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 وجبات رئيسية 

Main Meals  
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Shakshuka شكشوكة         ااااااااااااااااااااااااااااااااااا 

 2 ملعقة طعام زيت زيتون 

 1  ة بصل يقطع  مكعبات صغير

 1  متوسطة تقطع مكعبات كوسه 

 3 رأس ثوم 

 1  ة كمون مطحون  ملعقة صغير

 1  ة يكا بملعقة صغير   ير

 ⅓1  طماطم مهروس  كوب 

  ½ة  ملعقة  ملح صغير

  ¼ة فلفل أسود ملعقة  صغير

 1  ى فيتا  كوب جبر

 8  بيضات 

  ¼كزبرة مفرومه   كوب 

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                   
 2 tbsp Extra Virgin Olive Oil 
 1 large onion  
 1 medium zucchini  
 3 cloves garlic (thinly sliced) 

 1 tsp ground cumin 
 1 tsp paprika 
 28 oz whole plum tomatoes with their 

juices (coarsely chopped) 
 ½ tsp salt 
 ¼ tsp black pepper 
 1 cup feta cheese 
 8 eggs 
 ¼ cup fresh cilantro or basil (chopped, for 

serving) 

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

          

   مقــــلاة ةــــ  نــــار متوســــطة  
ى
  الزيــــت  

ســــ اى

 10- 8يُضـــال البصـــل واليوســـا ويُقـــ  لمـــدة 

 دقائق حاى ينضج. 

  يُضال الثوم ويُطهى لمدة دقيقة واحـدة  ثـم

ويُطـــــــهى لمـــــــدة  ا ا بريكـــــــوالبـــــــيُضـــــــال ال مـــــــون 

 دقيقة أخرى. 

  الطمــــــاطم والملــــــح والفلفــــــل ا ســــــود  
أضــــــيفى

ضـــــــــــج نيواتركيــــــــــه ةـــــــــــ  نـــــــــــار خفيفــــــــــة حـــــــــــاى 

 دقائق تقريب 10لمدة الطماطم  
 
 . ا

    واليزبـــــــــرة  ضـــــــــ 
ى   ال ـــــــــي، وال ـــــــــبر

أضـــــــــيفى

 8 ةالغطاء واتركيه ينضج ة  نار هادئـة لمـد

 دقائق. 

 

 

 Heat the oil in a large skillet over medium 

heat. Add the onions and zucchini, and 

sauté for 8–10 minutes until tender.  

 Add the garlic and cook for 1 minute, then 

add the cumin & paprika and cook for 1 

more minute. 

 Add the tomatoes, salt and pepper and 

simmer until the tomatoes have thickened, 

about 10 minutes.  

 Add eggs, cheese and coriander into the 

skillet, spreading them evenly over the 

tomatoes. Season with a pinch of coarse 

salt, if desired. Cover and cook for 7–8 

minutes.  

 دقيقة 30الط خ وقت 

Cook time 30min 

 

 

 8 ةدد الحصص

Servings 8  

 

 

 كوب  1ح م الحصة 

Serving size 1 cup  
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كوب1ح م الحصة  

Serving size 1 cup 
 

 160حرارية السعرات ال

Calories 160 

 غرام10كربوهيدرات 

Carbohydrate 10g 

 رامغ 10الدهون 

Fat 10 g 
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Egg and Spinach Sandwich     ااااااااااااااااااااااااااااااااااا ساندويتش البيض والسبانخ 

                                                                                                           Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                       

 1 )ة )مسلوقة  بيضة ك ير

  ⅓    ة أو حبة كوب طماطم مقطع حوال ½ صغير

 حبة طماطم متوسطة الح م

  ½  الب ار(كوب ذرة )مطهية ة 

  ¼ مقطع كوب بصل أخضى 

 1 بقدونس )مفروم( طعامملعقة 

 1 زيت زيتون بكر ممتاز شايملعقة 

  1ة ملح  ملعقة صغير

  ⅛  ة فلفل أسود مطحون  ملعقة صغير

 1  يحة  من الح وب ال املة توستشر

  1ة   كوب سبانخ صغير

 1 large egg (boiled) 
 ⅓ cup chopped tomatoes about 1 small or 

½ of a medium tomato 

 ½ cup corn kernels (lightly steamed) 
 ¼ cup scallion 
 1 tbsp parsley (chopped, flat) 
 1 tsp Extra Virgin Olive Oil 
 1 tsp salt 
 ⅛ tsp black pepper (freshly ground) 
 1 slice whole grain slice bread 
 1 cup baby spinach 

 ةدقيق 20الط خ وقت 

Cook time 20 min 

 

 

 1 ةدد الحصص

Servings 1 

 

 

 ساندويتش 1ح م الحصة 

Serving size 1 sandwich 
  

 

     Directions                                                                                                 طــــــريقة التحــــــــــــضير 

  

 ال يضةا  
 . سلفى

  ـــــــ ـ  اخلــــــــط  الطمــــــــاطم والــــــــذرة والبصــــــــل ا خضى

والبقــــــدونس وزيــــــت الزيتــــــون والملــــــح والفلفــــــل 

ج النكهات. اتركيه ا سود.  ى  حاى تميى
 
 جانبا

   ى و  حمص   ط ق.  ضعيهال ير
ى
  

   . ى  ض   السبانخ فوق ال ير

  ـــــ   ال يضـــــة  ل
ّ
ائـــــح وضـــــعيها فـــــوق  6-5قط شر

الســبانخ. سُســـك  مــزيــــج الـــذرة والطمــاطم ةـــ  

 . ساندويتش ويُقدمال

 

 boil the egg. 

  Mix together the tomato, corn, scallion, 

parsley, olive oil, salt, and black pepper. 

Set aside to let the flavors blend.  

 Toast the bread and place it on a large 

plate.  

 Lay the spinach on top of the bread. 

 Slice the egg into 5  - 6 slices and lay 

them on top of the spinach.  

 Spoon the tomato corn mixture onto 

the sandwich and serve. 
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ساندويتش1ح م الحصة  

Serving size 1 sandwich 
 

 330حرارية السعرات ال

Calories 330 

 غرام42كربوهيدرات 

Carbohydrate 42g 

 غرام13الدهون 

Fat 13 g 
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Rice with Chicken & Vegetables     ااااااااااااااااااااااااااااااااااا أرز بالدجاج والخضار 

 دقيقة 40الط خ وقت 

Cook time 40 min 

 

 

 8 ةدد الحصص

Servings 8 

 

 

 كوب ونصف1ح م الحصة 

Serving size 1 ½ cup 
  

 

                                                                                                        Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                          

 2 ة زيت زيتون  ملعقة ك ير

 2 بصل متوسط الح م مفروم 

 6 فصوص ثوم مفروم 

 2  كرفس مقطع  ل مكعبات 

 1  كوب فطر مقطع 

 2  كوب أرز 

 2 وةة ال لد صدور دجاج ى  ميى

 ½1 ة ملح  ملعقة صغير

 ½2  مرق دجاج قليل الدسم كوب 

 3 حبات طماطم متوسطة مفرومة 

 1  كوب بازلاء م مدة 

 1  كوب ذرة م مدة 

 1  اء م مدةكوب فاصولي  ا خضى

 1 ة فلفل أسود  ملعقة صغير

 

 2 tbsp olive oil 
 2 medium chopped onions 
 6 cloves minced garlic 
 2 diced celeries 

 1 cup chopped mushrooms 
 2 cups rice 
 2 chicken breasts  
 1½ tsp salt 
 2½ cups low-fat chicken broth 
 3 medium chopped tomatoes 
 1 cup frozen peas 
 1 cup frozen corn 
 1 cup frozen green beans 
 1 tsp black pepper  

    Directions                                                                                                طــــــريقة التحــــــــــــضير 

   
 مقلاة. أ  

ى
  زيت الزيتون  

  البصل  س اى
ضيفى

دقائق  3حركيه لمدت  يرفس  والفطر ال الثوم 

 . ى  حاى يلبر

   
دقائق مع التحريك  3-2لمدة  واقليها رز أضيفى

 . المستمر 

  الدجاج  الملح  
مرق  الفلفل ا سود  أضيفى

واتركيه يغ   بعدها غط   والطماطم الدجاج 

ئة ال أن ينضج الوةاء واتركيه يطهى ة  نار هاد

 دقيقة. 20ا رز حوال  

 اء فوق ا رز ض    البازلاء والذرة والفاصوليا ال ضى

دقائق أخرى وبعدها يكون جاهز  5واتركيه 

 للتقديم. 

  ائح ا فوكادو أو ال س   الط ق بشر
يمكنك أن تزياى

 .  ا مريك 

 Heat olive oil in a frying pan. Add 

onions, garlic, celery, and mushrooms. 

Stir for 3 minutes until softened. 

 Add the rice and fry for 2-3 minutes, 

stirring constantly. 

 Add the chicken, salt, black pepper, 

chicken broth, and tomatoes and let it 

boil, then cover the pot and leave it to 

cook on low heat until the rice is cooked 

for about 20 minutes. 

 Place the peas, corn and green beans 

over the rice and leave it for another 5 

minutes and then it is ready to serve. 
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كوب ونصف1ح م الحصة  

Serving size 1 ½ cup 
 

 470حرارية السعرات ال

Calories 470 

 غرام52كربوهيدرات

Carbohydrate 52 g 

 غرام10الدهون 

Fat 10 g 
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 دقيقة 30الط خ وقت 

Cook time 30 min 

 

 

 8 ةدد الحصص

Servings 8 

 

 

 رامغ100ح م الحصة 

Serving size 1 ½ cup 
  

 

وكلي   ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Broccoli Chicken Burger         اااااااااااااااااااااااااااااااا برجر الدجاج بالبر

                                                                                                          Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                    

 450 غرام صدر دجاج 

 1  كوب بروك   مط وخ بالب ار ومفروم 

 2 ملعقة طعام شبت 

 ½ ملعقة شاي بودرة ثوم 

  ½ملعقة شاي بودرة بصل 

 2 بيضة 

  ¼ملعقة شاي فلفل أسود 

  ½ملعقة شاي ملح 

 2 ملعقة طعام زيت زيتون 

 1  بقسماط  كوب 

 450 g chicken breast 
 1 cup steamed and chopped broccoli 
 2 tbsp dill 

 ½ tsp garlic powder 
 ½ tsp onion powder 

 2 eggs 
 ¼ tsp black pepper 
 ½ tsp salt 
 2 tbsp olive oil 
 1 cup breadcrumbs 

 Directions                                                                                                  طــــــريقة التحــــــــــــضير  

      

  وك   واطهيـــــــــــه بالب ـــــــــــار ومـــــــــــن ثـــــــــــم قطـــــــــــ   الـــــــــــير

 افرميه. 

  وةــــــــــاء واســــــــــع  
ى
افــــــــــرد  صــــــــــدور الــــــــــدجاج  ثــــــــــم  

وك    والشــــــــــــــــــــبت     الــــــــــــــــــــدجاج  والـــــــــــــــــــير
اضـــــــــــــــــــيفى

وبـــــــــــــودرة الثـــــــــــــوم  وبـــــــــــــودرة البصـــــــــــــل  وال ـــــــــــــي،  

زيـــــــــــت الزيتـــــــــــون  والملـــــــــــح  والفلفـــــــــــل ا ســـــــــــود  و 

 . طوالبقسما

  شــــــك   ال لــــــيط أقــــــراص .
 
امــــــزخر  ال لــــــيط جيــــــدا

 متساوية. 

   .زيـــــــت الزيتـــــــون كميـــــــة مناســـــــبة  
  مقـــــــ  أضـــــــيفى

ى
 

اشــــــوي أقــــــراص الــــــدجاج ةــــــ  نــــــار هادئــــــة ال أن 

 تنضج. 

 Cut the broccoli, steam it, then chop it. 

 Chop the chicken breasts, then in a wide 

bowl add the chicken, broccoli, dill, 

garlic powder, onion powder, eggs, salt, 

black pepper, olive oil, and 

breadcrumbs. 

 Mix the mixture well. Shape the mixture 

into equal discs. 

 In a frying pan, add an appropriate 

amount of olive oil. Grill the chicken 

discs over low heat until cooked. 
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غرام100 ح م الحصة  

Serving size 100g 
 

 185حرارية السعرات ال

Calories 185 

 غرام7.1كربوهيدرات

Carbohydrate 7.1 g 

 غرام7.4الدهون 

Fat 7.4 g 
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا             Veggie and Chicken Pasta Saladسلطة المعكرونة بالخضار والدجاجاااااااااااااااااااااااااااااااا 

                                                                                                           Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                     

 1  كوب معكرونة كامل القمح 

  ½كوب فلفل أحمر حلو مقطع  ل مكعبات 

  ½كوب خيار مقطع  ل مكعبات 

  ½ كوب بروك   صغير 

 1 )جزر ك ير )مقطعة  ل مكعبات 

 1  كوب صدر دجاج مط وخ ومقطع مكعبات 

  ¼ى قليل الدسم  كوب مايونير

 ⅛  ة زةيى  م فف ملعقة صغير

 ⅛ ة فلفل أسود مطحون  ملعقة صغير

 1 cup whole wheat pasta 
 ½ cup diced red bell pepper 
 ½ cup diced cucumber 
 ½ cup small broccoli  

 1 large carrot (diced) 
 1 cup diced cooked chicken breast 
 ¼ cup light mayonnaise 
 ⅛ tsp dried oregano 
 ⅛ tsp ground black pepper 

   Directions                                                                                                  طــــــريقة التحــــــــــــضير 

    

   ةـــــــــــ  التعليمـــــــــــات  اطـــــــــــهى  المعكرونـــــــــــة بنـــــــــــاء

  العلبة
ى
  . الموجودة  

  وةــــــــــــــــــــاء ك ــــــــــــــــــــير  اخلــــــــــــــــــــط  المعكرونـــــــــــــــــــــة  
ى
 

  وال يـــــــــــــــــــــار  الحلـــــــــــــــــــــو  والفلفـــــــــــــــــــــل ا حمـــــــــــــــــــــر 

وك   و  )ال هـــــــــــارات  والـــــــــــدجاج  وال ـــــــــــزر  الـــــــــــير

 . حس  الرغبة(

  وةـــــــاء صـــــــغير  اخلـــــــط  مكونـــــــات  
ى
 التت يـــــــل 

ــــــــا. نســــــــك  الصلصــــــــة فــــــــوق المعكرونــــــــة   مع 

 
 
 وال ضـــــــــــــار  والـــــــــــــدجاج  ون لطهـــــــــــــم جيـــــــــــــدا

 م. ومن ثم يقد

 Cook pasta according to the instructions 

on the box. 

 In a large bowl, mix pasta, red bell 

pepper, cucumber, broccoli, carrots, and 

chicken (spices as taste). 

 In a small bowl, mix the seasoning 

ingredients together. Pour the sauce 

over the pasta, vegetables, and chicken, 

mix well, then serve. 

 قيقةد 15 التحضير وقت 

time 15 min Prep. 

 

 

 دقيقة10الط خ وقت 

Cook time 10 min 

 

 

 4 ةدد الحصص

Servings 4 

 

 

 كوب 1ح م الحصة 

Serving size 1 cup 
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كوب1 ح م الحصة  

Serving size 1 cup 
 

 200حرارية السعرات ال

Calories 200 

 غرام24 كربوهيدرات

Carbohydrate 24 g 

 غرام5الدهون 

Fat 5 g 
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 اااااااااااااااااااااااااااااا Corn Tortilla with Roasted Chickenاااااااااااااااااااااااااااااااا تورتيلا الذرة بالدجاج المحمص     

 دقيقة 40الط خ وقت 

Cook time 40 min 

 

 

 4 ةدد الحصص

Servings 4 

 

 

 ساندويتش2ح م الحصة 

Serving size 2 Sandwich 
  

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير  

                          
  ½ة كمون  ملعقة صغير

 1 ة مسحوق الفلفل الحار  ملعقة صغير

 1 ة مسحوق الثوم  ملعقة صغير

  ½ة فلفل أسود  ملعقة صغير

 230 من صدور الدجاج ال الية من العظم وال لد غرام 

  ½  )كوب ج نة شيدر )مبشورة 

  ½  كوب فاصولياء مسلوقة 

 8 ( 6حبات تورتيلا ذرة )بوصة 

 1  كوب خس 

  ½ متبل ا فوكادو كوب  

 1  )كوب طماطم )مقطعة  ل مكعبات 

 ½ tsp cumin 
 1 tsp chili powder 
 1 tsp garlic powder 
 ½ tsp black pepper 
 230g boneless, skinless chicken breast 
 ½ cup cheddar cheese (shredded) 
 ½ cup refried beans 

 8 corn tortillas (6-inch) 
 1 cup lettuce  
 ½ cup guacamole sauce 
 1 cup tomatoes (diced) 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

     

  وةــــــــــــاء صــــــــــــغير  اخلــــــــــــط  ال مــــــــــــون  مســــــــــــحوق  
ى
 

الفلفـــــــــــــــل الحـــــــــــــــار  مســـــــــــــــحوق الثـــــــــــــــوم  والفلفـــــــــــــــل 

 ود المطحون. ا س

  .ضـــــــ   صـــــــدور الـــــــدجاج ةـــــــ  الصـــــــ نية الم هـــــــزة

يتبــــــــــــــــل الــــــــــــــــدجاج ب لــــــــــــــــيط ال هــــــــــــــــارات. سُشــــــــــــــــوى 

  الفــــــــــــرن لمــــــــــــدة 
ى
دقيقــــــــــــة. ضــــــــــــعيه  25الــــــــــــدجاج  

 .
 
د قليلا  ليير

 
 جانبا

  د الـــــــــدجاج  قـــــــــود  بتقطيـــــــــع الـــــــــدجاج بعــــــــد أن يـــــــــير

  
وإضــــــــــافته  ل وةــــــــــاء متوســـــــــــط الح ــــــــــم. أضـــــــــــيفى

ا. 
 
ى والفاصولياء المقلية واخلطيهم جيد  ال بر

 ى التـــــور تـــــيلا امـــــ ـــــع كـــــوب مـــــن حشـــــوة  لأ كـــــل خـــــير بربــ

ى مــــــــــــــــن ال ــــــــــــــــس  تــــــــــــــــبر ى ك ير الــــــــــــــــدجاج  وملعقتــــــــــــــــبر

ى مـــــــــــن الطمـــــــــــاطم   تـــــــــــبر ى ك ير المبشـــــــــــور  وملعقتـــــــــــبر

ة من   متبل ا فوكادو. وملعقة ك ير

  رقائق  
 . وحمصيها ومن ثم تقدم التور تيلا لفى

 In a small bowl mix cumin, chili powder, 

garlic powder and ground black pepper. 

 Place the chicken breasts on the prepared 

tray. Season the chicken with the spice 

mixture. Roast the chicken in the oven for 

25 minutes. Set it aside to cool a little. 

 After the chicken has cooled, shred the 

chicken and add it to a medium-sized bowl. 

Add the cheese and refried beans and mix 

well. 

 Fill each tortilla with ¼ cup chicken filling, 2 

tbsp shredded lettuce, 2 tbsp tomatoes and 

1 tbsp guacamole sauce. 

 Roll corn tortilla toast them and then serve. 

نحتاج ال ثمرة أفوكادو  : متبل الأفوكادو لتحضبر 

ة  ناض ة  رشة ملح حس  الرغبة  نصف ملعقة ك ير

ة بصل أحمر مفروم   ٣ةصير ليمون    ١ملاةق ك ير

ة كزبرة مفرومة  رشة فلفل أسود مطحون.   ملعقة ك ير

To prepare guacamole sauce: we need a 

ripe avocado, a pinch of salt as desired, ½ 

tbsp of lemon juice, 3 tbsp of chopped 

red onion, 1 tbsp of chopped coriander 

and a pinch of ground black pepper . 
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ساندويتش  2 ح م الحصة  

Serving size 2 sandwich 
 

 320حرارية السعرات ال

Calories 320 

 غرام35 كربوهيدرات

Carbohydrate 35 g 

 غرام11الدهون 

Fat 11 g 
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا      Mortadella and Egg Burrito بوريتو المرتديلا والبيضااااااااااااااااااااااااااااااااااا 

 دقيقة15 خالط وقت 

Cook time 15 min 

 

 

 4 ةدد الحصص

Servings 4 

 

 

 بوريتو1ح م الحصة 

Serving size 1 burrito 
  

 
                                                                                                          Ingredients     ــــــــــــــــقادير المـ

                           
 4 بي، بياض 4بيضات كاملة و 

 ¼ ة فلفل أسود  ملعقة صغير

 2  مبشورة(ج نة شيدر )قليلة الدسم طعام ةقملا   

 2  زيت زيتونطعام  ةقملا 

 4 )ائح مرتديلا )قليلة الصوديوم  مفرومة  شر

  ¼كوب بصل مقطع مكعبات 

  ¼كوب فلفل أخضى مقطع مكعبات 

 4 حبات تورتيلا الذرة 

 4 صلصة حارة لاةق شايم 

 4 whole eggs and 4 white eggs 
 ¼ tsp black pepper 
 2 tbsp cheddar cheese (reduced-fat, shredded) 
 2 tbsp olive oil 
 4 slice mortadella (reduced-sodium, chopped) 
 ¼ cup onion diced 

 ¼ cup green pepper diced 
 4 corn tortillas  
 4 tsp hot sauce 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

        
   

  وةـــــــــــاء متوســـــــــــط  اخفـــــــــــفى
ى
وبيـــــــــــاض   ال ـــــــــــي، 

.   الفلفل ا سود   و ال ي، ى  وال بر

  مقـــــــلاة متوســـــــطة غـــــــير  
ى
  زيـــــــت الزيتـــــــون  

ســـــــ اى

  المرتـــــــديلا 
لاصـــــــقة ةـــــــ  نـــــــار متوســـــــطة. أضـــــــيفى

ــــــــــار  لمــــــــــدة 
ّ
المرتـــــــــــديلا  دقـــــــــــائق. أخــــــــــرخر   3-2وقل

 من المقلاة. 

  ـــــــ ـ  ل المقــــــــلاة  يُضــــــــال البصــــــــل والفلفــــــــل ا خضى

ـــــــــــــا.  5الســـــــــــــاخنة  ويُطـــــــــــــهى لمـــــــــــــدة  دقـــــــــــــائق تقريب 

  يأض
 رتديلا مرة أخرى  ل المقلاة. الم فى

 الحــــــــــــرارة  ل درجــــــــــــة  
من فضــــــــــــة  حــــــــــــرارة خفــــــــــــفى

  ال ـــــــــــي،  ل المقـــــــــــلاة. حـــــــــــر   
ال ـــــــــــي،  وأضــــــــــيفى

   يبلطــــــــــــــــــف باســــــــــــــــــت دام ملعقــــــــــــــــــة واســـــــــــــــــــتمر 
ى
 

الطـــــــهى  ةـــــــ  نـــــــار خفيفـــــــة حـــــــاى ينضـــــــج ال ـــــــي، 

 ويتماسك. 

  4يقســــــــــــــــــــم خلــــــــــــــــــــيط ال ــــــــــــــــــــي، بالتســــــــــــــــــــاوي  ل 

حصــــــص. سُســــــك  كــــــل جــــــزء مــــــن خلــــــيط ال ــــــي، 

ى    خــــــــــير
ى
ويُغــــــــــط كــــــــــل منهــــــــــا بملعقــــــــــة  التــــــــــورتيلا  

طــــــوى التــــــورتيلا 
ُ
ة مــــــن الصلصــــــة الحــــــارة. ت صــــــغير

تحمـــــــيص التـــــــورتيلا  يمكنـــــــكلإغلاقهـــــــا. تقـــــــدم أو 

 قبل التقديم. 

 In a medium bowl whisk egg, egg whites, 

black pepper and cheese. 

 Heat olive oil in a medium non-stick frying 

pan over medium heat. Add the 

mortadella and stir for 2-3 minutes. 

Remove the mortadella from the pan. 

 Add the onions and green peppers to the 

hot pan, and cook for about 5 minutes. 

Add the mortadella back to the pan. 

 Reduce the heat to low and add the eggs 

to the pan. Gently stir the eggs with a 

spoon and continue cooking over low heat 

until the eggs are cooked and set. 

 Divide the egg mixture equally into 4 

portions. Spoon each portion of the egg 

mixture into a tortilla and top each with a 

tsp of hot sauce. Fold the tortilla to seal. 

Serve or you can toast the tortillas before 

serving. 
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 200حرارية السعرات ال

Calories 200 

 غرام15 كربوهيدرات

Carbohydrate 15 g 

 غرام8الدهون 

Fat 8 g 

بوريتو 1 ح م الحصة  

Serving size 1 burrito 
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 اااااااااااااااااااااااااااCoconut Curry Vegetable Rice       أرز خضار بالكاري وجوز الهند ااااااااااااااااااااا 

 دقيقة 30 خالط وقت 

Cook time 30 min 

 

 

 6 ةدد الحصص

Servings 6  

 

 

 كوب  1ح م الحصة 

Serving size 1 cup 
  

 

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                            
  ⅔  

 كوب أرز باى

 1  كوب ماء 

 1  مسحوق ال اري شايملعقة 

 ¾ ة ملح  ملعقة صغير

 1  كوب بصل أخضى مفروم 

 1   ائح  أحمر أو أصفرحلو فلفل كوب شر

 1  كوب جزر 

 1  كوب ملفول أحمر مقطع 

 85 من اللوز المسلوق والمحمص غرام 

 1 )  ةلبة حمص بدون ملح مضال )مغسول ومصفى

 1  حلي  جوز الهند قليل الدسمةلبة 

 1 ة زن  يل طازج مبشور  ملعقة ك ير

 1  ملعقة طعام زيت زيتون 

 

 ⅔ cup brown rice 
 1 cup water 
 1 tsp curry powder 
 ¾ tsp salt 
 1 cup chopped green onion 

 1 cup sliced red or yellow bell pepper 
 1 cup carrots 
 1 cup chopped red cabbage 
 85g of boiled and roasted almonds 
 1 can no-salt-added chickpeas (rinsed and 

drained) 
 1 can lite coconut milk 
 1 tbsp grated fresh ginger 
 1 tbsp olive oil 

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

  

    ــــــــع ضـــــــ  ا رز  والمـــــــاء  ومســــــــحوق ال ـــــــاري  وربــ

  وةــــــــاء الضـــــــــغط. 
ى
ة مـــــــــن الملــــــــح   ملعقــــــــة صــــــــغير

 دقيقة. ١٥يطهى ا رز لمدت 

   ـــــــــــــ   زيـــــــــــــت الزيتـــــــــــــون وحم  
  مقـــــــــــــلاا أضـــــــــــــيفى

ى
 

. والزن  يــــــــــل    ال ضــــــــــار  ى والحمــــــــــص ال أن تلــــــــــبر

  اللــــــوز 
وحليــــــ  جــــــوز الهنــــــد. حــــــر     ثــــــم أضــــــيفى

ج المكونات.  ى  المزيــــج ال أن تميى

 المكونـــــــــات ةـــــــــ  
  ا رز وقل يـــــــــة واتركيـــــــــه أضـــــــــيفى

ج  ى ى ال أن تمـــــــيى ةـــــــ  نـــــــار هادئـــــــة لمـــــــدت دقيقتـــــــبر

 المكونات. 

 Place the rice, water, curry powder and ¼ 

tsp of salt in a pressure cooker. Cook the 

rice for 15 minutes. 

 In a frying pan, add olive oil and sauté 

the vegetables, ginger and chickpeas 

until they soften. Then add almonds and 

coconut milk. Stir the mixture until the 

ingredients are mixed. 

 Add the ingredients to the rice, stir and 

leave it on low heat for two minutes until 

the ingredients are mixed. 
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 200حرارية السعرات ال

Calories 200 

 غرام42كربوهيدرات

Carbohydrate 42 g 

 غرام8الدهون 

Fat 8 g 

كوب1 ح م الحصة  

Serving size 1 cup 
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غل اااااااااااااا  ا اااااااااااااا Bulgur Salad        اااااا سلطة البر

 دقيقة 15 خالط وقت 

Cook time 15 min 

 

 

 4 ةدد الحصص

Servings 4 

 

 

 كوب1ح م الحصة 

Serving size 1 cup 
  

 
 Ingredients                                                                                                              المـــــــــــــــــقادير 

                      
 كوب برغل منقوع ومصفى   ١ 

 كوب طماطم كرزية  ١ 

 كوب جرجير   ١ 

 تبصل صغير مقطع مكعبا ١ 

 كوب كرفس مقطع  ١ 

 1 ملعقة طعام ةصير ليمون 

 1 ملعقة طعام زيت الزيتون  

 ة كمون ١  ملعقة صغير

 ملح حس  الرغبة 

 فلفل أسود حس  الرغبة 

 1 cup soaked and drained bulgur 

 1 cup cherry tomatoes 

 1 cup arugula 

 1 small onion, cut into cubes 

 1 cup chopped celery 

 1 tbsp lemon juice 

 1 tbsp olive oil 

 1 tsp cumin 

 Salt, to taste 

 Black pepper to taste 

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

         
   اخلــــــــــــــــــــط  الليمــــــــــــــــــــون  وزيــــــــــــــــــــت الزيتــــــــــــــــــــون

وال مــــــــــــــــون  والملــــــــــــــــح  والفلفــــــــــــــــل ا ســــــــــــــــود 

 .
 
 واتركيه جانبا

   
ى
وةـــــــــاء ك ـــــــــير ضـــــــــ   البصـــــــــل  واليـــــــــرفس   

غــــــــــــــــل   فوقهــــــــــــــــا . والطمــــــــــــــــاطم  والير
أضــــــــــــــــيفى

ج جميـــــع  ى  حـــــاى تمـــــيى
 
الصـــــوص وحـــــر   جيـــــدا

 المكونات. 

  ط ـــــــــــــق التقـــــــــــــديم ثـــــــــــــم  
ى
ضـــــــــــــ   ال ـــــــــــــرجير  

قدم. 
ُ
 يضال ةليه مكونات السلطة  وت

 Mix lemon, olive oil, cumin, salt and 

black pepper and set aside. 

 In a large bowl, put the onions, 

celery, tomatoes and bulgur, add the 

sauce and stir well until all the 

ingredients are mixed. 

 Place the arugula in a serving dish, 

add the salad ingredients then serve. 
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 210حرارية السعرات ال

Calories 210 

 غرام 27 كربوهيدرات

Carbohydrate 27 g 

 غرام 7.7الدهون 

Fat 7.7 g 

كوب  1 ح م الحصة  

Serving size 1 cup 
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 وجبات خفيفة 

Snacks  
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Roasted Baby Carrots         ااااااااااااااااااااااااااااااااااا جزر صغبر مشوي 

 454 صغير   ح م جزر غرام 

 ½1   ملعقة طعام زيت زيتون 

 1 شاي ةسل أو سكر صناع   ملعقة 

 1  بقدونس طازج مفروم  طعامملعقة

ة بقدونس م فف 1أو     ملعقة صغير

 

                                                                                                          Ingredients     لمـــــــــــــــــقادير ا

                          

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

       

  وةاء صغير  اخلط  ال زر وزيت الزيتون  
ى
 

ا  صار  ال ليط ة  ورقة ال
ى مع   ير

 .المرشوشة برذاذ الط خ

  ي ال ليط لمدة ى   اخير
 
  الفرن مسبقا

س اى

 .دقيقة حاى ينضج ال زر 15-20

  وةاء واخلطيه مع العسل أو  
ى
ض   ال زر  

المُح  الاصطناع   يرش ال زر 

 .بالبقدونس

  دقائق أخرى 8-7يغط ويطهى لمدة. 

 

 In a small bowl, mix the carrots and olive oil 

together. Pour the mixture onto a baking 

sheet sprayed with cooking spray. 

 Preheat the oven, bake the mixture for 15-20 

minutes until the carrots are tender. 

 Place the carrots in a bowl and mix with 

honey or artificial sweetener. Sprinkle the 

carrots with parsley. 

 Cover and cook for another 7-8 minutes. 

 454 g baby carrots 

 1 ½ tbsp olive oil 

 1 tsp honey or 1 packet artificial sweetener 

 1 tbsp chopped fresh parsley or 1 tsp dried 

parsley 

 

 كوب  3/ 1 ح م الحصة

Serving size 1/3 cup 
 

 50ارية حر السعرات ال

Calories 50 

 غرام8كربوهيدرات 

Carbohydrate 8 g 

 غرام2.5ن الدهو 

Fat 2.5 g 

 دقيقة 20 وقت الط خ

Cook time 20 min 

 

 

  8 ةدد الحصص

Servings 8  

 

 

 كوب  ⅓ح م الحصة 

Serving size ⅓ cup  
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ي ااااااااااااااااااااااااااااااااااا كرات الشوفان بزبدة ا
 
 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا   Peanut Butter Oat Bites لفول السودان

                                                                                                           Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                      
 ½   كو  

 ب زبدة فول سودائى

 2 شوفان ح م الي ير كوب 

 ⅓   كوب حلي  قليل الدسم 

 1 ة مست لص الفانيلا  ملعقة صغير

 3  ة ة رقائق الشوكولاتة الصغير  ملاةق ك ير

 1  مغلف سكر صناع  حس  الرغبة 

 ½ cup peanut butter  

 2 cup rolled oats  

 ⅓ cup low fat milk  

 1 tsp vanilla extract  

 3 tbsp mini chocolate chips  

 1 backet artificial sweetener as desire 

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

      

  قدر صغير  اخلط  المُح   الصناع  مع  
ى
 

 
 
ك المزيــــج جيدا الحلي  ة  نار متوسطة. يُحرَّ

 يغ   لمدة 
ك حاى   دقيقة.  ½ ال 1ويُيى

 اضيفى

  والفانيليا  
 . زبدة الفول السودائى

  الشوفان. يقل  حاى  
ارفعيه ةن النار وأضيفى

  خليط الفول 
ى
يتم تغليف الشوفان بالتساوي  

ء.   
د كل شر   ويير

  السودائى
رقائق  أضيفى

 . الشوكولاتة

   ة 1 خذي من ال ليط مقدار  ملعقة ك ير

  اليرات  وكورية. ض   
ى
ها يورق مشمع. دة  

د   ومن ثم تقدم.  تير

 

 In a small saucepan, combine artificial 

sweetener and milk over medium heat. 

Stir well and bring to a boil for 1 to ½ 

minutes. Add peanut butter and vanilla. 

 Remove from heat and add oats. Stir 

until oats are evenly coated in the 

peanut mixture and everything has 

cooled. Fold in the chocolate chips. 

 Scoop oat mixture into 1 Tbsp. balls and 

place on waxed paper. Let cool and 

refrigerate then serve. 

 حبة 2 ح م الحصة

Serving size 2 bites 
 

 80حرارية السعرات ال

Calories 80 

 غرام 9كربوهيدرات 

Carbohydrate 9 g 

 غرام 3.5ن الدهو 

Fat 3.5 g 

 دقيقة 10التحضير وقت 

time 10 min Prep. 

 

 

    24 ةدد الحصص

Servings 24  

 

 

 لقمة  2ح م الحصة 

Serving size 2 bites  
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 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا    Apple Walnut Saladااااااااااااااااااااااااااااااااااا سلطة التفاح والجوز 

                                                                                                          Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                              
 2  تفاح مقطع مكعبات 

 2   كوب سبانخ 

 1    كوب كرفس مقطع طول 

  ¼ كوب جوز مفروم 

 3  ى فيتا  ملاةق طعام جبر

 1  ملعقة طعام ةصير ليمون 

 1  ملعقة شاي خردل 

  ½ملعقة شاي ةسل  

 2  ملعقة طعام زيت زيتون 

  ¼ ة ملح  ملعقة صغير

  ¼ ة فلفل أسود  ملعقة صغير

 2   ملعقة طعام ثوم مفروم 

 2 apples, cut into cubes 

 2 cups spinach 

 1 cup celery, cut lengthwise 

 ¼ cup chopped walnuts 

 3 tbsp feta cheese 

 1 tbsp lemon juice 

 1 tsp mustard 

 ½ tsp honey 

  2 tbsp olive oil 

  ¼ tsp salt 

 ¼ tsp black pepper 

 2 tbsp minced garlic 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

         
  وةاء ك ير  ض   التفاح والسبانخ و  

ى
اليرفس  

ى فيتا  وال وز  ا.  وجبر جوا مع  ى  ليميى

   وةاء صغير  اخلط  
ى
ةصير الليمون وال ردل   

وزيت الزيتون والملح والفلفل ا سود والثوم  والعسل

 .
 
 وامزخر  ال ليط جيدا

 وقل يها بلطف حاى  ة  السلطة اسكار  الصوص

ج المكونات  قدميها مبا ى ة. تميى  شر

 In a large bowl add apples, spinach, celery, 

walnuts and feta cheese to combine. 

  In a small bowl mix lemon juice, mustard, 

honey, olive oil, salt, black pepper, and 

garlic and mix the mixture well. 

 Pour the sauce over the salad and stir 

gently until the ingredients are mixed. 

Serve immediately. 

 غرام9.5ن الدهو 

Fat 9.5 g 

 غرام7.3كربوهيدرات 

Carbohydrate7.3 g 

 127حرارية السعرات ال

Calories 127 

 كوب1 ح م الحصة

Serving size 1 cup 
 

 دقيقة 15التحضير وقت 

time 15 min Prep. 

 

 

    6 ةدد الحصص

Servings 6  

 

 

 كوب  1حصة ح م ال

Serving size 1 cup  
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ي ا
 
 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا    Brownie  اااااااااااااااااااااااااااااااااا براون

 دقيقة 20الط خ وقت 

Cook time 20 min 

 

 

  12 ةدد الحصص

Servings 12  

 

 

 مكعب 1ح م الحصة 

Serving size 1 brownie 
  

 
                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                       
  ¾ كوب فاصوليا حمراء معلبة 

  ¼كوب زيت زيتون 

 2 ملعقة طعام ماء 

 1 بياض بي، 2و بيضة 

  ¼كوب كاكاو خام 

 1   ملعقة طعام سكر صناع 

  1 ملعقة شاي قهوة شيعة التحضير 

 1 ملعقة شاي مست لص الفانيلا 

 ⅓   ى  كوب طحبر

  ¼ كوب رقائق الشوكولاتة 

 ¾ cup canned black beans  

 ¼ cup olive oil  

 2 tbsp water 

 1 whole egg & 2 egg white 

 ¼ cup cocoa powder 

 1 tbsp artificial sweetener 

 1 tsp instant coffee  

 1 tsp vanilla extract 

 ⅓ cup all-purpose baking mix 

 ¼ cup chocolate chips 

                                                                                                  Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

      
    اض  

ى
لفاصوليا الحمراء بعد غسلها وتصفيتها  

 . واخلط  المزيــــج مع الزيت والماء ال لاط

   ال ي، وال اكاو  
والقهوة والفانيليا والسكر أضيفى

 خلطيه جيدا. وا

   
ى ويع ن حاى تتكون  أضيفى ال ليط ال الطحبر

ة ة ينة متماسكة. تضال  رقائق الشوكولاتة الصغير

 وتقل  بلطف. 

   
ى
 صحن الفرن ة  ورق زبدة.  توضع  

  يــها لمدة ى د لمدة ياترك. دقيقة 20-18اخير  15ها تير

صحن. دقيقة ة  ا قل قبل تقطيعها وإزالتها من ال

  متساوية الح  12قطعيها  ل 
 م. قطعة براوئى

 Place the washed and filtered black 

beans in the blender with the oil and 

water and mix the mixture. 

 Add eggs, cocoa powder, sweetener, 

coffee and vanilla and mix well. 

 Add the mixture to the flour and knead 

until a cohesive dough is formed. Add 

the mini chocolate chips and stir gently. 

 Place in an oven on baking pan. 

 Bake for 18-20 minutes. Allow to cool 

for at least 15 minutes before cutting. 

Cut into 12 equal-sized brownies. 

 

 غرام 6ن الدهو 

Fat 6 g 

 غرام 12كربوهيدرات 

Carbohydrate 12g 

 110ة حراريالسعرات ال

Calories 110 

 مكعب 1 ح م الحصة

Serving size 1 brownie 
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بات الأناناس والخوخااااااااااااااااااااااااااااااااااا   ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا    Pineapple Peach Sorbet    شر

 ائقدق 5الط خ وقت 

Cook time 5 min 

 

 

  2 ةدد الحصص

Servings 2 

 

 

 كوب½ ح م الحصة 

Serving size ½ cup 
  

 

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                             
  ½  كوب خوخ م مد 

  ½  ةكوب قطع أناناس م مد 

  ¼   كوب ةصير ليمون خال  من السكر  

 ½ cup frozen peaches 

 ½ cup frozen pineapple chunks 

 ¼ cup sugar-free lemonade 

                                                                                                 Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

            

  ال لاط واخلطيها حاى  
ى
ض   جميع المكونات  

 تص ح ناةمة. 

  قوال  المصاصات  
ى
  وةاء أو  

ى
بات   ض   الشر

 وقود  بت ميدها. 

 Place all ingredients in a blender and 

blend until smooth. 

 Place the syrup in a bowl or popsicle 

molds and freeze. 

 غرام0 نالدهو 

Fat 0 g 

 غرام10كربوهيدرات 

Carbohydrate 10 g 

 40حرارية السعرات ال

Calories 40 

 كوب ½  ح م الحصة

Serving size ½ cup 
 



NH/Media/Diet/04 V.01                                                  March 2025                                                Page 26 of 34 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا Bean and Corn Salad  ذرة  ااااااااااااااااااااااااااااااااااا سلطة الفاصوليا وال

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                        

  12 ةدد الحصص

Servings 12 

 

 

 دقيقة 15التحضير وقت 

time 15 min Prep. 

 

 

 كوب  ½ ح م الحصة 

Serving size ½ cup  
  

 

 800 مغسولة ومصفاة معلبة سوداءفاصوليا  غرام 

 2  ومسلوقة كوب ذرة م مدة مذابة 

 1  مفروم ناةمأحمر  حلو فلفل 

  ½كوب  
 
 بصل أحمر مفروم ناةما

  ½كزبرة طازجة مفرومة  كوب 

 2 ة ح م صغير ةصير ليمون 

 3 زيت زيتون طعام ملاةق 

  ½ة كمون  ملعقة صغير

  ¼ة من مسحوق الثوم ملعقة  صغير

  ¼ ة فلفل أسود   ملعقة صغير

 800 grams of canned black beans, washed 

and drained 

 2 cups frozen corn, thawed and boiled 

 1 sweet red pepper finely chopped 

 ½ cup finely chopped red onion 

 ½ cup chopped fresh coriander 

 2 small lemon juice 

 3 tbsp olive oil 

 ½ tsp cumin 

 ¼ tsp garlic powder 

  ¼ tsp black pepper 

 Directions                                                                                                    طــــــريقة التحــــــــــــضير 

      

  وةــــاء متوســــط الح ــــم  اخلــــط  الفاصــــوليا  
ى
   

والبصــــــــــل ا حمـــــــــــر  حلــــــــــو والفلفــــــــــل ال  والــــــــــذرة

 . واليزبرة

   
ى
صغير  اخلط  المكونات المتبقية آخر  وةاء  

ا واسك يها فوق سلطة الفاصوليا.   مع 

 In a medium bowl, mix the beans, 

corn, bell pepper, red onion and 

cilantro. 

 In another small bowl, mix the 

remaining ingredients together 

and pour them over the bean 

salad. 

 غرام 4 نالدهو 

Fat 4 g 

 غرام 16يدرات كربوه

Carbohydrate 16 g 

 110حرارية السعرات ال

Calories 110 

 كوب 1 ح م الحصة

Serving size 1cup 
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وتير  بالتوت الأزرق مفناااااااااااااااا ااااااااااااااااااا  ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا       Blueberry Protein Muffins البر

 دقيقة 20الط خ وقت 

Cook time 20 min 

 

 

  6 ةدد الحصص

Servings 6   

 

 

 مفن 1ح م الحصة 

Serving size 1 muffin 
  

 

                                                                                                                          Ingredients  المـــــــــــــــــقادير 

 1 موز 

 1  كوب كينوا مط وخة 

  ¼خال  الدسم كوب  
 زبادي الفانيليا اليونائى

  ¼زبدة اللوز كوب 

 1  كوب توت أزرق طازج  

 1 banana 

 1 cup cooked quinoa 

 ¼ cup nonfat Greek vanilla yogurt  

 ¼ cup almond butter 

 1 cup fresh blueberries 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

  
 ى الفـــــرن ود  قـــــ   بتســـــ بر

 
  مســـــبقا

أكـــــواب مـــــن  6 . رشر

 الط خ. برذاذ  المفن

  وةـاء ك ــير  اخلــط  المــوز  
ى
والزبــادي وزبــدة  نــوا يوك 

  التــوت ا زرق 
ج المكونــات. أضــيفى ى اللــوز حــاى تمــيى

 .  واخلط 

  أكـــواب  
ى
يــهـــا لمـــدة  المفـــناســـك يها   ى الم هـــزة. اخير

. 25 ل 20
 
 ذه يــــا

 
دقيقــــة أو حــــاى يصــــ ح لونهــــا بنيــــا

د تماما  يها دة  . وتقدم تير

 Preheat oven. Spray 6 muffin cups with 

cooking spray. 

  In large bowl, stir together banana, 

quinoa, nonfat yogurt and almond 

butter until blended.  Add blueberries 

and mix. 

 Spoon it into prepared muffin cups. 

Bake for 20 to 25 minutes or until 

golden brown. Let cool completely 

then serve. 

 غرام7 نالدهو 

Fat 7 g 

 غرام14كربوهيدرات 

Carbohydrate 14 g 

 140حرارية السعرات ال

Calories 140 

 مفن1ح م الحصة

Serving size 1 muffin 
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 اااااااااااااااااا     Banana Chocolate Ice creamبالموز  شوكولاتةآيس كريم ااااااااااااااااااااااا 

 دقيقة 35 الط خوقت 

Cook time 35 min 

 

 

  5 ةدد الحصص

Servings 5  

 

 

 كوب  ½ ح م الحصة 

Serving size ½ cup 
  

 

                                                                                                          Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                   
 2  موزة متوسطة 

 ⅓  كوب حلي  خال  الدسم 

 2  كاكاو غير مح  بودرة   طعامملعقة 

 1  كوب كريمة ال فق خالية من الدهون 

 2 medium bananas 

 ⅓ cup skim milk 

 2 tbsp unsweetened cocoa powder 

 1 cup fat-free whipping cream 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

         

  ل حلقات.  قود  بتقشير الموز وتقطيعه

  ال
ى
 فريز ال أن ي مد. يوضع  

  الموز الم مد  والحلي   ومسحوق  
أضيفى

  ال لاط. قود  ب فق 
ى
ال اكاو  وكريمة ال فق  

 ال ليط ال أن يت انس ويثقل. 

   
ى
دقيقة  ٣٠لمدت  الفريزر ض   ال ليط  

 بعدها يقدم. 

 Peel the banana and cut it into 

rings. Place in the freezer until 

frozen. 

 Add frozen bananas, milk, cocoa 

powder, and whipping cream to 

the blender. Whisk the mixture 

until it is homogeneous and thick. 

 Place the mixture in the freezer for 

30 minutes, then serve. 

 غرام0.5 نالدهو 

Fat 0.5 g 

 غرام18كربوهيدرات 

Carbohydrate 18 g 

 80حرارية السعرات ال

Calories 80 

 كوب½  ح م الحصة

Serving size ½ cup 
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ي والموز ااااااا كراتاااااااااااااااا
 
 اااااااااااااااااا       Oatmeal Balls with Peanut Butter and Banana الشوفان بزبدة الفول السودان

 دقيقة 15الط خ وقت 

Cook time 15 min 

 

 

  24 ةدد الحصص

Servings 24  

 

 

 كرة   2ح م الحصة 

Serving size 2 balls 
  

                                                                                                         Ingredients     المـــــــــــــــــقادير  

                        
 1 بيضة 

 1 )موزة ناض ة )مهروسة 

  ½  
ى
  )مس نة  

كوب زبدة الفول السودائى

 ثانية( 30الميكروويف لمدة 

 1  خلاصة الفانيليا شايملعقة 

 2  صناع   مح طعام ملعقة 

 2  كوب شوفان 

 1  ى  شايملعقة  صودا ال ير

  ½ة ملح  ملعقة صغير

  ¼بذور اليتان المطحونة كوب 

 1 egg 

 1 ripe banana (mashed) 

 ½ cup peanut butter (heated in microwave 

for 30 seconds) 

 1 tsp vanilla extract 

 2 tbsp artificial sweetener 

 2 cup oats  

 1 tsp baking soda 

 ½ tsp salt 

 ¼ cup ground flax seed 

 Directions                                                                                                    طــــــريقة التحــــــــــــضير 

      
   

  زبدة الفول السودائى
  وةاء متوسط  اخففى

ى
 

 السكر.   و والفانيليا   وال ي،  والموز 

   وةاء صغير  اخلط  
ى
الشوفان مع صودا   

ى والملح  بذور اليتان المطحونة.   و ال ير

  خليط الشوفان  ل خليط زبدة الفول  
أضيفى

ا. 
 
  واخلطيهم جيد

 السودائى

  ال ليط بملعقة طعام وكوريــها وضعيها  
ى
اغر 

 . ى يــها لمدة ة  ورق ال ير ى  دقيقة. 12-10اخير

 In a medium bowl, beat peanut butter, 

banana, eggs, vanilla and sugar. 

 In a small bowl, mix the oats with baking 

soda, salt and ground flax seeds. 

 Add the oat mixture to the peanut butter 

mixture and mix well. 

 Scoop the mixture with a tablespoon, 

scoop it out, and place it on baking 

paper. Bake it for 10-12 minutes. 

 غرام 4 نالدهو 

Fat 4 g 

 غرام 8كربوهيدرات 

Carbohydrate 8 g 

  75حرارية السعرات ال

Calories 75 

 كرة  2 ح م الحصة

Serving size 2 balls 
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 ااااااااااااااااااOatmeal Walnut Pancakes                فطائر الشوفان والجوز ااااااااااااااااااااااا 

 دقيقة 15الط خ وقت 

Cook time 15 min 

 

 

  6 ةدد الحصص

Servings 6  

 

 

ة  1ح م الحصة   فطبر

Serving size 1 pancake 
  

 
                                                                                                          Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                        
 1  كوب شوفان شيــــع الط خ 

  ½1  ة  ودراب بكينجملعقة صغير

 2 بيضة 

 ⅓  كوب حلي  خال  الدسم 

 ⅓    موزة متوسطة  ½ كوب موز مهروس )حوال

 الح م(

 ½ ة خلاصة الفانيليا  ملعقة صغير

 2  جوز مفروم طعامملعقة 

 1  زيت كانولا طعامملعقة 

 1 cup quick cooking oats 

 1½ tsp baking powder 

 2 eggs 

 ⅓ cup skim milk 

 ⅓ cup mashed banana (about ½ medium 

banana) 

 ½ tsp vanilla extract 

 2 tbsp chopped walnut 

 1 tbsp canola oil 

                                                                                                 Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

          
  ة الطعام  قود  بطحن الشوفان

باست دام محضى

دقيق. ي لط الشوفان للحصول ة  قوام سشبه ال

.  جينكوالبا 
 
ك جانبا   وةاء صغير وييى

ى
 باودر  

 ،وةاء منفصل  اخلط  ال ي  
ى
والموز   والحلي    

  المكونات ال افة   المهروس
والفانيليا. أضيفى

  ال وز. 
ج ثم أضيفى ى  واخلط  حاى تميى

  مقلاة غير لاصقة ة  نار  
ى
  الزيت  

س اى

ربــع كوب من ال ليط ة   متوسطة. أسقط  

ة. اطب ي حاى  ها المقلاة الساخنة لتحضير كل فطير

.  ا ص ح لونهت ى   فاتح ة  كلا ال ان بر
تزين  باى

 . حس  الرغبة

 Using a food processor, grind the oats to 

obtain a flour-like consistency. Mix oats and 

baking powder in a small bowl and set aside. 

 In a separate bowl, mix eggs, milk, mashed 

banana and vanilla. Add the dry ingredients 

and mix until combined, then add the 

walnuts. 

 Heat the oil in a non-stick frying pan over 

medium heat. Drop a quarter cup of the 

mixture onto the hot pan to prepare each 

pancake. Cook until lightly browned on both 

sides. Decorate as desired 

 غرام 7 نالدهو 

Fat 7 g 

 غرام13كربوهيدرات 

Carbohydrate 13 g 

 130حرارية السعرات ال

Calories 130 

ة 1 ح م الحصة  فطبر

Serving size 1 pancake 
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 اااااااااااااااااا          Pumpkin-Vanilla Pudding اليقطير  والفانيليا ينغبودااااااااااااااااااااا 

                                                                                                          Ingredients     المـــــــــــــــــقادير 

                         
  ¼كوب جوز البقان 

 1 ة فانيليا  ملعقة صغير

  ¼ ة زن  يل مطحون  ملعقة صغير

  ¼ ة قرنفل مطحون  ملعقة صغير

  1 ة قرفة مطحونة  ملعقة صغير

  224 ى  غرام  يقطبر

  2  بيضةصفار 

  ¾1 كوب حلي 

  2 ة نشا  ملعقة ك ير

 ¼ cup pecans 

 1 tsp vanilla  

 ¼ tsp ground ginger 

 ¼ tsp ground cloves 

 1 tsp ground cinnamon 

 224g pumpkin 

 2 eggs yolk 

 1¾ cup milk 

 2 tbsp Cornstarch 

                                                                                                   Directions طــــــريقة التحــــــــــــضير  

      
  نشا الذرة مع الماء حاى يذوب  

  وةاء اخففى
ى
 

 .
 
 تماما

  ،الحلي  وصفار ال ي  
  وةاء صغير  اخففى

ى
 

 ثم يضال مع خليط النشا. يُغ  المزيــــج 
 
معا

  خفق ة  نار متوسطة م
ى
ع الاستمرار  

 دقائق.  5 ل  3لمدة  يثقلال ليط حاى 

   ى  والقرفة  والقرنفل   اليقطبر
أضيفى

والزن  يل. ت لط جيدا وتطهى ة  نار خفيفة 

  الفانيليا واطهيها لمدة  3لمدة 
دقائق. أضيفى

 دقيقة أخرى. 

  أطباق يزين ب وز البقان  دينغض   ال و  
ى
 

د. ويرش بالقرفة ومن ثم يقدم بعد أن   يير

 In a bowl, whisk the cornstarch with the 

water until it dissolves completely. 

 In a small bowl, whisk the milk and egg yolks 

together, then add them to the starch 

mixture. Bring the mixture to a boil over 

medium heat, continuing to whisk the 

mixture until it thickens, for 3 to 5 minutes. 

 Add pumpkin, cinnamon, cloves and ginger. 

Mix well and simmer for 3 minutes. Add the 

vanilla and cook for another minute. 

 Place the pudding in plates, decorate with 

pecans, sprinkle with cinnamon, then serve 

after cooling. 

 دقائق7الط خ وقت 

Cook time 7 min 

 

 

  8 ةدد الحصص

Servings 8  

 

 

 كوب½ح م الحصة 

Serving size ½ cup 
  

 

 غرام 4 نالدهو 

Fat 4 g 

 غرام 9كربوهيدرات 

Carbohydrate 9 g 

 85 حراريةالسعرات ال

Calories 85 

 كوب½  ح م الحصة

Serving size ½ cup 
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Application App: Cronometer. 

https://www.diabetesfoodhub.org/all-recipes.html

