
صبحانههایپیشنهادیدررژیمغذاییلاغریرایگان
پنیر، خیار و گوجه فرنگینان سبوس دار همراه با 

نان سبوس دار همراه با پنیر و سبزی خوردن

نان سبوس دار همراه با تخم مرغ آبپز یا املت

(بدون شکر)حلیم 

عدسی

(در حد اعتدال)عسل، مربا یا خامه 

و میوه( بدون شکر)شیر کم چرب، غلات صبحانه 

شیر کم چرب و جو دوسر



پیشنهادیدررژیمغذاییلاغریرایگانهایناهار
دلمه، نان سبوس دار، سالاد با سرکه سیب و ماست کم چرب

ماهی بخارپز یا کبابی، برنج و سالاد با آبلیمو

کتلت، نان سبوس دار، سالاد با آبلیمو و ماست کم چرب

کباب، برنج، سبزی خوردن و ماست کم چرب

عدد تخم مرغ یا مقداری آبگوشت، نان سبوس دار و سالاد با سرکه سیب2

سالاد با آبلیمو و ماست کم چربسبزی پلو، مرغ، 

ماهی بخارپز یا کبابی، نان سبوس دار و سالاد با آبلیمو



پیشنهادیدررژیمغذاییلاغریرایگانشامهای
، گوجه فرنگی و نان سبوس دار(با ماست و سس مایونز کم چرب)سالاد الویه 

عدد گردو، سبزی خوردن و نان سبوس دار2پنیر، 

ماهی بخارپز یا کبابی، نان سبوس دار و سالاد با سرکه سیب

جوجه کباب، نان سبوس دار، گوجه فرنگی و ماست کم چرب

کوکوسبزی، گوجه فرنگی، نان سبوس دار و ماست کم چرب

سوپ جو، نان سبوس دار و ماست کم چرب

عدد سیب زمینی متوسط آبپز، نان سبوس دار، سبزی خوردن و ماست کم چرب2



پیشنهادیدررژیمغذاییلاغریرایگانمیانوعدههای
انواع میوه تازه

انواع سبزیجات مثل هویج و ساقه کرفس
شیر کم چرب و یک عدد خرما

(بار در هفته 2)میوه های خشک 
(بار در هفته2)… مغزیجات مثل بادام، پسته و
اسموتی

میلک  شیک
پنیر، نان سبوس دار، خیار و گوجه فرنگی

چای همراه با خرما، کشمش یا توت خشک
(بدون شکر)قهوه 
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