
الوزنلخسارةرمضانرجيمافضلجدول
لخسارةالتاليالجدولإتباعيمكنأنهإلاالوزنزيادةإلىتؤديالتيالأطعمةمنالعديدعلىيحتوىرمضانشهرأنمنبالرغم
الوزن:

السحوروجبةالإفطاروجبةاليوم

الأولاليوم
منزوعةمشويةفرخةربع●

الجلد.
المسلوق.الخضارمنطبق●
الأرز.منملاعقأربع●
سلطةمنكبيرطبق●

الورقية.الخضروات
الفاكهة.منحبة●

معالمهروسالفولمنملاعقسبع●
الليمون.

الخيار.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغيف●
الدسم.الخاليالزباديمنعلبة●

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

الخضراء.
الفاكهة.منحبتان●

الرومي.الجبنمنشريحة●
الجزر.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغيفنصف●
الدسم.خاليالحليبمنكوب●

الثالثاليوم
السمكمنشرائحثلاث●

المشوي.
الخضار.سلطةمنطبق●
الخبزمنرغيفنصف●

الأسمر.
الأخضر.التفاحمنواحدةحبة●

خاليالأبيضالجبنمنملاعقأربعة●
الدسم.

الطماطم.منحبتان●
مسلوقة.بيضة●
الأسمر.الخبزمنرغيفنصف●

الرابعاليوم
منزوعةمسلوقةدجاجةنصف●

الجلد.
المسلوق.الخضارمنطبق●
الأرزمنملاعقخمس●

الأبيض.
السلطة.منكبيرطبق●

مسلوقة.بيضة●
الدسم.خاليالزباديمنكوب●
الخيار.منحبتان●
الأسمر.الخبزمنرغيف●

الخامساليوم
الزيت.منخاليةتونةعلبة●
الطماطم.منحبتان●
الخبزمنرغيفنصف●

الأسمر.
الأحمر.التفاحمنحبة●

مسلوقة.بيضة●
سلطة.طبق●
الأسمر.الخبزمنرغيفنصف●
سكر.بدونالأخضرالشايمنكوب●



السادساليوم
مشوية.فرخةربع●
المكرونة.منملاعقخمس●
السلطةمنكبيرطبق●

الخضراء.
السوتيه.الخضارمنطبق●

الدسم.خاليالزباديمنكوب●
القريش.الجبنةمنقطعة●
الأسمر.الخبزمنرغيفنصف●
الخيار.منواحدةحبة●


