Nutrition Plan(1500)
	الافطار( خلال ساعه من الاستيقاظ):
ربع رغيف بلدي + 3 ملاعق فول + ربع كوب جبنه قريش + طبق سلطه + 1 ملعقه كبيره زيت زيتون
او
ربع رغيف بلدي + 1 ملعقة زبدة فول سوداني + مكسرات حجم كف اليد 


سناك1(بعد ساعتين لثلاث ساعات من وجبة الافطار 
1 ثمرة فاكهه من المسموح + 1 لبن رايب لايت 
او
ابطاطا حلوه + 1 كوب لبن او زبادي خالي الدسم 
الغذاء
3 ملاعق ارز بسمتي + 1 سمكه مشويه + 3 ملاعق حمص + طبق سلطه + 1 ملعقه كبيره طحينه
او
3 ملاعق مكرونه +2 قطعة صدور دجاج مشوي او سيذر سلاد ( يقطع الصدور الي قطع صغيره مع اضاقة خس + 1 ملعقه ذره حلوه + طماطم + فلفل + 3 ملاعق حمص + 1 ملعقة دبس رمان )

 سناك 2( بعد ساعتين الي ثلاث ساعات من وجبة الغذاء ):
1 فاكهه من المسموح + 1 كوب شاي اخضر 
او 
3 لوز ني + 1 كوب زبادي لايت


العشاء
1 كوب زبادي لايت + نصف كوب شوفان + 3 لوز ني + نصف ملعقة عسل
او 
1 كوب لبن خالي الدسم +4 ملاعق بليليه + نصف ملعقة عسل

الفاكهه المسموحه

تفاح – موز – كمثري – جوافه – اناناس – فراوله (6 قطع )- كنتالوب ( شريحه )- برتقال + كيوي+ رمان ( 1 كوب ) – مشمش( 4 وحدات )- برقوق (2 ثمره)
  
Instructions:
-You must increase your Water intake to 8 to 12 glasses / day.
-Drink before each meal with 30 min from 1 to 2 glasses of water.
-Dressing of vegetables salad contain (1tbsp. Olive Oil + 2 tbsp. Balsamic or vinegar or apple cider vinegar + 1 lemon as a lemon juice + 1 tsp. mustard + 1 tbsp. Cumin + 1 tbsp. thyme )
-If you feel hungry any time during the day, just eat any kind of vegetables.
-Keep intervals between meals 3 hours.


