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وجبة الإفطار: بیضة مسلوقة جیداً أو مئة غرام من جبن 
قریش؛ أو ثلاث ملاعق من الفول؛ والقلیل من الزیت 

واللیمون؛ ورغیف من الخبز؛ وكوب من الشاي أو قھوة 
ر دون سك

وجبة الغداء: طبق من السلطة الخضراء؛ قطعة من اللحم 
المشوي؛ أو المسلوق. أو قطعة من الدجاج منزوع الجلد؛ 

ز وطبق من الخضار المطبوخة مع رغیف من الخب
وجبة ما بین الغداء والعشاء : تفاحة أو برتقالة

وجبة العشاء: كوب من اللبن الزبادي؛ أو لبن رائب 
منزوع الدسم؛ أو بیضة مسلوقة؛ ورغیف من الخبز 

وجبة من الفاكھة

: یجب اتباع الخطوات التالیة
ل  الفصل بین الطعام الجاھز للأكل والطعام غیر الجاھز للأك

إبعاد كل أصناف الطعام عن مواد التنظیف والمواد الكیمیائیة 
یجب شراء المواد الغذائیة المبردة والمجمدة في نھایة 

وق  التس
وتبرید المواد الغذائیة التي تحتاج إلى تبرید في أسرع وقت 

ممكن


