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לפניכם הצעות לארוחות השוות מבחינה 

 קלורית אחת לשניה.

בחרו 6 ארוחות ושלבו אותן לאורך היום 

3 הכללים הבאים: תוך הקפדה על 

עד 3 מנות פרי לכל היום

עד פעם ביום פחמימה מתוקה )חטיף 
מתוק\מלוח( או חלבון מתוק )שלגון\עוגה(

יש לפזר את הארוחות לאורך היום 
ולא לרכזן יחד

הארוחות כולן מהירות להכנה כדי לחסוך 
שהייה ארוכה מידי במטבח חם ביום שרבי וקלות 

לאכילה כשלא מתאים אוכל כבד.

 סלט ירקות קצוץ + ביצה קשה + קרוטונים
מ 2 פרוסות לחם קל קלויות + כף טחינה

—
 כוס ענבים + 40 גרם ערמונים קלויים

 + 10 פיסטוקים

—
 2 פרוסות לחם קל + פרוסת גבינה

צהובה עד 22% + 6 זיתים

—
 אריזת פופקורן אישי "פופקו מלח ים אסם"

 + גביע יוגורט ביו 1.5% )150 מל"ל(
+ 2 אגוזי ברזיל

—
 1 כוס מג'דרה )עדשים ואורז ביחס שווה(
+ סלט עלים + כפית מיונז וכפית חרדל

—
פרוסת עוגת גבינה ביסקוויט + 3 אגוזי פקאן

—
 יוגורט ביו 1.5% + 2 כפות חמוציות ללא סוכר

+ כף גרעיני דלעת

—
קלח תירס קטן + נקטרינה + 10 בוטנים

—
 סלט המורכב מחצי כוס פסטה מבושלת

  + 60 גרם בולגרית 5% + לקט חסות לסלט
 + כפית שמן זית

—
 שלגון חלבי )עד 80 קק"ל יחידה(

  + אריזת פופקורן אישי "פופקו מלח ים אסם"
 + 5 אגוזי לוז

—
 75 גרם )לפני בישול( חזה עוף מוקפץ

+ כוס אטריות אורז + 2 כפות רוטב טריאקי

—
 1.5 כוסות קינואה מבושלת על מצע ירקות

קלויים חינמיים

—
100 גרם )לפני בישול( דג אפוי עם תפוח אדמה 

בינוני וירקות חינמיים

—
 1/2 קופסת טונה בשמן מסוננת היטב

+ חצי כוס אפונה ירוקה + ירקות טריים

—
2 פרוסות לחם קל + 2 כפיות טחינה גולמית

—
 אריזת פופקורן אישי "פופקו מלח ים אסם"

+ 6 אגוזי מקדמיה

—
חטיף דגנים + 8 קשיו

—
שייק מכוס חלב 1% + קוביות של חצי מנגו 

קפוא + כפית ממרח שקדיה

—
 3 כוסות תרמילי אדממה מבושלים

+ 3 אגוזי מלך

—
2 פרוסות עוגת גבינה אפויה + 7 שקדים

—
שיפוד פרגית + פיתה קלה + ירקות טריים 	•

—
 תבשיל מחצי כוס גרגירי חומוס מבושלים

+ תפוח אדמה בינוני + ירקות + כפית שמן זית

—
כרע עוף אפוי + ירקות טריים 	

—
 אריזת פופקורן אישי "פופקו מלח ים אסם"

+ 1.5 כוסות אבטיח + 7 שקדים

—
פילה סלמון בגריל + סלט כרוב
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לשומרים על תפריט סוכרת מומלץ: בארוחת הלילה 
לשלב פחמימה מורכבת ולא פרי או פחמימה מתוקה

, מרגישים צורך לדבר? יש לכם שאלות

דברו איתנו בכל דרך שתרצו.

Ser vice@heli-maman.co. i l    |    www.hel i-group.co. i l            

 054  – 8267777    |    1700-507-508


