
للمجتمعات المضيفةواقتراحات توجيهات 

اقترح وضع حد أسبوعي للإنفاق على اللحوم

من غرام ٥٠٠بيضات و٤الحد الأقصى : والبيض

الأبيض والأحمر كل منهمااللحم 

اقترح حد أدنى للإنفاق الأسبوعي على 

غرام الأسماك ٤٥٠: الأسماك والبقوليات

مثل )غرام من البقوليات المطبوخة ٤٥٠و

١٥٠أو( المجمدةيلاالفاصوليا المعلبة أو الباز

غرام من البقوليات المجففة لكل منها

البيوتاوللشققمطبخميزانشراء

للشقق او البيوت من اجل الطهي علىسلة شراء 

البخار 
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للمجتمعات المضيفةواقتراحات توجيهات 

٥)صشخلكلالزيتمنصغيرةملعقةخذالخضروات،لتتبيل

.الزيتمنمل٣٥٠يكونشخصًا٧٠لـبالنسبةلذلك،(مل

ملاعق٤وهوالأقصىالحدانالاعتباربعينالاخذيجب

فيمل٤٠أواليوم،فيالواحدللشخصالزيتمنكبيرة

من)الممتازالبكرالزيتونوزيتالبذورزيتبينالمجموع

.(الممتازالبكرالزيتونزيتاستعمالدائمًاالأفضل

غرامًا١٧إلىيصلماأضف:المنزليللخبزبالنسبة

الدقيقمنمغك١إلىالملحمن

اكهنكانإذاالمثال،سبيلعلى)مدروسةبطريقةهيالطيجب

لكلالمعكرونة/الأرزمنغرام١٠٠الأقصىالحدضيفاً،٧٠

(مغك٧المجموعوبالتاليشخص،

التيوفقط،مزدوجةحصة.التكراراتلعددالأقصىالحدتعيين

ومتقكنتإذا)كاملةحصةوليسحصة،منأجزتكونأنيجب

"جةمزدوحصة"هناكيكونأنينبغيفلامحددة،بأعدادبالطهي

(للجميعكاملة

فرديةالالحصصمنالأقصىالحدحددالإفطار،لوجبةبالنسبة

.شخصلكلالمربىمنواحدةوحصةالزبدةمن
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منزءلجالتخطيطفضلالممنوالعشاء،للغداءبالنسبة

يوالتيوم،كلالمطبوخةأومطبوخةالغيرالخضروات

طاطسالبتعنيلاالخضروات)لموسموفقاًاختيارهايتم

(والعدسوالحمصوالفاصوليايلاوالباز

الأسبوعفيمرتينإلىالبطاطستناولتقليل

احدةومرةإلىقائمتكفيالمقليةالأطعمةتناولمنقلل

الأسبوعفي

ىالأخرالحبوبمعبالتناوبوالأرزالمعكرونةتناول

.(والكسكسوالهجاء،الشعير،)

فينمرتيأومرةإلىالأرزاستهلاكتقليلفضلالممن

الأسبوع

للشقق والفنادقواقتراحات توجيهات 
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:الغداء والعشاء

أمثلة عملية

الثانيالطبق

( والارنبالدجاج والديك الرومي) اللحوم البيضاء 

ولحم لحم البقر ولحم العجل ) اللحوم الحمراء

( الخنزير

السمك 

(سالفاصوليا، الحمص، البازلاء، العد)البقوليات 

ثانيكطبق انبي، أو توابل للطبق الأول أو الطبق ال

(البيض أيضًا على شكل عجة أو فطيرة

الأجبان

لحم الخنزير المجفف

أسبوع/مرات٣\٢

أسبوع/ مرات ٢\١

مرات في الأسبوع٤\٣

مرات في الأسبوع٤\٣

مرات في الأسبوع٢\١

مرات في الأسبوع٢\١

الحد الأقصى مرة واحدة في الأسبوع

الخضروات الموسمية
خبز

فاكهة موسمية
زيت الزيتون البكر الممتاز كتوابل

(مرات في الأسبوع٢\١)حلوة 

الطبق الأول

مثل )يطة الكسكس المتبل بصلصات بس/الدقيق/الشعير/الأرز/المعكرونة

أو في المرق( الطماطم والخضروات والزيت والبارميزان
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