
این پراجکت توسط صندوق تاسمانیای صحی از طریق دولت تاسمانیا تمویل شده است.

وعده غذایی صحی

ترکاری و 
میوه ها

غلات 
)گندمیان(

 گوشت، 
ماهی، تخم، 
حبوبات و میوه 
خشک

شیر، ماست، 
پنیر و جایگزین 

ها

آب 
بنوشید

Dari | دری



چقدر از هر گروپ غذایی برای یک 
کلان سال

 شیر، ماست، پنیر و

  جایگزین ها 
2.5 وعده در روز

میوه
2 وعده در روز

 غذاهای حاوی نمک،  
بوره و چربی اشباع شده را 

محدود کنید

1 وعده =

1 وعده =

این پراجکت توسط صندوق تاسمانیای صحی از طریق دولت تاسمانیا 

تمویل شده است.

وعده های غذایی خود را با انواع ترکاری، غلات، میوه ها، گوشت، شیر و جایگزین های دیگر پلان گذاری کنید. این از 

صحت و جان جوری شما حمایت می کند و می تواند خطر مریضی را کاهش دهد. 

1 عدد مالته

¾ پیاله 
ماست

40 گرم 
پنیر

ترکاری
5 وعده در روز

1 وعده =

1 پیاله 
سالاد

نصف پیاله 

ترکاری

1 پیاله میوه کنسرو شده یا میوه نصف کچالو
خرد شده

گوشت، ماهی، تخم، حبوبات 
 و میوه خشک و مغزیات 

من 2 تا 3 وعده در روز

1 وعده =

2 عدد تخم 

½ پیاله عدس 
پخته یا لوبیا

یک کف دست 

گوشت پخته

چربی های صحی

1 وعده =

1 قاشق غذا خوری روغن زیتون

یک مشت خرد میوه خشک و مغزیات

غلات )گندمیان(  
4 تا 6 وعده در روز

1 وعده =

½ پیاله نودولز 
پخته شده

½ پیاله برنج 
پخته

نصف نان 

1 پیاله )250 
میلی لیتر( شیر


