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 بانوان یسوز یچرب یبدنساز ییبرنامه غذا گانیدانلود را 

 

 شنبه .1

 با تمشک یوعده موسل کی: صبحانه  

 برنج + سالاد یقاشق غذا خور 6شده +  لی: مرغ گرناهار  

 کم چرب + قهوه اسپرسو( ری+ ش یو نیقهوه )جو دوسرپرک + پروتئ ینیپروتئ کیوعده: ش انیم 

 جاتی: جوجه کباب + گوجه + سبزشام  

 

 شنبه کی .2

 وهی: اسفناج و تخم مرغ اسکرامبل + آبمصبحانه  

 جاتیبرنج + سبز یقاشق غذا خور 6خورشت کم چرب + چند تکه گوشت +  یقاشق غذا خور 3: ناهار  

 کم چرب ری+ ش یمیرژ یوعده: کوک انیم  

 کف دست نان ی: عدسشام +  

 

 دوشنبه .3

 عدد هلو 1کم چرب +  یونانی: گرانولا + ماست صبحانه  

 با گوشت یاستانبول یقاشق غذا خور 8: ناهار 

 سبز و اسفناج بیس یوعده: اسموت انیم  

 بدون روغن + سالاد ی: تن ماهشام  

 

  سه شنبه .4

 ینیبا پودر پروتئ بیو س نیدارچ لی: اوتمصبحانه  

 برنج + سالاد بدون سس یقاشق غذا خور 6: جوجه کباب + ناهار  

 یمیرژ یوعده: بستن انیم 
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 سوپ جو + کف دست نانشام :  

 

  چهارشنبه .5

 کف دست نان 1عدد گردو +  2+  ریپن تیکبر یقوط 1: صبحانه  

 برنج یقاشق غذا خور 6+  یقاشق غذا خور 4 ی: خورشت قورمه سبزناهار  

 ینیپروتئ کیوعده: ش انیم 

 ی+ برنج قهوه ا ی: ماهشام  

 

  پنج شنبه .6

 املت + کف دست نان یقاشق غذاخور 4: صبحانه  

 پلو یسبز یقاشق غذاخور 7+  ی: ماهناهار  

 ینیبار پروتئ یوعده: انرژ انیم  

 جاتیشده + سبز لی: مرغ گرشام  

 

  جمعه .7

 نانکف دست  1عدد تخم مرغ آبپز +  2: صبحانه  

 تونی+ ز یقاشق غذا خور   9پلو با مرغ +  دی: شوناهار  

 سبز بی+ س جیوعده: کرفس + هو انیم 

 ی+ برنج قهوه ا ی: ماهشام 


