
MRS. JEMMA STONE

חלבוןירקות

 
ת. כוס ו י קטנ
בארוחה:

עדשים בכל
הצבעים, חומוס,
ות. נה, שעועי אפו

 
ים. חצי כוס דגנ

בארוחה:
נואה, כוסמת, קי
נה. י גריסי פנ

 
יצר ארוחה י ל תן  י נ
ת עד שתי ארוחו
ות י ום ללא קטנ בי

ים כדי לעודד ודגנ
. ירידה במשקל

ף ירקות פשוט להוסי
במקום.

בואו נבנה לנו ארוחה

ממלאים כמעט חצי
ותר י צלחת או 
באיזה ירקות

ים/מבושלים טרי
שאתן אוהבות.

 
מהירוקים

מים ועד המדהי
ות, י חסה, עגבנ

ים, נ מלפפו
ת, סלק, ו כרובי
דלעת ובטטה.

 
(לשים לב שתירס

ותפו״א זה לא ירק)

: ן בוחרים מנת חלבו
 

ן  חזה עוף/בקר טחו
125 גר׳

 או
חתיכה 200 גרם
1 גר׳ טונה דג/ 12

או
150 גרם (חצי
לה) טופו חבי

או 
2 ביצים או 4 כפות

קמח עדשים 
או

כוס עדשים
ירוקות/אדומות 

זה החלק הקטן
ותר בארוחה בי
ו ו אבל אנחנ נ של
ממש לא מפחדות
. ו או נמנעות ממנ

 
 לרוב זה יהיה
1-2 מהבחירות

הבאות:
 

2 , חצי אבוקדו
ת, 2 כפות שמן זי

כפות
ים, נ אגוזים/גרעי
יה, רבע כפית צ׳
כוס חלב קוקוס

שומן קטניות
 ודגנים

ןירקות ות ודגניםשומןחלבו י קטנ


