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ءاميـش    ةروتكدـلا    لوقت    نكلو  ،  لـيللا    نم   رخأـتم    تقو    يف   نوـكت    نأ   دـبلا    ءاـشعلا    ةـبجو    لواـنت    نأ   صاخـشلأا    نم   ريثـكلا    دـقتعي
�اهتانوكمو    اهديعاومب    مامتهلاا    بجي    ةتوقوم    ةلبنق    ءاشعلا    ةبجو    نإ ،  ةيذغتلا    ةيئاصخأ    دمحم

�نامرح    نودب    ةمزلالا    ةيئاذغلا    رصانعلا    عيمج    مسجلا    حنمي    يحص    يئاذغ    ماظن    ءاميش    ةروتكدلا    مدقت    اذل

ةدوجوملا    ةـيارحلا    تارعـسلا    قرح    زيفحتل    نوميللا    ريـصع    ضعب    هيلإ    فاـضي    بوك    مهنم    قيرلا    ىلع    ءاـم    باوكأ   4  لوانتب    حصنتو
�مسجلاب

: راطفلإا

�نومكلاو    نوميللاب    تيز    نودب    لوف    قعلام   6

ةرمث   +  ريجرج   +  تيــلا    ةــنبج    ةـــقعلم   2  وأ   ةــضيبلا    مـجح    يف   ةــعطق    لـك   شيرق    ةــنبج    نيتـعطق    لواــنتب    اهلادبتــسا    نـكميو
�يدلب    فيغر    فصن  +  مطامط

ةعاس    دعب

(. نوسناي    وأ   ليبجنز   +  ةفرق    وأ   رضخأ    ياش    وأ   يداع    ياش   ) نخاس    بورشم    لوانت

نيتعاس    دعب

(. يويك   ـ  يرثمك   ـ  ةفاوج   ـ  لاقترب   ـ  حافت   )  ةهكاف    تارمث   3

: ءاذغلا

�ةفرقلا    وأ   مكركلاب    قولسم    زرأ    قعلام   4  وأ   يدلب    فيغر    عبر   +  ةطلس    قبط

�قولسم    وأ   يوشم    خارف    ردص  :  نيموي

�ةنوميل    اهيلإ    فاضيو    ةنوت    ةبلع  :  نيموي

(. ئن   يف   ئن  ) ايلوصاف    وأ   ايبول    قعلام   10 :  نيموي



: ءاشعلا

�ةهكاف    ةرمث   2  +  رايخ    ةرمث   2  +  ةريبك    تيلا    يدابز    بوك

�نيتقعلم    نع   ديزي   لا  مويلا    رادم    ىلع    ركسلا    نأ   ةيذغتلا    ةيئاصخأ    ءاميش    ةروتكدلا    حصنتو

�ةيرارحلا    تارعسلا    نم   ديزملا    قرحل    ةقيقد   60  ىلإ   45  ةدمل    اًيموي    يشملا    بجي    امك

�اًيموي    بوك   12  ىلإ   10  نم   هرثكب    هايملا    لوانت


	روشتة غذائية لإنقاص الوزن

