
 

 

 یهفتگ یینمونه برنامه غذا کی
 اول روز

 سبز یبا نان سنگک و چا جاتی: املت سبزصبحانه

 یرازیو سالاد ش یا مرغ با برنج قهوه یا : کباب تابهناهار

 جاتی: عدس پلو با سبزشام

 مشت بادام کی ب،ی: سوعده انیم

 دوم روز
 فصل و گردو یها وهیبا م دهی: ماست چکصبحانه

 با نان سنگک و سالاد کاهو یآلا کباب قزل ی: ماهناهار

 سنگک با نان یسبز ی: کوکوشام

 : موز، چند عدد باداموعده انیم

 سوم روز
 نیبا کشمش و دارچ ی: فرنصبحانه

 با نان سنگک مهی: خورش قناهار

 دار با نان تست سبوس هی: سالاد الوشام

 مشت پسته کی: پرتقال، وعده انیم

 چهارم روز
 سبز یدار و چا با نان تست سبوس جاتی: املت سبزصبحانه

 یرازیو سالاد ش یا با برنج قهوه یزی: کوفته تبرناهار

 جاتیبا سس گوشت و سبز ی: ماکارونشام

 ینیمشت بادام زم کی ،ی: گلابوعده انیم

 پنجم روز
 اریدار و گوجه و خ پز با نان تست سبوس مرغ آب : تخمصبحانه

 با نان سنگک ی: قرمه سبزناهار

 شده لی: سالاد فصل با مرغ گرشام

 اداممشت ب کی: انار، وعده انیم

 ششم روز
 خشک وهیو م ری: جو دوسر با شصبحانه

 یرازیو سالاد ش یا با برنج قهوه یکباب ی: ماهناهار

 با نان سنگک ینیزم بیس ی: کوکوشام

 : موز، چند عدد باداموعده انیم



 

 

 هفتم روز
 سبز یدار و چا با نان تست سبوس جاتی: املت سبزصبحانه

 : خورش بادمجان با نان سنگکناهار

 جیکات ری: سالاد فصل با پنشام

 مشت پسته کی: پرتقال، وعده انیم

نکته،  نی. مهمتردیده رییخود آن را تغ یازهایبا توجه به ذائقه و ن دیتوان ینمونه است و شما م کیتنها  ییبرنامه غذا نی: اتوجه

 .تازه و سالم است ییو استفاده از مواد غذا یا ترانهیمد میرژ یبه اصول کل یبندیپا


