
 مزاج گرم(فرم تغذیه دیابت )

 :صبحانه 

 .عسل طبيعي گرم 5+ رب سيب  گرم 30+ ( ، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10نان تکه 4 ◦

+  یك عدد  پنير تازه )غير شور( گرم 50+ ( ، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10نان تکه 4یا  ◦

 گردو.

)در صورت بالا  کره یا خامه گرم 20+ ( ، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10نان تکه 4یا  ◦

 یا هویج پخته شده. بهسيب یا  گرم 30+  نبودن چربي خون(

 + یك عدد تخم مرغ آب پز.( ، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10نان تکه 4یا  ◦

 خاکشير غذاخوری قاشق 2(  + الجبن ماء) پنير آب ليوان  2 شده، ذکر های صبحانه از قبل ساعت یك حدود است بهتر: توجه

 .شود ميل

 صبح وعده ميان : 

 شيرین انار گرم 100 یا متوسط شيرین آلوی زرد عدد 3  یا متوسط شيرین گلابي یك یا متوسط شيرین سيب عدد یك ◦

 .قرمز آلو عدد 2 یا شده دانه

 :ناهار 

  اک ناهارخورانواع گرم روغن بادام پخته شده باشد +  5قاشق غذاخوری که با  16پلو  ◦

 اک ناهارخورانواع +  ( ، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10ه نان تک 2یا  ◦

 ميل شود.روز در هفته ميل شود و در بقيه روزهای هفته غذای ناهار با نان  2بهتر است پلو توجه: 

 .کند استفاده نيز طبي الشعير ماءعلاوه بر مصرف آب، از  تواند مي شد، تشنه بيمار روز طول در اگر

 ناهار: انواع خوراک 

گرم، اسفناج  1گرم، نمك  5گرم، دارچين  120 متشکل از ماهي :ماهی کبابی یا تنوری )ماهی کیلکا یا انواع دیگر( ◦

 گرم.10گرم، روغن زیتون  10گرم، آبليمو  25گرم، جعفری  25گرم، شوید  50

گرم، نمك  2گرم، زردچوبه  25گرم، پياز  5گرم، سير  120 يمتشکل از ماه :)ماهی کیلکا یا انواع دیگر( قلیه ماهی ◦

 گرم. 10گرم، روغن بادام  10دی گرم، تمرهن 10گرم، شنبليله  40گرم، گشنيز  1

 گرم، 1 نمك گرم، 2 زردچوبه گرم، 5 سير گرم، 120( خروس مرغ، گوسفند،) گوشت از متشکل :اسفناج آلو خورشت ◦

 .گرم 100 اسفناج گرم، 100 آلو گرم، 5 زیتون روغن

 گوسفند،) گوشت گرم، 10 غوره گرم، 40 کنده پوست ماش گرم، 100 کدو گرم، 20 اسفناج از متشکل :ماش خورشت ◦

 .گرم 5 بادام روغن گرم، 1 نمك گرم، 2 زردچوبه گرم، 25 پياز گرم،90( مرغ یا خروس

 گرم، 1 نمك گرم، 2 زردچوبه گرم، 25 پياز گرم، 120( خروس یا مرغ سينه گوسفند،) گوشت از متشکل :کدو خورشت ◦

 .گرم 10 غوره گرم، 100 سبز کدو گرم، 5 بادام روغن

 زردچوبه گرم، 25 پياز گرم، 100 درختي سيب گرم،120( خروس یا مرغ گوسفند،) گوشت از متشکل :سیب خورشت ◦

 .گرم 10 گلاب گرم، 10 آبغوره گرم، 25 آلوبخارا گرم، 1 نمك گرم، 2



 :گرم،  10 زیتون روغن گرم، 1 نمك گرم، 5 گرم، سير 100گرم، ماست  200اسفناج یا خرفه  بورانی خرفه یا اسفناج

 گرم. 2گرم، گل سرخ  2نعنا 

 عصرانه : 

یا  (آلو قرمز عدد 5) یا شده( دانه انار گرم 250یا ) متوسط( شيرین زردآلوی عدد 7یا ) گلابي( عددیا )یك  سيب( عدد)یك 

 .(بادام مغز عدد 6)

 شام: 

 شام خوراکانواع  ( +، نان جو، نان کامل گندمتافتون، سنگك) سانتي متری 10× 10نان تکه 3 ◦

 شام خوراک انواع: 

 گرم، 2 زردچوبه گرم، 10 تمرهندی گرم، 90 ماهي از متشکل :)ماهی کیلکا یا انواع دیگر( تنوریکبابی یا  ماهی ◦

 .گرم 1 نمك گرم، 5 زیتون روغن گرم، 15 نارنج آب گرم، 3 زیره گرم، 25 خرفه گرم، 25 گشنيز

 لپه گرم، 5 سير گرم، 60 مرغ گوشت از متشکل )رب انار یا تمر هندی یا زرشك(: مختلف های چاشنی با آشانواع  ◦

 گرم و 5 بادام روغن گرم، 60 برنج گرم، 5 تره گرم، 40 خرفه گرم، 50 سبز کدو گرم، 1 زردچوبه گرم، 1 نمك گرم، 80

 (.گرم 5گرم یا زرشك  10یا تمرهندی  گرم 10 انار رب)

 گرم، 50 سبز کدو گرم، 1 زردچوبه گرم، 1 نمك گرم، 80 لپه گرم، 5 سير گرم، 60 مرغ گوشت از متشکل :آلو آش ◦

 .گرم 50 آلو گرم، 3 سماق گرم، 5 گشنيز گرم، 5 بادام روغن گرم، 60 برنج گرم، 5 تره گرم، 40 خرفه

 25گرم، خرفه  5گرم، زرشك  1گرم، نمك  2گرم، زردچوبه  25گرم، پياز  90متشکل از گوشت مرغ  مرغ شکم پر: ◦

 گرم. 5گرم، روغن بادام  2گرم، سماق  50گرم، اسفناج 

 گرم، آلو 3گرم، مرزنجوش  30گرم، پنيرک  5گرم ، شنگ  5گرم، پودر بادام  20متشکل از اسفناج  سوپ سبزیجات: ◦

 90قاشق غذاخوری، گوشت گوسفند 2گرم، سرکه  1گرم، نمك 2زردچوبه  گرم، 25گرم، پياز  10گرم، ریواس  50برقان 

 گرم.

گرم،  60گرم، گوشت گوسفند  20گرم، اسفناج  10گرم، خرفه  30گرم، شلغم  30متشکل از جو پوست کنده  سوپ جو: ◦

 گرم. 1گرم، نمك  2گرم، زردچوبه  25گرم، پياز  5گرم، روغن بادام  5گرم، آبغوره 25آلو بخارا 

 :گرم،  1نمك  گرم، 2گرم، زردچوبه  5گرم، سير  100گرم، کدو  90متشکل از گوشت چرخ کرده گوسفند  قلیه کدو

 گرم. 5روغن بادام 

 خواب از قبل: 

آلو  عدد 3یا ) شده( دانه انار گرم 150یا ) متوسط( شيرین زردآلوی عدد 5یا ) گلابي( عددیا )یك  سيب( عدد)یك   ◦

 بادام(. مغز عدد 6) یا قرمز(
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