
 ها یابتید یهفتگ ییبرنامه غذا

 روز اول

 : صبحانه

 از هر کدام نصف فنجان( ریفنجان آب و ش کیسر پخته شده در  نصف فنجان جو دو( 

 متوسط خرد شده یآلو کی 

 گردو خرد شده دو 

 دیزیآلو و گردو بر یسر را رو دو جو. 

 : صبح وعده انیم

 یفنجان بلوبر چهارم سه 

 ساده یونانیفنجان ماست  چهارم کی 

 دیو بخور دیزیماست بر یرا رو های بلوبر. 

 :   ناهار

 برش از نان گندم دو 

 خردل  یخور یقاشق چا دو 

 متوسط خرد شده بینصف س کی 

 ۵۶ گرم گوشت بوقلمون کم نمک 

 ۲ چدار خرد شده  ریپن یخور قاشق غذا 

 جاتیفنجان مخلوط سبز کی 

 :عصر وعده انیم

 متوسط قاچ شده بیس کی نصف 

 عسل یخور یقاشق چا نصف 

 نیدارچ یمقدار 

 دیو عسل بپاش نیدارچ یمقدار بیقطعات س یرو. 

 :شام

 ۵/۲ جاتیفنجان سوپ سبز 

 ۱ یو رزمار ریواحد نان تسُت با پن 

 روز دوم

 : صبحانه

 واحد نان تسُت با آووکادو کی 

 ۲۵ عدد پسته 

 : صبح وعده انیم

 ۱۰ لاسیعدد گ 

 :   ناهار



 جاتیچهارم فنجان سوپ سبز و سه کی 

 ۲ شده از گندم کامل هیقطعه نان ته 

 :عصر وعده انیم

 متوسط خرد شده بیس کی 

 طعم دادن یبرا نیدارچ 

 :شام

 ۵/۲ برشته و عدس جاتیفنجان سالاد سبز 

 دیزده، بعد از شام بخور خیواحد شکلات و موز خرد شده و  کی. 

 سومروز 

 : صبحانه

 و عسل یواحد ماست با بلوبر کی 

 ۱ پودر تخم کتان یخوریقاشق چا 

 کامل ایعدد گردو، خرد شده  سه 

 : صبح وعده انیم

 متوسط یآلو کی 

 :   ناهار

 ۵/۳ بیس یهابا عدس و برش جاتیفنجان مخلوط سبز 

 :عصر وعده انیم

 پرتقال متوسط کی 

 :شام

 یفنجان خوراک مرغ فلفل سومکیو  کی 

 پخته یافنجان برنج قهوه نصف 

 نشده هیتصف تونیروغن ز یخوریقاشق چا نصف 

 بدون نمک اضافه ییایتالیا یهیادو یخوریقاشق چا نصف 

 دار شدنمزه یبه اندازه نمک 

 جاتیفنجان مخلوط سبز میو ن کی 

 خرد شده جیفنجان هو چهارمکی 

 خرد شده اریفنجان خ چهارمکی 

 پونه و سرکه ر،یاز س یمخلوط ای ییایتالیا یسس سالاد آماده یقاشق غذاخور کی 

 چهارمروز 

 : صبحانه

  پودر تخم کتان یخوریقاشق چا کی۲ ریفنجان آب و ش کینصف فنجان جو دوسر پخته شده با 

 متوسط خرد شده یآلو کی 

 خردشده یعدد گردو میو ن کی 



 دیزیآن آلو و گردو بر یو رو دیجو را با بذر کتان مخلوط کن سوپ. 

 : صبح وعده انیم

 10 لاسیعدد گ 

 :   ناهار

 جاتیهوموس و سبز چیواحد ساندو کی 

 ۳ خشک یزردآلو 

 :عصر وعده انیم

 پرتقال متوسط کی 

 :شام

 ( و کاپوناتا یابرنج قهوه ایآلا با فارو ) قزل  ایسالمون  یواحد ماه کی 

 پنجمروز 

 : صبحانه

 ۱ واحد نون تسُت با آووکادو 

 ۲۰ لاسیعدد گ 

 : صبح وعده انیم

 ۶ خشک یعدد زردآلو 

 :   ناهار

  (دیناهار روز هفتم نگه دار یرا برا گرشیبزرگ )نصف د یتاینان پ کینصف 

 ۹۹ گرم گوشت بوقلمون کم نمک 

 متوسط خرد شده یگلاب کی نصف 

 چدار خردشده ریپن یقاشق غذاخور دو 

 جاتیفنجان مخلوط سبز کی 

 توسطم یآلو کی 

 :عصر وعده انیم

  متوسط خرد شده یگلاب کینصف 

 نیدارچ یمقدار 

 :شام

 (، تسُتمتریسانت ۶/۰برش نان گندم )با ضخامت  کی 

 یواحد اسپاگت کی 

 ریپن یقاشق غذاخور کی 

 تازه یخردشده یرزمار یخوریقاشق چا چهارمکی 

 ششمروز 



 : صبحانه

 و عسل یواحد ماست با بلوبر کی 

 پودر تخم کتان یخوریقاشق چا دو 

 ۵/۲ خردشده یعدد گردو 

 : صبح وعده انیم

 ۱۴ لاسیعدد گ 

 :   ناهار

 جاتیفنجان سوپ سبز میدو و ن 

 :عصر وعده انیم

 پرتقال متوسط کی 

 :شام

 و اسفناج بیواحد جوجه با سس س کی 

 شدهدهیبخارپز و کوب یفنجان کدو نصف 

 نشده هیتصف تونیروغن ز یخوریقاشق چا دو 

 شنیپودر آو یخوریقاشق چا هشتمکی ایتازه  شنیآو یخوریقاشق چا کی 

 یکاف یو فلفل به اندازه نمک 

 هفتمروز 

 : صبحانه

 ۲ و گردو یبلوبر کیعدد پنک 

 زده خی ایتازه  یبلوبر یقاشق غذاخور سه 

 پودر بذر کتان یخوریقاشق چا دو 

 : صبح وعده انیم

 پرتقال متوسط کی 

 :   ناهار

 جاتیدو فنجان مخلوط سبز 

 خرد شده اریفنجان خ نصف 

 رنده شده جیفنجان هو چهارمکی 

 و پونه و سرکه ریمخلوط س ایآماده،  ییایتالیسس سالاد ا یقاشق غذاخور میو ن کی 

 دیو سس را با هم مخلوط کن جیهو ار،یخ جات،یسبز. 

 (یگندم تسُت شده)نان لبنان یتاینان پ کی نصف 

 فنجان هوموس چهارمکی 

 :عصر وعده انیم

 متوسط بیس کی 



 :شام

 واحد گوشت با سس قارچ کی 

 پخته یافنجان برنج قهوه نصف 

 ییایتالیا یبا سس پستو یکباب یفنجان کلم بروکل چهارمسه 

 


