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ته
هف

 

 مواد غذایی
 مقدار مصرف هفتگی

 توضیحات
 جمعه پنج شنبه چهارشنبه سه شنبه دوشنبه یکشنبه شنبه

ول
ا

 

         تنقلات شور و پرچرب از قبیل چیپس و پفک

         ، پاستیل، پیراشکی، قند، شکلات و...بستنیآبنبات،  شیرینی ها مانند کیک،

         خوراکی های پرچرب مانند سس ها، پیتزا، سوسیس، همبرگر و سایر فست فودها

نوشیدنی های شیرین و گازدار و آب میوه های غیرطبیعی مانند آب میوه پاکتی، 

 نوشابه، دلستر و ... 

        

وم
د

 

         قبیل چیپس و پفکتنقلات شور و پرچرب از 

         ...، پاستیل، پیراشکی، قند، شکلات وشیرینی ها مانند کیک، آبنبات، بستنی

         خوراکی های پرچرب مانند سس ها، پیتزا، سوسیس، همبرگر و سایر فست فودها

 نوشیدنی های شیرین و گاز

 دار و آب میوه های غیرطبیعی مانند آب میوه پاکتی، نوشابه، دلستر و ... 
        

وم
س

 

         تنقلات شور و پرچرب از قبیل چیپس و پفک

         شیرینی ها مانند کیک، آبنبات، بستنی، پاستیل، پیراشکی، قند، شکلات و ...

         همبرگر و سایر فست فودهاخوراکی های پرچرب مانند سس ها، پیتزا، سوسیس، 

نوشیدنی های شیرین و گازدار و آب میوه های غیرطبیعی مانند آب میوه پاکتی، 

 نوشابه، دلستر و ... 
        

رم
ها

چ
 

         تنقلات شور و پرچرب از قبیل چیپس و پفک

         ...، پاستیل، پیراشکی، قند، شکلات وشیرینی ها مانند کیک، آبنبات، بستنی

         خوراکی های پرچرب مانند سس ها، پیتزا، سوسیس، همبرگر و سایر فست فودها

نوشیدنی های شیرین و گازدار و آب میوه های غیرطبیعی مانند آب میوه پاکتی، 

 نوشابه، دلستر و ... 
        

 

 ای سایر مواد از واحد گرم استفاده نمایید. برای درج مقدار مصرف از هر ماده غذایی برای انواع نوشیدنی از واحد لیتر )هر لیوان تقریبا یک چهارم لیتر در نظر گرفته می شود( و بر 

   .گرم 044             کیک+ آبنبات+ بستنی+ پاستیل+ پیراشکی+ قند+ شکلات به عنوان مثال میزان مصرفجمع خوراکی های مصرف شده در هر روز در خانه ی مشخص شده وارد شود  


