
  

غرام من  7ـ6ليكن اختيارك للخبز المحتوي على ما لا يقل عن  الخبز
غرام, أو يمكنك أن تبحث عما يناسبك  011لكل  الألياف الغذائية

  عن طريق المقياس المتدرج للخبز: 
 % : أسمر/خشن(70ـ  01)
 /خشن جدا(ااسمر جد %: 011ـ  70)

بروَه بارنه هاكه  على سبيل المثال, الخيارات الجيدة: بعض
barnehagebrødetبرو  , كروفgrovbrød ّفيبركنايب ,

fiberkneip بيكْبرو ,byggbrød .   

 الخبز المقرمش
Knekkebrød 

لخبز المقرمش المحتوي على ما لا يقل عن ل ليكن إختيارك
 غرام.  011% من الألياف الغذائية لكل 00

, Wasa husmanفازا هوسمان الخيارات الجيدة:  بعض
 wasa, فازا سبورت wasa delikatessليكاتيس فازا د  
sport ريفيتا ,ryvita . 

الواطئ من السكر  المحتوىليكن اختيارك من الأنواع ذات  مزيج الحبوب
 ف. يفضل أن تختار الأنواع المؤشروالمحتوى العالي من الأليا
 عليها علامة ثقب المفتاح.

ع مزيج آخر اخلط دقيق الشوفان منصائح لمزيد من الخيارات:  
 من الحبوب. يفضل إضافة الفواكه والتوت إليها عند التقديم. 

دقيق الشوفان )يفضل النوع بعض الخيارات الجيدة: 
 god dagداك بلوبار  كو ,korn-4كورن ـ 4 الخشن(,
blåbær. 

 حليب واطئ جدا في الدسم, مضافا إليه فيتامين دي.  الحليب

الإمكان, اللبن الطبيعي مع القليل من السكر ليكن اختيارك, قدر  اللبن الرائب
 ناعية(.مواد التحلية الاصط )لا تستعمل المضاف

", اللبن الرائب mild"ميلد بعض الخيارات الجيدة: 
الطبيعي الموضوع على عبوته علامة ثقب المفتاح, الألبان 

 المضاف إليها الفواكه,التوت, المكسرات أو الحبوب. 
 

ى الأطعمة التي توضع عل
 الخبز

  مثل الماكريل بالطماطم, الماكريل بالفلفل, الأسماك المحضرة للوضع على شرائح الخبز.  منتجاتيمكنك اختيار جميع
الكافيار, حلوى السمك, كعك السمك, سمك السلمون )اللاكس( المدخن, اسماك السردين, سمك الرنجة )السيل( أو سمك 

 التونة. 
 
 مثل لحم ن أو اللحوم المعدة للوضع على الخبز ذات المحتوى الواطئ من الدهوناختر اللحوم الخالصة قدر الإمكا ,

 Mills og Vitaماركة ) (leverpostei) ديك الرومي, فطيرة كبد الخنزيرالخنزير, اللحم المطروق, شرائح لحم ال
hjertegoل. (, لحوم الدجاج المصنعة, اللحوم المصنعة على شكل شرائح رقيقة, شرائح لحم العج 

 
  ,)خيارات جيدة أخرى: البيض, الجبن الأبيض, الجبن الأسمر, ماركة سبرَت بريم / الجبن الأسمر )المعزز بالحديد

 الأجبان المستعملة لدهنها على الخبز. 
 

 يمكن استعمال الخضراوات والتوت والفواكه لتزيين الطعام. نصيحة: 

 الأرز من النوع الغني بالألياف الغذائية. ليكن شرائك للباستا و الباستا )المعكرونة( والأرز
 

فولكورنس بعض الخيارات الجيدة: 
باستا  فولكورنس(, fullkornspastaباستا)

(fullkornsris( هفيتهريس ,)hveteris بيكْ ريس ,)
(byggris .) 

ليمنتين, المانكو, البطيخ, النكتارين )نوع من جميع أنواع الفواكه. الأناناس, الموز, العنب, التفاح, الخوخ )الدراق(, الكيوي, الك الفواكه
 الخوخ(, البابايا, البرقوق, الكمثرى. 

جميع أنواع الخضراوات. الخيار, الهليون, الأفوكادو, القرنبيط, البروكولي, البازلاء, البقوليات, الجزر, الفاصوليا الخضراء,  الخضراوات
الملفوف الأحمر, الملفوف الأبيض, البصل, البصل الأخضر, خس الصيني, الالبسلة, الأعشاب العطرية, الملفوف )اللهانة(, 

البراعم المختلفة, الكوسا, الكرفس, الطماطم, الفلفل, الفلفل الحلو الثوم, البنجر, الفجل, الشمندر, السلطات, الشلغم, الفطر, 
 والذرة. 

كلاود بيري, الكشمش, عنب الثعلب العليق, الفراولة, , , التوت الأزرقالتوت. العليق الأسود )بلاك بيري( جميع أنواع التوت
(solbær)يمكن استعمال التوت للتزيين ومع المرطبات ولصنع المربى المنزلي مع , عنب الشمال, التوت البري, الأويس .

 القليل من السكر. 



 نصائح: 
يمتص الجسم  أني هو مادة مهمة من اجل المعزز بفيتامين دي. فيتامين د اختار الحليب ذات محتوى الدهون الواطئ جدا

 مادة الكالسيوم بحيث يتم بناء الهيكل العظمي بمتانة.
 

من السكر  ردسي لت 2عتبر على طاولة الطعام من حين لآخر. ي ويمكن وضعه ,المربى المعد في المنزل طعاما جيدايعتبر 
 لكل كيلوغرام من التوت كمية مناسبة. 

 
 أنبعد الرئيسية,  الطبيعي( طعاما مناسبا للوجبات الصغيرة الواقعة بين وجبات الطعام أواللبن الرائب )الخفيف  يعتبر

 الحبوب.  أودقيق الشوفان, الفواكه, التوت, المكسرات  إليهيضاف 
 
 

 المفيدة على شبكة الانترنيت: بعض المواقع
 www.nfk.no 

 افظة نورلاندمح 

 www.helsedirektoratet.no  

 المنشوراتمختلف  إلى بالإضافةفي هذا الموقع ستجد ما يوصى بتناوله من طعام وما يمارس من النشاطات البدنية, 

 الكثير من المواضيع إلى بالإضافة, مدرسة الفراغ بعد ال أوقات, نظام المدارس, الأطفالوالمواضيع الخاصة برياض 

 .  الأخرى

 www.frukt.no 

الانترنيت ستجد عددا كبيرا من  شبكة المكتب الخاص بتقديم المعلومات عن الفواكه والخضراوات: في هذا الموقع على

معلومات عن الصحة والتغذية, وصفحات  إلى بالإضافةت, من الفواكه والخضراوا ةوصفات إعداد الطعام المتكون

 . الأطفالمخصصة لرياض 

 www.fiskesprell.no 

 وصفات شهية لإعداد الطعام.  إلى بالإضافةمعلومات عن الأغذية البحرية ومعلومات عن الدورات, تجد في هذا الموقع 

 www.matportalen.no 

 في هذا الموقع ستجد معلومات مقدمة من السلطات الرسمية عن الطعام الصحي والآمن. 


