
<130 جم أفكار وجبات مستوحاة من المطبخ الھیسباني
یومیاً

ھویفوس باندیراس

2 بیضة مخفوقة، ¼ طماطم مفرومة، ¼ بصل 
مفروم، ¼ فلفل أخضر مفروم، زیت زیتون، 

ملح وفلفل حسب الرغبة

یمكن استبدال الخضروات بأي أنواع 
أخرى تفضلھا

تشیلاّكیلیس

شرائح تورتیلا مقلیة مع دجاج، تحُضَّر بـ 1 صدر 
دجاج،   ⅛ بصل، 1 فص ثوم، 3 أوقیات جبن 

بانلا، ½ كوب قشدة حامضة، 120 جم شرائح 
تورتیلا (حوالي 40 شریحة)

تقُدَّم مع صلصة

ھویفوس ریفویلتوس
بیض مخفوق مع شوریسو یحُضَّر بـ 2 بیضة، 

فلفل أسود، 2.5 أوقیة (75 جم) شوریسو، 
¼ كوب بصل مفروم ناعم، 2 تورتیلا ذرة 

(6 بوصات عرضًا)

كالدّو دي أویا
شوربة لحم البقر المریحة تحُضَّر بـ 1 رطل 
لحم بقر، بصل، ثوم، فلفل غواجیلو، 2 كوز 

ذرة، 2 جزر، 1 بطاطا كبیرة، ملح وفلفل 
حسب الرغبة

أجواشیل دي بیسكادو یحُضَّر بـ 6 أوقیات 
(160 جم، 1 شریحة) من سمك طازج موسمي، 

1 كوب (250 مل) عصیر لیمون، ملح وفلفل 
حسب الرغبة، كزبرة، ½ خیار، 1 فلفل حار 

أخضر، 1 فص ثوم، 1 أوقیة (30 جم) بصل 
أبیض، 1 كوب (250 مل) ماء غازي، 2 أوقیة 

(60 جم) بصل أحمر، ½ أفوكادو

تورتیلا اسبانیة مع لحم الخنزیر سیرانو

طاجن أوملیت على الطریقة الإسبانیة مكون من 
3 ملاعق كبیرة من زیت الزیتون، 1 بطاطس 

كبیرة، ½ بصلة كبیرة، 1 فلفل أخضر، 1 فلفل 
أخضر حار، 5 بیضات، 1 أونصة من لحم 

الخنزیر المقدد، مقطع إلى مكعبات وقلیل من الملح

شوربة التورتیلا بالجبن الأفوكادو تحُضَّر بـ 
2 تورتیلا الذرة (6 بوصات عرضًا)، 1 ملعقة 

طعام جبن كیسو فریسكو، ¼ أفوكادو مقطع 
إلى مكعبات، ⅓ فلفل باسیلا مقطع، وكوب 

شوربة طماطم

طاجن الروبیان والفطر بالثوم یحُضَّر بـ 
2 ملعقة طعام زیت زیتون، 3 فصوص ثوم 

مفروم، ½ رطل روبیان نيء، ½ رطل فطر 
(50 جم) فلفل غواجیلو، عصیر 1 لیمونة، 

½ ملعقة صغیرة مسحوق بابریكا، ملح وفلفل 
حسب الذوق، 1.5 ملعقة طعام من النبیذ الأبیض

شوربة بوزولي منخفضة الكربوھیدرات 
تحُضَّر بـ 8 أكواب ماء، 1 رطل من أفخاذ 

الدجاج المخلیة والمقطعة إلى قطع، ⅓ بصل 
مفروم، 4 فصوص ثوم مقطعة، 1 ملعقة طعام 

زعتر، مردقوش، أوراق الغار، 2 كوب 
ھومیني (320 جم)، ملح وفلفل حسب الرغبة

إجمالي الكربوھیدرات: 20 جمإجمالي الكربوھیدرات: 36 جمإجمالي الكربوھیدرات: 10  جم

إجمالي الكربوھیدرات: 15 جمإجمالي الكربوھیدرات: 13 جمإجمالي الكربوھیدرات: 32 جم

إجمالي الكربوھیدرات: 10  جمإجمالي الكربوھیدرات: 32 جمإجمالي الكربوھیدرات: 29 جم

MCT2D.org

خطة وجبات منخفضة الكربوھیدرات لمدة 7 أیام
إلیك نموذج خطة وجبات لمدة 7 أیام مستوحاة من المطبخ الھیسباني لمن یھتمون بنمط حیاة منخفض الكربوھیدرات. 

تتضمن الخطة وجبات الإفطار والغداء والعشاء مع تقدیرات إجمالي الكربوھیدرات لكل وجبة.

الأحد

الاثنین

الثلاثاء

للحصول على تفاصیل ھذه الوصفات وخیارات الوجبات الخفیفة، زوروا 
 michmed.org/wrKJm
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بابوساس ریفویلتاس

فطائر الذرة السلفادوریة محشوة بفاصولیا بینتو، 
جبن أواكساكا، شیشارون، تقُدَّم مع سلطة 

الكرنب والجزر

تورتیلا اسبانیة مع لحم الخنزیر سیرانو

طاجن أوملیت على الطریقة الإسبانیة مكون من 
3 ملاعق كبیرة من زیت الزیتون، 1 بطاطس 

كبیرة، ½ بصلة كبیرة، 1 فلفل أخضر، 1 فلفل 
أخضر حار، 5 بیضات، 1 أونصة من لحم 

الخنزیر المقدد، مقطع إلى مكعبات وقلیل من الملح

ھوراتشي أزتیكا

نوبال مشوي (صبار) وسمك أبیض مع ¼ كوب 
من جبن أواكساكا و½ كوب من الصلصة 

الخضراء. یقُدَّم مع ½ كوب من القرنبیط المطھو 
على البخار، ½ كوب بروكلي، و½ كوب جزر

كیسادیلا بالجبن والشوریسو 

تحُضَّر بـ 2 تورتیلا الذرة، 2.5 أوقیة 
جبن أواكساكا مفتت

شوربة تاراسكا

شوربة التورتیلا تحُضَّر بـ 1 كوب شانا دال، 
خضروات مفرومة، وتوابل

أسادو دي ریس

یخنة لحم البقر تحُضَّر بـ ½1 كوب جبن بانیر 
مكعب، 5 أكواب سبانخ، خضروات مفرومة، 

وتوابل. یقُدَّم مع 3 خبز روتي منخفض 
الكربوھیدرات

تقدم مع 3 خبز روتي منخفض الكربوھیدرات

إمباناداس لحم البقر

معجنات الذرة محشوة بلحم بقري متبل تحُضَّر بـ 
1 رطل دقیق ذرة أصفر، ½ بصلة، 1 طماطم 

مفرومة، 1 فص ثوم

تاكو السمك بجیكاما یحُضَّر بـ 1 رطل سمك 
أبیض، 2 جیكاما كبیرة، ½ كوب دقیق جوز الھند، 

½ كوب شیشارون مطحون، توابل وصلصة

مولیھ یحُضَّر بـ 2 رطل دجاج، مرق دجاج، 
مجموعة من الفلفل الحار، 1 بصلة متوسطة، 
1 فص ثوم. یقُدَّم مع الأرز البني والتورتیلا.

یقدم مع الأرز البني والتورتیلا

كاشاباس

فطائر الذرة المحشوة بالجبن تحُضَّر بـ 2 كوب 
حبات ذرة، 2.5 أوقیة دقیق الذرة، ½ كوب 

حلیب، زیت زیتون، ½ كوب جبن كیسو 
بانلا مبشور

كریما دي كالاباسیتا

شوربة الكوسا تحُضَّر بـ 1 رطل كوسا، زیت 
زیتون، 1 فص ثوم مفروم، ½ بصلة متوسطة 
مفرومة، 1 علبة 8 أوقیات من الحلیب المكثف 

المحلى، وملح وفلفل حسب الذوق

برغر السلمون المغلف بالخس مع بطاطس 
جیكاما المقلیة مصنوع من 5 أونصة من 

مكعبات الجبن والتوابل

یقُدَّم مع كوب أرز قرنبیط متبل

الأربعاء

الخمیس

الجمعة

السبت

إجمالي الكربوھیدرات: 24 جمإجمالي الكربوھیدرات: 13 جمإجمالي الكربوھیدرات: 55 جم

إجمالي الكربوھیدرات: 17.5 جمإجمالي الكربوھیدرات: 27 جمإجمالي الكربوھیدرات: 25 جم

إجمالي الكربوھیدرات: 38 جمإجمالي الكربوھیدرات: 27 جمإجمالي الكربوھیدرات: 25 جم

إجمالي الكربوھیدرات: 16  جمإجمالي الكربوھیدرات: 11  جمإجمالي الكربوھیدرات: 32 جم

MCT2D.org

العشاءالغداءالإفطار

العشاءالغداءالإفطار

العشاءالغداءالإفطار

العشاءالغداءالإفطار

 Centro Cultural Hispano مؤسسة ورئیسة ،Araceli Sotelo De La Mora شكر وتقدیر : تم إعداد ھذه الخطة بالتعاون مع
في فیرندیل، میشیغان.


