
 جدول نظام اللو كارب دايت لإنقاص الوزن

 

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات

  وجبة الافطار بيض مقلي مع شريحتين من خبز الجاودار
 

 وجبة الغداء حساء الفاصوليا مع الأفوكادو الصلصة يوم الإثنين

مع الكراث والبروكلي تقدمالطماطم مع  ماكريل سمك  وجبة العشاء 

جرام من  03جرام من التوت الأزرق و 03مل من حليب اللوز،  033جرام من الشوفان،  03مصنوعة من عصيدة 

 بذور اليقطين
  وجبة الإفطار

 يوم الثلاثاء
بالدجاج والخضرواتسلطة    وجبة الغداء 

 وجبة العشاء فطيرة فيلو باللحم البقري والخضروات

الفطر والبصل الأخضرالبيض ب عجة الافطاروجبة     
 يوم الأربعاء

 وجبة الغداء فطيرة الزبدة مع الجزر والطماطم وخبز البيتا المصغر المصنوع من القمح الكامل 

البارميزان يخبز مع الجرجير والطماطم والفاصوليا المعلبةبالباذنجان   وجبة العشاء 

  وجبة الإفطار سموذي التوت والفراولة 
 يوم لخميس

بالزبدة والخضرواتسمك السلمون    وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء سلطة الحمص والتونة

روجبة الإفطا بيض مشوي مع شريحتين من خبز الجاودار   

 
 يوم الجمعة

 
 وجبة الغذاء شريحتان من خبز القمح الكامل مع جبن شيدر مبشور وزيت نباتي وطماطم وخيار

المخبوزة والبروكلي والملفوفشريحة سمك السلمون المشوي مع البطاطا الحلوة   وجبة العشاء 

، باتينمن الزيت الملعقة صغيرة  0 فطر،جرام  03 سبانخ،من الجرام  03أومليت مكون من بيضتين وحليب مع 

جرام جبن شيدر مبشور. يمُزج مع شريحة من خبز الجاودار مع ملعقة صغيرة من السمن غير المشبع 02  

  وجبة الإفطار
 يوم السبت

ملعقة من دهن الخضار والجرجير والطماطم والخيار 0المدخن على توست الحبوب مع  ليالماكرسمكم   وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء دجاج يوناني مع البروكلي والكراث

  وجبة الافطار بيض وخضروات مقلي بالزبدة أو زيت جوز الهند
 

جرام جبن شيدر 02حساء القرنبيط والكراث مع  يوم الأحد  وجبة الغذاء 

 وجبة العشاء مرق الجوز وحساء الفاصوليا


