
برنامه غذایی هفتگی سالم، متنوع و خوشمزه
۳ الگوی آماده برای استفاده روزانه و چاپ

راهنمای استفاده
این برنامه برای بزرگسالان سالم تهیه شده است. مقدار غذا باید با سن، قد، وزن، فعالیت بدنی، هدف و شرایط فردی تنظیم

شود. برای بیماریهای زمینهای یا نیازهای تغذیهای خاص، برنامه اختصاصی متخصص تغذیه مناسبتر است.

الگوی ۱: متعادل
شامناهارمیانوعدهصبحانهروز

املت گوجه و قارچمرغ + برنج + سالادماست + میوهنان + پنیر + گردوشنبه

ماهی + سیبزمینیعدسپلو + سالادمقدار کمی مغزهاجو دوسر + شیر + موزیکشنبه

سوپ جو و مرغقورمهسبزی کمروغن + برنجماست + میوه۲ تخممرغ + نان + سبزیدوشنبه

نان + کره بادامزمینی +سهشنبه
میوه

خیار/هویج +
کوکو سبزی + ماستلوبیاپلو + گوشت کمچربماست

ماست + جو دوسر +چهارشنبه
خوراک عدس + نانمرغ/ماهی + برنج + سبزیجاتمیوه + بادامسیب

سالاد مرغ + نان سبوسدارآبگوشت سبکمیوه یا ماستتخممرغ + نان + سبزیپنجشنبه

سوپ یا غذای سبککباب خانگی کمچرب + گوجهمیوه + مغزهاصبحانه متعادلجمعه

صفحه ۱



الگوی ۲: اقتصادی

شامناهارمیانوعدهصبحانهروز

املت سیبزمینیعدسی + نان + سالادسیب یا موزنان + تخممرغ + گوجهشنبه

خوراک لوبیا + نانعدسپلوماستنان و پنیر + گردویکشنبه

کوکو سیبزمینی + سبزیمرغ و سیبزمینیمیوه فصلجو دوسر با شیردوشنبه

سوپ جولوبیاپلوی سادهماست و خیارتخممرغ + نانسهشنبه

املت قارچ و گوجهعدسی یا دال عدسمیوهنان و پنیر + سبزیچهارشنبه

تخممرغ + سالاد + نانخوراک نخود و سبزیجاتمقدار کمی مغزهاجو دوسر + موزپنجشنبه

سوپ یا غذای سبکمرغ و برنج + سالادمیوه فصلصبحانه خانوادگیجمعه

صفحه ۲



الگوی ۳: سبکتر

شامناهارمیانوعدهصبحانهروز

۲ تخممرغ + سبزیجاتشنبه
مرغ گریل + سالاد + برنجماست+ نان کم

سوپ سبزیجات + عدسمتناسب

ماست + جو دوسر +یکشنبه
ماهی + سبزیجات +میوهسیب

سالاد مرغ و حبوباتسیبزمینی

گوشت کمچرب + سبزیجاتماستتخممرغ + خیار و گوجهدوشنبه
املت سبزیجات+ برنج

نان سبوسدار + پنیر +سهشنبه
سوپ مرغ و سبزیجاتعدسپلو + سبزیجاتمیوهگردو

جو دوسر + شیر +چهارشنبه
خوراک لوبیا + سبزیجاتمرغ + سالاد + نان سبوسداربادام + میوهدارچین

کوکو سبزی + سالادماهی/مرغ + سبزیجاتماستتخممرغ + سبزیپنجشنبه

وعده سبکغذای خانوادگی با کنترل روغنمیوهصبحانه متعادلجمعه

صفحه ۳



چطور برنامه را قابل اجرا کنیم؟
در ابتدای هفته فقط بخشی از کار را آماده کنید: سبزیجات را بشویید، حبوبات را بپزید، مرغ یا گوشت را تقسیمبندی کنید

و میانوعدههای ساده را در دسترس قرار دهید. لازم نیست همه غذاهای هفته را یکجا بپزید.

اشتباهات رایج
حذف کامل نان و برنج، شروع با برنامه بیش از حد سخت، خرید بیش از نیاز، تصور اینکه هر غذای خانگی سالم است و

مصرف بیحساب خوراکیهای بهظاهر سالم، اجرای برنامه را دشوار میکند.

قانون ساده بشقاب
در بیشتر وعدهها سبزیجات را پررنگ کنید، یک منبع پروتئین داشته باشید و مقدار برنج، نان یا سیبزمینی را متناسب با

نیاز خود انتخاب کنید.

چکلیست خرید
سبزیجات و میوههای فصل• 
تخممرغ، مرغ، ماهی و حبوبات• 
نان، جو دوسر، برنج و سیبزمینی• 
شیر، ماست و پنیر• 
مقدار مناسبی مغزهای بدون نمک• 

یادآوری مهم
الگوی معمول به  را  بعدی  نرفت، وعده  برنامه پیش  اگر یک وعده مطابق  نیست.  روزه  اجرای بینقص هفت  هدف، 

برگردانید. یک برنامه ساده و قابل تکرار معمولاً از برنامهای بسیار سخت که بعد از چند روز رها میشود، کاربردیتر است.

صفحه ۴
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