
رژیم برنامه 
روزه۷قند بدون 



اولروز

تماسکمیاسفناج،وگوجههمراهبههم‌زدهتخم‌مرغ:صبحانه
تازهتوتمشتیکویونانی

فلفلوخیارکاهو،شامل)سالادهمراهبهگریلمرغسینه:ناهار
زیتونروغنوسرکهسسبا(دلمه‌ای

روشهریاکبابی،هواپزفر،در)پخته‌شدهسالمونماهی:شام
کینوآوبخارپزبروکلیهمراهبه(دیگرروغنبدونوسالم

دومروز

،‌نشدهشیرینبادامشیر،دوسرجوباتهیه‌شدهاوتمیل:صبحانه
سیبکوچکتکهچندودارچینکمیباهمراهبادامتکه‌هایو

تازه

یجهوتزیینباکاهودرپیچیده‌شدهآووکادویوبوقلمون:ناهار
کرفسچوبو

ویدلمه‌افلفل،بروکلیباهمراهتفت‌داده‌شدهتوفوی:شام
کم‌سدیمسویایسسبافرنگینخود

سومروز

آجیلغزموهلوتکهچندهمراهبه(کاتیجیا)کلبهپنیر:صبحانه

سبزیجاتوعدسسوپ:ناهار

ققاشچندوبرشتهبروکسلکلمهمراهبهگریلمیگو:شام
قهوه‌ایبرنج



چهارمروز

یکوناجاسف،شیرین‌نشدهبادامشیرباتهیه‌شدهاسموتی:صبحانه
توتعددچندهمراهبهپروتئینپودرپُرسرقاشق

نیتاهیلیموسسوورقه‌شدهخیارنخود،همراهبهکینوآسالاد:ناها

له‌شدهگل‌کلمومارچوبههمراهبهپختهمرغران:شام

پنجمروز

تزیینباتفت‌داده‌شدهقارچهمراهبههم‌زدهتخم‌مرغ:صبحانه
تستنانوآووکادوورقه‌های

سسوگیلاسیگوجه،کلم‌پیچواسفناجباگریلمرغسالاد:ناهار
وینیگرت

سبزبیالووبرشتهشیرینسیب‌زمینیهمراهبهپختهکادماهی:شام
بخارپز

ششمروز

تمشکعددچندوچیادانهباپرچربسادهماست:صبحانه

لگریمیگووپِستوسسبا(زودل)زوچینیسبزکدونودل:ناهار

به(بالاحرارتوسرعتبا)تفت‌داده‌شدهسبزیجاتوگاوگوشت:شام
زیادحرارتوسرعتباتفت‌داده‌شدهکم‌شکرخانگیسسهمراه

هفتمروز

ورقه‌هایدرپیچیده‌شدهوبرش‌خوردهبوقلمونسینه:صبحانه
آووکادو

سسباهویجوکلمسالادبه‌همراهگریلسالمونماهی:ناهار
سبکوینیگرت

لفلفسبز،کدو)برشتهسبزیجاتتزیینباپختهمرغسینه:شام
کینوآو(قرمزپیازودلمه‌ای



بادامکرهباکرفسچوبخام،آجیلمانندمیان‌وعده‌هاییمی‌توانیدرژیمایندر
اتفرآوری‌شدهخوراکی‌هایمصرفاز.کنیدجاننوشحمصباخیارتکه‌هاییادرختی،

برچسب‌حتما ‌غذایی،مادههرخریدازپیشهمچنین،.کنیداجتنابامکانحد
.کنیدبررسیراآنتولیددراستفاده‌شدهشکرمیزاناندازه‌گیری

تنداشصورتدر.استشدهتهیهنرمالعمومیشرایطبافردیبرایرژیماین:هشدار
.کنیدمشورتخودپزشکبااوللطفابیمارینوعهر
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