
جدول غذائي للحمل في شھور الحمل الأولى

الطعام الصحيالیوم الأول

خبز+جبنقطعة+حلیبكوب+مسلوقةبیضة2الإفطار

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

قطعة دجاج مشویة + طبق صغیر أرز+ سلطة خضراء + ثمرة فاكھة.الغداء

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

قطعتین بیتزا + علبة زبادي.العشاء

الطعام الصحيالیوم الثاني

كورن فلیكس حبوب كاملة + كوب عصیر برتقال.الإفطار

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

سمك بالخضار + أرز+ سلطة خضراء.الغداء

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

ساندوتش جبنة + طبق سلطة خضراء.العشاء



الطعام الصحيالیوم الثالث

كوبخبز+الزیتون+وزیتباللیمونمدمسفولملاعق5الإفطار
عصیر برتقال.

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

ربع فرخة مشویة + ارز بالخضار + سلطة خضراءالغداء

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

ساندوتش جبنة + طبق سلطة.العشاء

الطعام الصحيالیوم الرابع

فواكھ.عصیرخبز++جبنقطعة+مسلوقةبیضة2الإفطار

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

قطعتین سمك بالزبدة والثوم + أرز+ سلطة.الغداء

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

زبادي فواكھ + قطعة توست مع الجبن.العشاء



الطعام الصحيالیوم الخامس

كوبفواكھ+عصیرخضروات++بالزبدةفولملاعق5الإفطار
عصیر فواكھ كوكتیل.

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

سلطة.+بالصلصةمكرونة+مشویةكفتةصوابع3الغداء

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

كورن فلیكس/ قطعة توست بزبدة الفول السوداني.العشاء

الطعام الصحيالیوم السادس

كورن فلیكس حبوب كاملة + كوب عصیر برتقال.الإفطار

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

ثمرة+خضراءسلطةملوخیة+أرز+طبق+مشویةدجاجقطعةالغداء
فاكھة.

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

ساندوتش جبنة + طبق سلطة خضراء.العشاء



الطعام الصحيالیوم السابع

سلطة++طعمیةقطعة+واللیمونبالزیتفولالإفطار
خبز كوب عصیر فاكھة.

ثمرة فاكھة.وجبة خفیفة

شوربةسلطة+بشامیل+مكرونةمتوسطةقطعةالغداء
خضار.

ثمرة فاكھة أي نوع.وجبة خفیفة

قطعتین بیتزا + علبة زبادي.العشاء


