
روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
روزه28هفته اول رژیم کتوژنیک رایگان

(1)روز اول 

دو عدد تخم مرغ نیمروشده در کره با سبزیجات تفت داده شده:  صبحانه •
یک همبرگر بدون نان با پنیر، قارچ و آووکادو روی یک بشقاب سبزی: ناهار •
تکه های گوشت قرمز با لوبیا سبز تفت داده شده در روغن زیتون: شام •

(2)روز دوم 

املت قارچ:  صبحانه •
سالاد تن ماهی با کرفس و گوجه فرنگی روی یک بشقاب سبزی: ناهار •
مرغ کباب با سس خامه ای و کلم بروکلی تفت داده شده: شام •

(3)روز سوم 

فلفل دلمه ای پرشده با پنیر و تخم مرغ:  صبحانه •
سالاد روگولا با تخم مرغ آب پز، بوقلمون، آووکادو و پنیر آبی: ناهار •
سالمون کبابی با اسفناج سرخ شده در روغن کنجد: شام •

(4)روز چهارم 

ماست پرچرب با گرانولا کتو:  صبحانه •
ووکادو و تکه های گوشت قرمز با برنج گل کلم، پنیر، سبزیجات، آ: ناهار •

سالسا
استیک با کلم بروکلی پنیری: شام •

(5)روز پنجم 

تخم مرغ پخته در آووکادو:  صبحانه •
سالاد سزار با مرغ: ناهار •
گوشت قرمز با سبزیجات: شام •



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
روزه28هفته اول رژیم کتوژنیک رایگان

(7)روز هفتم 

پودینگ چیا با شیر نارگیل، تکه های نارگیل و گردو:  صبحانه •
سالاد کاب با سبزیجات، تخم مرغ آب پز، آووکادو، پنیر و بوقلمون: ناهار •
خورش کاری مرغ با شیر نارگیل: شام •

(6)روز ششم 

نان تست گل کلم پنیری با آووکادو:  صبحانه •
برگر سالمون بدون نان با سس پستو: ناهار •
کوفته با نودل کدو سبز و پنیر پارمزان: شام •



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28رژیم کتوژنیک دومهفته 

(8)روز اول 

قارچاملت با اسفناج، پنیر چدار و :  صبحانه •
سالمونکتلت ماهی : ناهار •
زمینیمرغ گریل شده با سس بادام : شام •

(9)روز دوم 

کتوییوانیلی کیک :  صبحانه •
مارچوبهمرغ با سس لیمو و : ناهار •
تنبرگر ماهی : شام •

(10)روز سوم 

توت های یخ زده، برش های )تخم مرغ نیمروشده در کره با آووکادو و بلک بری :  صبحانه •
 (گلابی یا هلوی رسیده را می توانید جایگزین بلک بری کنید

سالمون گریل شده با سالاد گوجه و سبزیجات: ناهار•
سبزسینه مرغ با پوره گل کلم و مقداری لوبیا : شام •

(11)روز چهارم 

پنکیک کتویی با آرد بادام، تخم مرغ و پنیر خامه ای:  صبحانه •
سالاد کاپریس آمادهشده در فر: ناهار •
میگوآلفردوی : شام •

(12)روز پنجم 

بیکن بوقلمون و تخم مرغ نیمروشده:  صبحانه •
کاسرول مرغ و ناچو: ناهار •
کنجدسالاد سالمون و سبزیجات با : شام •



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28رژیم کتوژنیک دومهفته 

(14)روز هفتم 

زیتونرولت تخم مرغ با پنیر چدار و :  صبحانه •
قرمزدلمه کلم پیچ با گوشت : ناهار •
مرغسالاد کلم بروکلی با پنیر و : شام •

(13)روز ششم 

اسموتی دانه چیا و توت با شیر بادام به همراه قهوه:  صبحانه •
 کوسکوس مرغ و گل کلم: ناهار •

کاهوسالاد تخم مرغ پیچیده شده در : شام•



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28رژیم کتوژنیک سومهفته 

(15)روز اول 

رانولا و ، اسفناج، گ(شیرین نشده)اسموتی شیر بادام، کره بادام زمینی :  صبحانه •
 پودر پروتئین

لازانیای کتو: ناهار•
آووکادوفریتاتای بیکن مرغ و : شام •

(16)روز دوم 

فریتاتای ماسالا با سالسای آووکادو:  صبحانه •
پاستای کدو با سس سیر و میگو: ناهار •
یونانیمرغ مارینه : شام •

(17)روز سوم 

تازهپنکیک کتویی با آرد بادام، تخم مرغ و شیر نارگیل با توت های :  صبحانه •
سالاد با مرغ کبابی، گوجه فرنگی با کاهو و پنیر آبی: ناهار•
پارمزانسوپ کلم با سوسیس، سبزیجات و : شام •

(18)روز چهارم 

توت هاماست نارگیل پرچرب با مغزها و :  صبحانه •
سالاد تن ماهی در آووکادو: ناهار •
سبزمرغ و پارمزان با سس گوجه فرنگی و نودل کدو : شام •

(19)روز پنجم 

نان تست کتو با آووکادو و سالمون دودی:  صبحانه •
 ارسالاد تاکو با کاهو، بوقلمون، گوجه فرنگی، پیاز و پنیر چد: ناهار •

پنیرسوپ بروکلی و : شام•



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28رژیم کتوژنیک سومهفته 

(21)روز هفتم 

ساندویچ با نان کتوژنیک، تخم مرغ نیمروشده، آووکادو و بیکن مرغ:  صبحانه •
برنج گل کلم با مرغ، تخم مرغ و کلم بروکلی: ناهار •
کاهوگوشت تفت داده شده با پیاز، سس سویا و سس تند پیچیده شده در : شام •

(20)روز ششم 

نارگیلگرانولا کتو با شیر :  صبحانه •
اهوکسالاد بوقلمون، پنیر، گوجه فرنگی و سس مایونز پیچیده شده در : ناهار •
موزارلاکدوی شکم پر با میگو، سس گوجه فرنگی و پنیر : شام•



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28رژیم کتوژنیک چهارمهفته 

(22)روز اول 

نارگیلاسموتی با توت فرنگی یخ زده، شیر ناگیل و ماست :  صبحانه •
اسفناجکیش لورن با گوشت، پنیر و : ناهار•
لیموسالمون گریل شده با سس : شام •

(23)روز دوم 

چداراملت تخم مرغ با پیاز و پنیر :  صبحانه •
سالاد تن ماهی با کرفس، گوجه فرنگی و سبزیجات: ناهار •
آووکادومرغ گریل شده با سالاد بیبی اسفناج، گوجه فرنگی و : شام •

(24)روز سوم 

باداماسموتی با شیر نارگیل، شاهدانه و کره :  صبحانه •
تخم مرغ آب پز و بیکن مرغ: ناهار•
پرچربفلفل دلمه شکم پر با گوشت قرمز و پنیر موزارلای : شام •

(25)روز چهارم 

دلمهاملت با قارچ، کلم بروکلی و فلفل :  صبحانه •
سالاد آووکادو و تخم مرغ سروشده در برگ های کاهو: ناهار •
مارچوبهاستیک با سس سیر و کره، قارچ و : شام •

(26)روز پنجم 

بیسکوییت کتو با آرد بادام و قهوه سیاه:  صبحانه •
کم کربوهیدراتکوفته مرغ با سس مارینارای : ناهار •
چرخ شدهسالاد تاکو با گوشت : شام•



روزه 28نمونه برنامه  رژیم کتوژنیک 
رایگان روزه28کتوژنیک رژیم چهارم هفته 

(28)روز هفتم 

پنکیک کتو با چای شیرین نشده:  صبحانه •
کلم بروکلی و گوشت چرخ شده تفت داده شده: ناهار •
مرغهالوپینو شکم پر با پنیر خامه ای پیچیده شده در بیکن : شام •

(27)روز ششم 

نصف فنجان توت فرنگی با خامه پرچرب شیرین نشده:  صبحانه •
مرغ خامه ای با پاستای کدو سبز، اسفناج و گوجه فرنگی خشک شده: ناهار •
کاهوبرگر بدون نان پیچیده شده در : شام•
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