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 شام  ناهار  صبحانه  روزهای هفته 

  ۱تخم مرغ به همراه  شنبه 
 کن یعدد گوجه و ب

سالاد مرغ به همراه  
 فتا  ریو پن تونیز

سالمون سرخ   یماه 
شده در کره به همراه  

 مارچوبه 

با   ی املت گوجه فرنگ  شنبه   ۱
 بز  ریو پن ی جعفر

بادام،   ر یش ک یش لک یم
و پودر   ین یکره بادام زم

 کاکائو 

  ریکوفته گوشت با پن
 جات یجدار و سبز

عدد تخم مرغ پخته   ۲ شنبه   ۲
 شده

و   تونیبا ز گویسالاد م
  آووکادو

گوشت پخته شده با  
پارمسان، کلم   ریپن

 و سالاد  یبروکل

املت آووکادو با سس   شنبه   ۳
و   از یسالسا، نمک، پ

 هیانواع ادو

به همراه    لی مشت آج ۱
 کرفس و گواکامول 

مرغ با سس پستو و  
 و سالاد یخامه ا ریپن

ماست به همراه پودر   شنبه   ۴
کاکائو و کره بادام  

 ین یزم

سرخ شده در   جاتیسبز
 ل یروغن نارگ

همبرگر بدون نان، تخم  
 ر یمرغ و پن

املت گوشت چرخ کرده   شنبه   ۵
به همراه   ریو پن

 جاتیسبز

گوشت رشته رشته  
و   ر یورقه پن کی شده با 

 سالاد

قزل آلا سرخ شده   یماه 
و   لی در روغن نارگ
 اسفناج 

و قارچ سرخ شده   مروین جمعه 
 در کره 

  ر یهمبرگر بدون نان و پن
 چدار

گوشت به    کیاست
همراه تخم مرغ پخته  

 شده

 


