
דשדיאטתפוליציסטיות-לשחלותסגולאישיתפריט

דשבדיאטתהמזוןקבוצות8להכיר:נעים

קבוצת
המזון

מנותכמה
ליום?

מזון?קבוצתבכלמנהמהי

:לדש-בוטכנסוהמלאהלרשימה

:
https://landbot.io/u/H-103483-AD3IKRA78WJ36IY1/index.
html?fbclid=IwAR3REsPgIcLcPL7cbxyzq_BUCtEW6X2hQ

ah350civOtCQ_axoxbf5XG5fZs

דגנים
)פחמימות

)

מנות6
ליום-

פרוסות2לפרוסה(/קלוריות80)מלאלחםפרוסת1:ותחליפיולחם
קלוריות90)עדביספיתה1/לפרוסה(קלוריות45)עדקלמלאלחם

3-4/פריכיות2-3/ליחידה(קלוריות90)קלהלחמניה1ליחידה(/
פתית

פתיתים/מלא/קוסקוסמבושלות:כפות3:מלאיםמבושליםדגנים
פנינה/גריסים/חיטה.בורגול/גריסיקינואה/דוחן/כוסמת/אורז/פסטה/

קטנה/בטטה1קטן/אדמהתפוח1פירה/כפות3:עמילנייםירקות
דלורית1מבושל/סלק1דלעת/תירס/שלישכפות3קטן/תירסקלח

אפונה//עדשיםפול/חומוס/גרגירימבושלות:כפות3:קטניות
מששחורה/אדומה/שעועיתשעועיתלבנה/שעועית

ללאמלאהמחיטהבוקרדגניכוס1קוואקר/כפות2:בוקרדגני
סוכרתוספתללאגרנולהכפות2סוכר/תוספת

מנות4-5ירקות
ליום

)מינימום(

פלפל,גמבה,גזר,מלפפון,שרי,עגבניותעגבניה,חופשיים:ירקות
פטרוזיליה,חסה,שום,לבן,בצלסגול,בצלירוק,בצלקישואים,
ברוקולי,כרוב,כרובית,,חצילשומר,פטריות,סלרי,כוסברה,
,שעועיתירוקהשעועיתנבטים,ירוקים,עליםצנונית,צנון,קולורבי,
צהובה

סלטכוס1תותים/6/אגס/קיווי/קלמנטינה/תפוז/תפוחפרי=מנתליוםמנות3פירות
/נקטרינה/אפרסק/אבטיח/מלוןכוס1אפרסמון/בינונית/בננהפירות/

בינונייםשזיפים2/משמשים3

הפרי.ממנותכחלקמיובשיםפירותלצרוךשלא*רצוי

טעםטוב/עיזים/לאבנה/כנען/לבנה/קוטג'/ריקוטהגבינהכפות3ליוםמנות3חלבמנות
9%צהובהגבינהפרוסות2/1.5-3%טבעייוגורט/3-5%

https://landbot.io/u/H-103483-AD3IKRA78WJ36IY1/index.html?fbclid=IwAR3REsPgIcLcPL7cbxyzq_BUCtEW6X2hQah350civOtCQ_axoxbf5XG5fZs
https://landbot.io/u/H-103483-AD3IKRA78WJ36IY1/index.html?fbclid=IwAR3REsPgIcLcPL7cbxyzq_BUCtEW6X2hQah350civOtCQ_axoxbf5XG5fZs
https://landbot.io/u/H-103483-AD3IKRA78WJ36IY1/index.html?fbclid=IwAR3REsPgIcLcPL7cbxyzq_BUCtEW6X2hQah350civOtCQ_axoxbf5XG5fZs


בשר
רזה,עוף,

דגים
וביצים
מן)חלבון
החי(

קופסתחציאומסוננתטונהקופסתמבושל/דגגרם125:דגיםליוםמנות2
טונה+ביצה

3בממוצע(/הידכף)גודלמבושלעוףחזהגרם125:והודועוף
עוףשוקי2קציצות/

בשר/סינטהגרם125בשבוע:נמוכה,פעםבתדירות:בקרבשר
2/בקרקציצות3טחון/מבשרביתיהמבורגרבקר//שייטל/פילהטחון

בייתיקבביחידות
ליום1ביצה:

קטניות,
זרעים
ואגוזים

מנות4
בשבוע

גרגיריאפונה/שלמבושלותכפות6הצומח=מןקטניות=חלבון
טופו/גרם150אדומה/מש/פול/לוביה/שעועיתלבנה/חומוס/שעועית

בישוללפניסויהשבביגרם60סייטן/גרם150

כף1מלך/אגוזי3קשיו/4פקאן/אגוזי3שקדים/11ואגוזים=זרעים
1שקדיה/כפית1גולמית/טחינהכפיות2טחינה/כף1פשתן/זרעי
טבעיבוטניםממרחכפית

מנות2-3שומנים
ליום

כפית1זיתים/7אבוקדו/כף1/הסוגיםמכלשמןכפית
טחינהכפיות2טחינה/כף1חומוס/כף1/מיובשותפסטו/עגבניות

מיונזכפית1גולמית/

מנות5מתוקים
לשבוע

לבחירתךמותאמותחופשיותקלוריות100מתוק=מנת1

עוגהפרוסת1גודיבה/ספלינדד/90%שוקולדקוביות2מנה=
מותאמתסוכר/עוגיהללאגלידהאצבע/כדורברוחבמותאמת

הפוליציסטיות:השחלותלתסמונתודגשיםדשבדיאטתהזהבכללי
השובעתחושת.בהןלחסוךולאהאישיבתפריטהמומלצותהכמויותכלאתלאכולחשוב✔

להצלחה!הבסיסהיא
חלקהןוהשומניםהפחמימותקבוצתבתפריט-גםמזוןקבוצתבאףלחסוךלאחשוב✔

מהמחקר.משמעותי
בצהרייםהאמצעיתבבוקר,היאכשהגדולהביוםעיקריותארוחותשלושלאכולחשוב✔

בערב.יותרוהקטנה
הפחמימותאתולהשאירוהחלבוןהשומןקבוצתעללהתבססרצויהבינייםבארוחות✔

ניתןהארוחותביןבלחםצורךוישבמידה.וערב(צהריים)בוקר,הגדולותלארוחות
פשתן/טחינה.בלחםלהשתמש

הקימה.משעתוחצישעהעדהבוקרארוחתאתלאכולרצוי✔

לדגנים/פחמימות:ד"ש
כמותעלמשפיעההבחירהרגיל,מלאלחםאומלאקללחםהואשבחרתהלחםהאםבדקי
שלך:היומית)הפחמימות(הדגניםמנות

)פחמימה(.דגןמנתפרוסות=2לפרוסה,קלוריות40סביבותעדקל=לחם✔



)פחמימה(.דגןאחת=מנתפרוסהלפרוסה,קלוריות80ה-סביבותמלא=לחם✔

מבושלים(.מלאיםדגניםוכןמלאמקמח)לחםומורכבותמלאותיהיוהפחמימותשכלחשוב✔

אתלאכולעדיףהיום.לאורךהפחמימותאתלפזרחשובבאינסוליןחדהעלייהלמנועכדי✔
הערב.בארוחתיותרקטנהוכמותוהצהרייםהבוקרבשעותהפחמימותעיקר

לירקות:ד"ש

הארוחות.וביןהגדולותהארוחותבמסגרתהגבלהללאהחופשייםמהירקותלאכולניתן✔

שונים.בצבעיםארוחהבכלירקות2לפחות,ביוםארוחותבשתיירקותלשלבחשוב✔

בבית.המרכזיבשולחןאוהמקררבקדמתאותהוהניחיחתוכיםירקותצלחתיוםבכלהכיני✔

)שעועיתהצורךלשעתבמקפיאחופשייםקפואיםירקותלאחסןהקפידי✔
וכדומה(.ירוקה/צהובה/כרובית/ברוקולי

לשומנים:ד"ש

וכדומה.זיתשמןטחינה/אבוקדו/זיתים/חומוס/בארוחה:שומניםכפלישהאםלבשימי✔
באופןכדאיהאישית,בארוחהשמוסיפיםהשמןאתאלאבבישולהשמןאתסופריםלאאנחנו✔

והמלח.השמןהסוכר,כמותהפחתתידיעלשלנוהבישולאתלהבריאכללי
זרעיפשתן,זרעי.:שמן3האומגהצריכתאתולהגביר6אומגהצריכתאתלהפחיתחשוב✔

אצותעמוקים,מיםדגיחיטה,נבטשמן,מלך,אגוזיקנולהשמןאגוזים,שמןצ'יה,זרעיפשתן,
וכדומה.

✔

לפירות:ד"ש
הפרי.שלהגליקמיהאינדקסאתלאזןמנתעלהפרימנתעםיחדאגוזים/שקדיםלשלברצוי✔
הבינייםבארוחותהפירותאתלצרוךשלארצוי,כקינוחעצמןלארוחותנצמידהפירותאת✔

הפוליציסטיות.השחלותתסמונתבגלל
ופירות)תותיםקפואיםפירותלצרוךניתןהפרי.ממנותכחלקיבשיםפירותלצרוךשלארצוי✔

מומלצים(.יער
אחת.בבתאחדמפרייותרלצרוךולאהיוםבמהלךהפרימנותאתלחלקרצוי✔
התזונתיים.הסיביםאיבודבגללסחוטפירותבמיץהפריאתלהחליףשלארצוי✔
הפרי.שלהתזונתייםוהסיביםהקליפהעללשמורחשוב✔

למתוקים:ד"ש

לבחירתך.מותאמותקלוריות100=מתוקמנתכל✔

בסדר(.זהלשבוע)אחתהערבבשעותלאהמתוקאתלאכולרצוי✔

האישי.הצורךלפיהשבועבמהלךהמנותאתלפצלאולאגדניתן✔

לחלב:ד"ש

חלבבמוצרילבחוררצויולכןפחמימהשליותרגבוההכמותמכיל)הנוזלי(הניגרהחלב✔
מחלב(.עדיפותוגבינות)יוגורטנוזלייםפחותשהינם

החי(:מןהחלבון)קבוצתוהביציםהדגיםהרזה,לבשרד"ש



ליום.אחתביצהעדביצים-✔
שבתותמיוחדים,לאירועיםהבקרבשראתשמרייומית.לצריכהודגיםהודועופות,העדיפי✔

וסופי-שבוע.
רמותומפחיתהלאינסוליןתנגודתמורידה3אומגהמסוגשומןחומצתשלקבועהצריכהדגים-✔

דגכמו3באומגההעשיריםדגיםלצרוך.מומלץPCOSעםמאדמומלצתולכןטוסטוסטרון
בשבוע.פעמייםלפחותוטונהלברקבורי,סלמון,

-לשתייהד"ש
הנוזליםמכמותכחלקקפאיןללאותהסודהלשלבניתןביום,ליטר2בסביבותלשתותחשוב✔

המומלצת.
הפוך(.קפה)לאמיםבסיסעלביום,כוסות3-4עד-קפה✔
האינסולין.ברמותלעלייהלגרוםועלולהמדגןהעשויהמבירהלהימנערצוי:אלכוהול✔
מלאה.בטןעלרקאלכוהול-שותיםאם✔

לנתרן-ד"ש

מכיווןשלנוההיקפיםועלהדםלחץעלמשפיעהבמלח(עיקרי)רכיבנתרןשלגבוההכמות✔
נוזלים.סופחשהנתרן

ולכןמהמלחייהרקולאמהתעשייהבעיקראלינומגיעצורכיםשאנוהנתרןרובלדעת:חשוב
התזונתית:בתוויתהנתרןכמויותפיעלבסופרהמוצריםאתנכוןלבחורחשוב

גרם.100ל-נתרןמ"ג400עדסבירה=נתרןכמות

המוצרים.עלהנתרןשלהאדוםבסימוןהיעזרי

לבדוקהפוליציסטיות-חשובהשחלותלתסמונתהמומלציםמזוןתוספי
הדם:בבדיקותחוסרים

ליום.יחב"ל2000ל-המלצה-Dויטמין✔
הגדולות.גרם=הקפסולות1ליום.גרם3-1-4אומגה✔



לבחירתך:וערבבוקרארוחות
לביצה+אופציהחלבמנת1,דגןמנות2חלבון..........................בסיסעלכריכים
כקינוחפרימנת++ירקותשומןמנת/טונה,
ליום.אחתמהכריכים-ביצהאחדבכלהביצהאתלשלב***ניתן
טחינהגולמית/כףטחינהכפיות2חומוס/אבוקדו/כףכףשומן:מנתלארוחה*הוסיפי

אישיתשמןמוכנה/כפית
ביצה/חלב/מנתכריכים

טונה
דגן/פחמימהמנות2

קלוריות(80)=
ירקות2

לבחירתך
חצי)עדפרימנת

לאחרשעה
הארוחה(

כריך
גבינה

:3-5%גבינהכפות3
קוטג'\לבנה\ריקוטה

טובתבור\כנען\\
גבינתטעם\לאבנה\

ללאצפתיתעיזים\
סויהגבינת\מלח
לבנהגבינהבסגנון
תנובה5%

מלאלחםפרוסות2
או

מלאלחםפרוסת4
קלוריות40)עדקל

לפרוסה(
או

ביספיתות2
או

קלותלחמניות2
או

פריכיות4-5
אורז/כוסמת

או
פתית8

או
קלותטורטיות2

קלוריות(80)יחידה=

עגבניה
שריעגבניות
מלפפון

גזר
בכלגמבה

הצבעים
קישואים

ירוקבצל
סגולבצל
לבןבצל
שום
חסה

פטרוזיליה
כוסברה
סלרי

פטריות
שומר
חציל

כרובית
כרוב

ברוקולי
קולורבי

צנון
צנונית
ירוקיםעלים
נבטים
שעועית

ירוקה/צהובה

קיווי/תפוז/תפוח/
6//אגסקלמנטינה
סלטכוס1תותים/
בננהפירות/
אפרסמוןבינונית/

/אבטיח/מלוןכוס1/
3/נקטרינה/אפרסק

שזיפים2/משמשים
כוס1בינוניים/
יער/פירות

רימון/דובדבנים/פטל
/

אוכמניות/רבעכוס
טרי/גויאבה/אננס
פומלה/שלישאגס/
פומליתחצי

גבינהפרוסות2טוסט
9%/5%צהובה

טונהקופסתחציטונהכריך
חצי\מסוננתבשמן

טונהקופסת
שמןבמים+הזלפת

סחוטלימוןזית,
ותבלינים

עםכריך
ביצה

קשה\ביצה1
מקושקשת\חביתה\

ירקותשקשוקה+
גםלהוסיףניתן)

חופשייםירקות
פטריותלביצה:
לבן,בצלטריות,



,ירקות+שומןמנת1,דגןמנות2.................................שומןבסיסעלכריכים
לקינוחפרימנת
חביתה/קשה/)מקושקשת/ביצהליוםאחתביצהכריך,בכלביצהלשלב*ניתן

שקשוקה(.

עשביוסגול,ירוק
קלוי,פלפלתיבול,

קלוי,חציל
פטרוזיליה,

עגבניות(.כוסברה,

כריך
מקושקש

טופות

מוקפץטופוגרם75
ופטריותבצלעם



1שומן,מנת1חלב,מנת1דגן,מנות2.........בוקר/דייסות/מוזלידגני
פרימנת

תוספותשומןמנת1חלבוןמנת1דגןמנות2הארוחהשם
ללאגרנולהכפות4מוזלי

טבעייוגורטוסוכרשמןתוספת
1.5-3%

או
סויהחלבכוס1

כפית1
חמאת
ללאבוטנים
סוכר

פרימנת-
לבחירתך.

בוקרדגני
חדכוסות2

גרם(30)פעמיות
/1פייברברנפלקס/

כריכים
לבחירתך

מנות2שומןמנת
דגן/פחמימה

קלוריות(80)מנה=

ירקות2
לבחירתך

חצי)עדפרימנת
מסיוםשעה

הארוחה(
אבוקדוכףאבוקדוכריך

מלאלחםפרוסות4
קלוריות40)עדקל

לפרוסה(
או

מלאלחםפרוסות2
או

ביספיתות2
או

קלותלחמניות2
או

פריכיות4-5
אורז/כוסמת

או
פתית8

או
קלותטורטיות2

עגבניה
שריעגבניות
מלפפון

גזר
בכלגמבה

הצבעים
קישואים

ירוקבצל
סגולבצל
לבןבצל
שום
חסה

פטרוזיליה
כוסברה
סלרי

פטריות
שומר
חציל

כרובית
כרוב

ברוקולי
קולורבי

צנון
צנונית
ירוקיםעלים
נבטים
שעועית

ירוקה/צהובה

קיווי/תפוז/תפוח/
6//אגסקלמנטינה
סלטכוס1תותים/
בננהפירות/
אפרסמוןבינונית/

/אבטיח/מלוןכוס1/
3/נקטרינה/אפרסק

שזיפים2/משמשים
כוס1בינוניים/
יער/פירות

רימון/דובדבנים/פטל
/

אוכמניות/רבעכוס
טרי/גויאבה/אננס
פומלה/שלישאגס/
פומליתחצי

טחינהכפיות2טחינהכריך
גולמית/

מוכנהטחינהכף1
כריך

חומוס/סביח
חומוסכף1

ניתןלסביח:
חציללהוסיף
וביצהאפוי/קלוי
קשה

חמאתכריך
בוטנים

חמאתכפית1
ללאבוטנים
סוכרתוספת

שקדיהכריך
שקדיהכפית1
סוכרתוספתללא

כריך
פסטו/עגבניו

מיובשותת

פסטוכפית1

כריך
עגבניות
מיובשות

עגבניותכפית1
מיובשות



או
צ'יהכף1
או
כפית1

ללאשקדיה
סוכר
או
זרעיכף1

פשתן
כפיות2או

טחינה
גולמית

להמתיק-ניתן
באופןבקינמון
חופשי.

חיטהקראנצ'ים
פצפוצימלאה/

אורזקינואה/פצפוצי
קוואקרכפות4קוואקרדייסת

פירותשייק
וירקות

אחד-כחלק-פריקוואקרכפות4
הפריממנות

היומיות.
לשלב-ירקות-רצוי

חסה,עליקייל,
.וכדומהבייבי

+מנתחלבמנת1דגן,מנת1אישיות............................פשטידות
לקינוחפרי+מנתירקותביצה,

שם
הארוחה

מנת1דגן/פחמימהמנת1
חלב+ביצה

לבחירתךפשטידהסוג



חלב/מנתמנת)ביצה(,חלבוןמנתדגן,מנות2פרי,פנקייקים.........מנת
וירקותשומן

ביוםעיקריתארוחהצהריים-ארוחות
מנות2,עיקרי()חלבוןרזהבשרמנת1דגים.................בשרית\ארוחה
לקינוחפרי+מנתירקותשומן,מנתדגן,

פשטידה
אישית

ביצה,1מלאקמחכפות2
קופסת1/2

לבנהגבינה
גבינת/3%
סויה

סינילקט1/2ירקות:פשטידת▪
קפואה(.)שקיתלהקפצה

בינונייםבצלים2בצל:פשטידת▪
הבצל(.אתלאדות)ניתןחתוכים

1.5ובצל:פטריותפשטידת▪
בצל1/2חתוכות,פטריותכוסות
חתוך.

ברוקוליכוסברוקולי:פשטידת▪
סנפרוסט.קפוא

כוסות1.5:כרוביתפשטידת▪
קפואה/טרייה.כרובית

קישואים2:קישואיםפשטידת▪
סחוטים.בינוניים

הכנה:הוראות
והגבינה.הקמחהביצה,אתבקערה.מערבבים1
היטב.ומערבביםהירקותאת.מוסיפים2
שחומםלתנורומכניסיםקטנהלתבנית.שופכים3

להשחמה.עדאודקות20כ-מעלות,200ל-מראש

ירקותממרחלפנקייקיםמתכון

בינוניתבשלהבננה1

ביצה1

דקהשועלשיבולתכפות4

חובה()לאקינמון

אפייהאבקתכפית1/4

יחידות(7-8)סה"כ

כפות3חלב:מנת
יוגורט/5%עדגבינה/קוטג'

1.5-3%טבעי

שומן:מנת

/גולמיתטחינהכפיות2
ללאבוטניםחמאתכפית
ללאשקדיהכפית1/סוכר
סוכר

עגבניה
שריעגבניות

מלפפון
גזר

הצבעיםבכלגמבה
ירוקיםעלים

אחרחופשיירק)וכל
לבחירתך(



טחינהגולמית/כףטחינהכפיות2חומוס/אבוקדו/כףכףשומן:מנת*הוסיפי
מוכנה.

סוג
הארוחה

חתוכים/ירקותדגן/פחמימהמנות2הרזה(הבשר)קבוצתעיקריחלבון
חופשימרקאטיפסטי/

/סלט
דגים
)מומלץ
פעמיים
בשבוע
לפחות(

הידכף)גודלבישוללאחרגרם125
לוקוס/פורל/דניססול/סלמון/בממוצע(:

מושט/ברבוניה/בסלברק/
קרפיון/אמנון/בקלה/מוסר/בורי
מקרל/ורדון/טונה/אמנון/פרידה/

הליבוט

מלאיםדגניםכפות6
מבושלים:

גריסיבורגול/אטריות/אורז/
כוסמת/פנינה/

מלאים/פסטה/פתיתים
קינואה/חיטה/קוסקוס/
אטריותשעועית/אטריות
גריסיםאורז/
או

עמילניים:ירקות
תפוח1פירה/כפות6

בטטה1בינוני/אדמה
גרגיריכפות6בינונית/

1/2בינוני/תירסתירס/קלח
1גדול/סלק1בינונית/דלעת
קטנה.דלורית

או
מבושלת:קטניהכפות6

/עדשיםפול/חומוס/גרגירי
לבנה/שעועיתאפונה/
שעועיתאדומה/שעועית
אזוקי/שעועיתשחורה/
סויהפולי/מששעועית
סויהפוליכוסות3קלופים/

התרמיליםעם
ותחליפיו:לחםאו
מלאהחיטהלחםפרוסות2
)=עדקללחםפרוסות4/

2לפרוסה(/קלוריות40

עגבניה
שריעגבניות
מלפפון

גזר
הצבעיםבכלגמבה

קישואים
ירוקבצל
סגולבצל
לבןבצל
שום
חסה

פטרוזיליה
כוסברה
סלרי

פטריות
שומר
חציל

כרובית
כרוב

ברוקולי
קולורבי

צנון
צנונית
ירוקיםעלים
נבטים
ירוקהשעועית
צהובהשעועית

קייל
תרד

מסוננתטונהקופסת1טונהסלט
או
קשהביצה+מסוננתטונהקופסתחצי

הידכף)גודלבישוללאחרגרם125עוף/הודו
שוקי2/פרגיתעוף/חזהבממוצע(:

1\4/הודוגרונותיחידות2/הודועוף
3עור/ללאמבושלאובגרילעוף

ביתיתפסטרמה/עוף/הודוקציצות

רזהבשר
פעמיים)עד

בשבוע(

טחוןבשר/סינטהגרם125
ביתיהמבורגרבקר//שייטל/פילה

טחון/מבשר
בייתיקבביחידות2/בקרקציצות3



קלוריות90)עדביספיתות
ליחידה(

-צמחוניתצהרייםארוחת
2הצומח(,מן)חלבוןקטניותמנת1קטניות...............תבשילי
לקינוחפרימנת+דגן,ירקותמנות

טחינהגולמית/כףטחינהכפיות2חומוס/אבוקדו/כףכףשומן:מנת*הוסיפי
מוכנה.

שם
הארוחה

צמחוניחלבוןמנת1דגןמנות2
)קטניה(

חתוכים/ירקות
חופשימרקאטיפסטי/

/סלט

קטניות
מלאיםדגניםכפות4

מבושלים:
בורגול/אטריות/אורז/
כוסמת/פנינה/גריסי

מלאים/פתיתיםפסטה/
קינואה/חיטה/קוסקוס/
אטריותשעועית/אטריות
גריסיםאורז/
או

עמילניים:ירקות
תפוח1פירה/כפות4

בטטה1בינוני/אדמה
גרגיריכפות4בינונית/

בינוני/תירסתירס/קלח
סלק1בינונית/דלעת1/2

קטנה.דלורית1בינוני/
ותחליפיו:לחםאו
3מלא/לחםפרוסות1.5

1.5קל/לחםפרוסות
ביספיתות

מבושלות:כפות6
/עדשיםפול/חומוס/גרגירי
שעועיתלבנה/שעועיתאפונה/
שחורה/שעועיתאדומה/
סויהמש/פוליאזוקי/שעועית

עםוחציכוס/תרמיליםללא
התרמילים

עגבניה
שריעגבניות
מלפפון

גזר
הצבעיםבכלגמבה

קישואים
ירוקבצל
סגולבצל
לבןבצל
שום
חסה

פטרוזיליה
כוסברה
סלרי

פטריות
שומר
חציל

כרובית
כרוב

ברוקולי
קולורבי

צנון
צנונית
ירוקיםעלים
נבטים
ירוקהשעועית
צהובהשעועית

קייל

מבושל/בתנורטופוגרם150טופו
או

סייטןגרם150

אפוי+בייתיפלאפליחידות5בייתיפלאפל
שומן()מנת/טחינהחומוסכף



העיקריותהארוחותביןביום,בינייםארוחותשתיים-שלוש-בינייםארוחות

שתייה
מומלצתכמותשתיהסוג
תהוכוסותסודהלשלבביום-ניתןמיםליטר2מים

קפאיןללאקר/חם
סוכר,מים(,ללאבסיס)עלביוםקפהכוסות3-4קפה

חלבקצתעם

אישיתהתאמההבינייםארוחותמאגר

)אגוזים/זרעים(בריאותמנת
אגוזיחצאי1.5שקדים/יחידות6פשתן/טחינה/לחםפרוסת1

1פקאן/אגוזי1.5מקדמיה/יחידות1.5ברזיל/יחידות1מלך/
1טבעית/בוטניםחמאתכפית1צ'יה/כפית1פשתן/זרעיכפית
סוכר.ללאשקדיהכפית

1.5-3%טבעייוגורטלבינייםחלבמנת
או

3-5%קוטג'/גבינהכפות3
מתוקמנות5

שבועיות
קלוריות,ניתן100מנה=
המנותאתלחלקאולאגד

לבחירתךמותאמותחופשיותקלוריות100מתוק=מנת1

עוגהפרוסת1גודיבה/ספלינדד/90%שוקולדקוביות2מנה=
מותאמתסוכר/עוגיהללאגלידהאצבע/כדורברוחבמותאמת

פחמימה:דלימותאמיםקינוחיםעםאתרים
https://hakolzahav.co.il/

https://adybenshlush.com/
https://mesukeret.com/

נוספותאפשרויות

https://hakolzahav.co.il/
https://adybenshlush.com/
https://mesukeret.com/


קפאין-חופשיללאתהחליטותתה

בריאותיתמבחינהמתונהבמידהדיאט:ותרכיזדיאט***משקאות


