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 روزهای هفته صبحانه میان وعده ناهار میان وعده شام

مرغ  نهیگرم س ۲۰۰
کف  ۱شده +  لیگر

 دست نان

ساقه کرفس +  ۱
عدد شکلات   ۲

 تلخ

برش کباب تابه  ۲
 یسبد سبز ۱+  یا

 کاسه سالاد ۱+ 

تخم  وانیل ۱
 ۱+  حانیر

 بیعدد س

عدد تخم مرغ   ۲
 آبپز

 شنبه

جگر گوسفند  خیس ۲
 + گل کلم پخته شده

عدد بادام   ۱۰
 وانیل ۱+  یدرخت

 ایدانه چ 

گرم خوراک  ۲۵۰
 ۲مرغ +  نهیس
برنج کته +  ریکفگ

+  یسبد سبز ۱
 سالاد فصل

 وانیل ۱
دمنوش 

 ۱+  لیزنجب
 عدد موز

 شنبه ۱ لیاوتم وانیل ۱

 ایکاسه خوراک لوب ۱
 + کاسه سالاد

تخم  وانیل ۱
 حانیر

گرم جوجه  ۲۰۰
سبد  ۱کباب + 

کاسه  ۱+  یسبز
 ماست

گرم  ۵۰
 ۱+  لیآج 
 وانیل

 دمنوش

املت گوجه 
عدد   ۲با  یفرنگ

 ۱تخم مرغ + 
 برش تست جو

 شنبه ۲

 ایملاقه خوراک لوب ۲
سبد  ۱+  جیسبز و هو

کاسه  ۱+  یسبز
 سالاد

 ۱+  لیتکه نارگ ۱
دمنوش  وانیل

و  نیدارچ 
 لیزنجب

قاشق خورشت  ۸
 ۱+  یقورمه سبز

 ۱برنج +  ریکفگ
 کاسه ماست

 ریش وانیل ۱
عدد   ۳+ 

 گردو

کاسه ماست  ۱
عدد   ۱۰+  دهیچک

 بادام

 شنبه ۳

برش ژامبون  ۵
قاشق  ۱گوشت + 

+  یخانگ ونزیما
+ گوجه  ارشوریخ 

 یفرنگ

گرم همبرگر  ۲۰۰ ایدانه چ  وانیل ۱
 ۱بدون نان + 

کاسه ماست + 
 مخلفات

 ریعدد انج  ۵
 ۱خشک + 

 ریش وانیل
 پرچرب

 تیکبر یقوط ۱
 ۱+  قوانیل ریپن

برش تست هفت 
عدد   ۵غله + 

 تونیز

 شنبه ۴

مرغ  نهیگرم س ۱۰۰
  ۱+ انواع کلم +  لیگر

 کاسه ماست

گرم خوراک  ۲۰۰ وهیسالاد م
گوشت + انواع 

پخته  جاتیسبز
 شده

 یبوران
 ۱اسفناج + 

 وانیل
 دمنوش

عدد تخم مرغ   ۲
 با کره مرو ین

 شنبه ۵

عدد ناگت مرغ +   ۵
برش نان تست  ۲

 بیهفت غله + س
 پخته شده ینیزم

تخم  وانیل ۱
 حانیر

 جبرن ریگیکف ۱
گرم  ۲۰۰کته + 

 قزل آلا یماه

گرم  ۱۰۰
 دلخواه لیآج 

 ۱دل +  خیس ۱
 جگر خیس

 جمعه
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سالم غذا اگر وعده ای را دوست نداشتید می توانید با دیگر وعده ها جایگزین کنید. از 
 ه باشید.خوردن ترسی نداشت

 ید جمع کنید.بار بجوید و کاملا حواس تان را به غذایی که می خور ۳۲هر لقمه خود را 

و به ما کمک کنید تا خدمات خوشحال می شویم که ما را به دوستان خود معرفی کنید 
 نیم.بهتری به شما ارائه ک

م همچنین در صورتی که تمایل داشتید می توانید از پکیج کامل رژیم لوکارب ه
 راجعه کنید.ک زیر مفاده کنید. برای مشاهده پکیج رژیم لوکارب به لیناست

diet-carb-https://rejimeto.com/product/low/ 

ی ای خرید پکیج پیام بدهید. آیدوره بر افت مشاید در تلگرام برای دریهمچنین می توان
 می باشد. rejimetoما در تلگرام 

https://rejimeto.com/product/low-carb-diet/
https://rejimeto.com/product/low-carb-diet/
https://rejimeto.com/product/low-carb-diet/

