
 جدول رجيم البحر الأبيض المتوسط لمدة 7 أيام

  

 الأيام  الوجبات  مكونات الوجبات
إضافية يمكنك إضافة بيضة يمكن بيضة مقلية، خبز محمص مصنوع من الحبوب الكاملة، طماطم مشوية، 

للحصول على المزيد من السعرات الحرارية. أخرى أو بعض شرائح الأفوكادو إلى الخبز المحمص  
 

  وجبة الافطار
 

 
 

 يوم الإثنين
الخضار المشكلة مع الطماطم الكرزية والزيتون وتتبيلة من زيت الزيتون والخل، وخبز بيتا كوب من سلطة  2

 المصنوع من الحبوب الكاملة، ونصف كوب من الحمص
 
 

 وجبة الغداء

ومن أجل ، بيتزا مصنوعة من الحبوب الكاملة مع صلصة الطماطم والخضروات المشوية والجبنة قليلة الدسم
رارية إضافية يمكنك إضافة بعض الدجاج المبشور أو التونة أو الصنوبر إلى البيتزاالحصول على سعرات ح  

 

 وجبة العشاء

يوناني، نصف كوب من الفاكهة مثل العنب البري أو التوت أو اليوسفي المفروم، وللحصول الزبادي من الكوب 
 على سعرات حرارية إضافية يمكنك إضافة ربع كوب من اللوز أو الجوز

 

الإفطار وجبة   
 
 
 

 يوم الثلاثاء

 

ساندوتش من الحبوب الكاملة مع الخضار المشوي مثل الباذنجان والكوسا والفلفل والبصل، ومن أجل زيادة 
 السعرات الحرارية، يمكنك وضع الحمص أو الأفوكادو على الخبز قبل إضافة الحشوات

 

 وجبة الغداء

الثوم والفلفل الأسود لإضافة النكهة، بالإضافة إلى حبة بطاطا نصف سمكة قد مطهية في الفرن أو السلمون مع 
 مشوية بزيت الزيتون والثوم. الاثنين

 

 وجبة العشاء

كوب شوفان من الحبوب الكاملة مع القرفة والتمر والعسل، ثم قمُ بتغطيته بالفواكه قليلة السكر مثل توت 
 العليق، مع بعض اللوز المبشور )اختياري(

روجبة الافطا   
 
 

الأربعاءيوم   

 

فاصوليا بيضاء مسلوقة مع بهارات مثل ورق الغار والثوم والكمون، كوب من الجرجير مع صلصة زيت زيتون 
 وطماطم وخيار وجبنة فيتا

 

 وجبة الغداء

نصف كوب من المعكرونة المصنوعة من الحبوب الكاملة مع صلصة الطماطم وزيت الزيتون والخضروات 
ملعقة كبيرة جبن بارميزانالمشوية، مع   

 

 وجبة العشاء

 بيضتان مع الفلفل الحلو والبصل والطماطم، مع وضع في الأعلى ربع ثمرة أفوكادو
 

  وجبة الإفطار
 
 
لخميسيوم ا  

نشوجة محمصة بزيت الزيتون على خبز محمص من الحبوب الكاملة مع رشة عصير الليمون، الأسمكة 

على البخار والطماطمكوب من الكرنب المطهو  2من بالإضافة لسلطة دافئة تتكون   
 وجبة الغذاء

كوب من السبانخ المطهية على البخار مع رشة من عصير الليمون والأعشاب، بالإضافة لحبة خرشوف  2

 مسلوقة بزيت الزيتون ومسحوق الثوم والملح
 

 وجبة العشاء

اخلطهم مع تفاحة مقطعة ولوز مبشور كوب من اللبن الزبادي اليوناني مع القرفة والعسل، ثم   وجبة الإفطار 
 
 
لجمعةيوم ا  

 

مع فلفل حلو وطماطم مجففة وزيتون، مع حبوب الحمص المحمص مع الزعتر  وأضف أعلاهم  الكنواكوب من 
 فتات جبنة الفيتا أو الأفوكادو )اختياري(

 

 وجبة الغذاء

وزيتون وعصير ليمون وجبنة بارميزان، وجزء من كوب من الكرنب المطهو على البخار مع طماطم وخيار 
 سمكة السردين المشوية مع شريحة ليمون

 

 وجبة العشاء

شريحتان من الخبز المحمص المصنوع من الحبوب الكاملة مع الجبن الطري مثل الريكوتا أو فريسكو أو جبن 
 الماعز، ثم أضف العنب البري أو التين المقطع لتحليتها

 يوم السبت وجبة الإفطار



 

 

 

 وجبة الغذاء كوب من الخضار المشكل مع طماطم وخيار، وقطعة دجاج مشوية مع رشة زيت زيتون وعصير ليمون

بعض الخضار المشوي بالفرن خرشوف، جزر، كوسا، باذنجان، بطاطا حلوة، طماطم، ثم أضف إليهم زيت 
المصنوع من الحبوب الكاملة الزيتون والأعشاب الثقيلة قبل التحميص، مع إضافة كوب من الكسكس  

 وجبة العشاء

كوب من شوفان الحبوب الكاملة مع القرفة والتمر وشراب القيقب، ثم أضف عليهم بعض الفواكه قليلة السكر 
فراولةمثل التوت أو ال  

 يوم لاحد وجبة الإفطار

مطهية، قرع عسلي أصفر، بصل، بطاطا، ثم أضفهم في صلصة طماطم مع بعض الأعشاب ةوسك . 
 

 وجبة الغذاء

كوب من الخضار الورقي مثل الجرجير أو السبانخ، مع الطماطم والزيتون وزيت الزيتون، وجزء صغير من 

 .السمك الأبيض
 

 وجبة العشاء


