
 

 

 

 

 

 

 ک ماهه رایگانرژیم لاغري ی 

 1200کالري 

 

 

 

 روز اول 

  323کالري  -صبحانه: دو واحد پنیر خانگی با تمشک 

o  گرم 25کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 36پروتئین 

  422کالري  - ناهار : یک عدد ساندویچ گوجه فرنگی و حمص، یک واحد کره بادام زمینی و کرفس 

o  گرم 44کربوهیدرات 

o  گرم  22.5چربی 

o  گرم 16.3پروتئین 

  446شام : یک عدد ترتیلاي گیاهی لوبیا سیاه و یک واحد تخم مرغ آب پز کالري 

o  گرم 50.4کربوهیدرات 

o  گرم  16.5چربی 

o  گرم 25.3پروتئین 

  1190کالري کل 

 



 

 

 روز دوم 

  317صبحانه: یک واحد تخم مرغ و یک عدد پرتقال کالري 

o  گرم 18.6کربوهیدرات 

o  گرم  18.4چربی 

o  گرم 20.1پروتئین 

  404ناهار: یک وعده سالاد مرغ و آووکادو کالري 

o  گرم 12کربوهیدرات 

o  گرم  25چربی 

o  گرم 35پروتئین 

  489شام: دو واحد بوریتوي لوبیا کالري 

o  گرم 62کربوهیدرات 

o  گرم  24چربی 

o  گرم 15پروتئین 

  1210کالري کل 

 

 روز سوم 

  342اي یا سیب زمینی) کالري صبحانه: یک واحد کربوهیدرات سبوس دار( برنج قهوه 

o  گرم 50کربوهیدرات 

o  گرم  14چربی 

o  گرم 6پروتئین 

  384ناهار: یک واحد کره بادام زمینی و ساندویچ ژله با دو ساقه کرفس کالري 

o  گرم 44کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 13پروتئین 

  459شام : دو واحد پاستا با سس گوجه فرنگی تازه کالري 

o  گرم 93کربوهیدرات 

o  گرم  4چربی 

o  گرم 21پروتئین 

  1185کالري کل 



 

 

 روز چهارم 

  348صبحانه: یک واحد تخم مرغ و دو فنجان توت فرنگی کالري 

o  گرم 25کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 21پروتئین 

  376ناهار: یک واحد فلفل دلمه اي و تن ماهی و یک اونس بادام کالري 

o  گرم 19کربوهیدرات 

o  گرم  17چربی 

o  گرم 41پروتئین 

  446عدد مارچوبه تفت داده شده کالري  12شام: یک واحد پاستا با سس قرمز و پنیر موزارلا و 

o  گرم 57کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 21پروتئین 

  1170کالري کل 

 

 روز پنجم 

  :339اونس ماست یونانی بلوبري وانیلی و یک عدد سیب کالري  6صبحانه 

o  گرم 29کربوهیدرات 

o  گرم  16چربی 

o  گرم 14پروتئین 

  392ناهار: یک واحد گوشت گاو و پنیر چدار و یک عدد آووکادو کالري 

o  گرم 4کربوهیدرات 

o  گرم  35چربی 

o  گرم 9پروتئین 

  471شام: یک واحد سالاد تاکو کالري 

o  گرم 10کربوهیدرات 

o  گرم  23چربی 

o  گرم 50پروتئین 

  1202کالري کل 



 

 

 روز ششم 

  266صبحانه: دو واحد سالاد میوه کالري 

o  گرم 66کربوهیدرات 

o  گرم  2چربی 

o  گرم 4پروتئین 

  445ناهار: یک واحد ساندویچ سبزیجات و ماهی کالري 

o  گرم 35کربوهیدرات 

o  گرم  20چربی 

o  گرم 34پروتئین 

  467شام: یک واحد سبزیجات مخلوط پنیري کالري 

o  گرم 26کربوهیدرات 

o  گرم  14چربی 

o  گرم 55پروتئین 

  1178کالري کل 

 

 روز هفتم 

  :287عدد تخم مرغ آب پز کالري  4صبحانه 

o  گرم 2کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  343ناهار: یک واحد سالاد مرغ آووکادو کالري 

o  گرم 8کربوهیدرات 

o  گرم  25چربی 

o  گرم 16پروتئین 

  557شام: چیزبرگر با کاهو پیچیده شده کالري 

o  گرم 7کربوهیدرات 

o  گرم  43چربی 

o  گرم 34پروتئین 

  1187کالري کل 



 

 

 روز هشتم 

  :423عدد تخم مرغ آب پز کالري  4اونس اسموتی میوه و  8صبحانه 

o  گرم 35کربوهیدرات 

o  گرم  20چربی 

o  گرم 27پروتئین 

  334ناهار: یک واحد سالاد آووکادو و لیمو کالري 

o  گرم 20کربوهیدرات 

o  گرم  30چربی 

o  گرم 5پروتئین 

  411واحد کلم بروکلی سرخ شده کالري  2شام: یک واحد مرغ کباب شده و 

o  گرم 46کربوهیدرات 

o  گرم  12چربی 

o  گرم 35پروتئین 

  1167کالري کل 

 

 روز نهم 

  366صبحانه: یک عدد اسموتی انبه و یک اونس گردوي آمریکایی کالري 

o  گرم 44کربوهیدرات 

o  گرم  22چربی 

o  گرم 6پروتئین 

  416ناهار: یک عدد سالاد مرغ و آووکادو و دو ساقه کرفس کالري 

o  گرم 14کربوهیدرات 

o  گرم  25چربی 

o  گرم 35پروتئین 

  373شام : یک واحد مرغ کبابی کالري 

o  گرم 13کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 58پروتئین 

  1155کالري کل 



 

 

 روز دهم 

  308صبحانه: یک واحد کره بادام زمینی، موز و جو دوسر کالري 

o  کیلوگرم 46کربوهیدرات 

o  گرم  12چربی 

o  گرم 11پروتئین 

  384ناهار: یک واحد اسموتی پروتئین توت فرنگی کالري 

o  گرم 22کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  489شام : دو واحد بریتوي لوبیا کالري 

o  گرم 62کربوهیدرات 

o  گرم  24چربی 

o  گرم 15پروتئین 

  1181کالري کل 

 

 روز یازدهم 

  372صبحانه: یک کاسه بلغور جو دوسر و هلو و یک اونس گردوي آمریکایی کالري 

o  گرم 44کربوهیدرات 

o  گرم  22چربی 

o  گرم 8پروتئین 

  300 کالري بادام   مکزیکی نخود فرنگی و یک اونسناهار: یک واحد سالاد 

o  گرم 25کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 12پروتئین 

  529شام: یک واحد برنج ژاپنی و یک واحد دانه خام سویا با نمک دریا کالري 

o  گرم 93کربوهیدرات 

o  گرم  7چربی 

o  گرم 22پروتئین 

  1201کالري کل 



 

 

 روز دوازدهم 

  323صبحانه: یک واحد سوسیس، تخم مرغ و پنیر هم زده کالري 

o  گرم 9کربوهیدرات 

o  گرم  22چربی 

o  گرم 22پروتئین 

  380ناهار: دو واحد تن ماهی در فنجان خیار کالري 

o  گرم 17کربوهیدرات 

o  گرم  20چربی 

o  گرم 34پروتئین 

  529شام: یک تکه کلم بروکلی، دو واحد تخم مرغ آب پز کالري 

o  گرم 11کربوهیدرات 

o  گرم  41چربی 

o  گرم 29پروتئین 

  1231کالري کل 

 

 روز سیزدهم 

  376صبحانه: یک تابه تخم مرغ مخلوط پستو و دو نوار بیکن کالري 

o  گرم 2کربوهیدرات 

o  گرم  32چربی 

o  گرم 17پروتئین 

  401ناهار: یک واحد سالاد گوجه فرنگی و خیار و تن ماهی و یک اونس بادام کالري 

o  گرم 19کربوهیدرات 

o  گرم  17چربی 

o  گرم 43پروتئین 

  383شام: دو واحد بوقلمون کیلشبا ترکیه کالري 

o  گرم 23کربوهیدرات 

o  گرم  24چربی 

o  گرم 18پروتئین 

  1161کالري کل 



 

 

 روز چهاردهم 

  347صبحانه: یک عدد تخم مرغ مخلوط پستو و یک وعده نان تست گندم کامل کالري 

o  گرم 15کربوهیدرات 

o  گرم  24چربی 

o  گرم 18پروتئین 

  408ناهار : یک ساندویچ کره بادام زمینی و ژله و یک برش فلفل دلمه اي کالري 

o  گرم 49کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 17پروتئین 

  455شام : دو واحد مزار لا و حمص در نان چند دانه تخت و یک واحد لوبیا سبز بخارپز کالري 

o  گرم 45کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 38پروتئین 

  1209کالري کل 

 

 روز پانزدهم 

  423صبحانه : یک واحد سوسیس، تخم مرغ و پنیر و دو نوار بیکن کالري 

o  گرم 9کربوهیدرات 

o  گرم  31چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  343ناهار: یک واحد سالادمرغ گاومیش و یک برش پنیر کالري 

o  گرم 7کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 35پروتئین 

  471شام: یک واحد سالاد تاکو کالري 

o  گرم 10کربوهیدرات 

o  گرم  23چربی 

o  گرم 50پروتئین 

  1237کالري کل 



 

 

 روز شانزدهم 

  :346واحد اسفناج، املت با سفیده تخم مرغ و یک عدد سیب کالري  2صبحانه 

o  گرم 31کربوهیدرات 

o  گرم 36پروتئین 

o  گرم  9چربی 

  371ناهار: یک ساندویچ کره بادام زمینی و ژله کالري 

o  گرم 42کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 12پروتئین 

  497شام: یک کاسه برنج و لوبیا کالري 

o  گرم 17کربوهیدرات 

o  گرم  15چربی 

o  گرم 21پروتئین 

  1214کالري کل 

 

 روز هفدهم 

  :392اونس گردوي آمریکایی کالري  2صبحانه 

o  گرم 2.4کربوهیدرات 

o  گرم  41چربی 

o  گرم 5پروتئین 

  390ناهار: یک واحد سالاد خیار و آووکادو یک برش پنیر کالري 

o  گرم 11کربوهیدرات 

o  گرم  31چربی 

o  گرم 12پروتئین 

  471شام: یک واحد سالاد تاکو کالري 

o  گرم 10کربوهیدرات 

o  گرم  23چربی 

o  گرم 50پروتئین 

  1253کالري کل 



 

 

 روز هجدهم 

   :اونس گرانولا (غذاي صبحانه که شامل جو دوسر، آجیل، عسل یا سایر شیرین کننده ها مثل    2صبحانه

 277شکر قهوه اي و گاهی برنج پف کرده است) کالري 

o  گرم 30کربوهیدرات 

o  گرم  14چربی 

o  گرم 8پروتئین 

  414دارچین یک عدد موز کالري  -ناهار: یک سیب یک واحد ماست وانیل 

o  گرم 88کربوهیدرات 

o  گرم  4چربی 

o  گرم 14پروتئین 

  564شام: یک واحد پاستاي پستو بروکلی کالري 

o  گرم 16کربوهیدرات 

o  گرم  29چربی 

o  گرم 23پروتئین 

  1255کالري کل 

 روز نوزدهم 

  :414واحد جو دوسر شکلاتی شیرین و یک اونس گردوي آمریکایی کالري  2صبحانه 

o  گرم 55کربوهیدرات 

o  گرم  22چربی 

o  گرم 9پروتئین 

   انبه یک واحد هویج به   - ناهار: یک واحد سالاد آروگولا ( گیاه خوراکی در خانواده براسیکا ) توت فرنگی

 403همراه حمص کالري 

o  گرم 55کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 12پروتئین 

  394شام : یک واحد رشته فرنگی کدو سبز وگان با پنیر و یک واحد دانه ي خام سویا با نمک دریا کالري 

o  گرم 48کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 36پروتئین 

  1211کالري کل 



 

 

 روز بیستم 

  393صبحانه: دو واحد پنیر کاتیج با تمشک و یک واحد نان تست گندم کامل کالري 

o  گرم 37کربوهیدرات 

o  گرم  10چربی 

o  گرم 40پروتئین 

  353ناهار: یک ساندویچ ساده کاپرس کالري 

o  گرم 52کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 17پروتئین 

  431شام : یک واحد سالمون کبابی و یک واحد بروکلی بخارپز با روغن زیتون و پنیر پارمزان کالري 

o  گرم 12کربوهیدرات 

o  گرم  27چربی 

o  گرم 37پروتئین 

  1178کالري کل 

 

 روز بیست و یکم 

  381صبحانه: یک کاسه اسکرامبل پروتئین و یک فنجان توت فرنگی کالري 

o  گرم 36کربوهیدرات 

o  گرم  16چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  343ناهار: یک سالاد آووکادو و لیمو کالري 

o  گرم 20کربوهیدرات 

o  گرم  30چربی 

o  گرم 5پروتئین 

  487شام: یک واحد مرغ، بیکن و مارچوبه تف داده شده کالري 

o  گرم 7کربوهیدرات 

o  گرم  35چربی 

o  گرم 36پروتئین 

  1202کالري کل 



 

 

 روز بیست و دوم 

  :392اونس گردو آمریکایی کالري  2صبحانه 

o  گرم 8کربوهیدرات 

o  گرم  41چربی 

o  گرم 5پروتئین 

  413ناهار: دو واحد سالاد کاپرس کالري 

o  گرم 8کربوهیدرات 

o  گرم  36چربی 

o  گرم 15پروتئین 

  392شام : دو واحد پیتزاي موتزارلا تورتیلا کالري 

o  گرم 35کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 23پروتئین 

  1196کالري کل 

 

 روز بیست و سوم 

  308صبحانه: یک واحد املت بوقلمون کالري 

o  گرم 4کربوهیدرات 

o  گرم  21چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  288ناهار: دو واحد بوقلمون و آووکادو کالري 

o  گرم 10کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 17پروتئین 

  : 543اونس استیک با استخوان و کلم بروکلی بخارپز با روغن زیتون و پنیر پارمزان کالري  4شام 

o  گرم 7کربوهیدرات 

o  گرم  42چربی 

o  گرم 32پروتئین 

  1139کالري کل 



 

 

 روز بیست و چهارم 

  355صبحانه: یک کاسه بلغور جو دوسر موز و زغال اخته کالري 

o  گرم 67کربوهیدرات 

o  گرم  6چربی 

o  گرم 14پروتئین 

  394ناهار: دو واحد هویج و حمص کالري 

o  گرم 45کربوهیدرات 

o  گرم  15چربی 

o  گرم 14پروتئین 

   شام: یک نان شیرینی حلقوي با پنیر خامه اي و یک واحد کلم بروکلی بخارپز با روغن زیتون و پنیر پارمزان

 504کالري 

o  گرم 69کربوهیدرات 

o  گرم  18چربی 

o  گرم 21پروتئین 

  1208کالري کل 

 روز بیست و پنجم 

  312صبحانه: یک واحد جو دوسر پروتئین و کره بادام زمینی در مایکروویو کالري 

o  گرم 37کربوهیدرات 

o  گرم  10چربی 

o  گرم 22پروتئین 

  379ناهار: دو واحد پنیر کاتج و توت فرنگی کالري 

o  گرم 25کربوهیدرات 

o  گرم  5چربی 

o  گرم 57پروتئین 

  :481واحد حمص و موتزارلا روي نان چند دانه تخت و یک واحد مارچوبه بالزامیک کالري  2شام 

o  گرم 44کربوهیدرات 

o  گرم  21چربی 

o  گرم 39پروتئین 

  1172کالري کل 



 

 

 روز بیست و ششم 

  542صبحانه: دو فنجان ماست یونانی تمشک کالري 

o  گرم 26کربوهیدرات 

o  گرم  34چربی 

o  گرم 28پروتئین 

  341ناهار: یک واحد ساقه کرفس و مرغ تند کالري 

o  گرم 8کربوهیدرات 

o  گرم  17چربی 

o  گرم 34پروتئین 

  269شام: دو واحد کلم بروکلی بخارپز کالري 

o  گرم 14کربوهیدرات 

o  گرم  19چربی 

o  گرم 10پروتئین 

  1151کالري کل 

 

 روز بیست و هفتم 

  333صبحانه: یک ترتیلاي کوئسادیلا کالري 

o  گرم 48کربوهیدرات 

o  گرم  14چربی 

o  گرم 9پروتئین 

  384ناهار: یک اسموتی توت فرنگی پروتئین کالري 

o  گرم 22کربوهیدرات 

o  گرم  9چربی 

o  گرم 25پروتئین 

  488شام: یک واحد نارگیل کاري یک واحد لوبیا سبز با روغن زیتون کالري 

o  گرم 30کربوهیدرات 

o  گرم  40چربی 

o  گرم 11پروتئین 

  1206کالري کل 



 

 

 روز بیست و هشتم 

  :339تمشک و یک عدد سیب کالري  -اونس ماست یونانی وانیل  6صبحانه 

o  گرم 29کربوهیدرات 

o  گرم  16چربی 

o  گرم 14پروتئین 

  :328اونس بادام کالري   2ناهار 

o  گرم 5کربوهیدرات 

o  گرم  28چربی 

o  گرم 12پروتئین 

 شام: کاهوي BLT  533(که شامل بیکن، کاهو، گوجه و مایونز است) کالري 

o  گرم 12کربوهیدرات 

o  گرم  46چربی 

o  گرم 16پروتئین 

  1200کالري کل 

 

 روز بیست و نهم 

  328صبحانه: یک واحد اسموتی هلو و توت فرنگی و چهار نوار بیکن کالري 

o  گرم 26کربوهیدرات 

o  گرم  20چربی 

o  گرم 8پروتئین 

  401واحد سالاد گوجه فرنگی، خیار و تن ماهی و یک اونس بادام کالري ناهار: یک 

o  گرم 19کربوهیدرات 

o  گرم  17چربی 

o  گرم 43پروتئین 

  552شام : یک واحد بال مرغ با نمک و فلفل کالري 

o  گرم 2کربوهیدرات 

o  گرم  40چربی 

o  گرم 44پروتئین 

  1281کالري کل 



 

 

 روز سی ام 

  462نوار بیکن کالري  2بوقلمون و صبحانه: یک واحد املت اسفناج و 

o  گرم 8کربوهیدرات 

o  گرم  32چربی 

o  گرم 35پروتئین 

 357واحد خلال خیار کالري 2ناهار: یک واحد سالاد کتو آووکادو پپرونی و 

o  گرم 9کربوهیدرات 

o  گرم  29چربی 

o  گرم 17پروتئین 

 شام: یک واحد کاهوي BLT  345و دو فنجان بروکلی سرخ شده کالري 

o  گرم 17کربوهیدرات 

o  گرم  24چربی 

o  گرم 14پروتئین 

  1183کالري کل 

 

 سخن پایانی 

این گونه رژیم هاي غذایی به وفور در فضاي مجازي در دسترس افراد است اما توجه به این نکته نیز حائز اهمیت  

تثبیت وزن نیز توسط افراد است که مداخلات درمانی لازم براي کاهش صحیح و اصولی وزن و اماده سازي بدن براي  

متخصص صورت پذیرد و صرف رعایت یک الگوي غذایی مانند نمونه ذکر شده در بالا شما را به نتیجه دلخواه نخواهد 

رساند چرا که قطعا شراي افراد مختلف متفاوت بوده و به درمان متفاوت نیز نیاز دارند و لزوما استفاده از یک فرمول  

 .نخواهد بود ثابت براي همگان منطقی

 


