سلطة باذنجان مشوي دايت
	
المقادير:
2 باذنجان حجم كبير  
2 طماطم مقطعة إلى مكعبات 
1 بصل حجم وسط  مقطع إلى مكعبات  
نصف حزمة بقدونس مفروم 
4 ملاعق كبيرة عصير ليمون  
2ملعقة كبيرة زيت زيتون  
ملح 
٥ أوراق نعناع, للتزيين 
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١. إثقبي الباذنجان من عدة أماكن وذلك للحول دون انفجارها خلال الشوي. اشوي الباذنجان على الغاز أو في الفرن. قلبيها باستمرار لتشوى من كافة الجهات و الى ان يطرى الباذنجان.

٢. انزعي القشرة الخارجية للباذنجان و تخلصي منها وإحتفظي باللّب.

٣. في وعاء صغير امزجي عصير الليمون, الزيت, و الملح ثم اسكبي هذا الخليط على لب الباذنجان و امزجي جيدا.

٤. ضعي الباذنجان وسط طبق للتقديم ثم صفّي مكعبات الطماطم و البصل حول الباثنجان.

٥. رشي البقدونس المفروم على الباذنجان و زيني الطبق بأوراق النعناع.

٦. قدمي الطبق باردا.
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	عدد الوجبات: ٤ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ١٢٧ 

 

الدهون: ٧ 

 

دهون مشبعة: ١ 

 

الكوليسترول: ٠ 

 

الكاربوهيدرات: ١٧ 

 

البروتينات: ٣ 
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 سلطة السيزر دايت
١ رأس خس إفرنجي, مقطع 
٣⁄٤ كوب قطع خبز محمص (كروتون) 
١⁄٤ كوب جبن بارميزان, مبروش 
لصنع الصلصة 
٤ ملعقة كبيرة زيت زيتون 
٣ ملعقة كبيرة عصير ليمون حامض 
٢ ملعقة كبيرة خل أحمر 
١ ملعقة صغيره خردل ديجون 
١ ملعقة صغيره صلصة ورشستر 
١ فص ثوم مهروس 
٣ أنشوا, مهروسة (إختياري) 
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١. امزجي عصير الليمون, الخل, الخردل, صلصة وورتشسترشاير, الثوم, الانشوا, الملح والفلفل جيدا.

٢. أضيفي الزيت تدريجيا مع التحريك المستمر الى أن تصبح الصلصة سلسة.

٣. في وعاء لتقديم السلطة, ضعي الخس ونصف كمية الصلصة وقلّبي السلطة ثم أضيفي ما تبقى من الصلصة و جبنة البارميزان و الكروتون و قلبي السلطة مرة أخرى.
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	عدد الوجبات: ٤ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ١٧١ 

 

الدهون: ١٥ 

 

دهون مشبعة: ٣ 

 

الكوليسترول: ٦ 

 

الكاربوهيدرات: ٦ 

 


 

الهامبرغر الأصلي لايت
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٥٠٠ غرام لحم بقر مفروم قليل الدهن 
٤ خبز همبرغر 
١ بصل أحمر كبير 
٢ طماطم, ناضجة و مقطعة الى شرائح 
٢ ملعقة كبيرة صلصة ورشستر 
١⁄٢ كوب بقدونس, مفروم 
٤ أوراق خس 
٢ ملعقة كبيرة كتشاب 
٢ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 
ملح 
بهار ناعم 
زيت زيتون للدهن 
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١. قطّعي حبة البصل الى نصفين. افرمي النصف الاول و قطّعي النصف الثاني الى شرائح.

٢. ضعي البصل المفروم في وعاء مع اللحم المفروم و صلصة الورتشستشاير, البقدونس, الملح و البهار. امزجي جيدا بيديكي ثم قسّمي الخليط الى 4 كرات. 

٣. سطّحي كل كرة لحم لتجعليها بشكل قرص مستدير. ادهني الاقراص بالزيت ثم اشويها لمدة 10 دقائق مع التقليب.

٤. اخلطي المايونيز اللايت و الكاتشاب في وعاء لتحصلي على صلصة.

٥. في هذه الاثناء قطّعي خبز الهمبرغر الى نصفين و حمّصيهم بعض الشيئ. على الوجه االسفلي من كل خبزة. 

٦. ادهني النصف السفلي من خبز الهمبرغر ببعض الصلصة ثم ضعي بعض من شرائح البصل, شرائح الطماطم، ورقة خس و قطعة من اللحم المشوي وغطيها بالنصف الآخر من الخبز.

٧. تعاد الكرّة لما تبقّى من الخبز واللحم.
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	عدد الوجبات: ٤ 
 
كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ٣٩٠ 

 

الدهون: ١٧ 

 

دهون مشبعة: ٦ 

 

الكوليسترول: ٨١ 

 

الكاربوهيدرات: ٢٨ 

 

البروتينات: 30

	
	سندويش فاهيتا بالدجاج دايت
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٤ خبز باغيت حجم وسط 
٢ فيليه صدر دجاج, مقطعة الى شرائح 
٢٠٠ غرام جبن أصفر قليل الدسم, مبروش 
١ فليفلة حلوة خضراء, مقطعة بالطول الى شرائح رفيعة 
٢ بصل, مقطع الى دوائر 
٤ ملعقة كبيرة صلصة الباربكيو 
١ ملعقة كبيرة زيت نباتي 
فلفل أسود 
ملح 
للتتبيلة 
١⁄٤ كوب عصير ليمون حامض 
١ ملعقة كبيرة خل 
٢ ملعقة كبيرة زيت زيتون 
٢ فص ثوم مهروس 
١⁄٢ ملعقة صغيره كمون 
١⁄٢ ملعقة صغيره بابريكا 
ملح 
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١. امزجي كل مكونات التتبيلة في وعاء. أضيفي الدجاج و اخلطي جيدا. غطّي المزيج وضعي الوعاء في البراد لمدة لا تقل عن الساعتين.

٢. حمّي الزيت في مقلاة. صفّي الدجاج من التتبيلة،إنقليه الى المقلاة و اطهيه الى ان يقترب من النضج.

٣. أضيفي قطع الفليفلة و البصل و نكّهي بالملح و البهار. تابعي الطهي الى ان تصبح الخضار طريّة ويستوي الدجاج كليّاً ثم اطفئي النار.

٤. افتحي كل خبزة باغيت و إدهني داخلها بملعقة طعام من صلصة الباربيكيو. وزّعي خليط الدجاج والخضار المطبوخ على الاربعة باغيتات .

٥. قسّمي الجبنة الى 4 حصص متساوية ووزعيها فوق الدجاج والخضار داخل كل باغيت.

٦. اغلقي كل باغيت و سخّنيه في الفرن أو على مشواة للسندويشات الى ان تذوب الجبنة.

٧. تُقدّم السندويشات ساخنة.
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	عدد الوجبات: ٤ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ١٩٤ 

 

الدهون: ١٤ 

 

دهون مشبعة: ٣ 


سلطة التونا بالمايونيز اللايت
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٢ علبة تونة في الماء, مصفاة 
١ رأس خس أيسبرج, مقطع بالطول الى شرائح رفيعة 
٢ طماطم متوسطة الحجم, مقطعة الى مكعبات 
١ فليفلة حلوة خضراء, مقطعة بالطول الى شرائح رفيعة 
١ بصل حجم كبير, مقطع الى حلقات رفيعة 
١ كوب ذرة 
١٥ زيتون أسود 
الصلصة 
١ ملعقة كبيرة خردل ديجون 
٣ ملعقة كبيرة مايونيز لايت 
١ ملعقة كبيرة زيت زيتون 
٣ ملعقة كبيرة عصير ليمون حامض 
ملح 
١ ملعقة كبيرة اوريغانو يابس 
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١. في وعاء اخلطي خس الايسبيرغ، الطماطم، الفليفلة الخضراء، البصل، و الذرة.

٢. اهرسي التونا بالشوكة و اضيفيها الى الوعاء. انثري الزيتون على السلطة و أخلطي جيدا.

٣. لتحضير الصلصة: إمزجي الخردل و المايونيز ثم أضيفي عصير الليمون و امزجي. أضيفي الزيت و امزجي مرة اخرى. نكهي الصلصة بالاوريغانو و الملح. إذا استلزم الامر اضيفي القليل من الماء لتخفيف الصلصة.

٤. للتقديم اسكبي الصلصة فوق السلطة و اخلطيها.
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	عدد الوجبات: ٥ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ٢١٠ 

 

الدهون: ٩ 

 

دهون مشبعة: ٢ 

 

الكوليسترول: ٢٩ 

 

الكاربوهيدرات: ١٤ 

 

البروتينات: 19


سلطة الفتّوش الخفيفة
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١ رأس خس, مفرومة 
٣ طماطم متوسطة الحجم, مقطعة الى مكعبات صغيرة 
٣ خيار حجم صغير, مقطع الى شرائح 
٧ بصل أخضر كامل, مفروم 
٦ فجل, مقطعة الى شرائح 
١ فليفلة خضراء حجم وسط, مقطعة الى مكعبات 
١ باقة بقلة مورّقة 
١ باقة بقدونس, مفرومة 
١⁄٢ باقة نعناع, مفروم فرماً خشناً 
١ ١⁄٢ خبز بيتا, محمص ومقطّع 
١ ملعقة كبيرة سماق 
للتتبيلة 
٢ فص ثوم, مهروس 
١⁄٢ كوب عصير ليمون حامض 
٤ ملعقة كبيرة زيت زيتون 
ملح حسب الذوق 
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١. تُمزج الخضار في وعاء كبير ويُرش السماق .

٢. تمزج مكونات الصلصة معاً وتُسكب فوق الخضار .

٣. تُمزج الخضار مع الصلصة جيداً، ثم يضاف الخبز المحمّص ويُخلط مرّة ثانية . 

٤. يُقدم الطبق فوراً . إذا أردنا تحضير الفتوش مسبقاً، علينا أن نزيد الخبز المحمص قبل التقديم فقط حتّى لا يتشرّب الكثير من الصلصة.
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	عدد الوجبات: ٦ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ١١٣ 

 

الدهون: ٩ 

 

دهون مشبعة: ١ 

 

الكوليسترول: ٠ 

 

الكاربوهيدرات: ٨ 

 

البروتينات: 2


صيادية دايت
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١ ١⁄٢ كيلوغرام سمك قاروص, أو أي صنف آخر من السمك الكبير الحجم كالنهاش الأحمر، القد... الخ 
٢ كوب أرز حبة طويلة, مغسول ومصفّى 
٣ ملعقة كبيرة زيت نباتي 
١ كيلوغرام بصل, مقطع الى شرائح 
١⁄٢ كوب عصير ليمون حامض, أو عصير 2 ليمون حامض 
١⁄٤ كوب صنوبر 
١⁄٤ كوب لوز 
١ ملعقة كبيرة كمون 
١⁄٢ ملعقة صغيره بهارات مشكلة 
١ ملعقة صغيره فلفل أسود 
ملح 
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١. يُحمّر اللوز والصنوبر في مقلاة ثم يُرفعوا عن النار ويوضعوا جانباً. 

٢. يُرش الفلفل الاسود والملح على السمك من الداخل والخارج ثم يلفّ السمك بورقة ألومنيوم ويخبز في الفرن حتى يصبح طرياً.

٣. يُخرج السمك من الفرن ويزال عنه جلده وكذلك الحسك والرأس. يُرمى الحسك ويُحتفظ بالرؤوس. يُقطّع السمك الى قطع كبيرة وتوضع جانباً. 

٤. يُقلى البصل في فدر مع 3 ملاعق كبيرة زيت حتى يصبح مقرمشاً وبني اللون. يوضع مقدار 4 ملاعق كبيرة منه جانباً للزينة .

٥. تضاف رؤوس السمك مع الكمون والفلفل الأبيض و5 أكواب من الماء الساخن فوق البصل الموجود في القدر، وتوضع القدر مغطاة على نار متوسطة لمدة 30 دقيقة حتى يصبح البصل طرياً جداً، ثم تزال رؤوس السمك ويضاف عصير الليمون الحامض. تُترك القِدر على النار حتى يغلي المزيج. 

٦. يضاف الأرز، تُغطى القدر وتُترك على نار هادئة مدة 25 دقيقة. يضاف المزيد من الماء الساخن اذا كان لا بد من ذلك. ويتم التذوق وإضافة التوابل حسب الذوق. 

٧. يُنقل الأرز الى طبق للتقديم، وتوضع قطع السمك فوقه ثم البصل المقلي الذي تم الاحتفاظ به بالاضافة الى الصنوبر واللوز المحمّر. 

٨. يقدّم طبق الصيادية ساخناً.
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	عدد الوجبات: ١٢ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ٣٣٨ 

 

الدهون: ٩ 

 

دهون مشبعة: ١ 

 

الكوليسترول: ٥١ 


نودلز باللحم و الخضار للحمية
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١⁄٣ كيلوغرام ستيك لحم بقر, مقطع بالطول الى شرائح رفيعة 
٨ قطعة فطر طازجة, مغسولة ومقطّعة مع جذوعها. 
٠,٢٣ كيلوغرام فول منبت, منقوع ومغسول ومصفّى 
١٧٠,٠٩ غرام براعم خيزران, مقطّعة الى شرائح طويلة 
٣ بصل أخضر, مقطّع الى شرائح 
٢ كوب مرق بقر, سائل 
٢ ملعقة كبيرة نشا الذرة 
٢ ملعقة صغيره زيت السمسم 
٢ كوب نودلز بالبيض (مكرونة صينية بالبيض), مجفف 
للتتبيلة 
١ ملعقة كبيرة صلصة الصويا الخفيفة 
١ ملعقة صغيره ملح 
١ ملعقة كبيرة سكر 
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١. تُمزج مكونات التتبيلة في وعاء وتضاف اليها شرائح اللحم وتُترك لتنتقع لمدة ساعة تقريباً. بعدها يُصفّى اللحم من التتبيلة و تحفظ التتبيلة جانبا. 

٢. يُسخّن زيت السمسم في مقلاة ويُضاف اللحم فوقه ويُطهى لمدة 4 الى 5 دقائق. 

٣. يُمزج نشاء الذرة مع مرق اللحم في وعاء ثم يضاف مع التتبيلة الى اللحم. 

٤. يُغلى مزيج اللحم على النار، ويُحرّك جيداً ثم تُخفف النار وتضاف الخضار، وتُترك خمس دقائق على النار لتنضج.

٥. يُغلى الماء في وعاء ويُسلق النودلز لمدة 4 الى 5 دقائق. ثم يُصفّى جيداً.

٦. للتقديم ، يوضع النودلز في طبق للتقديم ويُسكب اللحم فوقها.
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	عدد الوجبات: ٦ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ٢٧٢ 

 

الدهون: ١٣ 

 

دهون مشبعة: ٤ 

 

الكوليسترول: ٤٢ 

 

الكاربوهيدرات: ٢٠ 

 

البروتينات: 21


رقاقات بالجبن لايت
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٢٥٠ غرام رقاقات عجين, مثلثة الشكل 
٢٥٠ غرام جبن الفيتا دايت, مهروسة بالشوكة 
٢٠٠ غرام جبن موزاريلا لايت, مبشورة 
١⁄٢ كوب بقدونس, مفروم ناعم 
١ بيضة مخفوقة 
٣ ملعقة كبيرة دقيق, مذوب في 1.5 ملعقة كبيرة من الماء 
زيت نباتي 
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١. يُمزج جبن الفيتا القليل الدسم مع جبن الموزاريلا اللايت، البقدونس والبيض المخفوق .

٢. يوضع مقدار ملعقة كبيرة واحدة من مزيج الجبنة في إحدى الرقاقات على بعد 2 سنتم من الأسفل، ثم تُلفّ الرقاقة من الأسفل الى الأعلى. يُغمّس طرف الرقاقة ببعض الدقيق والماء لكي تلتصق أطراف الرقاقة جيداً. يُكرر الأمر بما تبقى من عجين وجبنة. 

٣. تدهن صينية للفرن بملعقة صغيرة أو إثنين زيت نباتي وتصفّ الرقاقات بداخلها على طبقة واحدة فقط ثم تُخبز الصينية بالفرن.

٤. تقلب الرقاقات في الصينية عدّة مرات خلال عمليّة الخبز حتى تصبح مقرمشة ويصبح لونها بني فاتح من الجهتين.

٥. تقدّم ساخنة.
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	عدد الوجبات: ٢٤ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ٧٩ 

 

الدهون: ٤ 

 

دهون مشبعة: ٢ 

 

الكوليسترول: ٨ 

 

الكاربوهيدرات: ٧ 

 

البروتينات: 5


 

كرامبل التفاح لايت ولا أطيب
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*الرجاء تقيم الوصفة
٤ تفاح حبة متوسطة الحجم, مقشرة و منزوعة النواة 
٥ ملعقة كبيرة سكر محلّي اصطناعي, خالي من الاسبرتام 
١⁄٢ كوب دقيق 
١⁄٤ كوب جوز البيكان, مفروم فرماً ناعماً 
٣ ملعقة كبيرة زبدة 
٢ ملعقة صغيره قرفة ناعمة 
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١. حمّي الفرن مسبقا على حرارة 190 درجة مئوية.

٢. قطّعي كل من التفاحات الأربع بالطول الى 8 قطع أو قطع سميكة.

٣. ضعي التفاح في صينية عميقة للفرن. احرصي على ان لا تكون الصينية كبيرة جداً لتتمكني من ان تكوّني عدة طبقات من التفاح في اسفل الصينية.

٤. رشّي القرفة و السكر الاصطناعي بالتساوي على قطع التفاح.

٥. لتحضير خليط الكرامبل: امزجي القلوبات و الدقيق و 3 ملاعق السكرالاصطناعي في وعاء. أضيفي الزبدة و اعجني الخليط بيديكي الى ان تحصلي على خليط متفتّت. رشّي فتات الكرمبل بالتساوي على كل قطع التفاح.

٦. اخبزي الصبنبة في الفرن الى أن تطرى قطع التفاح وتصبح الطبقة العلوية ذهبية اللون (25 دقيقة) .

٧. تقدم ساخنة.



[image: image33.png]ailaél ologleoll




 

	عدد الوجبات: ٦ 
 

كل وجبة تتضمن 

 

السعرات الحرارية: ١٥١ 

 

الدهون: ٩ 

 

دهون مشبعة: ٤ 

 

الكوليسترول: ١٥ 

 

الكاربوهيدرات: ١٧ 

 

البروتينات: 2
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