
 إرشادات عامة للحصول علي الغذاء الصحي المتوازن الآمن للأفراد الاسرة
 

 :أهمية الغذاء لصحة الإنسان :أولاً 
 .الغذاء ضرورة للانسان لكي يؤدي أعماله المختلفة بنشاط وكفاءة ونجاح 

والغذاء هو الخليط من مواد يتناولها الانسان فـي طعامـه وهـذه المـواد الغذائيـة                 
طاقة اللازمة للدفء والحركة والنشـاط والعمليـات الحيويـة ،وكـذلك تمـد              تمد الجسم بال  

هذه المواد الجسم بمستلزمات النمو والبنـاء وتعـويض التـالف مـن الانسـجة والخلايـا                 
ذيـة المختلفـة ومقاومـة الامـراض الاخـري ، أن            غوايضاً للوقاية من أمراض سـوء الت      

 .ر في نوعية الحياة الغذاء يعتبر من أهم العوامل البيئية التي تؤث
 

 :مواصفات الغذاء الصحي المتوازن:ثانياً
أن يحتوي علي جميع العناصر الغذائية تبعاً للمقننات لكل فرد حسب سنه وجنسه  *

) ١(ومجهوده والحالة الفسيولوجية وكمية مناسبة من الالياف الغذائية ، وجدول رقم
 .ة العالميةيبين المقننات الغذائية طبقاً لتوصيات منظمة الصح

 .أن يكون متنوعاًوفاتحاً للشهية ومقبول الشكل  *
 .أن يكون متمشياً مع العادات الغذائية السائدة في المجتمع *
أن يكون آمناً خاليـاً مـن أي ملوثـات كيميائيـة أو بيولوجيـة أو مـواد ضـارة                     *

 .بالصحة 
 .أن يكون متمشياً مع الحالة الاقتصادية للاسرة *

 :حتيجاتك من العناصر الغذائية المختلفة في غذائك إتضمن الحصول علي آيف : ثالثاً 
لتسهيل عملية اختيار الاطعمة المنسـابة للفـرد تـم تقسـيم الاطعمـة الـي ثلاثـة                  
مجموعات اساسية حسب محتواها من العناصـر الغذائيـة ووظيفتهـا الرئيسـية كمـا هـو                 

 موضح بالصور
 :أطعمة الطاقة :المجموعة الأولي  .١

لازمـة للنشـاط والحركـة والـدفء والعمليـات          لمد الجسم بالطاقـة ا    وهي ت 
الحيوية الاساسية في الجسم وتتكـون مـن الحبـوب بانواعهـا ومنتجاتهـا والـدرنات                
ــة   ــدهون والزيــوت النباتي ــاس والســكريات وال ــل البطــاطس والبطاطــا والقلق مث

 .بانواعها
 :أطعمة البناء:المجموعهة الثانية  .٢

 الحيواني والنباتي  وهي مصادر البروتين 



وهي لازمة للنمو وتعويض الخلايا وتجديدها داخل الجسم وتتكون من اللحوم 
بأنواعها ومنتجاتها والطيور والاسماك والبيض واللبن ومنتجاته والبقول بانواعها مثل 

 .الفول والعدس والحمص والفاصوليا
 :أطعمة الوقاية : المجموعة الثالثة .٣

 والاملاح المعدنية وهي مصادر الفيتامينات 
وهي ضرورية للوقايـة مـن الامـراض وزيـادة مقاومـة الجسـم ونشـاطه                
وتتمثل في الخضـروات بانواعهـا وخصوصـاً الطازجـة منهـا لضـمان الحصـول         

 علي فيتامين ج والفواكه بانواعها ومنتجاتها
وعند تكوين وجبة غذاء يجب أن تشمل علي صـنف علـي الاقـل مـن كـل                  

 )٣،٢(الثلاثة كما هو موضح بالصورتينمجموعة من المجموعات 
 

 المجموعة الثالثة المجموعة الثانية المجموعة الاولى
 جرجير فول مدمس خبز

 سلطة خضراء كشرى

 فجل سمك ارز
 طماطم طعمية خبز
 فاكهة بصارة خبز
 خضار مطهي وفاكهة لحم او طيور خبز

 
سـرة مـع تغطيـة      وتسطيع ربة الأسرة تنويع الوجبـات الغذائيـة لإفـراد الا          

احتياجاتهم الغذائية بالاسـتعانة بجـدول البـديلات المتكافئـة مـن مصـادر الطاقـة                
 ١٦صفحة ) ٣(وجدول رقم ) ٢(والبروتين ،جدول رقم 

 



 :الطرق الصحيحة لاعداد الطعام للاطفال بقيمة غذائية : رابعًا 
 

 الطرق الخاطئة الطرق الصحيحة 
اختيار الخضروات والفواكه  ١

 الطازجة 
 ة اختيار الفواكه والخضروات الذابل

غسل الخضروات والفواكه  ٢
 بماء جاري وليس نقعها

غسل الخضروات والفواكه بكميات 
 محدودة من الماء

نقع البقول والتخلص من ماء  ٣
 النقع قبل الطهي 

 طهي البقول مباشرةً بدون نقع

 أو إزالة قشرة رقيقة بالمقشرة ٤
 السكين 

 إزالة قشرة سميكة بالسكين 

الطبخ باقل كمية من الماء مع  ٥
بقاء الوعاء مغطي والنار 

 هادئة 

وضع كمية كبيرة من الماء بدون 
 غطاء والنار عالية

استعمال المرقة  الزائدة في  ٦
عمل الشوربة واستخدامها في 

 الطهي واستهلاكها

التخلص من المرقة الزائدة عند 
 الطهي 

تحضير السلطة قبل موعد  ٧
الطعام مباشرة وتقطيعها قطعاً 

 كبيرة

لطعام تحضير السلطة قبل موعد ا
 بوقت طويل وتقطيعها قطعاً صغيرة

 ) .٤شكل ( كما هو موضح بالصورة 
 
 

 :آيف تضمن الحصول علي غذاء آمن : خامساً 
 .تأكد من نظافة يديك جيداً قبل إعداد الاطعمة وقبل تناولها  •
ت والاطباق قبل وبعد استخدامها وحفظها  في مكان تأكد من نظافة المكان والادوا •

 .نظيف

لتر (اغسل الخضروات والفاكهة الطازجة جيداً بالماء الجاري وانقعها في ماء وخل  •
 قبل التناول أو الطهي) ملعقة خل أو ليمون+ماء 

 تناول الطعام بعد الطهي مباشرةً •



 .اوله احفظ الغذاء محفوظاً بالثلاجة فسخنه حتي الغليان قبل تن •

 .لا تستخدم سكيناً سبق استخدامها في تقطيع أغذية معدة للتناول الا بعد غسلها  •

 .ابتعد عن إعداد الطعام)إسهال–برد (إذا اصبت بمرض  •

استعمل الماء النقي في إعداد الطعام أو الشراب وإذا ساورتك الشكوك حول نقاء  •
 . الي الطعام أوالشرابالماء فقم بغليه لمدة ثلاث دقائق علي الاقل قبل إضافته

 .اشتري دائماً الاغذية من مصادر سليمة تثق بها وابتعد عن الاغذية المكشوفة •

 اشتري أنواع الغذاء الاكثر أمناً علي سبيل المثال البان مبسترة أو معقمة •

 تأكد من فترة صلاحية الاغذية المعبأءة والمغلفة •

المشروبات –الفاكهة المجففة (ظة لا تسرف في تناول الاغذية المضاف اليها مواد حاف •
 )البسطرمة-منتجات اللحوم مثل اللانشون-السكرية

ابتعد عن تناول الاغذية المضاف اليها ألوان صناعية وخاصة الحلوي التي يقبل  •
 .عليعهاا الاولاد

 .اتجه الي استهلاك كل ما هو طبيعي ولا يحتاوي علي أية مواد مضافة  •

 . عند تغير لونهتجنب استخدام الزيت المقدوح  •

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 معلومات تهمك

الخبز الاسمر أفضل من الابيض لأنه أغني بالفيتامينات والاملاح المعدنية والالياف *       
 .الغذائية

الاطعمة الطازجة أفضل من الاطعمة المحفوظـة والمعتبـة لخلوهـا مـن المـواد               *       
 .لمضافة 

لافراط فـي المشـروبات المحـلاه قـد يـؤدي الـي             إروي عطشك دائماً بالماء لن ا     *      
 .البدانة

تناول الاطعمة الغنية في محتواها مـن فيتـامين ج مـع الاطعمـة الاخـري الغنيـة              *      
بالحديد يزيد من كمية الحديد التـي يمتصـها الجسـم ويقيـك ذلـك مـن الاصـابة                   

 .بالانيميا
 ـ           *      وق إمتصـاص الحديـد مـن       شرب الشاي أثناء أو بعد تنـاول الطعـام مباشـرةً يع

الغذاء وقد يؤدي ذلك الي الإصـابة بالأنيميـا لـذلك يراعـي تنـاول الشـاي بـين                   
 الوجبات وليس بعدها مباشرةً

تناول الحبوب والبقول في وجبـة واحـدة يرفـع مـن القيمـة الغذائيـة لبروتينـات                  *     
نيـة مثـل    الحبوب والبقول معاً ويجعاها أقرب الي التماثـل مـع البروتينـات الحيوا            

تناول الخبز مع الفـول المـدمس أو الطعميـة أو تنـاول الكشـري اوالخبـز مـع                   
 .البصارة 

دقيقـة يوميـاًالي جانـب      ٦٠-٣٠يجب مراعاة مزاولة الرياضـة أو المشـي لمـدة           *      
 .الغذاء الصحي المتوازن

العظـم  (تناول الاطعمة الغنية بالكالسيوم منـذ الصـغر يقـي مـن وهـن العظـام                 *      
 .في الكبر ) هشال
تناول الخضروات والفاطهة الغنية بالفيتامينات المضـادة  للاكسـدة مثـل أ،ج،هــ              *      

والالياف الغذائية يقي من كثيـر مـن الامـراض المتعلقـة الغـذاء مثـل تصـلب                  
 .  الشرايين

 
 
 
 
 



 
 

  سنة٣٩-٢٠ للذآور من سن وجبات يوم آامل منخفضة التكلفة

 

الوزن  الصنف الوجبة
 بالجرام

 يير المنزليةالكمية بالمكاييل والمعا

 خبز إفطار
 :فول مدمس بالزيت والليمون

 فول جاف
 زيت

 ليمون
 جرجير

١٨٠ 
 

٣٠ 
١٠ 
١٠ 
٥٠ 

 رغيف ونصف
 

 طبق صغير 
 نصف ملعقة كبيرة

 نصف ليومنة
 نصف حزمة

 خبز غداء
 :بصارة

 زيت
 فول جاف

 بقدونس
 بصل

 ثوم
 سلطة خضراء

 :طبق أرز باللبن
 أرز 
 سكر
 لبن

١٨٠ 
 
 

٢٠ 
٧٠ 
٢٠ 
٥٠ 
١٠ 

١٥٠ 
 

١٠٠ 
٥٠ 

٢٠٠ 
 

 رغيف ونصف
 
 
  ملعقة صغيرة٢

 طبق كبيرة
 نصف حزمة
 بصلة صغيرة

  فصوص٤
 طبق كبير

 
 سططبق متو

  ملاعق كبيرة٣
 كوب كبير

 عشاء
كما هو 
موضح 

بالصورة 
 بالشكل رقم 

)٥( 

 خبز
 يتجبن  قريش بالز

 جبن قريش 
 زيت

 طماطم 
 برتقال

١٢٠ 
 

٥٠ 
٥ 

٥٠ 
١٥٠ 

 رغيف
 

 قطعة في حجم البيضة الكبيرة
 ربع ملعقة كبيرة

 ثمرة صغيرة
 ثمرة متوسطة

 



 ملحوظة 
 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيفان للوجبات طوال اليوم

 وفي حالة المجهود الخفيف يخصم رغيف من الوجبات طوال اليوم
 
 

 
 



 
 

 
 
 

 ملحوظة 
 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيفان للوجبات طوال اليوم

 وفي حالة المجهود الخفيف يخصم رغيف من الوجبات طوال اليوم

الوزن  الصنف الوجبة
 بالجرام

 الكميةبالمكاييل والمعايير المنزلية

 
 

 إفطار

 خبز بلدي
 حلاوة طحينية

 جبن أبيض
 أو بيض

 أو جبنة نستو
 خس أو جرجير أو طماطم

١٨٠ 
٣٠ 
٥٠ 

١٠٠ 
٤٠ 
٥٠ 

 رغيف ونصف
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة

 ٢عدد
  قطعة٢عدد

 ثمرة صغيرةطماطم–نصف حزمة 
 
 
 

 غداء

 خبز بلدي
 أرز

 أو مكرونة
 زيت سائل
 لحم مشفي

 أو فراخ معدة للطهي
 خضار الموسم للطهي

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

١٢٠ 
١٠٠ 
١٠٠ 
٣٠ 

١٢٠ 
٢٥٠ 
٣٠٠ 
٧٥ 

١٥٠ 

 رغيف
 طبق متوسط
 طبق متوسط
 ملعقة كبيرة

 متوسطةقطعة 
 ربع فرخة
 طبق كبير

 طبق متوسط
 ثمرة متوسطة

 
 

 عشاء

 خبز بلدي
 جبن نستو

 أو حبن أبيض زبادي
 سلطة

١٢٠ 
٤٠ 
٥٠ 

١٠٠ 
٧٥ 

 رغيف
  قطعة ٢عدد

 قطعة في حجم البيضة الكبيرة
 كوب متوسط
 طبق متوسط



 
 وجبات يوم آامل مرتفعة التكلفة

  سنة٣٩-٢٠للذآور من سن 
 

 
 ملحوظة 

 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيفان للوجبات طوال اليوم
 .وفي حالة المجهود الخفيف يخصم رغيف من الوجبات طوال اليوم

 والمعايير المنزليةالكمية بالمكاييل الوزن بالجرام الصنف الوجبة
 
 

 إفطار
كما هو 
موضح 

بالصورة 
 )٦(شكل 

 خبز بلدي
 مربي        

 زبدة      
 بيض 

 جبنة نستوأو جبن رومي
 خس أو جرجير 

  جزرأو طماطم أو

١٨٠ 
٤٠ 
١٠ 
١٠٠ 

٤٠ 
٥٠ 

 رغيف ونصف
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة

 ٢عدد
  قطعة٢عدد

 ثمرة صغيرة طماطم–نصف حزمة 

 
 
 
 داءغ

 خبز بلدي
 أرزأو مكرونة

 زيت سائل
 لحم مشفي

 أو فراخ معدة للطهي
 خضار الموسم للطهي

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

١٢٠ 
١٠٠ 
٣٠ 
٢٠٠ 
٢٥٠ 
٣٠٠ 
٧٥ 
١٥٠ 
 

 رغيف
 طبق متوسط
 ملعقة كبيرة
 قطعة كبيرة
 ربع فرخة
 طبق كبير

 طبق متوسط
 ثمرة متوسطة

 
 

 عشاء

 خبز بلدي
جبن نستوأو جبن رومي    

 زبادي
 سلطة خضراء

١٨٠ 
٤٠ 
١٥٠ 
٧٥ 
 

 رغيف ونصف
  قطعة ٢عدد

 كوب كبير
 طبق متوسط



 
 
 

  منخفضة التكلفةوجبات يوم آامل
  سنة٣٩-٢٠للاناث من سن 

 
 

 
 ملحوظة 

 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيف ونصف للوجبات طوال اليوم
 .وفي حالة المجهود الخفيف يخصم ثلاثة أرباعرغيف من الوجبات طوال اليوم

الوزن  الصنفالوجبة
بالجرام

 الكمية بالمكاييل والمعايير المنزلية

 
 

 إفطار
 

 خبز بلدي
 جبن أبيض نصف دسم

 لبن
 سكر

١٢٠ 
٥٠ 

١٠٠ 
١٠ 

 رغيف 
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة

 كوب متوسط
 ملعقة صغيرة٢

 
 

 غداء
كما هو 
موضح 
 بالشكل

 :كشري
 أرز

 رونةكم
 عدس

 زيت سائل
 طماطم
 بصل

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

 
١٠٠ 
١٠٠ 
١٠٠ 
٣٠ 

١٠٠ 
٢٥ 

٢٠٠ 
١٥٠ 

         
 طبق متوسط
 طبق متوسط
 طبق متوسط
 ملعقة كبيرة
 ثمرة كبيرة

 نصف بصلة صغيرة
 طبق كبير 

 ثمرة متوسطة
 
 

 عشاء

 خبز بلدي
          طعمية        

  طماطم طازجة
             

١٢٠ 
٤٥ 
٥٠ 

 رغيف     
       ٢عدد

 ثمرة صغيرة
          



 
 
 
 
 
 

 وجبات يوم آامل متوسطة التكلفة
 



 ملحوظة 
 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيف ونصف للوجبات طوال اليوم

 .وفي حالة المجهود الخفيف يخصم ثلاثة أرباعرغيف من الوجبات طوال اليوم

 
 

 وجبات يوم آامل مرتفعة التكلفة
  سنة٣٩-٢٠للاناث من سن 

زن الو الصنفالوجبة
بالجرام

 الكمية بالمكاييل والمعايير المنزلية

 
 

 إفطار
 

 خبز بلدي
 بيض         
 أوجبن أبيض

 أو جبن نستو          
 خس أو جرجير            

١٢٠ 
١٠٠ 
٥٠ 
٤٠ 
٥٠ 

 رغيف
 ٢عدد

 قطعة في حجم البيضة الكبيرة
  قطعة٢عدد

 نصف حزمة    
 
 

 غداء
 

 خبز بلدي
 أرزأو مكرونة

 زيت سائل
 لحم مشفي

 أو فراخ معدة للطهي
 خضار الموسم للطهي

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

١٢٠ 
٧٥ 
٣٠ 

١٠٠ 
٢٥٠ 
٣٠٠ 
٧٥ 

١٥٠ 
 

   رغيف  
 طبق صغير 

 ملعقةكبيرة
 قطعة متوسط
 ربع فرخة   
             طبق كبير    
 طبق متوسط

 ثمرة متوسطة

 
 

 عشاء

 خبز بلدي
 جبن نستو

 أو حبن أبيض 
 زبادي
 سلطة

١٢٠ 
٤٠ 
٥٠ 

١٠٠ 
٧٥ 

 رغيف
 قطعة في حجم البيضة

  قطعة ٢عدد
 كوب متوسط 
 طبق متوسط

          



 
  

 في حالة المجهود الزائد يضاف رغيف ونصف للوجبات طوال اليوم

 .وفي حالة المجهود الخفيف يخصم ثلاثة أرباع من الوجبات طوال اليوم
 
 
 

الوزن  الصنف الوجبة
 بالجرام

  والمعايير المنزليةالكميةبالمكاييل

 
 

 إفطار
 

 خبز بلدي
 مربي        

 زبدة      
 بيض 

 جبنة نستوأو جبن رومي
 خس أو جرجير 

 أو طماطم أو جزر

١٢٠ 
٢٠ 
٥ 

٥٠ 
٢٠ 
٥٠ 

 رغيف
 نصف ملعقة كبيرة

 ربع ملعق كبيرة
 ١عدد

 عدد قطعة نستو أو شريحة
 نصف حزمة 

 
 
 

 غداء

 خبز بلدي
 أرزأو مكرونة

 زيت سائل
 لحم مشفي

 أو فراخ معدة للطهي
 خضار الموسم للطهي

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

١٢٠ 
١٠٠ 
٣٠ 

١٥٠ 
٢٥٠ 
٣٠٠ 
٧٥ 

١٥٠ 
 

 رغيف
 طبق متوسط

 قة كبيرةملع
 قطعة كبيرة
 ربع فرخة
 طبق كبير

 طبق متوسط
 ثمرة متوسطة

 
 

 عشاء

 خبز بلدي
 جبن نستوأو جبن رومي     

 زبادي
 سلطة خضراء

١٢٠ 
٥٠ 

١٠٠ 
٧٥ 

 رغيف
 قطعة في حجم البيضة الكبيرة 

 كوب متوسط
 طبق متوسط



 فةجدول القيمة الغذائية لنماذج من غذاء يوم آامل للاعمار المختل
فئات  مرتفعة التكلفة متوسطة التكلفة منخفضة التكلفة

 السن
 النوع

 بروتين سعرات  بروتين سعرات  بروتين سعرات 
 ٤١ ١٣٤٤ ٤٦ ١٣٧٤ ٤٣ ١٣٤٧ أطفال ٣-١
 ٥٣ ١٨٣٦ ٥٥ ١٨٠٦ ٥٦ ١٨٣٩ أطفال ٦-٤
 ٥٤ ٢١٨٨ ٥٥ ٢١٩٨ ٣١ ٢٢١٨ أطفال ٩-٧

 ذكور  ١٢-١٠
 أناث

٢٥٨٤ 
٢٣٦٨ 

٧٨ 
٧٣ 

٢٥٧٢ 
٢٣٦٦ 

١٠٢ 
٧٦ 

٢٥٩٠ 
٢٣٤٢ 

٩٢ 
٩٠ 

 ذكور  ١٥-١٣
 أناث

٢٨٧٩ 
٢٤١٨ 

٨٨ 
٦٦ 

٢٨٥٥ 
٢٤٩٣ 

١٠٧ 
٧٧ 

٢٩١٢ 
٢٤٦٤ 

٧٤ 
٨٣ 

 ذكور  ١٩-١٦
 أناث

٣٠٦٨ 
٢٣٣٣ 

١١٢ 
٩٠ 

٣٠٧٣ 
٢٣٠٥ 

١١٥ 
٨٣ 

٣٠٧٤ 
٢٤١٢ 

١١٠ 
٧٨ 

 ذكور  ٣٩-٢٠
 أناث

٢٨٥٤ 
٢١٠٠ 

٩٥ 
٦٦ 

٢٩٤٩ 
٢٣٠٢ 

٨٤ 
٩٣ 

٢٩٨٧ 
٢٣٠٢ 

١١٣ 
٩٢ 

 ذكور  ٤٩-٤٠
 أناث

٢٧٨٤ 
٢٠٧١ 

٧٦ 
٨٠ 

٢٨٣٥ 
٢٠٧٩ 

٨٥ 
٩١ 

٢٧٨٩ 
٢١٠٧ 

٨٨ 
٧٤ 

 ذكور  ٥٩-٥٠
 أناث

٢٦٨٢ 
٢٠٠٢ 

٨٥ 
٧٩ 

٢٦٧٨ 
٢٠٦٧ 

٨٣ 
٨٨ 

٢٦٩٩ 
٢٠٠١ 

١٠٥ 
٧٩ 

 ذكور  ٦٩-٦٠
 أناث

١٩٨١ 
١٨١٢ 

٧٠ 
٣٩ 

١٩٧٩ 
١٧٧١ 

٩٣ 
٤٨ 

٢٠٤١ 
١٨٨٠ 

٨٥ 
٧٤ 

فما ٧٠ 
 فوق

 ذكور 
 أناث

١٨٨٣ 
١٥٦٤ 

٨٨ 
٦٧ 

١٨٩٠ 
١٦١٤ 

٩٢ 
٧٣ 

١٩٢٠ 
١٦٣٠ 

٨٧ 
٦٨ 

 
 

 
 
 
 
 
 



 إفطار 
ملعقة ( طبق صغير فول مدمس بالطحينة -رغيف ونصف بلدي

 نصف حزمة جرجير-)آبيرة
 غداء

طبق متوسط سلطة - طبق بصارة متوسط-رغيف ونصف بلدي
 . طبق متوسط أرز باللبن-خضراء
 عشاء

طبق صغير فول مدمس – ملعقة آبيرة عسل أسود ٢-رغيف بلدي
 . متوسطةثمرة طماطم-بالزیت والليمون

 وجبات
 یوم
 آامل

منخفضة 
 التكلفة

 إفطار 
 بيض ٢عدد-قطعة زبد في حجم قطعة نستو- ملعقة آبيرة مربي-رغيف بلدي

 .ثمرة صغيرة طماطم-قطعة جبن نستو٢-مسلوق
 غداء

–طبق صغير بطاطس محمرة – طبق متوسط مكرونة بالزبدة -رغيف بلدي
وسطة من فاآهة ثمرة مت–طبق صغير سلطة خضراء -ربع فرخة مشویة

 الموسم
 عشاء

خيار ثمرة -شریحة جبن رومي٢-نستو٢  قطعة حلاوة طحينية -رغيف بلدي
 .آوب آبير عصير ليمون–صغيرة 

  إفطار
 ملعقة آبيرة عسل أسود طبق صغير فول مدمس ٢-رغيف بلدي

 ثمرة طماطم متوسطة    -بالليمون
 غداء

طبق متوسط -قطعة لحم متوسطة– طبق أرز صغير -رغيف بلدي
 .آوب صغير ليمون- ثمرة متوسطة من فاآهة الموسم-سلطة خضراء

 عشاء
 ٢ض في حجم قطعة جبن أبي-ملعقة مربي آبيرة٢—رغيف بلدي

  ثمرة متوسطة طماطم٢عدد-نستو

 
 

  سنة٣٩-٢٠ات يوم آامل للذآور من سن وجب
 إفطار 

 نصف حزمة جرجير-)ملعقة كبيرة( طبق صغير فول مدمس بالطحينة -رغيف ونصف بلدي
 غداء

 طبق متوسط أرز -طبق متوسط سلطة خضراء- طبق بصارة متوسط-رغيف ونصف بلدي
 .باللبن
 عشاء

ثمرة -زيت والليمونطبق صغير فول مدمس بال– ملعقة كبيرة عسل أسود ٢-رغيف بلدي
 .طماطم متوسطة

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وجبات
 یوم
 آامل

متوسطة 
 التكلفة

 وجبات
 یوم
 آامل
 فعةمرت

التكلفة



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  سنة٣٩-٢٠وجبات يوم آامل للاناث من سن 
 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 

ثمرة طماطم -كوب لبن صغير- قطعة جبن أبيض نصف دسم في حجم البيضة–رغيف بلدي 
 صغيرة
 غداء

 طبق ارز صغير-رغيف بلدي
 ثمرة متوسطة منفاكهة الموسم-طبق متوسط من خضار الموسم- كفته بالارز أصبع٥-

 عشاء
 ثمرة طماطم صغيرة– طعمية صغيرة ٣عدد–رغيف بلدي 

 
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
ثمرة خيار –قطعة جبن أبيض في حجم البيضة –طبق صغير فول مدمس بالزيت -رغيف بلدي

 .كوب صغير عصير ليمون–صغيرة 
 غداء

طبق –طبق متوسط من خضار الموسم -قطعة لحم متوسطة-طبق أرز صغير–ربع رغيف بلدي 
 صغير من سلطة الخضار

 عشاء
 ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم–نصف كوب لبن صغير -قطعة جبن نستو٢-نصف رغيف فينو

 



 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار 

 -ة قطعة جبن نستوبيضة مقلي–قطعة مربي كبيرة ٢ –رغيف بلدي 
 ثمرة طماطم صغيرة

 غداء
 قطعة لحم متوسطة -طبق متوسط من خضار الموسم–طبق أرز صغير 

  ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم-طبق متوسط سلطة سلطة خضراء
 عشاء

 كوب متوسط زبادي- شريحة جبن رومي٢-ملعقة كبيرة مربي٢-نصف رغيف بلدي
 ثمرة طماطم صغيرة-

  سنة٤٩-٤٠كور سن وجبات يوم كامل للذ
 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 

كوب كبير -نصف حزمة جرجير–ثمرة طماطم صغيرة - اقراص طعمية٣عدد–رغيف بلدي 
 كما هو بالصورة-عصير برتقال

 غداء
 حزمةجرجير-طبق متوسط فاصوليا جافة–طبق ارز صغير -رغيف بلدي

 عشاء
ثمرة -طبق صغير فول مدمس بالزيت–سطة متو–قطعة حلاوة طحينية -رغيف ونصف بلدي

 طماطم صغيرة
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار
 ثمرة - كوب لبن متوسط- نستو٢ قطعة جبن أبيض في حجم -ملعقة مربي كبيرة٢-رغيف بلدي

 طماطم صغيرة
 -كوب صغير عصير ليمون

 غداء
 -غيرة من فاكهة الموسم ثمرة ص- قطعة متوسطة لحم مشوى- طبق ارز صغير-ربع رغيف بلدي

 طبق صغير سلطة خضراء
 عشاء

ثمرة ٢- طبق صغير سلطة خضراء- قطع جبن نستو٣-قطعة مربي كبيرة٣-رغيف ونصف بلدي
 طماطم صغيرة



 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار

 ثمرة كبيرة من فاكهة - قطع جبن نستو٢- بيضة مسلوقة كبيرة-ملعقة مربي كبيرة-رغيف بلدي
 -مالموس
 غداء

 - طبق متوسط سلطة خضراء- قطعة متوسطة لحم مشوى- طبق ارز صغير-ربع رغيف بلدي
 )١٠(كما هو موضح بالصورة- - -ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم

 طبق - قطعة جبن نستو٢- كوب زبادي كبير-ملعقة كبيرة عسل ابيض-رغيف بلدي: عشاء 
 هة الموسمثمرة كبيرة من فاك٢-متوسط من سلطة خضار الموسم 

 
  سنة٤٩-٤٠وجبات يوم آامل للاناث من سن 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 

 كما هو موضح - نصف حزمة جرجير- طبق صغير فول مدمس بالزيت-رغيف بلدي
 )١١(بالصورة
 غداء

 - طبق متوسط من خضار الموسم- قطعة لحم متوسطة- طبق ارز صغير-رغيف بلدي
 نصف حزمة جرجير

 عشاء
 . ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم- نستو ٢قطعة جبن قريش فى حجم -رغيف بلدي

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 

ثمرة من فاكهة - ثمرة طماطم متوسطة  ٢عدد – بيضة مسلوقة ٢عدد- رغيف فينو٢عدد
 )١٢(كما هو موضح بالصورة -الموسم
 غداء

 ٢-طبق صغير من سلطة خضار الموسم-ربع فرخة مشوية–طبق متوسط مكرونة بالصلصة 
 -ثمرة من فاكهة الموسم

 عشاء
  ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم- شريحة جبن رومي٢- كوب زبادي متوسط-رغيف بلدي

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار 

 ثمرة  - قطعة جبن نستو٢قطعة جبن بيضاء- ملعقة مربي صغيرة٢-رغيف فينو صغير
 -موسممتوسطة من فاكهة ال



 غداء
 طبق صغير من خضار - قطعة لحم متوسطة-- طبق ارز صغير--نصف رغيف بلدي

 - ثمرة  متوسطة من فاكهة الموسم- طبق صغير من سلطة خضار الموسم-الموسم
 عشاء

  ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم- شريحة جبن رومي٢- كوب زبادي متوسط-رغيف بلدي
 
 
 

 نة س٥٩-٥٠وجبات يوم آامل للذآور سن 
 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 

 - حزمة جرجير- طبق صغير فول مدمس بالزيت-رغيف بلدي و نصف
 غداء

 طبق صغير سلطة - طبق صغير من خضار الموسم-طبق ارز صغير-رغيف بلدي
  كوب صغير عصير ليمون-خضراء
 عشاء

توسطة من ثمرة م-ثمرة طماطم متوسطة-قطعة جبن قريش بالزيت-رغيف ونصف بلدي
 فاكهة الموسم

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار

كما هو -كوب كركديه متوسط- ثمرة طماطم متوسطة- بيضة٢عدد -رغيف ونصف بلدي
 )١٣(موضح بالصورة 

 غداء
 ثمرة صغيرة - طبق صغير من خضار الموسم-ربع فرخة- طبق ارز صغير--رغيف بلدي
 وسمثمرة كبيرة من فاكهة الم٢-من الطماطم

 عشاء
ثمرة كبيرة من فاكهة -قطعة جبن ابيض متوسطة- ملعقة مربي كبيرة-رغيف ونصف بلدي

 -الموسم
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
كوب متوسط -قطعة جبن بيضاءمتوسطة- ملعقة كبيرة عسل ابيض٢-رغيف فينومتوسطة٢

 -عصير من فاكهة الموسم



 غداء
 - طبق صغير من خضار الموسم-لحم متوسطة قطعة - طبق ارز صغير--رغيف بلدي

 - ثمرة  متوسطة من فاكهة الموسم-طبق صغير من سلطة خضار الموسم
 ثمرة كبيرة من - شريحة جبن رومي٢- كوب زبادي متوسط-نصف رغيف بلدي-عشاء

 فاكهة الموسم
  سنة٥٩-٥٠وجبات يوم آامل للاناث من سن 

 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
 - طعمية٣عدد- طبق صغير فول مدمس بالزيت-يف بلديرغ
 غداء

 طبق صغير من سلطة خضار -طبق صغير بطاطس باللحمة المفرومة-نصف رغيف بلدي
 -الموسم
 عشاء

 - ثمرة طماطم متوسطة٢عدد- قطعة جبن بيضاء قريش بالزيت-نصف رغيف بلدي
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
 -ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم-بيضة مسلوقة- مربي كبيرة ملعقة-نصف رغيف بلدي

 غداء
-طبق صغير سلطة خضراء-طبق كبير تورلي- قطعة لحم متوسطة مشوية- رغيف بلدي

 -فاكهة الموسم ثمرة صغيرة من
 عشاء

ثمرة كبيرة من - قطعة جبن نستو- كوب زبادي كبير-ملعقة كبيرة عسل ابيض-رغيف بلدي
 .فاكهة الموسم

 
 يوم كامل مرتفعة التكلفةوجبات 
 إفطار

قطعة -ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم-بيضة مسلوقة- ملعقة مربي كبيرة-نصف رغيف بلدي
 جبن بيضاء متوسطة

 غداء 
 طبق متوسط من خضار -- طبق متوسط سلطة خضراء-ربع فرخة مشوية-رغيف بلدي

 -ثمرة طماطم صغيرة--الموسم
 عشاء



 قطعة جبن بيضاء - كوب زبادي كبير-ل ابيضملعقة كبيرة عس- نصف رغيف بلدي
  طبق صغير من سلطة خضراء-متوسطة

 
 غذاء الرضع

 الكمية بالمكاييل والمعايير المنزلية الصنف الوجبة 
 
 

 إفطار
 

 خبز بلدي
 فول مدمس بالزيت
 جبنة قريش بالزيت

 مسلوقبيض أو 
 لبن

  أو جرجيرفجل

 رغيف
  ملاعق صغيرة زيت٣ -طبق متوسط
 ملعقة صغيرة زيت٢-قطعة كبيرة 

 اثنين
 رة سكر ملعقة صغي٢-كوب كبير

  حزمة
 )١(نموذج
 أرزأو مكرونةأوخبز 

 أحمرحم ل
 أو سمك
 أو طيور

 يا أو عدسأو فاصوليا أو لوب
 خضار للطهي
 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

 
 طبق متوسط أورغيف

 قطعتين متوسطتين  
 واحدة كبيرة

 ربع فرخة
 طبق متوسط
 طبق متوسط
 طبق متوسط

 ثمرة

 
 
 

 غداء

  )٢(نموذج
 ) عدس-رونةكم- أرز(كشري

 سلطة خضراء
 فاكهة الموسم

 

 
 بير كطبق

 طبق متوسط
 ثمرة

 
 

 عشاء

 خبز بلدي
 عسل أسود بالطحينة

  نصف دسمجبن أبيض
 خيار أو طماطم 

 لبن
 أو حلبة باللبن

 رغيف
 ملعقة طحينة- كبيرة ملاعق٣

 في حجم البيضة
  ثمرة٢ 

  ملعقة صغيرة سكر٢-بير ككوب 
 ملاعق ٣ملعقة ونصف صغيرةحلبة،

 نصف كوب لبن-كرصغيرة س
 

  سعر تقريبا٢٧٥٠ً=الاحتياجات اليومية =مجموع السعرات الحرارية
  جرام تقريبا٧٦ً=الاحتياجات اليومية=كمية البروتين 

 



 
  سنة٣-١ من سن للاطفالوجبات 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 
 -ثمرة صغير طماطم- متوسط كوب لبن-فول مدمس بالزيت ملعقة كبيرة -رغيف بلديربع 

 بين الوجبات
 عدس والدقيق والطحينة ملعقة من خلطة ال٢

 غداء
طبق صغير -)ربع حزمة بقدونس+بيضة ( عجة –طبق صعير أرز مطهي - رغيف بلديربع

 ثمرة طماطم-خضار الموسم
 عشاء

 ثمرة صغيرة طماطم-قطعة جبن أبيض في حجم النستو- رغيف بلديربع
 قبل النوم
  متوسطكوب لبن

 
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
  متوسط كوب لبن-)ربع حزمة بقدونس+بيضة ( عجة -لدي رغيف بربع
 غداء
طبق صعير من  -قطعة لحم في حجم البيضة-ملعقة ونصف أرز كبيرة- رغيف بلديربع

 )٢٥(كما هو موضح بالشكل- ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم- الموسمخضار
 بين الوجبات

 )٢٦( كما هو موضح بالشكل- ثمرة صغيرة طماطم-كوب زبادي٢
 عشاء

 .ثمرة صغيرة طماطم-قطعة جبن أبيض في حجم النستو- رغيف بلديربع
 

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 

 إفطار
  ثمرة صغيرة طماطم-بيضة مقلية- رغيف بلديربع

 بين الوجبات
 )٢٦( كما هو موضح بالشكل- ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم-كوب لبن متوسط٢

 غداء



 ثمرة صغيرة -ملعقة طحينة كبيرة–ة مشوية صغيرة سمك-طبق أرز صغير- رغيف بلديربع
 من فاكهة الموسم

 بين الوجبات
 كوب زبادي

 عشاء
 )سكر+قمح+نصف كوب لبن(بليلة باللبن 

 
 :ملحوظة 

 .يراعي استمرار الرضاعة الطبيعية حتي نهاية السنة الثانية من العمر
 
 
 
 
 

 



  سنة٦-٤ من سن للاطفالوجبات 
 لتكلفةوجبات يوم كامل منخفضة ا

 إفطار 
 ثمرة -فول مدمس بالزيت ملعقة كبيرة-ملعقة كبيرة عسل أسود٢-رغيف بلديثلاثة أرباع 

 -صغير طماطم
 غداء

 طبق سلطة صغير- صغير أرز طبق- طبق فاصوليا بيضاء صغير-رغيف بلديثلاثة أرباع 
 عشاء

رة صغير ثم - طعمية٢عدد-قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة-رغيف بلديثلاثة أرباع 
 طماطم

 قبل النوم
 صغير كوب لبن

 
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
 صغير  كوب لبن- بيضة مقلية- قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة- رغيف بلدينصف

 بين الوجبات
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 غداء
 طبق - صغير خضارطبق -حم مشويةقطعة ل - طبق أرز صغير- رغيف بلدينصف

 غيرسلطة خضراءص
 عشاء

  ثمرة صغيرة طماطم- كوب زبادي- أسودملعقة كبيرة عسل٢ -ي رغيف بلدربع
 قبل النوم
  متوسطكوب لبن

 
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 
 إفطار
  ثمرة صغيرة طماطم- بيضة مقلية- ملعقة عسل ابيض٢- رغيفربع

 بين الوجبات
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 غداء



 
 - صغير خضارطبق -محمرحم قطعة متوسطة ل - طبق أرز صغير-بلدي رغيف نصف

  ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم-طبق صغيرسلطة خضراء
 

 عشاء
 قطعة -) ملعقة كبيرة مربي٢+نصف ملعقة كبيرة زبدة(زبدة بالمربي- رغيف بلدينصف

  ثمرة صغير طماطم-جبن أبيض في حجم النستو
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 سنوات ٩-٧ن  من سللاطفالوجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
 - كوب لبن متوسط- قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة-رغيف بلدي
 بين الوجبات

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غداء

 طبق -)ثمرة بطاطس+ بيضة١عدد(بطاطس بالبيض- أصابع كفتة٣- رغيف بلدينصف
 متوسط سلطة

 
 عشاء

  ثمرة صغير طماطم-فول مدمس بالزيت ملعقة كبيرة- أسودة عسلملعقة كبير٢-رغيف بلدي
 قبل النوم

 كوب زبادي متوسط
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

  إفطار
 كوب لبن - بيضة مقلية- قطعة حلاوة طحينية في حجم البيضة-رغيف بلديثلاثة ارباع 

 متوسط
 بين الوجبات

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غداء
 طبق - صغير خضارطبق -متوسطةحم قطعة ل - طبق أرز صغير-ي رغيف بلدربع

 صغيرسلطة خضراء
 عشاء

   ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم- أبيض عسلونصفملعقة ٢ -يرغيف بلدنصف 
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
كوب لبن - بيضة مسلوقة-ملعقة طحينة كبيرة+ ملعقة كبيرة عسل أسود٢-رغيف بلدي

 متوسط
 

  الوجباتبين
 كوب متوسط من عصير الفاكهة

 غداء



 طبق - صغير خضارطبق -حم مشويةقطعة ل - طبق أرز صغير- رغيف بلدينصف
 صغيرسلطة خضراء

 عشاء
  ثمرة كبيرة من فاكهة الموسم-عسل ابيضونصف  ملعقة ٢- رغيف بلدينصف

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار

كوب لبن - بيضة مسلوقة- ملعقة طحينة صغيرة+ملعقة كبيرة عسل أسود٢-رغيف بلدي
 متوسط

 
 بين الوجبات

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 غداء

ثمرة كبيرة من -طبق صغيرسلطة خضراء-قطعة متوسطة لحم محمر-طبق محشي صغير  
 فاكهة الموسم

 عشاء
 كوب زبادي- صغير مربي ملعقة٢- رغيف بلدينصف

 
 قبل النوم

 كوب متوسط من عصير الفاكهة
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

  سنة١٢-١٠ من سن للذآوروجبات 



 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 
 )٢٨(كما هو موضح بالصورة- ثمرة طماطم- وحدات طعمية صغيرة٤- بلدي ونصفرغيف
 غداء
 - طبق متوسط سلطة خضراء- متوسطكشريطبق 
 عشاء
 ة من الفاكهة ثمرة صغير- أسود بالطحينة عق كبيرة عسلملا٣ -ي بلد ونصفرغيف

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 
 ثمرة متوسطة - قطعة جبن أبيض في حجم النستو- ملعقة كبيرة مربي٢- رغيف بلدينصف

 من الفاكهة
 غداء

ثمرة - ثمرة صغير طماطم -سمكة متوسط مقلية - ملعقة كبيرة طحينة- بلدينصف  ورغيف
 متوسطة من الفاكهة

 عشاء
  ثمرة متوسطة من الفاكهة- بيضة مقلية٢- بلدينصف  ورغيف

 
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
  ثمرة صغير طماطم- كوب كبير كاكاو باللبن- بيضة مقلية٢- بلدينصف  ورغيف
 غداء

 -طبق صغير سلطة خضراء -قطعة متوسطة لحم مشوي-قطعة كبيرة مكرونة بالبشاميل
 )٢٨(ضح بالصورة كما هو مو-ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم

 عشاء
 كوب زبادي -ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم-عسل ابيض كبيرة ملعقة ٢-رغيف فينو كبير

 كبير
 
 
 
 
 

  سنة١٢-١٠ من سن للاناثوجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة



 إفطار 
ربع حزمة - جبن قريش قطعة متوسطة- وحدات طعمية صغيرة٤- بلدي ونصفرغيف
 جرجير

 
 غداء
  طبق متوسط سلطة خضراء- متوسطريكشطبق 

 )٢٩(كما هو موضح بالصورة
 عشاء
  ثمرة صغيرة من الفاكهة-ملعقة طحينة +  أسود عق كبيرة عسلملا٣ -ي بلد وربعرغيف

 
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
 ثمرة صغيرة - قطعة جبن أبيض في حجم البيضة- أسود كبيرة عسل ملعقة ٢-رغيف بلدي

 طماطم
 داءغ

ثمرة متوسطة - طبق صغير سلطة خضراء -سمكة متوسط مقلية - - بلدينصف  ورغيف
 من الفاكهة

 عشاء
  ثمرة متوسطة من الفاكهة- ثمرة صغيرة طماطم- بيضة مقلية- بلديربع  ورغيف

 
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
 غير طماطم ثمرة ص- كوب كبير كاكاو باللبن- بيضة مقلية٢- بلدينصف  ورغيف
 غداء

 
 -طبق صغير سلطة خضراء -قطعة متوسطة لحم مشوي-قطعة كبيرة مكرونة بالبشاميل
 ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم

 
 عشاء

-وحدات زيتون أسود٥- شريحة جبن رومي٢ -عسل ابيض كبيرة ملعقة -رغيف فينو كبير
  -ثمرة صغيرة من فاكهة الموسم

 )٣٠(كما هو موضح بالصورة



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



  سنة١٥-١٣ من سن للذآوروجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
  ربع حزمة جرجير- وحدات طعمية صغيرة٤- بلدي ونصفرغيف
 غداء

  طبق صغير سلطة خضراء- سمكة كبيرة مقلية- طبق أرز متوسط-رغيف بلدي
 عشاء
 --عة نستو قط٢ جبن قريش في حجم –طبق صغير بطاطس محمرة - بلدي ونصفرغيف

 ثمرة متوسطة طماطم
 

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 

  ثمرة كبيرة طماطم- قطعة نستو٢ قطعة حلاوة طحينة في حجم -رغيف بلدي
 غداء

طبق صغير سلطة - طبق تورلي متوسط- ربع فرخة مشوية- طبق أرز متوسط-رغيف بلدي
 خضراء
 عشاء

  ثمرة متوسطة من الفاكهة-ة نستو قطع٢قطعة جبن أبيض في حجم - رغيف بلدي
  التكلفةمرتفعةوجبات يوم كامل 

 إفطار 
 قطعة جبن -) ملعقة كبيرة مربي٢+نصف ملعقة صغيرة زبدة( زبدة بالمربي-رغيف بلدي

 أبيض في حجم البيضة
  ثمرة متوسطة طماطم--كوب كاكاو باللبن متوسط

 غداء
 -حم مشوية قطعة متوسطة ل- طبق صغير بطاطس محمرة-طبق صغير مكرونة بالصلصة

  ثمرة من فاكهة الموسم-طبق صغيرسلطة خضراء
 عشاء

  ثمرة طماطم-نستوال  قطعة جبن أبيض في حجم-) )ملعقة دقيق+بيضة (عجة +رغيف بلدي
 ثمرة من فاكهة الموسم٢ - متوسطة

 
 

  سنة١٥-١٣ من سن للاناثوجبات 



 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 
  ثمرة متوسطة طماطم- والليمونول مدمس بالزيت طبق صغيرف-لدي ب ونصفرغيف

 )٣١(كما هو موضح بالصورة
 غداء

  ثمرة متوسطة من الفاكهة- طبق صغير سلطة- طبق متوسط بصارة- بلدينصف  ورغيف
 عشاء

 قطعة جبن قريش في حجم -ملعقة طحينة كبيرة+ ملعقة كبيرة عسل أسود٣-رغيف بلدي
 ماطم ثمرة صغيرة ط-النستو

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 
  نصف حزمة جرجير- وحدات طعمية صغيرة٦-بيضة مسلوقة-  بلدينصف  ورغيف
 غداء

 طبق متوسط -)متوسطة( اصابع كفتة لحم بالارز٥- متوسطأرز طبق - بلدي  رغيفنصف
 سلطة خضراء

 )٣٢( كما هو موضح بالصورة-ثمرة متوسطة من الفاكهة
 عشاء
 نصف حزمة جرجير- قطعة جبن أبيض في حجم البيضة-ديبل رغيف

 
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
كوب متوسط -) ملعقة كبيرة مربي٢+نصف ملعقة كبيرة زبدة(زبدة بالمربي- فينو كبيررغيف

  كوب من عصير الفاكهة-لبن
 غداء

 -مشويةحم  قطعة متوسطة ل- طبق صغير بطاطس محمرة-طبق صغير مكرونة بالصلصة
  ثمرة من فاكهة الموسم-طبق صغيرسلطة خضراء

 عشاء
  ثمرة طماطم--حم مشوية قطعة متوسطة ل-قطعة جبن أبيض في حجم البيضة-رغيف بلدي

 متوسطة
  سنة١٩-١٦ من سن للذآوروجبات 



 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 
 -كوب لبن صغير–ة  ملعقة كبيرة طحين٢ -ول مدمس بالزيت طبق صغيرف-بلديان رغيف

 حزمة جرجير صغيرة
 غداء
– ثمرة طماطم متوسطة ٢-طعمية كبيرة٢عدد - بطاطس محمرةمتوسط طبق -بلديان رغيف

 كوب كبير عصير ليمون
 عشاء

 كوب - ثمرة طماطم متوسطة٢- بيضة٢ قطعة جبن قريش في حجم- ونصفرغيف بلدي
 كبير عصير ليمون

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
  إفطار

 -ملعقة كبيرة مربي+  ملعقة صغيرة زبدة-ول مدمس فمتوسط طبق - ونصفرغيف بلدي 
 كوب لبن متوسط ثمرة كبيرة طماطم-قطعة جبن أبيض في حجم النستو

 غداء
  طبق متوسط من الفاكهة- طبق كبيرخضارمشكل-قطعة لحم متوسطة-بلديان رغيف
 عشاء

 ثمرة متوسطة من - في حجم البيضةقطعة جبن أبيض- ملعقة كبية عسل اسود-رغيف بلدي
 الفاكهة

 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة
 إفطار
 ثمرة -كوب لبن متوسط- بيض مقلي٢عدد - ملعقة كبيرة مربي -ان فينو متوسطرغيف

 طماطم
 غداء

 شريحة بفتيك مقلي بالبيض ٢عدد- طبق متوسط بطاطس محمرة- بلدينصف  ورغيف
 طبق متوسط سلطة خضر-والبقسماط

 شاءع
 مسمن فاكهة المو متوسطة ثمرة٢- شرائح جبن رومي٣- ونصف فينو متوسطرغيف

 
  سنة١٩-١٦ من سن للاناثوجبات 

 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة
 إفطار 
 -)ملعقة كبيرة ( بالطحينةول مدمس طبق صغيرف- بلدي ونصفرغيف



 غداء
  طماطمثمرة٢ - طعمية٣عدد- طبق متوسط بطاطس محمرة- بلدينصف  ورغيف

  ثمرة من فاكهة الموسم-متوسطة
 عشاء

 ثمرة من فاكهة - متوسطةثمرة طماطم٢-قطعة جبن أبيض في حجم البيضة-رغيف بلدي
 الموسم

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 

كوب لبن - قطعة جبن أبيض في حجم النستو-ول مدمس طبق متوسط ف-بلديرغيف 
 - ثمرة متوسطة طماطم٢-متوسط
 غداء 

 ثمرة -طبق متوسط  سلطة خضار-طبق متوسط تورلي باللحم  المفروم- ونصفرغيف بلدي
 متوسطة من الفاكهة

 عشاء
 ثمرة -قطعة جبن أبيض في حجم نصف البيضة- ملعقة كبية عسل اسود-رغيف بلدي

 متوسطة من الفاكهة
 وجبات يوم كامل مرتفعة التكلفة

 إفطار
 -كوب لبن متوسط- بيض مسلوق٢عدد -ربي  ملعقة كبيرة م- ونصف فينو متوسطرغيف

 ثمرة طماطم
 غداء

طبق -شريحة كبيرة بفتيك مقلي بالبقسماط والبيض- طبق صغيربطاطس محمرة-رغيف بلدي
 صغير سلطة خضراء

 عشاء
 مسمن فاكهة المو متوسطة ثمرة٢- شرائح جبن رومي٢- فينو متوسطرغيف

 
  سنة٦٩-٦٠ من سن للذآوروجبات 

 نخفضة التكلفةوجبات يوم كامل م
 إفطار 
 نصف حزمة جرجير - ول مدمس بالزيت طبق صغيرف-بلدي رغيف
 غداء

 ثمرة متوسطة من فاكهة - طبق متوسط سلطة خضراء- كفتة٣عدد -طبق متوسط مكرونة
 الموسم



 عشاء
ثمرة صغيرة من فاكهة –ثمرة طماطم متوسطة - قطعة كبيرة جبنة قريش- رغيف بلدينصف
 الموسم

 مل متوسطة التكلفةوجبات يوم كا
 إفطار 

  ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم-طبق بليلة متوسط
 غداء

 –طبق متوسط خضار –قطعة لحم مشوي متوسطة - رغيف بلدي
  ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم-طبق متوسط سلطة خضراء

 عشاء
  ثمرة متوسطة طماطم-قطعة جبنة نستو- قطعة جبن أبيض متوسطة-  رغيف بلدينصف
  التكلفةمرتفعة يوم كامل وجبات
 إفطار
  ثمرة متوسطة طماطم-بيضة مسلوقة- قطعة جبن أبيض متوسطة-  رغيف بلدينصف
 غداء

  طبق صغير خضار- طبق متوسط سلطة خضراء-ربغ فرخة-طبق أرز صغير
 )٣٤(كما هو موضح بالصورة

 عشاء
ن ثمرة متوسطة م-كوب زبادي متوسط-ملعقة صغيرة عسل ابيض- بلدي رغيفنصف
 الفاكهة

 )٣٥(كما هو موضح بالصورة 
 
 
 

  سنة٦٩-٦٠ من سن للاناثوجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
  متوسطةثمرة طماطم٢-ول مدمس طبق صغيرف- بلدي ونصفرغيف
 غداء
  ثمرة متوسطة من الفاكهة- طبق متوسط سلطة خضراء- متوسط كشريطبق
 عشاء
  ثمرة طماطم متوسطة-ة قطعة جبن قريش كبير- بلديرغيف

 )٣٦(كما هو موضح بالصورة



 
 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة

 إفطار 
 ثمرة متوسطة من - بيضة مسلوقة-ول مدمس بالزيت طبق صغيرف- رغيف بلدينصف
 الفاكهة
 غداء

  طبق صغير خضار- طبق متوسط سلطة خضراء-قطعة لحم متوسطة-طبق أرز صغير
 )٣٧(كما هو موضح بالصورة

 
 شاءع

  قطعة جبن أبيض في حجم النستو--ربع خس - كوب زبادي كبير- بلديرغيف
  التكلفةمرتفعةوجبات يوم كامل 

 إفطار 
 ثمرة - ثمرة متوسطة طماطم- كوب متوسط لبن خالي الدسم- بيضة مسلوقة-رغيف بلدي

 متوسطة من فاكهة الموسم
 غداء

  ثمرة متوسطة من فاكهة- طبق متوسط سلطة خضراء-سمكة متوسطة مشوية-رغيف بلدي
 عشاء
  ثمرة كبيرة طماطم-- قطعة جبن أبيض متوسطة- بلدي رغيفنصف

 
 
 
 

 فما فوق٧٠ من سن للذآوروجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
  ثمرة متوسطة من فاكهة الموسم-طبق بليلة باللبن متوسط

 غداء
 ثمرة -بع حزمة جرجيرر-سمكة مشوية متوسطة-طبق أرز صغير- رغيف بلدينصف

 متوسطة من فاكهة الموسم
 عشاء
 ثمرة متوسطة من - ثمرة متوسطة طماطم- قطعة جبن أبيض قريش-- رغيف بلدينصف
 فاكهة



 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 

  ثمرة متوسطة طماطم- كوب متوسط لبن خالي الدسم-طعمية٣ عدد -رغيف بلدي
 غداء

 ثمرة متوسطة من - طبق متوسط من خضر الموسم-حم بتلوقطعة متوسطة ل-رغيف بلدي
 فاكهة
 عشاء

  ثمرة متوسطة طماطم-كوب زبادي متوسط-والليمون-ول مدمس بالزيت طبق متوسط ف
  التكلفةمرتفعةوجبات يوم كامل 

 إفطار 
 كوب - قطعة جبن أبيض متوسطة--- ملعقة صغيرة عسل ابيض٢- رغيف بلدينصف

 ة خيارمتوسطةثمر-صغيرلبن خالي الدسم
 غداء

  ثمرة متوسطة من فاكهة- طبق متوسط سلطة خضراء-ربع فرخة-طبق أرز صغير
 عشاء
  ثمرة طماطم متوسطة-  كوب زبادي كبير - قطعة جبن أبيض متوسطة- بلدي رغيفنصف

 
 
 
 
 
 

 فما فوق٧٠ من سن للاناثوجبات 
 وجبات يوم كامل منخفضة التكلفة

 إفطار 
  ثمرة طماطم متوسطة-- بالزيت والليمونول مدمسرف طبق صغي- رغيف بلدينصف
 غداء
  ثمرة متوسطة من الفاكهة- طبق متوسط سلطة خضراء- متوسط كشريطبق
 عشاء
  كوب متوسط لبن خالي الدسم- قطعة جبن قريش كبيرة- بلديرغيف

 وجبات يوم كامل متوسطة التكلفة
 إفطار 
 مرة طماطم متوسطة ث- قطعة جبن أبيض في حجم النستو- رغيف بلدينصف



 غداء
  ثمرة متوسطة من فاكهة- طبق متوسط سلطة خضراء-ربع فرخة-طبق أرز صغير

 عشاء
  كوب لبن متوسط خا لي - قطعة جبن أبيض متوسطة خالية الدسم - بلدي رغيفنصف
 الدسم

  التكلفةمرتفعةوجبات يوم كامل 
 إفطار 
 ثمرة - ثمرة طماطم متوسطة- كوب متوسط لبن خالي الدسم- بيضة مسلوقة - بلديرغيف

 متوسطة من فاكهة
 غداء
  ثمرة متوسطة من فاكهة- طبق صغيرسلطة خضراء- ربع فرخة-رغيف بلدير بع 
  عشاء

 
 ملعقة صغيرة عسل أبيض كوب زبادي متوسطة-رغيف بلدير بع 

 


