
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

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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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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ا حول كیفیة تحسین تناولك للطعام عن طریق إجراء بعض  تمنحك ھذه النشرة أفكارً
 التغییرات على ما تأكلھ وتشربھ.

 __________________________________________________________________________________  

تذكر أن تناول المزید یمكن أن یجعل شھیتك أفضل.
یمكن أن یشعرك الشرب قبل الوجبات بالشبع - غالباً ما یكون الشرب بعد الوجبات ھو الأفضل.

یمكنك أیضًا إضافة تغذیة إضافیة إلى الوجبات والوجبات 
الخفیفة عن طریق إضافة أطعمة مثل الزبدة والجبن 

والكریمة والصلصات. 

قد تجد أنھ من الأسھل الحصول على تغذیة إضافیة عن 
طریق تناول كمیات أقل في كثیر من الأحیان. 

وجبة الإفطار

عصیدة أو حبوب مع حلیب كامل الدسم 
خبز محمص بالزبدة أو زبدة الفول السوداني أو 

المربى
زبادي كامل الدسم بالفاكھة الفطائر أو 

المعجنات 

ساندویتش مع بیض أو جبن أو مایونیز تونة 
لفائف السجق أو الكیش أو السمبوسك 

خبز محمص مع بیض مخفوق أو أوملیت 
نودلز أو القلي السریع مع الدجاج أو اللحم البقري

وجبات صغيرة/غداء

كسرولة أو الحساء أو الكاري مع البطاطا أو الأرز 
سباغیتي بولونیز أو لازانیا 
معكرونة أو قرنبیط بالجبنة 

بطاطا مخبوزة جاكیت مع الفاصولیا أو الجبن أو سلطة الكرنب كولسلو
الوجبات الرئيسية

الحساء مع لفائف الزبدة 
آیس كریم مع الفاكھة أو الكاسترد أو بودنغ الأرز أو كیك الجبن أو الكیك

الحساء والحلويات

كعكة بالكریمة والمربى
المكسرات أو الزیتون 

شوكولاتة أو بسكویت سادة 
رقائق البطاطس مع الصلصة أو أصابع الخبز مع الحمص

الوجبات الخفيفة

تھدف إلى الحصول على 8-6 أكواب في الیوم
شاي أو قھوة مع حلیب كامل الدسم

عصیر فواكھ أو حلیب كامل الدسم أو سموثي أو میلك شیك

: وصفة میلك شیك محلیة الصنع
• 022 مل حلیب كامل الدسم، 5-4 ملاعق صغیرة من الحلیب المخفوق و 6 ملاعق صغیرة من 
الحلیب المجفف • ضع مسحوق الحلیب المخفوق ومسحوق الحلیب المجفف في كوب، مع إضافة 

الحلیب تدریجیاً، وحركھ جیدًا وقدمھ
المشروبات
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