
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  اتغير ان اخترت

  اتغير ان اخترت
 دمي ضغط أ ضبط ان اخترت

 هذه قائمة يمكنني الاختيار منها:

  تناول فاكهة مع الغذاء يوميا 

 جعل نصف طبقي من الخضروات والفواكه 

 تناول السلطة في وجبة الغذاء 

  ،عندما اشتهي الأطعمة المقرمشة

يمكنني تناول شرائح التفاح، القليل من 

 الجزر، اعواد الكرفس، او البازلاء

 يمكنني تحضير شراب سموثي الفواكه 

 استخدام بإضافة حليب قليل الدسم او

 زبادي عادي قليل الدسم للحلوى  

 تناول من الإكثار قررت  اتغير ان اخترت

 والفواكه الخضروات
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