
الوزنلخسارةرمضانرجیمافضلجدول
لخسارةالتاليالجدولإتباعیمكنأنھإلاالوزنزیادةإلىتؤديالتيالأطعمةمنالعدیدعلىیحتوىرمضانشھرأنمنبالرغم
الوزن:

السحوروجبةالإفطاروجبةالیوم

الأولالیوم
منزوعةمشویةفرخةربع●

الجلد.
المسلوق.الخضارمنطبق●
الأرز.منملاعقأربع●
سلطةمنكبیرطبق●

الورقیة.الخضروات
الفاكھة.منحبة●

معالمھروسالفولمنملاعقسبع●
اللیمون.

الخیار.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغیف●
الدسم.الخاليالزباديمنعلبة●

الثانيالیوم
المشوي.اللحممنقطعتان●
الأرز.منملاعقخمس●
الشوربة.منطبق●
السلطةمنمتوسططبق●

الخضراء.
الفاكھة.منحبتان●

الرومي.الجبنمنشریحة●
الجزر.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغیفنصف●
الدسم.خاليالحلیبمنكوب●

الثالثالیوم
السمكمنشرائحثلاث●

المشوي.
الخضار.سلطةمنطبق●
الخبزمنرغیفنصف●

الأسمر.
الأخضر.التفاحمنواحدةحبة●

خاليالأبیضالجبنمنملاعقأربعة●
الدسم.

الطماطم.منحبتان●
مسلوقة.بیضة●
الأسمر.الخبزمنرغیفنصف●

الرابعالیوم
منزوعةمسلوقةدجاجةنصف●

الجلد.
المسلوق.الخضارمنطبق●
الأرزمنملاعقخمس●

الأبیض.
السلطة.منكبیرطبق●

مسلوقة.بیضة●
الدسم.خاليالزباديمنكوب●
الخیار.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغیف●

الخامسالیوم
الزیت.منخالیةتونةعلبة●
الطماطم.منحبتان●
الخبزمنرغیفنصف●

الأسمر.
الأحمر.التفاحمنحبة●

مسلوقة.بیضة●
سلطة.طبق●
الأسمر.الخبزمنرغیفنصف●
سكر.بدونالأخضرالشايمنكوب●



السادسالیوم
مشویة.فرخةربع●
المكرونة.منملاعقخمس●
السلطةمنكبیرطبق●

الخضراء.
السوتیھ.الخضارمنطبق●

الدسم.خاليالزباديمنكوب●
القریش.الجبنةمنقطعة●
الأسمر.الخبزمنرغیفنصف●
الخیار.منواحدةحبة●


