
 

 توجیھات لنظام غذاء سلیم مبني على النباتات 

القسم الأول: حیاة مبنیة على النباتات 

النظام الغذائي المبني على النباتات لا یشمل منتوجات حیوانیة (كل انواع اللحوم الاسماك ومنتوجات الحلیب والبیض). 

"كلما ازدادت معرفتنا، كلما أصبحنا اصحاء أكثر" 



نظام خُضْرِيّ متوازن یزوّد جسدك بالمغذیات، المعادن والفیتامینات التي یحتاجھا. انھ اسلوب حیاة جمیل یمكننا من فتح 

اعیننا على اصناف ووصفات، وأطعمة جدیدة وھذا من خلال اجراء بعض التعدیلات البسیطة على قائمة الطعام الیومیة. 

ھذه التعدیلات لا تمنح فقط الشعور بالرضا جسدیا، بل عاطفیا وروحیا ونفسیا ایضا. 

  البروتین 

 یعتبر البروتین من العناصر الغذائیة الأساسیة، ومن أھم العناصر التي تساعد في بناء الجسم وإصلاح أنسجة العضلات. 

یتكون البروتین من عشرین حمضًا أمینیاً، تسعة منھا لا یمكن للأجسام انتاجھا من تلقاء نفسھا (ھي الأحماض الأمینیة 

الأساسیة التي یجب أن نحصل علیھم من نظامنا الغذائي). للأسف البروتین ھو من المغذیات التي یساء فھمھا. الاعتقاد 

السائد ھو ان ھذه الاحماض الأمینیة التسعة مصدرھا فقط من الحیوانات ھو اعتقاد لا اساس وتم ترسیخھ بعمق في ثقافاتنا. 

ان قال أحدھم بانھ یعیش على نظام نباتي السؤال الاول الذي سیسألھ الجمیع: من این تحصل على البروتین إذا؟ الشيء 

الجید ھو أن الإجابة بسیطة للغایة. الحقیقة التي قد تكون غیر مریحة للبعض، ھو أن ھناك الكثیر من الأطعمة النباتیة 

المذھلة التي تحتوي على تسعة أحماض أمینیة أساسیة. في الواقع، یمكنك العثور علیھا في الحبوب والمكسرات والبذور 

والتوفو والخضروات والبقولیات، من الفول إلى العدس، من الحمص إلى البازلاء.

قبل أن ندخل في كل ذلك، ربما ینبغي على المرء أن یعرف مقدار البروتین الذي یحتاجھ. آكلي اللحوم في أمریكا یستھلكون 

ضعف كمیة البروتین التي تحتاجھا اجسادھم. المؤسسة الطبیة نشرت الكمیة الیومیة الموصى بھا من البروتین وھي:  

• الذكور البالغین: 56 جرامًا في الیوم. 

• الإناث البالغات: 46 جرامًا في الیوم.

كمیة البروتین في الاطعمة النباتیة:

البروتین بالغرام الحصة بدائل اللحوم

٣١ كوب واحد تیمبیھ

٢١ ٣ اوقیة سیتان



البقولیات        الحصة           البروتین بالغرام 

١٣ قطعة واحدة برغر خُضْرِيّ

١١ ٤ اوقیة توفو

١٦ كوب واحد بروتین نباتي محكم

٨ قطعة واحدة نقانق خُضْرِیةّ

عدس         1 كوب                    18

حمص        1 كوب                     15

فول البینتو     1 كوب                    15

الفاصولیا السوداء    1 كوب           15

فول حلو     1 كوب                 15

بازلاء          1 كوب                  8

فول الصویا    1 كوب                29

ادمامي         1 كوب                 11

البروتین بالغرام الحصة حبوب ومكسرات

٨ ١ كوب كینوا

٦ ١ كوب برغل

٢٦ ١ كوب شوفان

٦ ١ كوب كسكس

٧ ١ كوب معكرونة القمح الكامل



الكالسیوم

بعد البروتین، یبدو أن الكالسیوم ھو ثاني أكثر العناصر الغذائیة التي یسُأل عنھا عند مناقشة الفوائد المحتملة لنظام غذائي 

نباتي. الناس یعتقدون عادة أنھ من المستحیل العثور على ما یكفي من الكالسیوم والحصول علیھ دون استھلاك منتجات 

الألبان. ھذا مضلل للغایة.  بعد وقت طویل من إعلانات وشعارات منتجات الألبان التي یتم تسویقھا لنا من خلال جمعیات 

المزارعین في جمیع أنحاء العالم، سیبدو ان سوء الفھم للكالسیوم طبیعي تمامًا.

٥ ١ كوب ارز بني

٢٤ ١٠٠ غم جوز

٢١ ١٠٠ غم فستق

١٨ ١٠٠ غم كتان

٢٢ ١٠٠ غم لوز

١٨ ١٠٠ غم كاشیو

٢٠ ١٠٠ غم بذور عباد الشمس

البروتین بالغرام الحصة فواكھ وخضار

٥ ١ كوب سبانخ مطبوخ

٤ ١ كوب بروكلي مطبوخة

٢٤ ١٠٠ غم ھلیون

٤ ١٠٠ غم خوخ

٤ ١٠٠ غم زبیب

٣ ١٠٠ غم تین

٥ ١٠٠ غم مشمش مجفف



خلافاً للاعتقاد الشائع، یتوفر الكالسیوم بسھولة في مجموعة متنوعة من الأطعمة مثل الخضار الورقیة الداكنة والبقولیات. 

كلاھما على سبیل المثال یحتوي على القدر نفسھ من الكالسیوم الموجود في منتجات الابان. وحتى انھا مصادر أفضل 

وأنظف بكثیر من منتجات الألبان التي یتم إنتاجھا بالإفراط في معالجتھا والمتعرضة بشكل متكرر.

ھناك متخصصون مثل د. مایكل جریجر، طبیب ومؤلف ومتحدث أمریكي متخصص في قضایا الصحة العامة، یقول أن 

الكالسیوم یمتص بشكل أكثر كفاءة في جسم الإنسان ان كان من مصادر نباتیة بدلاً من الحلیب ومنتجات الألبان.

"الكالسیوم الموجود في الخضراوات ذات الأوراق الخضراء الداكنة مثل الكرنب والبروكلي والملفوف

یتم امتصاصھ بحوالي ضعف الكالسیوم الموجود في الحلیب - ایضا: الألیاف، وحمض الفولیك، والحدید، ومضادات 

الأكسدة، ونجم صحة العظام فیتامین ك. لن تجد أیاً منھا في منتوجات الحلیب. 

اطعمة نباتیة غنیة بالكالسیوم 

الحدید 

من المھم الانتباه للحدید في النظام النباتي. طالما تعتمد على نظام غذائي نباتي صحیح یشمل الخضروات ذوات الاوراق 

الكالسیوم بالملغرام الحصة الطعام

١٨٠ ١ كوب كییل

٢٩٢ ١ كوب سبانخ

٢٠٠-٣٦٨ ١ كوب حلیب الصویا

٥٠٦ ١ كوب توفو

٢٦٠ ١ كوب فول الصویا

١٠٠ ١ باكیت دقیق الشوفان

١٩٢ ١ كوب فاصولیا بیضاء

١٤٠ وقیتان لوز

٤٢ ١ كوب توت اسود

٢٤٠ ١ كوب تین

٤٦٠ ١ كوب حلیب القنب

٤٣ ملعقة كببرة واحدة زبدة اللوز

١٢٠ ٦ اوقیة تیمبھ



الداكنة، البقولیات، الحبوب وانواع خضراوات مختلفة فستكون على ما یرام ولا داعي للقلق بالنسبة للحدید. ھذه الاطعمة 

تنقل الحید للجسم بشكل أفضل من اللحوم. حسب الاحصائیات، فان نقص الحدید في الجسم لا یختلف عند النباتیین واكلي 

اللحوم. 

بعض الاطعمة الرائعة التي تحتوي على الحدید: 

 B12

حسب المنظمة الصحیة یستحسن ان یستھلك الفرد ٢.٤ میكروغرام من ب ١٢ یومیا. تبدو ھذه كمیة قلیلة، ولكن الحقیقة 

من الصعب الحصول على ب ١٢ في النظام النباتي إذا لم ننتبھ. بالطبع ھناك مصادر نباتیة تزودنا بھ مثل انواع الحلیب 

المدعم مثل حلیب اللوز، حلیب الارزْ حلیب الصویا، حلیب جوز الھند وطبعا مع بدائل اللحوم وحبوب الافطار لذا لا داعي 

للقلق. الصحة ھي قوة. نرى ان الكثیر من الاغذیة النباتیة تحتوي على المغذیات المختلفة المطلوبة وكلھا سویا تضمن حیاة 

حیویة وصحیة. قد یفترض المرء أن الانتقال إلى نظام غذائي نباتي یجب أن یثیر القلق بشأن نقص المغذیات المحتمل. ومع 

ذلك، بالنسبة لنا اللحظة التي بدأنا فیھا رحلتنا القائمة على النباتات كانت بالضبط لحظة ضمان صحتنا.

قائمة المشتریات 

تأكد من وجود الاغذیة التالیة في بیتك وثلاجتك لإنجاح برنامج الجمال الخاص بك الذي سیستغرق ١٠ ایام: 

خضار: 

الحدید بالمغ الحصة الطعام

٨.٨ فنجان فول صویا مطبوخ

٦.٦ فنجان عدس مطبوخ

٦.٤ فنجان سبانخ مطبوخ

٦.٤ ٤ اوقیة توفو

٦.٤ ١ بیجل

٤.٧ ١ كوب حمص مطبوخ

٣.٢ حبة كبیرة بطاطا حلوة

٢.٨ ١ كوب كینوا مطبوخة

٢.٧ ملعقة كبیرة واحدة طحینة



الخرشوف الھلیون افوكادو الزنجبیل ثوم البنجر البصل خس طماطم  بروكلي فلفل ملفوف باذنجان خیار جزر  قنبیط 

خضروات عضویة طازجة أخرى فطر الكرفس فطر بورتوبیلو 

الفاكھة

تفاح عنب  برتقال  موز كمثرى  لیمون  خوخ وبابایا  برقوق  اناناس  فراولة  مانجو توت ازرق توت اسود  كرز 

الاوراق الخضراء 

سبانخ..... كالي....  جرجیر... اوراق اللفت 

حبوب ونشویات 

 الأرز البني   الكینوا الحبوب الكاملة خبز الحبوب الكاملة باستا الأرز البني كسكس البطاطا البیضاء (باعتدال) 

دقیق الشوفان الحنطة السوداء الشعیر الحنطة 

البروتینات 

حمص... فول الصویا... ادمامي... فول... فاصولیا... عدس... توفو 

الطعام الخارق 

فاكھة الاكیدنیا... حبیبات الكاكاو... فاكھة المانغوستین والخمیرة الغذائیة 

طعام مجمد 

فواكھ مجمدة للعصائر (بدون سكر مضاف) فطائر نباتیة عضویة 

توت مشكل ادمامي مانجو   موز 

بذور وفواكھ مجففة 

لوز....كاشیو...جوز...حبوب التشیا... الزبیب... المشمش المجفف...بذور القرع...بذور الشوفان...توت بري 

مجفف...بقان... بذور الكتان المطحونة 

زیوت وتوابل 



زیت زیتون... طحینة زیت جوز الھند زبدة الكاشیو الخام خل التفاح 

وزبدة اللوز الخام خل البلسمیك... صلصة الصویا قلیلة الصودیوم   

بھارات 

القرفة والكمون الفلفل البقدونس ملح البحر زعتر فلفل أسود مطحون 

روزماري باسیل 

مشروبات 

ماء جوز الھند المصفى الطازج الخالي من السكر میاه نبع كامبوتشا 

الغازیة بدائل الحلیب (فول الصویا واللوز والكاجو وجوز الھند 

والأرز والقنب) قھوة مضغوطة طازجة (غیر فوریة) وشاي أعشاب 

تجنب الاطعمة التالبة:

اللحوم ومنتوجات الحليب

لحم بقر، ماعز، خنزیر، دجاج الخ...

الاسماك والمأكولات البحریة

حلیب البقر والماعز واي حیوان

الالبان 

البیض

الزبدة والكریما

الاجبان

الحبوب التالیة:  

خبز ابیض، ارز ابیض، باستا الدقیق الابیض



التوابل:

كاتشاب، خردل، صلصة حارة، مرق الدقیقْ صلصة الكریما والسكر الابیض

الطعام المصنع

وجبات المعجنات المجمدة

حلوى السكر المقلیة

شوكولاتة الحلیب / الشیبس / الذرة المطبوخة

الحبوب المصنعة غیر الصحیة: عالیة الصودیوم والنكھات

مشروبات

عصائر الفاكھة من العصائر السكریة المركزة

مشروبات صودا بوب ریاضیة سكریة

قھوة لاتیھ بالقھوة وبالكحول (خاصة الكوكتیلات السكریة)

 Red Bullمشروبات الطاقة بالشوكولاتة الساخنة مثل

الوصایا الخمس

علیك تجنب الدقیق الأبیض المكرر

تمت معالجة الدقیق الأبیض وتبییضھ بشكل كبیر حتى أنھ فقد جرثومة النخالة، فیتامینات ب والحدید وتركت شبھ فارغة 

تمامًا من الناحیة الغذائیة. الدقیق الابیض یسبب النفخة للشخص، وعند مزجھ مع السكر یمكن أن یؤدي إلى زیادة الوزن، 

مقومة الانسولین، ومرض السكري من النوع 2.  یشاع استخدامھ في الخبز والباستا والبیتزا. أفضل طریقة لتجنب الطحین 

الأبیض ھي التحول إلى القمح الكامل  ،الحبوب والأرز البني أو باستا الكینوا وقشور بیتزا بدیلة منزلیة الصنع

باستخدام الكینوا أو القرنبیط أو البطاطا الحلوة أو الأرز. یجب التقلیل من منتجات اللحوم المزیفة الى حدھا الأدنى



اعتدنا الاعتماد على منتجات اللحوم المزیفة لأنھا طعمھا رائع، وكانت سھلة الحلول، وقدمت مساعدة كبیرة في الانتقال إلى 

أسلوب حیاتنا القائم على النباتات. بمرور الوقت تمكنا من تقلیلھا إلى الحد الأدنى من خلال زیادة قدرتنا لطھي وجبات 

كاملة وطبیعیة تغطي جمیع البروتینات والمغذیات لدینا اللحوم الاصطناعیة مثل: برجر نباتي، نقانق ، كرات لحم 

الخُضْرِیةّ، فطائر دجاج ، شرائح، وغیرھا تصنع بشكل مكثف بمواد حافظة غیر ضروریة، لذا یرجى محاولة تقلیلھا إلى 

الحد الأدنى إن أمكن.

علیك ان تتجنب السكر الأبیض

نحن نبذل قصارى جھدنا لتجنب عادة الحاجة إلى تحلیة أي شيء نأكلھ أو نشربھ.

عندما نشعر بالحاجة، نعتمد على شراب نكتار الصبار والتمر والفواكھ، وھي طرق طبیعیة وصحیة إلى حد ما لإضافة 

الحلاوة. 

تم ربط السكر الابیض والمحلیات الصناعیة الأخرى بالتسبب في زیادة الوزن، تناول السعرات الحراریة الزائدة، تسوس 

الأسنان، وحتى أمراض القلب.

لا تطبخ أبدًا بزیوت طبخ منخفضة الجودة

نحن نحب الطبخ بالزیوت النباتیة الصحیة مثل زیت الزیتون الممتاز والمكرر

زیت جوز الھند (غیر المكرر/البكر رائع، ولكن إذا كنت لا ترغب في ذلك التزم بالمعدل). البدیل لھؤلاء ھم زیوت البذور 

المصنعة مثل الكانولا والذرة وعباد الشمس وفول الصویا وغیرھا، وھي غیر طبیعیة للغایة. ھذه الزیوت تغیر تكوین 

الأحماض الدھنیة لخلایا الجسم، تساھم في الالتھاب، وتأتي محملة بالدھون غیر المشبعة، وقد تم عرضھا

كمساھمة في أخطار الإصابة بأمراض مختلفة.

لا یجب علیك تخزین الأطعمة غیر المرغوب فیھا في المنزل

إذا قمت بشرائھ وخزنتھ، ستجده وتأكلھ. ھذه حقیقة. إذا أردنا مكافأة أنفسنا بمكافأة، نذھب إلى المتجر ونشتریھ في



الوقت المطلوب. عندما تزیل الإغراءات من داخل خزانتك والثلاجة، ستندھش من ندرة ظھورھا في ذھنك نبدأ برنامج 

النظام الغذائي النباتي اولا في الصباح بعد الاستیقاظ نقوم بتمارین بوغا او مشي خفیف. قبل التمرین نتناول غذاء خفیفا مثل 

حبوب الشوفان، بودینغ التشیا والفریز، كینوا او مشروب البلوطین للجمال (الوصفات في الاسفل). 

بعد التمرین بنصف ساعة نتناول وجبة مغذیة. ھذا أفضل وقت. خلال النصف ساعة ھذه یصبح الجسم أكثر نشاطا في 

اعادة تركیب جلیكوجین العضلات، یمتص العناصر الغذائیة المناسبة، ویعید توجیھھا الى اماكنھا المناسبة. ھكذا نضمن 

اصلاح الانسجة العضلیة المتكسرة جراء التمرین الجسدي. انھا فترة مھمة ومن المھم تناول طعام مغذ لتقویة الجسم. لدینا 

اقتراحات لأطعمة بعد التمرین الجسدي وھي عصیر السموثي وشراب البروتین. كل من ھذین المشروبین سیحتویان على:  

المكونات الثقیلة المضادة للأكسدة (التوت الأسود ، السبانخ ، اللفت او الاكینیا). 

• مكونات غنیة بالبروتین (بذور القنب، لوز، أو بروتین نباتي).

نحن نحب مزج ھذه المكونات مع بعض حلیب اللوز والكاجو او حتى بعض ماء جوز الھند لإضافة بعض الإلكترولیتات 

الزائدة.

* مسحوق البروتین: ابق بعیدًا عن بروتین الواي المصل لأنھ شدید الحموضة ویحتوي على البروتین الحیواني كاسین غیر 

المناسب للجسم البشري.

ألم في العضلات

یعاني الجمیع في مرحلة ما من حیاتھم من وجع عضلي. ھذا طبیعي جدا خاصة إذا كنت تجلب المزید من التحدي الجسدي 

ومع ذلك، لا تدع ذلك یحبطك. یمكن السیطرة على وجع العضلات ان تم علاجھ بالرعایة المناسبة، لذا إلیك أھم خمس 

نصائح حول كیفیة التعامل مع العضلات.

1. الترطیب

من المھم للغایة الحفاظ على رطوبة الجسم خلال برنامج العشرة أیام. بعدم الشرب كمیة كافیة من الماء، لن تؤدي فقط إلى 

إبطاء تعافیك، ولكن قد تتسبب أیضًا في حدوث ذلك تشنجات العضلات؛ ھذه لیست ممتعة أبدا. شرب ما لا یقل عن لترین 

من الماء یومیاً سیفي بالغرض تساعدك على التخلص من جمیع السموم وتساعد على تخفیف وجع العضلات في الأیام 



القادمة. إذا شعرت بالملل من الماء، فحاول إضافة التوابل إلیھ عن طریق ملء إبریق من الماء المصفى ببعض الثلج 

وإضافة شرائح الخیار، أو البرتقال، أو النعناع أو الفراولة. سوف تضیف بعض الطبیعي نكھة لمیاھك وتحفزك على 

الشرب!

ابق نشطاً:

على الرغم من أن كل ما قد ترغب في القیام بھ ھو مشاھدة فیلم على الأریكة لكن ابق نشطاً ھذه من اھم الطرق للمساعدة 

في تخفیف وجع العضلات. جرب الانخراط في بعض الأنشطة الخفیفة مثل الیوجا أو السباحة أو المشي للمساعدة في

تعزیز الدورة الدمویة لعضلاتك وتسریع الشفاء. 

3.  الرغوة / التدلیك

من فوائد وجع العضلات أنھ یمنحك عذرًا لتدلیل نفسك یعد تدلیك الأنسجة العمیقة دائمًا طریقة رائعة لتخفیف أي وجع في 

العضلات.  تستطیع استخدام الأسطوانة الرغویة على البقع المؤلمة.

4. حوض الاستحمام الفقاعیة مع الملح الحرارة ھي مسكن عظیم للألم.  

واحدة من الأشیاء المفضلة لدینا أن نستحم بمیاه

ساخنة ونرش بعض الملح الانكلیزي. إنھ لأمر مدھش في المساعدة على إراحة العضلات، لأنھ عندما یتم امتصاصھ في 

الجلد، فإنھ یبدأ في تخفیف توتر العضلات، الألم والالتھابات. لذا أشعل بعض الشموع، واحضر كتابك المفضل ، واستمتع 

ببعض وقت الاستحمام الفقاعیة الھادئ لنفسك.

5. احصل على نوم كافي

الحصول على النوم لمدة ثماني ساعات مھم جدًا للعضلات ولمساعدة جسمك لیتعافى بشكل أسرع. للمساعدة في رفع جودة 

نومك، حاول أن تجعل سریرك منطقة خالیة من التكنولوجیا. 

 ....................

حین تستیقظ وكنت لا زلت تشعر بالتعب، قبل ان تتناول اي طعام جرب شرب كوب ماء مع قطعة لیمون او كوب ماء مع 

ملعقتین من خل التفاح. ھذا یساعد في تخفیف الالتھابات وكلما خفت الالتھابات أصلح الجسم اكثر نشاطا.   



وجبات خفيفة 

یعد تناول وجبات خفیفة بكمیات صغیرة ولكن متكررة طوال الیوم أمرًا  

یساعدك على متابعة عاداتك الغذائیة الصحیة. بالإضافة إلى أنھ یساعد

في تجنب الإفراط في تناول الطعام أثناء الغداء والعشاء.

نحن نحب الاحتفاظ بالوجبات الخفیفة في متناول الید، مثل المكسرات النیئة والبذور المصنوعة في المنزل

 ، الحمص والخضار، زبدة الفول السوداني والزبیب ،

أو حتى العصائر ومشروبات الطاقة. ھذا یساعد في تذكیرنا وتشجیعنا على تناول وجبة خفیفة

على فترات منتظمة.

إنه ليس أن ، إنها الرغبة

الشيء الجمیل في البدء في إحداث تغییرات صحیة في نمط حیاتك والنظام الغذائي ھو أنھ بمرور الوقت، یصبح الأكل 

الصحي أمرًا طبیعیاً لدرجة أن فكرة تناول الطعام غیر الصحي منفرا بدلاً من الرغبة بھ.  

ھذا لا یعني أنھ بمرور الوقت ستختفي الرغبة الشدیدة. بالطبع سنشعر جمیعًا برغبة ملحة في تناول آیس كریم نباتي 

بالشوكولاتة أو دونات نباتي حلو. في بعض الأحیان، لا بأس أن تكافئ نفسك بواحدة إذا كانت الرغبة الشدیدة تأتي في كثیر 

من الأحیان، وخاصة في بدایة البرنامج، إلیك بعض الحیل التي نستخدمھا:

شيء حلو وغازي

املأ كوباً من المیاه الغازیة، وقم بوضع بعض التوت المجمد فیھ واستمتع بمشروب خفیف وصحي

شيء مالح

جرب بعض رقائق الأرز العضویة أو رقائق البطاطا مع الصلصة الطبیعیة. بعض البذور أو المكسرات

عظیمة أیضا.



شيء حلو

جرب بعض شاي الأعشاب المحلى بشراب الصبار. جرب فاكھة صحیة مثل الموز، أو المانجو، أو الفراولة أو البابایا. 

جرب مفاجأة التفاح المخبوزة او آیس كریم الشوكولاتة والموز للطعم البارد. (الوصفات في الاسفل).  

برنامج العشرة أیام 

برنامج الجمال 

نقترح ھذا البرنامج لمدة خمسة ایام كمثال وبالتأكید یمكنكم اجراء تعدیلات في اختیار الاطعمة الصحیة. 

الیوم الثالث الیوم الثاني الیوم الاول

استیقظ واشرب الماء مع خل التفاح استیقظ وتناول كوب ماء وقطعة 

لیمون

استیقظ وتناول كوب ماء وقطعة 

لیمون

طعام قبل التمرین: حبوب شوفان 

شروق الشمس

طعام قبل التمرین: الكینوا  طعام قبل التمرین الجسدي: بودینغ 

التشیا والفریز

طعام بعد التمرین بنصف ساعة: 

عصیر الحب (سموثي)

طعام بعد التمرین: وعاء مشروب 

عصیر الكرفس للجمال

طعام بعد التمرین: عصیر شیك 

منعش. بعد ٣٠ دقیقة

وجبة خفیفة قبل الغداء: توست أفوكادو 

وحلیب اللوز

وجبة خفیفة قبل الغداء: كعكة ارز مع 

أفوكادو أو زبدة اللوز 

موزة مقطعة 

تفاحة خضراء

وجبة خفیفة قبل الغداء: بقولیات: 

رقائق الارز+ حمص. 

قھوة مع حلیب اللوز وملعقة صغیرة 

سكر بني

الغداء: توفو الغداء: طبق بوذا السعید الغداء: سلطة السبانخ واللوز المحمص

وجبة بعد الغداء: كرات البروتین 

وتفاح مقطع مع زبدة اللوز

وجبة خفیفة بعد الغداء: شاي اعشاب 

مع لیمون وطبق فواكھ مع الغرانولا

وجبة خفیفة بعد الغداء: شاي اخضر 

مع لیمون 

فاكھة مثل تفاح خوخ.... 

كرات الشوكولاتة للطاقة والقوة 



وجبة العشاء: معكرونة مع الخضار وجبة العشاء: خبیز خضار النحلة 

المشغولة (اسم الوجبة)

وجبة العشاء: فلفل محشو بالبروتین

حلوى: شاي اعشاب وایس كریم 

الموز والشوكولاتة الخُضْرِیةّ

حلوى: شاي وتفاح مخبوز

الیوم الخامس الیوم الرابع

استیقظ وتناول كوب ماء مع خل تفاح استیقظ وتناول كوب ماء وقطعة 

لیمون

طعام قبل التمرین: مشروب سموثي 

غني بالدھنیات الصحیة 

طعام قبل التمرین الجسدي: مشروب 

سموثي الربیع

طعام بعد التمرین: بانكیك مع التوت 

البري   

طعام بعد التمرین توفو. بعد ٣٠ دقیقة

وجبة خفیفة قبل الغداء: كرات 

الطحالب مع قھوة وحلیب الصویا 

وصحن توت بري.      

 

وجبة قبل الغداء: لوز محمص 

بابایا ومانغا

الغداء: سلطة نباتات  الغداء: شوربة خضار وخبز الراي   

  

   

وجبة خفیفة بعد الغداء: شاي اعشاب 

مع لیمون وكعكة ارز مع زبدة اللوز 

والموز 

وجبة خفیفة بعد الغداء: شاي اعشاب 

مع لیمون 

توست أفوكادو مع رقائق الأرز

وجبة العشاء: الطبق البري الحر   

(اسم الوجبة)

وجبة العشاء: باستا الارز البني مع 

الافوكادو

حلوى: شاي اعشاب وموز مقلي تحلیة: شاي زھور



القسم الثاني: وصفات 

اولا وصفات لوجبات صباحیة

الوصفة ١

للفطور... الكینوا  

لشخص واحد

المقادیر: 

نصف كوب كینوا مطبوخھ نصف كوب توت بري           خوخة  

ملعقة كاكاو

نصف كوب من اللوز، الكاشیو والجوز نصف موزة               

نصف ملعقة صغیرة من سیروب الصبار او العسل

طریقة التحضیر: 

١.نغلي الكینوا بالماء على درجة حرارة متوسطة لمدة ١٢ حتى ١٥ دقیقة. 

٢.نضع الكینوا المطبوخة في البراد 



٣. نقطع المكسرات والفواكھ 

٤. نخلط المكسرات مع الفواكھ ومع الكینوا بعد اخراجھا من البراد 

٥. فوق الطبق نصیف السیروب او العسل وقطع موز  

الوصفة ٢  

للفطور... البانكیك مع التوت البري الازرق 

١٠-١٢ قطعة 

المقادیر: 

كوبان من طحین الحنطة                ٣ ملاعق صغیرة باكینغ باودر            

نصف كوب من رقائق الشوفان         نصف 

ملعقة صغیرة من ملح البحر 

نصف كوب من قلوب القنب                

موزتان 

 كوب توت بري ازرق                 نصف 

كوب لوز مع حلیب جوز الھند 

اربع ملاعق صغیرة من زیت جوز الھند 

نصف ملعقة صغیرة من خلاصة الفانیلا 

طریقة التحضیر: 

١.اخلط جمیع المواد الجافة في وعاء 

٢.أضف نصف كوب اللوز مع حلیب جوز 

الھند الى الوعاء، اضف ایضا زیت جوز الھند وخلاصة الفانیلا واخلطھم جیدا حتى یصبح المزیج متجانسا 



٣.أضف موزتان للوعاء وقسمھما بواسطة شوكة وبنفس الوقت اخلطھما مع المزیج. 

٤.المزیج الآن سیكون أكثر كثافة. اضف التوت البري الازرق وحرك جیدا. 

٥.على درجة حرارة متوسطة ضع مقلاة وادھنھا بزیت جوز الھند ثم أضف المزیج. قم بقلب المزیج حین ترى شكل 

البانكیك.

٦. یمكنك ان تزین بالفواكھ او السیروب

الوصفة الثالثة 

وجبة توفو 

٢-٣ اشخاص 

المكونات: 

نصف بلوك توفو قاسي

• 1/2 بصلة صغیرة

• 1/2 كوسایة

ذ• 1 كوب بروكلي

• 2 كوب سبانخ طازج

• 1 طماطم

• 1 ملعقة كبیرة خمیرة غذائیة

• 1 ملعقة صغیرة فلفل 

• 1 ملعقة صغیرة كمون

• 1 ملعقة صغیرة ریحان جاف

• 2 بطاطا حلوة 

طریقة التحضیر: 

1. سخن الفرن إلى 400 درجة فھرنھایت.



2. قطع البطاطا إلى قطع رفیعة، ورش علیھا قلیلاً بزیت الزیتون، وضعھا فیھا الفرن لمدة 20-30 دقیقة.

3. سخن المقلاة على نار متوسطة مع رذاذ خفیف من زیت الزیتون البكر الممتاز.

4. یقلب البصل المفروم والكوسا والبروكلي لمدة 3-6 دقائق.

5. قم بتفتیت التوفو بیدیك بحیث یشبھ مظھر البیض المخفوق تقریباً

6. أضف البھارات والخمیرة الغذائیة.

7. أضف الطماطم المفرومة والسبانخ الطازج المغسول. یخلط ویقلب مع إضافة المزید التوابل إذا رغبت في ذلك.

تقدم مع الیام المخبوز وصلصة المانجو على الجانب.

الوصفة الرابعة 

بودینغ التشیا والفریز 

لشخص واحد 

المقادیر:  

كوبان من حلیب الصویا 

نصف كوب فریز طازج او مجمد 

نصف كوب بذور التشیا 

نصف ملعقة صغیرة من خلاصة الفانیلا 

ملعقة صغیرة من سیروب الصبار او المیبال (قیقب) 

الطریقة: 

١.اخلط كل المقادیر بالخلاط ما عدا بذور التشیا. 

٢.امزج حبوب التشیا في الخلیط. 

٣.بعد ذلك قم بصب المزیج كلھ في كأس وضعھا بالبراد على الاقل ٤ ساعات. 



٤. إذا رغبت تستطیع ان تزین بالتوت البري او اي فاكھة. 

الوصفة الخامسة 

وجبة شوفان ( شروق الشمس) 

شخص واحد 

المكونات: 

• 1 كوب رقائق شوفان 

1 • ملعقة واحدة قلوب قنب

• 1/2 حبة موز

• 2-3 حبات فریز

• 1/2 كوب توت بري اسود

• 1/2 كوب من المكسرات / او بذور 
اخرى

• 1/2 كوب من التوت البري المجفف 
والزبیب

• 1 ملعقة كبیرة زیت جوز الھند

• 1 ملعقة صغیرة قرفة

• 1/2 ملعقة صغیرة سیروب صبار 

الطریقة: 

١. قم بطھي دقیق الشوفان عن طریق نقعھ في الماء المغلي.

2. امزج دقیق الشوفان المطبوخ مع قلوب القنب.

3. أضف خلیط الجوز وزیت جوز الھند وشراب الصبار. یقلب جیدا.

4. ضع فاكھتك المفضلة على دقیق الشوفان. نحن نحب الموز والفراولة والتوت البري.

5. اختم برشة من القرفة.

وصفات لوجبات خفیفة 

الوصفة الاولى 



توست زبدة اللوز مع الموز 

لشخص واحد 

المقادیر: 

ملعقتان صغیرتان من زبدة اللوز 

قطعتان من خبز الراي 

موزة 

نصف ملعقة قرفة 

ملعقة صغیرة من قلوب القنب 

الطریقة: 

1. قم بتحمیص قطعتي الخبز. 

2. قطع الموزة 

٣. ضع زبدة اللوز والموز على الخبز.   

٤. ضع القرفة والقنب 

الوصفة الثانیة 

حمص بیتي 



لشخص او شخصین 

المقادیر: 

كوبان من الحمص المطبوخ او المعلب 

نصف كوب طحینة بدون زیت 

٢ ثوم مقشر 

ربع فنجان زیت زیتون  

نصف ملعقة صغیرة ملح وفلفل 

ملعقة صغیرة كمون او ببریكا 

حبة حامض معصورة 

ازراق بقدونس ملعقة للتزیین 

الطریقة: 

١.اخلط كل المقادیر سویا ما عدا البقدونس. ضعھا كبھا في الخلاط. أضف الماء بالتدریج حتى تحصل على مزیج ناعم. 

٢.رش الكمون وزیت الزیتون والبقدونس 

الوصفة الثالثة 

توست الأفوكادو والبندورة (غواكامول) 

لشخص واحد 

المقادیر: 

حبة أفوكادو 

ربع كوب حلیب صویا او لوز 



لیمون 

حبة بندورة 

قطعتا خبز قمح كامل 

الطریقة: 

١.اقسم حبة الأفوكادو بالنصف. اخرج البذرة وافصل الثمرة عن القشرة. 

٢. اخلط الأفوكادو مع حلیب الصویا او اللوز حتى یصبح المزیج كثیفا 

٣. ضع الخلیط على قطعتین الخبز. وضع قطع البندورة فوقھا. 

٤. اعصر اللیمون كما تشاء.

الوصفة الرابعة 

مشروبات سموثي الجمال  

 مشروب الحب والتصحيح

مكونات

• 1 كوب مانجو مجمد



• 1 كوب خوخ

• 1 ملعقة صغیرة بروتین 
نباتي

• 1 كوب لوز / حلیب جوز 
الھند

• 1 بذور القنب

• 1 ملاعق طعام من بذور 
الكتان المطحونة 

مشروب صحي ثقيل 

المكونات: 

٣ موزات حبة أفوكادو 

نصف كوب حلیب صویا او 

لوز ملعقة كتان ملعقة قلوب 

القنب 

اخلط واشرب 

الوصفة الخامسة 

اللوز المحمص بالفرن لشخص واحد 



مقادیر:

• 1-2 أكواب لوز خام • 3 ملاعق كبیرة سیروب الصبار • 1 ملعقة صغیرة فلفل 

الطریقة:

1. سخني الفرن مسبقاً إلى 375 فھرنھایت.

2. ضع المكسرات النیئة على ورق الزبدة.

3. اخلطي شراب الصبار مع فلفل حریف.

4. سخني الخلیط في المیكروویف لمدة 15 ثانیة.

5. غطي المكسرات بالخلیط.

6. تحمص في الفرن لمدة 10-12 دقیقة.

7. اتركھ لیبرد لمدة 5 دقائق. 

وصفات لوجبات غداء 

الوصفة الاولى 

سلطة السبانخ واللوز المحمص 

لشخصین 

المقادیر:

• 2 كوب سبانخ طازج

• 1 كوب عدس (مطبوخ أو معلب)

• 1 كوب شرائح الخیار

• 1/4 كوب قرع / بذور عباد الشمس



• 1/4 كوب لوز محمص

أو الجوز

 1صغیرة ملعقة شرائح التفاح

  ملعقة صغیرة قلوب قنب

تلبیس

• 2 ملاعق كبیرة زیت زیتون

• 1/2 ملعقة صغیرة خل التفاح

• 1 ملعقة صغیرة سیروب 

الصبار

• 2 ملاعق كبیرة عصیر 

لیمون 

• 1/2 ملعقة صغیرة ریحان مجفف

الطریقة: 

1. ابدأ بطھي العدس.

2. یضُاف الخیار المفروم، والعدس، وشرائح التفاح، والتوت البري والسبانخ

3. یضاف اللوز المحمص وتسكب الصلصة وترش

قلوب القنب.

الوصفة الثانیة 

حساء  



4-3 اشخاص 

المقادیر: 

ربع رأس ملفوف 

2 جزر

• 1/2 بصلة

•  ٢ ثوم

• 2-3 أكواب من الخضراوات

• 2 أعواد كرفس

• 1 بطاطا حلوة

• 1/2 كوب عدس

• 1/4 كوب بقدونس طازج

ملعقة ریحان

• 1 ملعقة صغیرة فلفل 

• ملح وفلفل حسب الذوق

• زیت الزیتون البكر الممتاز

الطریقة:

1. على نار متوسطة، أضیفي القلیل من زیت الزیتون إلى القدر واقلي البصل والثوم أولاً، حوالي 2-3 دقائق.

2. أضف الملفوف إلى الخلیط واستمري في التقلیب لمدة 2-3 دقائق أخرى.

3. أضف مرق الخضار إلى القدر وارفع الحرارة.



4. یقطع الكرفس والجزر والبطاطا.

5. أضف الخضار في القدر وتبل الحریف والریحان الجاف مع التحریك 6. عندما یبدأ الحساء في الغلیان ، خفف النار 

واتركھ على نار ھادئة ، ثم غطیھ واتركھ  لمدة 25-35 دقیقة.

7. یضاف البقدونس والعدس. اتركھ ینضج لمدة 5-8 دقائق أخرى. تذوق لمعرفة ما إذا كان یحتاج إلى مزید من التوابل.

وصفات لوجبات العشاء 

الوصفة الاولى: 

الفلیفلة المحشوة بالبروتین 

لأربعة اشخاص 

المقادیر: 

٤ حبات فلیفلة حلوة 

•   كوب ونصف كینوا

• 2 كوب من الخضار

• 1 كوب صلصة طماطم

• 1/2 كوب فطر أبیض



• 1/2 كوب فطر بورتوبیلو

• 1 بصلة (مفرومة)

• 1 جزرة كبیرة (مقطعة بشكل نھائي)

• 1/2 ملعقة صغیرة مسحوق ثوم

• 1 ملعقة صغیرة ریحان

• 1/2 ملعقة صغیرة كمون أرضي

• 1/2 ملعقة صغیرة فلفل حریف

• 1/4 ملعقة صغیرة فلفل أسود مطحون

التعلبمات: 

١. قطع رؤوس الفلیفلة. اترك الرؤوس جانبا

2. أخرج البذور من الفلیفلة، واتركھا مجوفة.

3. ینضج الكینوا على نار متوسطة منخفضة في مرق الخضار.

4. على نار متوسطة ، اقلي الفطر المفروم والبصل والجزر وجمیع الأعشاب.

تضُاف صلصة الطماطم وتقُلى لمدة 2-3 دقائق أخرى.

5. بعد طھي الكینوا وامتصاص السائل، اضف الكینوا الى المقلاة.

6. املأ الفلفل الفارغ بالخلیط.

7. سخن الفرن مسبقاً إلى 350 درجة فھرنھایت. ضع الفلیفلة في طبق خزفي وغطیھ.

8. اخبزھا لمدة 50 دقیقة.

9. قم بإزالة الغطاء واتركھ على النار لمدة 5 دقائق مع وضع رؤوس الفلیفلة.



الوصفة الثانیة 

خبیز الخضار ( النحلة المشغولة) 

المقادیر: 

8 قطع بطاطا صغیرة

• 2 جزر

• 1/2 بصلة

• 1 كوب بروكلي

    كوسایة او نصف كوسایة

• 8-10 قطع أسبراجوس

• 2-3 فطر

• 1/4 كوب زیت زیتون بكر ممتاز

• 1 كوب عدس

• 1 ملعقة صغیرة زعتر

• 1 ملعقة صغیرة ریحان

• 1 ملعقة صغیرة فلفل

• 1/2 عصیر لیمون

طریقة التحضیر: 

یسخن الفرن 400 فھرنھایت.

2. قطعّي البطاطس إلى أنصاف أو أرباع.



3. قطع الكوسة والجزر إلى شرائح 1/4 بوصة.

4. غلف قاع طبق الخبز / الطاجن بزیت الزیتون.

5. ضعي البطاطس والجزر والبصل أولاً، وقلبي مع نصف كمیة التوابل وعصیر اللیمون. بعد ذلك نضیف البروكلي 

والفطر والكوسا والعدس والھلیون، ینثر ما تبقى من التوابل والزیت. (نحب وضع الھلیون في أعلى الطبق)

6. غطي صینیة الخبز واخبزیھا لمدة 40-45 دقیقة حتى تنضج الخضار البطاطس طریة ومثقوبة بالشوكة.

نصیحة: ھذا طبق رائع

الوصفة الثالثة: 

الطبق البري الحر 

لشخصین 

المقادیر: 

 ستة اكواب حمص

• 1 كوب من مرق الخضار

• 1 كوب أرز بري بني

• 1/4 بصلة (مفرومة)

• 3 أكواب سبانخ

• 1 كوب بروكلي

• 4  ثوم

•  ملعقة واحدة بابریكا



• واحدة ملعقة ریحان

طریقة التحضیر: 

١. اسلق الأرز البري في كوبین من الماء حتى ینضج تمامًا.

2. في مقلاة، یطُھى البصل والثوم بزیت الزیتون (2-3 دقائق).

3. أضف السبانخ والبروكلي وجمیع التوابل. طھي لمدة 5 دقائق.

4. یضاف الحمص ویخلط جیدا. نضیف مرق الخضار، ونخفف النار إلى درجة متوسطة، غطیھ واتركیھ ینضج حتى  بدأ 

الرطوبة في الامتصاص، 5-7 دقائق. أضف ال یترك الأرز یطھى لمدة 5-8 دقائق أخرى حتى یتم امتصاص معظم 

السائل. 

الحلوى 

الوصفة الاولى 

التفاح المخبوز 

لاربعة اشخاص 

المقادیر:  

4 تفاحا ملعقة كاكاو كوب ماء ساخن 4 ملاعق زبدة اللوز 

الطریقة: 

1. سخن الفرن إلى 350 درجة فھرنھایت.

2. قم بتقطیع لب التفاحات من الداخل لعمل ثقب.

3. اخلط زبدة اللوز مع حبیبات الكاكاو أو رقائق الشوكولاتة حتى تكتمل

تصبح خلیط واحد.



4. حشو الخلیط في داخل التفاحات 

المحفورة.

5. ضع التفاح في طبق للخبز وصب 

الماء الساخن في قاعھ.

6. تغطیة الطبق بورق الومنیوم. 

اخبزھا لمدة 30 دقیقة.

7. أزل ورق الألومنیوم واخبز لمدة 

20 دقیقة أخرى 

8. أزلھ واتركھ یبرد لمدة 5 دقائق.

 الوصفة الثانیة

ایس كریم الموز والشوكولاتة النباتیة 

٤ اشخاص 

المقادیر: موزتان مجمدتان ومقطوعتان ملعقتین من مسحوق الكاكاو ملعقة زبدة الفستق الطریقة: 

1. قطع الموز إلى شرائح وقم بتجمیده على ورق برشمان لمدة 30-45 على الأقل

 من الأفضل تجمیدھا بین عشیة وضحاھا.

2. ضع الموز المجمد ومسحوق الكاكاو وزبدة الفستق في  خلاط واخلط حتى یصبح المزیج ناعما.

3. زین بالفواكھ الطازجة.




