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 دلیل مفید لتصویر حصص طعامك
 :بوصات على 9 بحجمینبغي أن یحتوي صحنك 

 بالخضروات ىمغط ½

 مولحالبروتین أو ال من) أونصات( أوقیة 3ى بـمغط ¼

 نشویاتالحبوب وى بالمغط ¼

.الطعام حصصاستخدم یدیك كوسیلة إرشادیة لتحدید 

الحجم
 

 1كوب 1= قبضة 1
 1أونصة أو  1=  إبھام 1

 ملعقة كبیرة
أونصة من  1 = حفنة 1

  الأطعمة الخفیفة
 3=  راحة ید 1

 أونصات
 1=  طرف إبھام 1

  ملعقة صغیرة

جرب 
تناول

 

من الفاكھة أو  حصة
 الخضروات

ملعقة كبیرة واحدة من زبدة 
م ومن اللح حصة من المكسراتحفنة  الفول السوداني

من الزبدة حصة ةالمطبوخ

. نظام غذائي متوازنلتأكد من تناولك من جمیع مجموعات الطعام كل یوم 
 :الطعام المناسبة للبالغین حصصفیما یلي بعض 

 الحبوب الحلیب الفاكھة اللحوم والحبوب الخضروات
 أونصات یومیًا 6 أكواب یومیًا 3 كوب یومیًا 2 أونصات یومیًا½  5 كوب یومیًا½  2

الداكنة  یةورقالالخضروات  •
 مثل السبانخ

 الجزر والبطاطا الحلوة •
الفاصولیا الجافة والبازلاء  •

مثل فاصولیا البینتو واللوبیا 
 والعدس

اختر الأسماك أو الفول أو  •
البازلاء أو المكسرات أو التوفو 

جبن نباتي مصنوع من حلیب (
 أو الدیك الرومي) الصویا

على البخار  ھاأو طبخ ھاخبزقم ب •
 ھاأو شوی

قلیلة   اللحوم والدواجنتناول  •
 نوخالیة من الدھالالدسم أو 

فاكھة طازجة أو  •
معلبة أو مجمدة  أو

 أو مجففة
التفاح والموز  •

 والكمثرى والعنب

اختر الحلیب أو  •
الزبادي أو 

منتجات الألبان 
الأخرى قلیلة أو 

 خالیة الدسم

 اختر الحبوب •
أو  )رقائق الذرة(

الخبز أو 
أو  مقرمشاتال

الأرز أو المعكرونة 
المصنوعة من 
 الحبوب الكاملة

 **تخلص من أي سائل في العلبة قبل تناول الفاكھة أو الخضروات المُعلبة** 
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