
 نمونه برنامه رژیم لاغری شوک سه روزه

 روز اول
  :و شکر ریقهوه بدون ش ای یفنجان چا کیپز، بمرغ آعدد تخم کیفروت،  پیعدد گر کیصبحانه 

 چرببشقاب سالاد سبز با سس کم کی ،یماه ای یگرم مرغ کباب 100: ناهار 

 چربفنجان سوپ کم کیبخارپز،  جاتیگرم سبز 100: شام 

 دوم روز
 و شکر ریقهوه بدون ش ای یفنجان چا کی ،یعدد گوجه فرنگ کیپز، مرغ آب: دو عدد تخمصبحانه 

 چرببشقاب سالاد کاهو با سس کم کی ،یگرم تن ماه 100: ناهار 

 بخارپز جاتیفنجان سبز کی ،یکباب یگرم گوشت بدون چرب 100: شام 

 سوم روز
 و شکر ریقهوه بدون ش ای یفنجان چا کیمرغ و اسفناج، عدد املت با دو عدد تخم کی: صبحانه 

 چرببا سس کم وهید مبشقاب سالا کی ،یماه ای یگرم مرغ کباب 100: ناهار 

 چربفنجان سوپ کم کیگرم حبوبات پخته شده،  100: شام 

 مهم نکات
 و شکر  ریو قهوه بدون ش یاهیگ یچا ،یمانند آب معدن یبدون کالر عاتیآب و ما ادیبه مقدار ز دیسه روز، با نیطول ا در

 .دیبنوش

 دیکن یخوددار شدهیفرآور یالکل و غذاها ن،یریش یدنیمصرف هرگونه نوش از. 

 سبک باشد یروادهیاگر فقط پ یحت د،یطور منظم ورزش کن به. 

 دیخود بازگرد یمعمول ییغذا میبه رژ جیبه تدر م،یرژ نیاز اتمام ا بعد. 


