
                     

 

                      Breakfast         

Porridge or cereal with full-fat milk 

Toast with butter, peanut butter or jam

Full-fat yogurts with fruit

Pancakes or pastries

           

 

          Small meals/Lunch

Sandwich with egg, cheese or tuna mayonnaise

Sausage roll, quiche or samosas

Toast with scrambled egg or omelette

Noodles or stir-fry with chicken or beef

                     

 

                 Main Meals

Casseroles, stews or curries

Spaghetti Bolognaise or lasagne

Macaroni cheese or cauliflower cheese

Jacket potato with beans, cheese or coleslaw

 

          Soup and Puddings

       

Soups with buttered roll or added cream

Ice cream with fruit

Pots of  custard, rice pudding or trifle

Cheesecakes or cakes

                       

 

                         Snacks

Scone with cream and jam

Nuts or olives

Chocolate or plain biscuits

Crisps with dip or breadsticks with hummus 
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                    Drinks

Aim for 6-8 cups per day

Tea or coffee with full-fat milk

Fruit juice, full-fat milk, smoothies or milkshakes

Homemade Milkshake Recipe:

200ml full-fat milk, 4-5 teaspoons milkshake 
powder and 6 teaspoons dried milk powder
Put milkshake powder and dried milk 
powder into a glass, adding milk gradually, 
stir well and serve
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ساندویچ تخم مرغ، پنیر یا تن با سس مایونز
رولت سوسیس، کیش یا سمبوسه

نان تست با تخم مرغ هم زده یا املت
نودل یا غذای تفت داده شده با مرغ یا گوشت گاو

تغذیه در اولویت – غذا خوردن برای احساس بهتر

 این بروشور ایده هایی را برای بهبود میزان دریافت غذایی شما ارائه می دهد؛ از طریق ایجاد تغییراتی 
در آنچه می خورید و می نوشید.

به خاطر داشته باشید که بیشتر غذا خوردن می تواند به بهبود اشتهای شما کمک کند.

ممکن است دریافت مواد مغذی بیشتر برای شما با خوردن 
مقدارهای کمتر، اما در دفعات بیشتر، آسان تر باشد.

همچنین می توانید با افزودن مواد غذایی مانند کره، پنیر، خامه 
و انواع سس ها به وعده های غذایی و میان وعده های خود، 
ارزش غذایی و میزان مواد مغذی دریافتی را افزایش دهید.
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نان تست با تخم مرغ هم زده یا املت
نودل یا غذای تفت داده شده با مرغ یا گوشت گاو

سوپ همراه با نان رول کره مال شده
بستنی همراه با میوه، کاستارد، پودینگ برنج یا ترافل

چیزکیک یا انواع کیک

خوراک های آرام پز، خورش ها یا کاری همراه با سیب زمینی یا برنج
اسپاگتی بلونز یا لازانیا

ماکارونی با پنیر یا گل کلم با پنیر
سیب زمینی تنوری با لوبیا، پنیر یا سالاد کلم

سعی کنید روزانه 6 تا 8 فنجان مایعات بنوشید.
چای یا قهوه با شیر پرچرب

آب میوه، شیر پرچرب، اسموتی یا میلک شیک
دستور تهیه میلک شیک خانگی:

200 میلی لیتر شیر پرچرب، 4 تا 5 قاشق چای خوری پودر میلک شیک و 6 قاشق چای خوری   •   
شیر خشک

پودر میلک شیک و شیر خشک را داخل یک لیوان بریزید، سپس شیر را به تدریج اضافه کنید، خوب   •  
هم بزنید و سرو کنید.

اسکون همراه با خامه و مربا
مغزها یا زیتون

شکلات یا بیسکویت ساده
چیپس همراه با دیپ یا نان استیک همراه با حمص

• 304901 v1.0 Easy Read

نوشیدن مایعات قبل از وعده های غذایی ممکن است باعث شود زودتر احساس سیری کنید؛ بنابراین، نوشیدن مایعات بعد از وعده های غذایی معمولاًً بهتر است.

FARSI

صبحانه

وعده غذایی کوچک / ناهار

وعده های غذایی اصلی

سوپ و دسرها

میان وعده ها

نوشیدنی ها


