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سنة النشر 2026
وحدة التغذية الع�جية

إدارة الخدمات الطبية

الحصة الواحـــدة توفر 45 ســـعرة حراريـــة, 7 جرام 
بروتين,3 جرام دهون، صفر جرام كربوهيدرات وتعادل:

مجموعة

 (اللحوم قليلة الدسم، الدواجن، ا�سماك وبدائلها)

(حجـــم  جـــرام   30  •
اليد) من اللحم  إصبعي 
الدجاج  أو  الســـمك  أو 
منـــزوع  المطبـــوخ، 
والجلـــد  العظـــم 

والشحم.
أو  التونا  • 30 جرام من 
الســـردين أو السالمون 

المعلب في الماء.
• 30 جرام من صدفيات 
محار،  روبيـــان،  البحر: 

سلطعون...
• 30 جـــرام من الكبدة، 
الـــك�وي، القلب (عالي 

بالكولسترول).

• 1 حبة بيض أو بياض 2 
بيضة.

• 30 جـــرام من الجبنة 
البيضاء قليلة الدسم.
• ¼ كوب جبنة قريش

• 2 ملعقـــة طعام (40 
قليلة  اللبنة  من  جرام) 

الدسم
من  طعام  ملعقـــة   1  •

زبدة الفول السوداني
أو  توفـــو  كـــوب   ½  •

ادامامي

الحصة الواحدة توفر 45 سعرة حرارية , 5 جرام دهون. 
وتعادل:

مجموعــة
الدهــــون

• ملعقة صغيرة (5 مل) 
زيت  الزيتون،  زيت  من 
دوار الشـــمس، زيـــت 

الذرة
• ملعقة صغيرة (5 مل) 
الســـمنة،  الزبدة،  من 

زيت جوز الهند.
صغيـــرة  ملعقـــة   2  •

مايونيز
صغيـــرة  ملعقـــة   2  •

طحينية
• ملعقة كبيرة (15 مل) 

صلصة السلطة
• 8 حبـــات متوســـطة 

الحجم زيتون
كبيـــرة  ملعقـــة   2  •

أفوكادو (30 جرام)

الحصة الواحدة توفر 120 ســـعرة حراريـــة, 12 جرام 
كربوهيدرات, 8 جرام بروتين, 5 جرام دهون. وتعادل:

مجموعـة الحليـــب
 (قليل الدسم) ومنتجاته وبدائلها

• 1 كوب (240 مل) من 
الحليب قليل الدسم

• 1 كوب (240 مل) من 
شـــراب اللبـــن قليـــل 

الدسم

روب  كـــوب   3/4  •
الزبادي قليل الدسم أو 

زبادي يوناني
• 1 كوب (240 مل) من 

الحليب النباتي

قائمـــة
• 2 ملعقـــة كبيرة جوز 

هند مبشور
• 4 أنصـــاف جوز (عين 

الجمل)
• 6 حبـــات متوســـطة 
الحجـــم كاجو أو لوز أو 

بندق
متوســـطة  حبـــة   15  •

الحجم فول سوداني
• 2 ملعقـــة صغيرة من 
أو  الشيا  أو  الكتان  بذور 
القرع  أو  الشمس  دوار 

الغذائيـــةأو السمسم

البروتيــن



الفواكه الطازجة
1 حبة متوســـطة الحجم 
البرتقال،  التفـــاح،  مـــن 

الكمثرى، الكيوي، الدراق
• ½ حبة متوسطة الحجم 
المانجـــا،  المـــوز،  مـــن 
البابايا،  فـــروت،  الجريب 

الرمان
• 2 حبة متوسطة الحجم 
مـــن اليوســـفي، التيـــن 

الطازج
الحجم  • 2 حبة صغيـــرة 

من الجوافة
الحجم  صغيرة  حبات   3  •

من التمر
متوســـطة  حبـــات   5  •

الحجم من الرطب
متوســـطة  حبـــات   4  •
المشـــمش،  من  الحجم 

الخوخ، الكوجا

مجموعـة
الفواكـــة

مجموعــة
الخضـروات

مجموعـة
النشويات

 (الحبوب، البقوليات والخضروات النشوية)

• 7 حبات فراولة
• 12 حبة عنب أو كرز

1 كوب قطع مكعبات من 
الشمام

• ¼ كـــوب قطع مكعبات 
من البطيخ 

• ¾ كـــوب قطع مكعبات 
من ا·ناناس

• ½ كوب مـــن الرمان أو 
سلطة فواكه طازجة

الفواكه المجففة
• 2 ملعقة طعام زبيب

• 2 حبة تين مجفف
المشمش،  • 4 حبات من 

الخوخ المجفف
عصير الفاكهة الطازج

• ½ كـــوب مـــن عصيـــر 
الفاكهة الطازجة من دون 

سكر

أو  الطازجة  الطماطـــم   •
المعلبة
• الخيار

• الخس
• الفلفـــل الحلو بمختلف 

ألوانه
• البصل والبصل ا·خضر

• الجزر
• الفجل

• الشمندر
• الملفوف

• الزهرة
• البروكلي

• فطر المشروم
• الكوسا

• القرع ا·صفر أو ا·خضر
• الباذنجان

• البامية
• الفاصوليا الخضراء

• الملوخية
• السبانخ

• السلق
الورقيـــة  الخضـــروات   •

ا·خرى
• الهليون

الحصـــة الواحـــدة توفر 60 ســـعرة حراريـــة, 15 جرام 
كربوهيدرات, 1 جرام بروتين, 0 جرام دهون وتعادل:

الحصـــة الواحـــدة توفـــر 65 ســـعرة حراريـــة, 5 جرام 
كربوهيدرات, 2جرام بروتين, 0 جرام دهون، وتعادل:

1 كوب طازج أو ½ كوب مطبوخ من الخضروات التالية:

• 1 شـــريحة خبز التوست 
أبيض أو أسمر (30 جرام)
أو  أبيض  - ¼ رغيف عربي 

أسمر (30 جرام)
• ¼ قطعـــة خبـــز هندي 
 30) الدســـم  قليل  باراتا 

جرام) 
• 1 حبة صغيـــرة من خبز 
الشـــاباتي قطـــر 15 صم 

(30 جرام)
متوســـطة  قطعـــة   ½  •
الحجم من خبز البيرجر او 
 30) الصمون  أو  الفينـــو 

جرام)
• ½ كوب من الشوفان أو 

حبوب اÁفطار السادة
• ½1 حبة شابورة أو بقصم 

غير محلى
• 4 حبـــات صغيـــرة من 

البسكويت غير المحلى 

الحصـــة الواحدة توفـــر 80 ســـعرة حراريـــة, 15 جرام 
كربوهيدرات, 3 جرام بروتين, 1 غرام دهون تعادل:

كـــوب مطبوخ من   1/3  •
المعكرونـــة،  ا·رز، 
الشـــعير،  الكسكســـي، 

الكنوا، الدخن
• ½ كـــوب مطبـــوخ من 
البرغل، الفريكة، السميد، 
الهريـــس،  الجريـــش، 

الشوفان
• ½ كـــوب مطبـــوخ من 
الحمص،  العدس،  الفول، 
أو  البيضـــاء  الفاصوليـــا 

الحمراء، البازÄء، الذرة
• 3 أكواب فشار

• 3 حبات ف�فل متوسطة 
الحجم

صغيرة  بطاطـــس  حبة   •
 90) مشوية  أو  مسلوقة 

جرام)
• ¾ كوب يقطين

• 1 كوب كمأة أو الفقع


