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الخیارات الغذائیة الصحیة: طبقك

• ثمرة صغیرة من التفاح أو الموز 
أو الكمثرى أو البرتقال أو الخوخ 

• 12 حبة عنب أو كریز 
• 1/2 كوب من المانجو

• كوب من البطیخ أو التوت أو الشمام 
أو الفراولة

حصتان - 3 حصص في الیوم

طبقك ½

طبقك الخضراواتالفاكھة
البروتین

النشا

تناول 3 وجبات یومیاً

تناول الكثیر من المیاه

طازجة أو مجمدة

• خس، خیار، طماطم
• بروكولي، جزر، كرنب 

• فلفل حلو، كوسة، كرنب أجعد
• سبانخ، ھلیون، قرنبیط

• فاصولیا خضراء، باذنجان، ھیكاما
• بصل، كرفس، فطر عیش الغراب، خضراوات ورقیة

• دجاج/دیك رومي - منزوع الجلد
• أسماك، محار

• لحم بقري خالٍ من الدھون - الخاصرة

• توفو، بیض، بیاض بیض
• زبدة فول سوداني

• جبنة قریش قلیلة الدسم
• جبنة موتزاریلا 

• جبنة سویسریة قلیلة الدسم
• فاصولیا (نشا)

الحلیب

طبقك ¼
اختر الحبوب الكاملة: • الخبز الأسمر • المعكرونة السمراء 

• دقیق الشوفان، • الأرز البني أو البري • تورتیا الذرة 
• الكینوا • الفاصولیا

الخضراوات النشویة: 
• الذرة، البازلاء، البطاطا
• القرع الشتوي، القلقاس
• البطاطا الحلوة، الیوكا

• لسان الحمل

شریحتان - 3 شرائح، 
كوب واحد، 

كوبان - 3 أكواب في الیوم

حصة = كوب

الحلیب: حلیب خالِ الدسم 
أو قلیل الدسم بنسبة 1%؛

الزبادي: یوناني أو سادة خالِ الدسم 
أو قلیل الدسم 

حلیب الصویا: معزز بالكالسیوم، 
غیر مُحلَّى

• زیت الكانولا أو زیت الزیتون
ملعقة صغیرة - ملعقتان صغیرتان  

• البذور أو المكسرات أو الأفوكادو 
حتى ¼ كوب 

الدھون
الصحیة

إدارة الصحة العامة في سان فرانسیسكو
JP 10.2016 - خدمات عیادة التغذیة الخارجیة في مستشفى سان فرانسیسكو العام


