
 

 نگار حجتی             
ی
                                                                                        WWW.NEGARDIET.COMکلینیک رژیم درمان

 لیست جانشیتی 

 گروه نان و غلات

 

کف دستت نتان   2نان تست = یک کف دست نان سنگک یا بربری =  03در  03گرم نان تست سبوس دار = یک برش   03یک واحد =

 0ق غ کینوا پخته = نصف لیوان ماکارانی یا پاستا یا نودل یا رشته پخته =   4ق غ برنج پخته =  4کف دست نان لواش =    4تافتون = 

برنج =  0ق غ آرد =    6=   6در  6عدد بیسکویت  0ق غ جوانه غلات = نصف لیوان حریره جودسر پرک یا اوتمیل = نصف لیوان شیر

 گرم چوب شور  22لیوان پف فیل بدون روغن =   0عدد کراکر نمکی = 

 پیشنهاد می شود در این گروه جهت انتخاب از نان و غلات کامل و سبوس دار استفاده شود. 

 

یجات نشاسته ان   ی  گروه سب 

 

 پخته = نصف لیوان باقالی پخته = نصف لیوان ذرت پخته = یک عدد سیت  ممتیتکی کتوچتک 
ی
  03یک واحد = نصف لیوان نخود فرنکی

 بدون چرنی = یک لیوان کدوحلوانی خام
 گرمی = نصف لیوان پوره سی  ممیکی

 

نشاسته ان   یجات غبر ی  گروه سب 

 

 = گتل کتلت  = کتلت  بترو = بتروکت  =  
ی
یجات پخته = کاهو = خیار = گوجه فرنکی ی یجات خام = نصف لیوان سیی ی یک واحد = یک لیوان سیی

ی خوردن = اسفناج = فلفل دلمه = قارچ  ی  کدو = بادمجان = سیی

نشاسته ان  در برنامه غذان  آزاد است.  یجات غبر ی  مصرف سب 

 

 گروه چرن  

 

عتدد بتادام هتنتدی = یتک ق غ دانته   5عدد بادام درخکی یا پسته یتا فتنتدق =  6عدد گردو کامل =  2عدد بادام ممیکی =  03یک واحد = 

ی بزرو =  03عدد میتون سیاه بزرو =  8کنجد = یک ق غ مغز تخ  کدو یا آفتابگردان =   ق م کره بادام ممیکی = یک  2عدد میتون سیی

ق غ خامه مایع  = یک ق م کره =  یک ق م روغن مایع = یک ق م  روغن جامد =  یک  2ق غ خامه سفت =  0ق غ پنیر خامه انی = 

 ق م مایونز
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 گروه میوه ها

 

گرم آلو = سه چهار لیوان آناناس تامه = نصف لیوان کنسرو آنانتاس = نصتف   053عدد یا  2یک واحد = سه چهارم لیوان آلبالو تامه = 

گترم   233گترم انتگتور = یتک لتیتوان یتا   03عتدد یتا  01عتدد گتیتلاس =  02عدد انجیر تامه متوسط  =   2یک انار = نصف لیوان انبه = 

 = یتک قتا چ 
ی
عتدد خترمتالتو  2گترمی یتا  یتک لتیتوان ختربتزه خترد شتده =   033پرتقال = یک لیوان تمشک = یک چتهتار لتیتوان تتوت فترنتکی

گترم = سته   023گرم = نصف لیوان کمپوت مردآلو =  یتک عتدد ستیت  کتوچتک بتا پتوستت یتا   053عدد مردآلو متوسط یا  4متوسط = 

گرمی گرمک = نصتف یتک    033گرم کیوی = یک برش   033عدد یا  0گرم یا یک لیوان طالکی خرد شده =   033چهارم لیوان شاتوت = 

 کتوچتک یتا  2گترم =   023گرم =  یک عدد موم کوچک یتا   023گریپ فروت =  نصف یک گلانی بزرو یا 
ی
گترم = یتک   023عتدد نتارنتکی

عتدد آلتو خشتک =  0گرمی هندوانه یا یک و یک چهارم لیوان هندوان خرد شده =    433گرم = یک قاچ   083عدد هلو تامه متوسط یا 

قتاشتغ غتواختوری کشتمتک =  یتک ستوم لتیتوان  2عدد برو مرد آلو =  4عدد خرما =  0عدد برو سی  =  4عدد انجیر خشک =  0/5

 آب آلبالو = نصف لیوان آناناس= یک سوم لیوان آب انگور = نصف لیوان آب سی  = نصف لیوان آب گریپ فروت

 

 گروه گوشت

 

یت یا   03یک واحد =  عتدد ستفتیتده تتخت  مترغ = یتک عتدد تتخت  مترغ کتامتل = یتک  2گرم پنتیر =   03گرم انواع گوشت = یک قوطی کیی

قتاشتغ غتواختوری ستویتا  2عدد متیتگتو متتتوستط =  0گرمی =   03سیخ کباب کوبیده = یک عدد فیله مرغ  0/0چهارم سیخ کباب برو = 

سویا =  یت توفو یا پنیر سویا  = نصف لیوان حبوبات پخته  2چرخ شده = نصف لیوان شیر  قوطی کیی

 یک واحد حبوبات معادل است با یک واحد گوشت و یک واحد نان و غلات

 

 گروه لبنیات 

 

 یک واحد = یک لیوان شیر = یک لیوان ماست = دو لیوان دوغ = یک چهارم لیوان کشک 

 در رژیم غذان  خود از لبنیات کم چرب استفاده کنید

 

 

 

 


