
٢٠٠غ بوسفي
١٤٠غ رمان
٢٠٠غ مشمش
٢٠٠غ كیوي
١٥٠غ تین

١٥٠غ جوافة
٢١٠غ كرز

٣٣٠غ بطیخ
٢٨٠غ شمام

٢٥٠غ توت ازرق او اسود
٢٠٠غ انأناس

٥تمرات
١٥٠غ عنب

١٨٠غ كمثرة
١٧٥غ مانجا

٣٣٠غ فراولھ
٢٠٠غ برتقال

لكل ١٢٠غ موز ( موزة متوسطة)
١٥٠غ تفاح

٢٤٠غ خوخ

لكل ١٨٠غ دجاج لكل ١٥٠غ دجاج
١٤٥غ لحم
٢٠٠غ سمك

٢٥٠غ جمبري ١٤٠غ جمبري

جدول بدائل البروتین
لكل ٢٠٠غ دجاج

١٦٠غ لحم

لكل ١٢٠غ دجاج لكل ١٠٠غ دجاج
٩٠غ لحم ٨٠غ لحم

١٢٠غ سمك
١٢٠غ لحم

١٤٠غ سمك
١٨٠غ جمبري

١٧٠غ سمك
٢١٥غ جمبري

٢٣٠غ لحم

بیضتین
٢٠٠غ دیك رومي١٢٠غ دیك رومي

بیضات ٣ بیضتین
١٤٥غ دیك رومي

٣بیضات
١٨٠غ دیك رومي

 ٢٧٥غ لحم
٤بیضات

٢٠٠غ دیك رومي

سكوبین بروتین سكوبین بروتین سكوب و 3/4 بروتین سكوب و نص بروتین سكوب بروتین

١٨٠غ سالمون ٢٠٠غ سالمون ١٥٠غ سالمون ١٢٠غ سالمون ١٠٠غ سالمون
١٩٥تونا ٢١٠غ تونا ١٧٥غ تونا ١٤٠غ تونا ١٣٠غ تونا

٢١٠غ رز اسمر ١٩٠غ رز اسمر ١٦٠غ رز اسمر ١٣٠غ رز اسمر ١١٠غ رز اسمر

١٦٠غ كبدة ١٤٥غ كبدة ١٢٠غ كبدة ٩٠غ كبدة ٨٠غ كبدة
(وزن قبل الطبخ)٢٨٠غ دجاج  (وزن قبل الطبخ)٢٣٠غ دجاج  (وزن قبل الطبخ)١٩٠غ دجاج  (وزن قبل الطبخ)١٥٥غ دجاج  (وزن قبل الطبخ)١٤٠غ دجاج 

لكل ١٠٠غ رز ابیض
جدول بدائل النشویات

لكل ٢٠٠غ رز ابیض لكل ١٨٠غ رز ابیض لكل ١٥٠غ رز ابیض لكل ١٢٠غ رز ابیض

١٤٠غ باستا ١٦٠غ باستا ١٢٠غ باستا ٩٠غ باستا  ٨٠غ باستا
٢٦٥بطاطس حلوة ٢٤٠غ بطاطس حلوه ٢٠٠غ بطاطس حلوه ١٦٠غ بطاطا حلوة ١٣٠غ بطاطا حلوة
٢٨٠غ بطاطس ٢١٠غ بطاطس ٢٥٠غ بطاطس ١٤٠غ بطاطس ١٧٠غ بطاطس

٢٣٥غ ذرة ٢١٥غ ذرة ١٨٥غ ذرة ١٥٠غ ذرة ١٣٠غ ذرة

٦٥غ شوفان ٦٠غ شوفان ٤٠غ شوفان ٥٠غ شوفان ٣٢غ شوفان
١٨٠غ سالمون ٢٠٠غ سالمون ٦٥غ مربى ٥٥غ مربى ٤٥غ مربى

٦٥غ كورن فلیكس ٦٠غ كورن فلیكس ٥٠غ كورن فلیكس ٤٠غ كورن فلیكس ٣٢غ كورن فلیكس

٣شرایح توست شریحتین و نص توست شریحتین توست شریحة و نص توست شریحة و نص توست 

٧٠مل عسل ٢٨٠غ عسل  ٤٠مل عسل ٤٥مل عسل ٦٠مل عسل
١٨٠غ كینوا ٢٠٠غ كینوا ١٥٠غ كینوا ١٢٠غ كینوا ١٠٠غ كینوا

٨٠٠غ قرع ٧٠٠غ قرع ٥٠٠غ قرع ٤٠٠غ قرع ٣٥٠غ قرع
٢٤٠غ فاصولیا ٢١٠غ فاصولیا ١٧٥غ فاصولیا ١٤٥غ فاصولیا ١٣٠غ فاصولیا

جدول بدائل المكسرات
لكل ٢٠ حبة كاجو لكل ١٥ حبة كاجو لكل ١٠حبات كاجو
٣٢غ زبدة فول سوداني ٢٤غ زبدة فول سوداني  ١٦غ زبدة فول سوداني

٢٣غ لوز حجازي ١٩حبة لوز حجازي ١٣حبة لوز حجازي
٢٤غ جوز ١٩غ جوز ١٤غ جوز

٣٠غ زبدة اللوز ٢٣غ زبدة اللوز ١٥غ زبدة اللوز
٤٠حبة فستق ٣٠غ فستق ٢٠حبة فستق
١١٠غ افوكادو ٩٠غ افوكادو ٥٥غ افوكادو

٣٢غ فول سوداني ٢٤غ فول سوداني ١٦غ فول سوداني

اذا كانت الكمیة بالجدول مثلا ١٢ او ١٨ نروح لاقرب رقم.


