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1. اشتري قطعة اللحمة غیر المدھنة، ثم ازيلي أي دھون ترينھا. ازيلي جلد الدجاج والدھون قبل
.الطھي

2. استعملي طريقة السلق او الشي بدل القلي، لتفقدي عشرات السعرات الحرارية. اذا كنت
.مضطره للقلي استعملي الزجاجات التي ترش الزيت بشكل "سبري" بدل الزيت العادي

3. .(ازيلي دائماً كل الدھون التي تظھرعلى وجه ماء السلق(التخمه

4. استعملي البھارات والتوابل، عصیر الحامض، الخل، صالصة الصويا، الثوم والبصل والبقدونس والنعنع
.والخردل... ھذه الاضافات تعطي نكھة طیبة وفائدة غذائیة وتعوض عن نقصان الزيت

5. عند سلق الخضار، لا تسلقیھا أكثر من اللازم فھي اولاً تفقد بعض من قیمتھا الغذائیة، وثانیاً فانھا
تذوب تقريبا ًلا تشعري بھا. اتركي الخضار صلبة قدر الامكان، وتمتعي بمضضھا جداً والاحساس
.بطعمتھا وبانھا فعلاً تشعبك

6. استعملي خبرتك وذوقك لاجراء تعديلات على الوصفات العادية المعروفه التي تتطلب الزيت او
.الطحین أو الجبنة. قللي قدر الامكان من كمیة ھذه المواد
عصیر اللیمون يضفي على الاطباق نكھة ممیزة

7. استبدلي البطاطا والنشويات بخضار اخرى قدر الامكان. حضري صینیة كفته بإضافة خضار مقطعة
.كالزھره والجزر وغیرھا بدل البطاطا

8. اذا اضطررت لقلي شيء ، انشلیه من النار وضعیه فوراً على ورق نشاف، استعملي فوط ورقیة
.لامتصاص كل الزيوت الباقیة

9. حضري مقلوبة الزھره او الباذنجان بواسطة شَيّ الخضار بالفرن اولاً وزيدي من نسبة الخضار في
.الطنجرة حتى تكون حصتك من الخضار اكثر من الرز باستطاعتك ايضاً زيادة اجزر او البندوره للمقلوبة

10. حضري كمیة كبیرة من شوربة الخضار او الدحاج او العدس او اللحم، بدون دھن. برديھا بسرعة
, ثم صبیھا في علب وضعیھا في الفريزر. وھكذا تجدين لديك وجبة مغذية وقلیلة السعرات الحرارية
...حاضرة دائماً عن الحاجة
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