
 الشربات 

  
    أنواع الشربات لوجبة الغداء  

  النوع الأول  

+ بصلة واحدة + ملعقة صغيرة من زيت الزيتون بطاطس واحدة      الأساس 

   فواكه البحر إمالحم  إماسمك ابيض  إمادجاج ابيض  إماصغيرة من البروتينات المشحرة  قطعة+   

أو السبانخ أو البسباسالجزراو القرعة الخضراء أو الحمراء    ذوقال  + نوع واحد من الخضر على حسب   

محمصة  أوالشعرية  أو الأرز      ملعقة كبيرة من نوع واحد من الحبوب+      

 النوع الثاني   

أرز أو محمصة أوالشعرية  الحبوب إماملعقة كبيرة من نوع واحد من +  بصلة واحدة      الأساس 

 أواو الطحالب فواكه البحر إمالحم  إماسمك ابيض  إمادجاج ابيض  إمامن البروتينات المشحرة + نوع واحد  

ومعدنوس  فزبورالفطر +   

القرع  أوبطاطس  أوجزر  أوالملوخية  إمانوع من الخضر     

 أنواع الشربات لوجبة الفطوراو العشاء   

أو أعشاب منسمةالدشيشة  القمح + حبوب  أوايلان  أوحريرة بيضاء بالشوفان     

   

 


