
قائمة التسوق الذكي

أهم  من  ا�غذية  بيع  متاجر  في  التسوق  رحلة 

وذلك  الصحي،  الحياة  لنمط  تأخذك  التي  الخطوات 

من  الصحية.  الغذائية  للمنتجات  باختيارك 

التي  للوجبات  المسبق  التخطيط  جدا  الضروري 

إثرها  وعلى  ا�سبوع  خلال  بتحضيرها  ستقوم 

احتياجاتك.  حسب  التسوق  قائمة  بإعداد  تقوم 

التخطيط المسبق يسهل عليك اتباع نمط الحياة 

الصحي ويشجعك على الاستمرار في تناول وجبات 

محضرة منزليا والتنويع في الخيارات الصحية.

نوع خياراتك بشكل واسع بحيث تكون: 

قليلة الدهون، خالية من السكر، قليلة الملح
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قائمةالوجبات لªسبوع:



المعلباتالتوابل والبهاراتا�لبانالحبوب والخبزالخضرواتالفواكه

 اختر الخبز ا�سمر الغنييفضل شراؤها طازجة
با�لياف والحبوب

ا�طعمه المثلجه

 اختر: قليلة الدسم أو منزوعيفضل شراؤها طازجة
الدسم، مدعم بفيتامين د

اختر التوابل غير المملحة
 اختر المعلبات قليلة الملح
 والسكر، المحفوظة بالماء

وتجنب اللحوم المصنعة

 اختر الخالية من السكر
المضاف

الوجبات الخفيفةالمشروباتاللحوم والدواجنالمكرونة وا�رزالمحليات الطبيعيةالزيوت والصلصاتالمكسرات

 اختر: صلصات خالية من
 السكر وقليلة الملح والدسم،

تجنب زيت النخيل

 اختر غير المملحة منها
 والخالية من المنكهات

الصناعية

 يفضل اختيار ا�سمر منها
وغير المملحة

 اختر الطازجة، منزوعة الجلد،
قليلة الدسم

 اختر: المشروبات الطازجة
 غير المصنعة أو المضاف لها

سكر أو ألوان

 اختر الغنية با�لياف، قليلة
الملح والسكر والدهون
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قائمتك لتسوق ذكي اجعل خياراتك صحية:



Smart Shopping List 

The journey of shopping in food 
stores is one of the most important 
steps that take you to a healthy 
lifestyle, by choosing healthy food 
products. It is very important to plan 
the meals that you will prepare 
during the week and then prepare 
the shopping list according to your 
needs. Planning makes it easier for 
you to lead a healthy lifestyle and 
encourages you to continue eating 
homemade meals and diversifying 
your healthy choices.
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Menu of the week:
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Frozen foodCanned food Spice & herbsDairyBread & seedsVegetables
Choose the low salt 
option, low sugar, 
canned with water 
Avoid canned meat

Unsalted spice & herbs

Fruits

Without added sugarLow fat, fat free, 
vitamin D

Choose brown bread, 
with seeds, rich in fiberChoose fresh optionsChoose fresh options

SnacksDrinksPoultry & meat Pasta &  riceNatural sweeteners Oils & saucesNuts

Choose drinks without 
added sugar and food 

colors, fresh juices 

Choose rich in fiber 
options, low salt, 

sugar, salt
Choose brown and 

low salt
Avoid palm oil, sugar 

free, low salt
Choose unsalted, 

without flavor 
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Your menu for a healthy grocery make your choices healthy:

Choose without skin, 
low fat


