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 דל שומן הנחיות תזונתיות לתפריט 

 מומלץ להימנע מומלץ מוצרים

 חלב ומוצריו 

   0.5%עד  גבינות חלב ומוצרי 
 

 (, עד %___)אלא אם הותר אחרת 
 

  ת גבינ :שומן ½%  -גבינות ומוצרי חלב מעל ל
ה צהובה/מלוחה/ מותכת, גבינ  שמנת,
 גלידהקצפת ו

 בשרים ודגים 

 ללא שומן ועור עוף, הודו 
   נתחים רזים -בקר

 סינטה(-11 פילה מדומה,-6  כתף,-4,5)
 1%עד  פסטרמה לייט

 טונה במים  ,דגים רזים
בס,  ,אמנון-מושט הנילוס,-נסיכת)

   בקלה, סול(מוסר, לברק, 

בשרים שמן, כמו בשר כבש או עגל, בשר  
, נקניקיות, המבורגר,  ים נקניקאווז/ברווז. 
 טחון )שלא ידוע מרכיביו(, קבב, בשר 

 איברים פנימיים. 
 סרדינים( מקרל, הרינג, )סלמון, דגים שמנים 
 ביצי דגים, פירות יםטונה בשמן, 

 חלמון ביצה חלבון ביצה ביצים

 לחם
דברי מאפה  

 ותחליפים 

אורז, פסטה, פתיתים, תפו"א, תירס,  
 . פת שמןללא תוס   -קוסקוס  

 
קרקרים דלי  לחם, פיתה, בייגלה,

 כיות אורז ישומן, פר

, מלאווח, קרואסונים   בורקס,מאפים כמו 
 ג'חנון, עוגות, עוגיות. סופגניות. 
 בצק עלים, בצק פריך, קרקרים, 

 .. יפס, ביסלי, אפרופו, במבה.'צ: חטיפים 
 שקדי מרק

 קטניות
עדשים /  שעועית חומוס / אפונה / 

 מבושלים ללא תוספת שמן

 פלאפל, חומוס קנוי.
שניצל סויה, כמו תחליפי בשר מעובדים )

 נקניקיות( 

 שומנים 
 ביוםשמן  כפיות  2עד מותר 

 ( סויה ,זית, קנולה)

  : זית/קנולה/סויה/חמניות כל השמנים 
 ואגוזים. אבוקדו, טחינה, זיתים, שקדים 

 שמן קוקוס, שומשום.  מרגרינה, חמאה, 
 מיונז, רטבים, חמאת בוטנים

 חלבה, שוקולד

  טריים, קפואים ומשומרים   -כולם  פירות וירקות 
 

 : המלצות נוספות

 מטיגון האוכל.  להימנעיש  צליה.ו אפיה, בישולאופן הבישול המומלץ הינו  •

 שומן יקבע ע"י הרופא המטפל.-על תפריט דל נדרשת שמירה משך הזמן בו  •

 רצוי להיות במעקב דיאטנית, לשם בניית תפריט מותאם אישית,   •

 אשר יספק את כל הדרישות תזונתיות. 

 

 

 .רפואה שלמהבברכת          


