

الكامل.الدقيقكعكتاممهتتناول.2

/لغد/ء

التفاحكومبوتمغألؤبا!ليب+

حريرات304

جاف()وزنأرزغ04

دسم(3%)50الدسمكاملىحليبغ002

تحليةمادة

كبيرةتفاحة

ام.ص.عصيرليمون

ام.ك.زبيب

القرفةمسحوق

L

191
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بشراهةالا!لفاليأكلعندما

المتواترالتحريكمعويغلىالحليبمعالأرزيمزج.ا

ينضجحتىمغطىقدرفيدقيقة03لمدةهادئةنارعلى

الرغبة.حسبالتحليةبمإدةالمزيجيحلىالأرز.

تنزعثم،أرباعإلىوتقسموتجففالتفاحةتغسل3.

معتوضعخشنةقطعاوتقطعحولهامنوالتجاويفالبذور

خفيف.بشكلوتشوحقدرفيالليمونعصير

الكلويشوحالقدرفيالتفاحقطعمعالزبيبيخلط3.

حسبوالقرفةالتحليةبمادةيحلىثم.قصيرةلفترة

بالحليب.الأرزمعالتفاحكومبوتيقدم.الرغبة

/لظهربعد/لبينية/لوجبة

فواكهسلظة

حريرة138

فريز،أجاص،)تفاح،متنوعةطازجةفواكهغ025

حسب،أفندييوسف،مشمش،دراق،أناناس،كيوي

الموسم(

الليمونعصير.ك.ما

الفانيلياسكر.ص.ما

دسم(ا%،)5ومخفوقمقشودلبن.ك.م2

J

291
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بشراهةالاصلفاليأكلعند!ا

وتقطعوتقشروتجففنوعهاحسبالفاكهةتغسل

عصيرمعه!يمزجبعض.معبعضهاويخلطصغيرةقطعا

اللبن.إليهايضافثمالفانيليا،وسكرالليمون

/لمشهء

بالفرنالبقرياللحمخضارمع+

حريرة425

كولرابيأوبروكوليغ002

بطاطاغ003

مسلوقلحمشريحة

فطرطازجحبتا

!!

ا-.ديم!كع

القالبلدهنالمرغرينمنقليل

واحدةبيضة

دسم(3%)15الدسمكاملحليب..كم3

مفرومبقدونس..كمأ

الطيبجوزةمسحوق،أبيضفلفلملح،

.!.و.جد)45%مبشورإيدامرجبن..كم2

يجزأ.ويجففالكولرابيأوالبروكولييغسل.ا

اىبيايقطعأوللاكل،جاهزةزهيراتإلىالبروكولي
رقيقة.أقراصإلى

AV
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الاياكلعندما

ر

491

بشراهة:طفال

دقائق4لفترةالخضارفيهوتغلىمملحماءيغلى.2

جانبا.وتوضعمثقبةبمغرفةالماءمنتستضرجثمفقط،

فيوتغلىدائريةأقراصإلىوتقطعالبطاطاتقشر3.

بدورهاالماءمنتستخرجثمفقط،دقيقتينلمدةمغليماء

لتقطر.وتترك

ويجففالفطريغسلى.صغيرةقطعااللحميقطع.4

مقاومصغيرقالبيدهن.خشنايفرمثم،المطبخبورق

درجةإلىالفرنويسخنالدسمنصفبالمرغرينللحرارة

قطعوترشالقالبفيالخضارتطبق.018حرارة

فوقها.والفطرالشينكن

المزيجويتتلوالبقدونسالحليبمعالبيضةتخفق6.

ترشالخضار.فوقلوضعثم،الطيبوجوزةوالفلفلبالملح

01لمدةللفرنالمتوسطالرفعلىالجميعويخبزالجبنة

تقريبا.دقائق

:فكره

والعشاءالفداءوجبتيبينتبادلإجراءبإمكانك
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بشراهةاكأطفالياكلعندما

عامةلمحةالغذائيالنظاممنالاولالأسبوع

البينيةالوجبةاليوم

الظهرقبل

ع"سندولش
لبنهة

الهشالخبز

الشينكنلهلامالموزمع

حليب.،والعسل

حريرة441بالموز

عبادشطيرة

ال!ثسس

حليب،بالجبنة

واحدةموزة

حريرة118

بالفرنممكرونة

حريرات704

محشوةشرحات

النوعمن

الخفيف

حريرة371

توستمقمر

البيض،مع

برتقالعصير

حرلرة378

حبوبية

،الشوفان

برتقالعصير

حرلرة038

معأبيضجبن

أجاصة

حريرة167

الفجلشظيرة

حريرة144

حرلرة893

الخضارحساء

بالنقانق

حريرة463

شرحاتمشوي

الروميالديك

بالخضارأدؤمع

rvحرلرة

معسباغيتي
اللحمةصلصةبالفوا!صلبنسسمشطيرة

اووومةمقرمشةرقائق،بالجبنة

برتقالعصير

حريرة047حريرة541
حرلرة038

سمكحاتءشظيرة
حبوبية

!بالفرناللحم0بالفاكهة

بالأعشاببطاطاحرلر-917برتقالعصير

4PVحرلرة415حريرة

معبالحليبأدزمعهشخبز

التفاحكومبوتمشروكعاإلجزر،والعسلاللبنة

حريرات304موزة،والمربى

156

حريرة333

البينيةالوجبة

الظهربمد

تفاحتان

حريرة163

معبالفواكهلبن

هشخبز

0ITحرلرة

كريمشطيرة

اللحم

حرلرة051

المشاء

البطاطا.ءحسا

حريرة193

الخضارمقالي

حرلرة945

السباغيتيز

حرلرة377

معسمكقظع

البطاطاسلظةالفانيليامشروب

حريرة415كمكلز؟.با

الزبدة

حرلرة914

سلطة
معالكعكبرغر

الديكشرائط

الروميحرلرة186

حرلرات031

معكرونةسلظةنباتيطبق

انبوبيةوالجزربالتفاع

حريرة331حريرة186

فواكهسلطة

حريرة138

اللحممعخضار

بالفرن

حريرة435

مجمع

الحريرات

1434

1467

1484

Iile

1485

ظث

591
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ياكلاعندما

الاسبوغ

مزالثاتي

النفام

تيالغدا

لمشاركةا

لوجباتا

ر

691

بشراهةلاطفال

سيرها؟الأمورتتابعكيف

نأالأسبوعهذابعدأمكنكتغش،أوتغالطلمإذا

!المنوالهذاعلىتابع.بالتأكئدواضحةنجاحاتتبدي

وأبمفردكالتاليالأسبوعبرنامجوضعالانبإمكانك

برنامجمنوصفاتتختارأنإم!.الأبوينأحدبمساعدة

وآ،مختلفبشكلبينهافيماوتشاركالمنصرمالأسبوع

الحريراتمنذاتهاالكميةعلىحاويةأطباقاإليهاتضيف

.الكتابهذامنبالوصفاتالخاصالجزءمنتستقيها

الغذائيالنظاملمخططمقترحاالتاليةالصفحةفيتجد

الأسبوعمنوصفاتيضموهو،الثانيالأسبوعأجلمن

والرغبةالميلحمسب.جديدةأطباقإلىإضافةالأول

الظهر،وبعدقبلالبينيةالوجباتبينالتبديليمكنك

والعشاء.الغداءوجباتبينوكذلك

:المفيدةالعمليةالافكاربعضواليك

وسلطةالغداءوجبةعلىمقشرةلبطاطاخططتإذا+

للغداءظهراالبطاطااسلقالعشاء،وجبةعلىبطاطا

معا.والعشاء

لكيتيحنحوعلىالوجباتبينالمشاركةبرمج+

إذا.سريعاوالمرطباناتالعلبفييتبقىمااستهلاك

انتبة،المثالسبيلعلى،العلبةمننقانققطعتياستعملت

سريعا.الباقياستهلاكإلى

o b e i k a n d l . c o m



بشراهةاكأطفاليأكلعندما

أجلمنالأطباقجميعتحضمربالإمكانأنطبيعي+

المأخوذةالأطباقتلكتصلحالغرضولهذا.كلهاالأسرة

شيء.كلقبلالعامالوصفاتجزءمن

طبعابإمكإنك،وزنكإنقاصمواصلةفيرغبتإذا

الوصفاتمنتستقيهأيضا،ثإلثلأسبوعمخططوضع

هنا.المعروضة

!!

خن!

03!كا

كا--صرحم!"-**!"نه!3يم!ه
111"خ--.لا،-!بن!س!-ظد

،!شحي

!،+شء--"!!.؟بخض

*.-ص.-!*+ط*طسبم*

3!ط

ط

lqv
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بشراهةالاظفالياكلعندما

النظامنالثانيللاسبوعمقترح

اليوم

بالتفاححبوبية

والكيوي

حرلرة364

توستمقمر

البقريباللحم

حريرة323

حبوبية

ا!بالفالخبزاا

مععيونبيض

البندورة

والتوست

حريرة893

حبوبية

،الشوفان

برتقالعصير

حرلرة038

شطيرة

،حليببالجبن

حريرة371

i

IOA

لبينيةالوجبة

الظهرقبل

هشخبز

بالبيض

حرلرة185

الفرلزوجبة

والكيوي

السريمة
حرلرة916

مقمرتوست

مقلي

حرلرة165

خبزشظيرة

الغضةلسمسم

YTAحريرة

سنلىولش

ناسنالأا

حريرة2?3

خبزهش

بالسبانخ

والفطر

حرلرة018

واحدةموزة

حريرة181

جمفرومةلحمة

lوخرترة41

معسباغيتي

البندورةصلصة

حريرات504

الخضارشوربة

الشوفانبكبيبات

حرلرة593

معمشكلةخضار

السمك

حرلرة388

مبهرةشرحات

الهندجوزمع

حريرة345

معسلمونسمك

"يانغ"بسمتيأرز

حرلرة958

المعكرونةمقلي

الديكصدرمع

الرومي

حرلرات504

الغذائيم

العشاءالبينيةالوجبة

الظهربعد

قو"لكومحشوواحدةموزة

حريرة531حرلرة181

"سانتابظاطاالفجلشظيرة

لوسيا،احريرة135

4 YVحريرة

صينيةدجاجةكريمشطيرة

المبهرايأررمعالشينكن

حريرةLOAحرلرة015

الخضارمقالىاليوسفمخفوق

المنمشأفندي

حريرة945

حرلرة84

الخضاراكواجالكمكبرغر

حرلرة)86

بالأعشابلبنة

حرلرة08

الجزر،مشروب

كعك

حرلرة156

حريرة331

السميدهريسة

11إيزي!فيري

حرلرة025

صمبر

حرلرة093

مجموم

الحريرات

9144

5914

9143

1381

9147

!ii%
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