
 جدول رجيم باليو لمدة 7 أيام لإنقاص الوزن

 

 الأيام الوجبات مكونات الوجبات

واللفت، والموز، والتفاح مع حليب اللوز وعصير الأفوكاد   وجبة الافطار 

 

 يوم الإثنين

، وبذور اليقطين، وصلصة زيت الزيتونبزيت جوز الهند سلطة مشكلة مع سمك القاروس المقلي  وجبة الغداء 

إكليل الجبلومشوي مع حشوة البصل، والجزر، الدجاج ال  وجبة العشاء 

مشوية، وبذور اليقطينالبندورة ال، وطبق من السبانخ، ومع الجبن مخفوقالبيض ال   وجبة الإفطار 

 يوم الثلاثاء

 

زيتونالمشوي، وزيت الدجاج المشكّلة مع  خضراء سلطة   وجبة الغداء 

مع الهليون، والبروكلي المقلي بجوز الهندبالفرن المطهو سمك السلمون   وجبة العشاء 

زلوالزرق، والأتوت المقطّع، والموز طبق من فاكهة ال   وجبة الافطار 

 يوم الأربعاء

 

، وزيت الزيتونالسلمونسمك  مشكلة مع من الخضروات الورقية سلطة   وجبة الغداء 

مقلي بزيت جوز الهند مضاف إليه الفلفلال بقراللحم   
 

 وجبة العشاء

مسلوقالبيض المحمّص، واللوز والجوز الهند، زيت مقلي بالبروكلي ال  
 

  وجبة الإفطار

 يوم لخميس

 

نزيتوال، وزيت من اختيارك بذورونوع من المسلوق، البيض ال، وةتونالسلطة مشكّلة مع   وجبة الغذاء 

البخارمطهو على البروكلي ال، مع في الفرن مخبوزةالدجاج الأجنحة   وجبة العشاء 

سبانخالمشكّل، والتوت الحليب جوز الهند، وكولب من  رجبة الإفطاو    

 

 يوم الجمعة

 

سلطة مشكّلة +قرع، والبروكلي، وعجة الطماطم   وجبة الغذاء 

بزيت جوز الهند بروكلي، وذرة صغيرة، وسلمون مقليالفلفل أحمر، و  وجبة العشاء 

بزيت الزيتون ةمقليالطماطم + والوالجبن   بيضالمقدد، واللحم ال   وجبة الإفطار 

 يوم السبت
+ طبق من الدجاج بالكركمخضارالشوربة   وجبة الغذاء 

متبلالحمر الأملفوف السبانخ، والمع  ةمشويالضأن القطع لحم   وجبة العشاء 

بالبصل الأخضر، والطماطم، والفطرالبيض عجة  طارفوجبة الا    

 

 يوم الأحد

مطبوخة مع الخضار ببطءالبقري اليخنة لحم   
 

 وجبة الغذاء

نوالزيتزيت القليل من بذور، والفوكادو، والأدجاج، والسلطة مشكّلة مع   وجبة العشاء 


