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شوربة العدس للدايت

المقادير

نصف كوب بصل مقطع. 
2 فصوص ثوم مقطع. 

ملعقة زيت الزيتون. 
كوب من الجزر المقطع. 

¾ كوب عدس أحمر. 
حبة من طماطم مقطعة. 

حبة صغيرة كوسا مقطعة. 
ربع كوب بطاطا مقطعة. 

ملح (حسب الرغبة). 
ملعقة صغيرة كمون.

ملعقة صغيرة فلفل أسود 
 

https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&cad=rja&uact=8&ved=2ahUKEwihgOrh5pL9AhVfRKQEHcnfAxQQFnoECDoQAQ&url=https%3A%2F%2Far.wikipedia.org%2Fwiki%2F%25D8%25B9%25D8%25AF%25D8%25B3&usg=AOvVaw0xxAONOTNgH_ZxqxTf07Hc


طريقة التحضير
ضعي جميع المكونات ( العدس، الجزر، الكوسا، البطاطا،
البصل، الطماطم، الثوم) في قدر و ضعي عليه كمية من

الماء.
ضعيه على النار لمدة لا تقل عن 30 دقيقة، حتى الاستواء

التام لجميع المقادير.
بعد ان يبرد ضعيه في الخلاط الكهربائي، و يهرس جيدا

حتى يصبح بقوام ناعم.
يرجع إلى النار، و يضاف إليه الزيت زيتون و الكمون و الملح

و الفلفل الأسود، ثم يترك قليلا لمدة خمس دقائق على
النار.

تقدم شوربة العدس للدايت ساخنة مع رشة من الكزبرة،
و بالصحة و العافية.

 



كيكة الشوفان
الصحية بدون طحين

المقادير

130 غ رقائق الشوفان حوالي كوب ونصف.
240 ملل ماء ساخن حوالي كوب.

30 غ سكر ستيفيا حوالي ملعقتين و نصف.
ملعقة فانيلا.

120غ زبادي(ياؤورت) حوالي نصف كوب.
50 غ زبدة ذائبة حوالي ربع كوب.

2 حبات بيض.
80غ توت الازرق.
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طريقة التحضير
يخلط الشوفان و الماء وتترك لمد خمس دقائق تصبح

بشكل عجينة سائلة.
يضاف اليها بيضتان و تخلط جيدا.ثميضاف 30 غ سكر

ستيفيا حوالي ملعقتين و نصف. وملعقة فانيلا.
ثم تضيف 120غ زبادي(ياؤورت) حوالي نصف كوب. و 50 غ

زبدة ذائبة حوالي ربع كوب. و تخلط جيدا حتى تتجانس
المكونات.

تقطع حبة تفاح الى مربعات صغيرة بعد تقشيرها، و
تضاف إلى المزيج.

ثم تضاف 80غ توت الازرق.تضاف 7غ بيكنج باودر.توضع في
قالب كيك 20سم على 8 سم.

توضع في الفرن مسخن على درجة حرارة 180 درجة مئوية
لمدة 50 دقيقة.

 



طريقة طبخ صدور
الدجاج دايت

المقادير

صدر دجاج.
ربع كوب بصل مقطع.

ثلاث فصوص ثوم.
ربع كوب بقدونس مقطع.

ملعقة صغيرة ملح
ملعقة صغيرة فلفل اسود

ملعقة صغيرة قرفة.
 



طريقة طبخ صدور
الدجاج دايت

طريقة التحضير

توضع كل المقادير في
الخلاط

نتحصل على كفتة الدجاج
نضعها في الاعواد الخاصة

بالشواء
ثم نشويها على الشواية تو

في الفرن
 
 



سلطة الشوفان
الصحية 

مقادير

20 غ من رقائق الشوفان
15 غ من رقائق جوز الهند أو

جوز الهند المجفف
40 غ من التمر ، منزوع النواة

ومقطع
15 غ جوز مقطع

100 غ فراولة ، مقشرة
ومقطعة

100 غ زبادي
 



امزج جميع المكونات
المذكورة أعلاه معًا.

اترك الفراولة والزبادي إذا لم
تكن ستتناولها على الفور.

طريقة تحضير 
 

 
 



كوكيز الشوفان بالزبيب
و الموز (صحي بدون

سكر)

حبتين من الموز مقطع إلى
شرائح.

كوبين من الشوفان
المطحون جيدا. 

ملعقة كبيرة من بودرة
القرفة.

رشة من الملح.
نصف كوب من الزبيب.

 المكونات:

 



في وعاء قومي بهرس شرائح الموز جيدا
بالشوكة.

ثم أضيفي الشوفان و القرفة و الزبيب و
رشة الملح.

قوم بخلط المكونات جيدا حتى الحصول على
مزيج الكوكيز.

شكلي حبات الكوكيز و ضعيهم في صينية
الفرن.

ثم ضعيها في الفرن المسخن مسبقا على
درجة حرارة 180 درجة مئوية لمدة 25 دقيقة.

ثم قدمي الكوكيز مع الشاي او القهوة، و
ألف صحة و هنا.

طريقة التحضير :
.1

.2

.3

.4

.5

.6

 



لمزيد من الوصفات

الصحية والمتنوعة زوروا

موقعنا على الويب
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