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نحوه استفاده از این برنامھ غذایی 
راھنمایی ساده برای بھره مندی ھرچھ بیشتر از ۲۸ روز شما 

نکتھ مھم 

این بـرنـامـھ غـذایی صـرفـاً بـھ عـنوان یک راھـنمای کلی در نـظر گـرفـتھ شـده و بـاید ھمیشھ مـتناسـب بـا نیازھـای فـردی شـما تنظیم شـود. اگـر آلـرژی 
غـذایی، حـساسیت، عـدم تحـمل غـذایی خـاصی دارید، یا پیش تـر مـتوجـھ شـده اید کھ خـوردن بـرخی مـواد غـذایی بـاعـث بـروز عـلائـم یا واکنش در 
بـدنـتان می شـود، حـتماً از مـصرف آن ھـا خـودداری کنید — حتی اگـر در این بـرنـامـھ غـذایی ذکر شـده بـاشـند — و بـھ جـای آن ھـا از یک 

جایگزین مناسب استفاده کنید. 

نکتھ آماده سازی غذا 
بـرای سـاده تـر کردن ھـفتھ خـود، مـقداری از وقـت آخـر ھـفتھ را صـرف آمـاده سـازی سـاده غـذا کنید. می تـوانید پـروتئین ھـا را بـپزید یا کبابی 
کنید، حـبوبـات را آمـاده کنید، سـبزیجات را بـشویید و خـرد کنید، و غـلات را از قـبل بـپزید تـا در روزھـایپـــرمـــشغله بـتوانید بـھ سـرعـت 

وعده ھای غذایی متعادل و مغذی را بدون نیاز بھ شروع از صفر آماده کنید. 

راھنمای برچسب مواد غذایی 
چگونھ در فروشگاه مواد غذایی، انتخاب ھای ھوشمندانھ تری داشتھ باشیم. 

بـرچسـب ھـای مـواد غـذایی ممکن اسـت پیچیده بـھ نـظر بـرسـند، امـا لازم نیست ھـمھ ی اعـداد و ارقـام آن ھـا را تجـزیھ و تحـلیل کنید. کافی 
اسـت روی چـند بـخش کلیدی تـمرکز کنید کھ بـھ شـما کمک می کند غـذاھـایی انـتخاب کنید کھ بـرای قـند خـون، انـرژی، و سـلامـت 

متابولیک بھتر باشند. 

۱. با اندازه وعده شروع کنید 
ھمیشھ اول اندازه ی وعده (سروینگ سایز) را بررسی کنید. 

تـمام اعـداد روی بـرچسـب «حـقایق تـغذیھ ای» بـر اسـاس ھـمان مـقدار مـحاسـبھ شـده انـد. اگـر دو بـرابـر مـقدار ذکرشـده را بـخورید، تـقریباً دو بـرابـر 
کالری، کربوھیدرات، قندھای افزوده، سدیم و سایر مواد مغذی ذکرشده را نیز مصرف کرده اید. 

۲. قند افزوده و کربوھیدرات کل را بررسی کنید 
قـند افـزوده را بـررسی کنید، امـا بـھ ھمین جـا بـسنده نکنید. کربـوھیدرات کل نیز مـھم اسـت زیرا شـامـل قـندھـا، نـشاسـتھ و فیبر می شـود.. 

مقدار مناسب می تواند بستھ بھ نوع غذا، اندازه وعده، ترکیب وعده غذایی، سطح فعالیت و پاسخ فردی بھ گلوکز متفاوت باشد. 

بھ جای اینکھ بھ طور خودکار بھ دنبال محصولی با کمترین کربوھیدرات باشید، کیفیت و منبع کربوھیدرات را نیز در نظر بگیرید. 

برای مثال، ممکن است روی یک محصول غذایی نوشتھ شده باشد: 

کربوھیدرات کل: ۳۰ گرم؛ قند کل: ۲ گرم؛ قند افزوده: ۰ گرم 

برنامھ را دنبال کنید 

ھر ھفتھ شامل وعده ھای غذایی متعادل و مواد اولیھ ای ساده است.

ھوشمندانھ خرید کنید 
از فھرست خرید و جایگزین ھای پروتئین گیاھی برای برنامھ ریزی از قبل 

استفاده کنید

آماده سازی غذا را از قبل انجام دھید 
آماده سازی در آخر ھفتھ می تواند تھیھ وعده ھای غذایی روزھای ھفتھ را 

ساده تر کند.

بھ بدن خود گوش دھید 
اندازه وعده ھا و انتخاب غذاھا را متناسب با نیازھای فردی خود تنظیم کنید.

انعطاف پذیر باشید 
از این برنامھ بھ عنوان یک راھنما استفاده کنید و وقتی زندگی پرمشغلھ ھست، 
طبیعی ھست از برنامھ عقب بیافتید.بعد از آن بھ روال برنامھ خود بازگردید.

ھدف ما 
حمایت از وعده ھای غذایی متعادل، انرژی پایدار و عادت ھای سالمِ پایدار 

است.
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اگـر فـقط بـھ قـند نـگاه کنید، ممکن اسـت این مـحصول عـالی بـھ نـظر بـرسـد، امـا بـخش زیادی از کربـوھیدرات ھـای بـاقی مـانـده می تـوانـد 
نـشاسـتھ بـاشـد کھ در ھـنگام گـوارش بـھ گـلوکز تجـزیھ می شـود و می تـوانـد قـند خـون را بـھ طـور قـابـل تـوجھی افـزایش دھـد. بـرنـج سفید، 

بیسکویت ھای شور، نان و بسیاری از غلات صبحانھ بدون شکر نمونھ ھای خوبی از این مورد ھستند. 

۳. بھ دنبال فیبر باشید 
فیبر بــھ کند شــدن رونــد گــوارش کمک می کند، از ســلامــت دســتگاه گــوارش حــمایت می کند، احــساس سیری را افــزایش می دھــد و 
می تـوانـد بـھ پـاسـخ تـدریجی تـر قـند خـون کمک کند. ھـنگام مـقایسھ غـذاھـای بسـتھ بـندی شـده مـشابـھ، در صـورت امکان گـزینھ ای بـا فیبر 

بیشتر را انتخاب کنید. منابع خوب فیبر شامل لوبیا، عدس، سبزیجات، غلات کامل، آجیل، دانھ ھا و میوه کامل است. 

۴. تفاوت قند کل و قند اضافھ شده را بدانید 
بـرچسـب مـواد غـذایی، «کل قـندھـا(Total Sugars) « را از «قـندھـای افـزوده(Added Sugars) « جـدا می کند. قـندھـای طبیعی ممکن 
اسـت بـھ طـور طبیعی در مـوادی مـانـند میوه ھـا و لبنیات سـاده (بـدون طـعم دھـنده) وجـود داشـتھ بـاشـند. امـا قـندھـای افـزوده، قـندھـایی ھسـتند کھ 
در طـول فـرآوری یا آمـاده سـازی بـھ مـحصول اضـافـھ شـده انـد. ھـنگام مـقایسھ ی مـحصولات مـشابـھ، تـا حـد امکان بـھ دنـبال گـزینھ ھـایی بـاشید کھ 

میزان قند افزوده ی کم یا صفر داشتھ باشند. 

۵. پروتئین را فراموش نکنید 
پـروتئین بـھ احـساس سیری کمک می کند، از سـلامـت عـضلات حـمایت می کند و می تـوانـد بـھ ایجاد یک وعـده غـذایی مـتعادل تـر کمک 
کند. غـذاھـایی مـانـند مـاسـت یونـانی سـاده، پنیر کوتیج، تخـم مـرغ، مـاھی، مـرغ، تـوفـو، لـوبیا و عـدس می تـوانـند پـروتئین ارزشـمندی فـراھـم 

کنند. 

۶. بھ نوع چربی توجھ کنید 
صـرفـاً بـھ این دلیل کھ یک غـذا حـاوی چـربی اسـت، آن را رد نکنید. غـذاھـایی مـانـند روغـن زیتون فـرابکر، آووکادو، آجیل، دانـھ ھـا و 
مـاھی ھـای چـرب، چـربی ھـای غیراشـباع مفیدی دارنـد.  بـھ ویژه بـھ میزان چـربی اشـباع (Saturated Fat) تـوجـھ کنید و از مـحصولاتی کھ 

حاوی روغن ھای نیمھ ھیدروژنھ (partially hydrogenated oils) ھستند، پرھیز کنید. 

۷. سدیم را بررسی کنید 
سـدیم می تـوانـد بـھ سـرعـت در غـذاھـای بسـتھ بـندی شـده، سـس ھـا، سـوپ ھـا، گـوشـت ھـای فـرآوری شـده و غـذاھـای رسـتوران ھـا انـباشـتھ شـود. 
اگـر بـھ طـور مـرتـب غـذاھـای بسـتھ بـندی شـده مـصرف می کنید، مـحصولات مـشابـھ را مـقایسھ کنید و در صـورت امکان گـزینھ ھـای 

کم سدیم تر را انتخاب کنید. 

۸. فھرست مواد تشکیل دھنده را بخوانید 
جـدول «حـقایق تـغذیھ ای» بـھ شـما می گـوید چـقدر مـصرف می کنید.  فھـرسـت مـواد تشکیل دھـنده (Ingredient List) بـھ شـما می گـوید 
چـھ چیزی مـصرف می کنید.  مـواد تشکیل دھـنده بـھ تـرتیب نـزولی وزن فھـرسـت می شـونـد، یعنی چـند مـاده ی اول، بـخش بـزرگی از 
مـحصول را تشکیل می دھـند. بـھ دنـبال غـذاھـایی بـاشید کھ عـمدتـاً از مـواد شـناخـتھ شـده و مـغذی سـاخـتھ شـده انـد، نـھ اینکھ فـقط بـھ ادعـاھـایی 

کھ روی جلوی بستھ بندی چاپ شده تکیھ کنید. 

۹. مراقب نام ھای مختلف قند افزوده باشید 
قند افزوده می تواند با نام ھای مختلفی روی برچسب ظاھر شود، از جملھ: •

• (Cane sugar) شکر نیشکر

• (Brown sugar) شکر قھوه ای

• (Corn syrup) شربت ذرت

• (High-fructose corn syrup) شربت ذرت با فروکتوز بالا

• (Rice syrup) شربت برنج

• (Malt syrup) شربت مالت

• (Maple syrup) شربت افرا

• (Honey) عسل

• (Agave) شھد آگاوه
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کنسانــتره ی آب میوه  Fruit juice concentrateحتی قــندھــایی کھ نــام طبیعی تــری دارنــد، وقتی بــھ یک مــحصول اضــافــھ •
می شوند، ھمچنان قند افزوده محسوب می شوند. 

۱۰. مراقب ادعاھای روی بستھ بندی باشید 
کلماتی مانند: 

طبیعی •

چند غلھ •

تھیھ شده با غلات کامل •

بدون قند تصفیھ شده •

ارگانیک •

بدون گلوتن •

کتو •

پروتئین بالا •

بھ طور خودکار بھ این معنا نیست کھ محصول از نظر تغذیھ ای متعادل یا متناسب با نیازھای فردی شماست. 

بستھ را برگردانید و بھ جدول اطلاعات تغذیھ ای و فھرست مواد تشکیل دھنده نگاه کنید. 

بررسی ساده برچسب در ۵ مرحلھ 
قبل از گذاشتن یک محصول بستھ بندی شده در سبد خرید خود، از خودتان بپرسید: 

۱. اندازه وعده چقدر است؟ 

۲. چقدر فیبر دارد؟ 

۳. چقدر قند افزوده دارد؟ 

۴. آیا پروتئین یا سایر مواد مغذی مفید فراھم می کند؟ 

۵. چند ماده اول تشکیل دھنده آن چیست؟ 

بھ یاد داشتھ باشید 
لازم نیست بـھ دنـبال یک بـرچسـب غـذایی «کامـل» بـاشید. از بـرچسـب ھـا بـھ عـنوان ابـزاری بـرای مـقایسھ مـحصولات مـشابـھ و انـتخاب ھـای 
آگـاھـانـھ تـر اسـتفاده کنید. و تـا حـد امکان، بیشتر وعـده ھـای غـذایی خـود را ازبین غـذاھـای کامـل یا کم فـرآوری بـسازید کھ ممکن اسـت 

اصلاً نیازی بھ برچسب اطلاعات تغذیھ ای نداشتھ باشند. 

بشقاب متعادل 

ھر وعده غذایی باید شامل موارد زیر باشد: 
نیمی از بشقاب شما - سبزیجات بدون  نشاستھ 

مثال ھا 
اسفناج •

کلم بروکلی •

گل کلم •

فلفل دلمھ ای •

خیار •
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سبزیجات سالاد •

کدو سبز •

لوبیا سبز •

یک چھارم بشقاب شما 
پروتئین 
مثال ھا 

تخم مرغ •

مرغ •

بوقلمون •

ماھی •

ماست یونانی •

توفو •

عدس •

لوبیا •

یک چھارم بشقاب شما 
کربوھیدرات ھای سالم 

مثال ھا 
سیب زمینی شیرین •

برنج قھوه ای •

کینوا •

لوبیا •

عدس •

کدو حلوایی باترنات •

یک چربی سالم اضافھ کنید 
روغن زیتون •

آووکادو •

بادام •

گردو •

تخمھ کدو •

دانھ چیا •

دانھ کتان •

نکات موفقیت در کنترل قند خون 
✔ آھستھ غذا بخورید 
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✔ وقتی بھ اندازه کافی سیر شدید، غذا خوردن را متوقف کنید 

✔ از نوشیدنی ھای شیرین پرھیز کنید 

✔سبزیجات و پروتئین را درتمام وعده ھای غذایی بگنجانید 

وعده ھای غذایی فردا را امشب برنامھ ریزی کنید 
✔ در بیشتر روزھا سھ وعده غذایی متعادل بخورید 

✔ در ھر وعده غذایی یک منبع پروتئین بگنجانید 

✔ نیمی از بشقاب خود را با سبزیجات بدون نشاستھ پر کنید 

✔ کربوھیدرات ھای پرفیبر را انتخاب کنید 

✔ چربی ھای سالم را بگنجانید 

✔ آب کافی بنوشید 

✔ ھر روز، بعد از یک وعده غذایی، ۱۰ تا ۲۰ دقیقھ پیاده روی کنید 

بررسی آشپزخانھ قبل از خرید 
✔ تخم مرغ 

✔ روغن زیتون 

✔ ادویھ جات و سبزیجات معطر 

✔ آجیل و دانھ ھا 

✔ سبزیجات منجمد 

✔ توت ھای منجمد 

✔ عدس و لوبیا 

✔کینوا و برنج قھوه ای 

لیست خرید 

سبزیجات 
☐ اسفناج 

☐ سبزیجات برگ سبز مخلوط 
☐ کاھو رومی 
☐ کلم بروکلی 

☐ گل کلم 
☐ کدو سبز 

☐ فلفل دلمھ ای (زرد، نارنجی، قرمز) 
☐ خیار 

☐ گوجھ فرنگی گیلاسی 
☐ گوجھ فرنگی 

☐ قارچ 
☐ مارچوبھ 
☐ لوبیا سبز 

☐ کلم بروکسل 
☐ پیاز 
☐ سیر 

☐ لیمو ترش 
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☐ سبزیجات معطر تازه (جعفری، ریحان، گشنیز، شوید) 
☐ کلم پیچ 

☐ کلم (سبز، بنفش) 
☐ ھویج 

میوه ھا 
☐ سیب سبز 

☐ گلابی 
☐ توت ھا (بلوبری، توت فرنگی، تمشک، شاه توت) 

☐ موز 
☐ پرتقال 

☐ آووکادو 
☐ کیوی 

☐ لیمو ترش، لیمو سبز 

پروتئین 
☐ تخم مرغ 

☐ سینھ مرغ 
☐ گوشت چرخ کرده بوقلمون 

☐ گوشت گاو کم چرب 
☐ سالمون وحشی 

☐ ماھی سفید (کاد، ھالیبوت، تیلاپیا) 
☐ میگو 

☐ ماست یونانی ساده 
☐ پنیرکاتیج 

☐ ماھی تن کنسروی 
☐ توفوی خیلی سفت، تمپھ (اختیاری) 

حبوبات 
☐ عدس 

☐ نخود 

☐ لوبیا سیاه، لوبیا سفید 

☐ ادامامھ (سویای سبز) 

کربوھیدرات ھای با شاخص گلایسمی پایین 
☐ کینوا 

☐ برنج قھوه ای 

☐ برنج وحشی 

☐ سیب زمینی شیرین 

☐ کدو باترِنات (باتر اسکواش) 

☐ کدو اسپاگتی 

آجیل و دانھ ھا 
☐ بادام خام 

☐ گردو 

☐ پکان 

☐ پستھ 
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☐ تخمھ ی کدو 

☐ تخمھ ی آفتابگردان 

☐ دانھ ی چیا 

☐ تخم کتان آسیاب شده 

☐ مغز دانھ ی شاھدانھ  

چربی ھای سالم 
☐ روغن زیتون فرابکر (اکسترا ویرجین) 

☐ آووکادو 

☐ گردو 

☐ زیتون 

☐ ارده  

☐ تکھ ھای نارگیل بدون شکر 

لبنیات 
☐ پنیر فتا 

☐ پنیر گوسفندی 

☐ ماست یونانی ساده 

☐ پنیر کاتیج 

اقلام ثابت انبار آشپزخانھ 
نمک دریایی، فلفل سیاه •

زردچوبھ •

دارچین •

پاپریکا •

زیره •

پونھ ی کوھی (اورگانو) •

ادویھ ی ایتالیایی •

پودر سیر •

پودر پیاز •

سرکھ ی سیب •

عصاره کم نمک سبزیجات  •

عصاره کم نمک استخوان  •

آب لیمو •

نوشیدنی ھا 
آب تصفیھ شده •

آب گازدار (بدون شکر) •

چای سبز •
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چای سیاه •

دمنوش ھای گیاھی •

قھوه (بدون شکر افزوده) •

پودر کاکائوی بدون شکر •

آماده سازی غذای آخر ھفتھ (۶۰ دقیقھ) 

 

✔ سبزیجات را بشویید و خرد کنید. 

✔ بروکلی، گل کلم وسبزیجات برگ سبز را بھ مدت دوتا چھار دقیقھ بخارپز کنید. 

✔ کینوا و برنج قھوه ای و سیب زمینی شیرین را بپزید. 

✔ سینھ مرغ را کبابی (گریل) کنید. 

۶ ✔ عدد تخم مرغ را آبپز کنید . 

✔ ظرفھای میان وعده ی حُمُص را آماده کنید. 

✔ آجیلھا را در کیسھ ھای میان وعده تقسیم کنید. 

✔ توتھا و میوه ھا را بشویید. 

✔ مواد سالاد را آماده کنید تا روزھای آینده یتوانید خیلی سریع یک ناھار سالم درست کنید.
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جایگزین ھای پروتئین گیاھی  

جایگزین کنید. سبزیجات، چربی ھای سالم، سبزی ھای معطر و ادویھ ھا را ھمان طور کھ ھست نگھ دارید. بیشتر دسـتورھـای این کتاب آشـپزی را می تـوان بـھ راحتی مـناسـب گیاھـخواری کرد؛ کافی اسـت پـروتئین حیوانی را بـا یکی از گـزینھ ھـای زیر 

مواد پروتئینی گیاھی کھ باید ھمیشھ در دسترس داشتھ باشید 
• تخم مرغ 

• ماست یونانی ساده 

• پنیر کاتیج 

• توفو 

• تمپھ 

بھ جای... امتحان کنید... مقدار پیشنھادی

سینھ مرغ توفوی خیلی سفت ۵ تا ۶ اونس (۱۴۰ تا ۱۷۰ گرم)

سینھ مرغ تمپھ ۴ تا ۵ اونس (۱۱۵ تا ۱۴۰ گرم)

سینھ مرغ سویا سبز ۱ و نیم پیمانھ

سینھ مرغ عدس ۱ پیمانھ پختھ

سینھ مرغ نخود ۱ پیمانھ پختھ

بوقلمون چرخ کرده عدس ۱ پیمانھ پختھ

بوقلمون چرخ کرده تمپھ ی خرد شده ۵ اونس

بوقلمون چرخ کرده توفوی خیلی سفت، خرد شده ۵ تا ۶ اونس

گوشت گاو تمپھ ۵ اونس

گوشت گاو قارچ پورتوبلو + عدس ۲ عدد قارچ درشت + نیم پیمانھ عدس

ماھی سالمون توفوی پختھ شده در فر ۵ تا ۶ اونس

ماھی سالمون تمپھ ۵ اونس

ماھی سالمون سویا سبز ۱ و نیم پیمانھ

ماھی کاد (کاد فیش) توفو ۵ تا ۶ اونس

میگو سویا سبز ۱ و نیم پیمانھ

میگو توفو ۵ تا ۶ اونس

ماھی تن نخود ۱ پیمانھ لھ شده

ماھی تن لوبیا سفید ۱ پیمانھ لھ شده

ساردین لوبیا سفید ۱ پیمانھ
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• سویا سبز 

• عدس 

• نخود 

• لوبیا سیاه 

• لوبیا سفید تخمھ کدو 

• مغز دانھ ی شاھدانھ  

• دانھ چیا 

• تخم کتان آسیاب شده 

• بادام 

• گردو 

نکتھ: 
اگـر رژیم غـذایی گیاھی دارید، سعی کنید در ھـر وعـده ی غـذایی یک مـنبع پـروتئین بـاکیفیت بـگنجانید. تـرکیب غـذاھـای پـروتئینی مـانـند 
تخـم مـرغ، مـاسـت یونـانی، تـوفـو، تـمپھ، لـوبیا یا عـدس بـا مـقدار فـراوانی سـبزیجات و چـربی ھـای سـالـم می تـوانـد بـھ ثـبات قـند خـون، حـفظ 

توده ی عضلانی، و احساس سیری و انرژی در طول روز کمک کند. 

برنامھ غذایی ھفتھ اول 
صبحانھ ی دوشنبھ 

املت سبزیجات مدیترانھ ای 
زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 

۲ عدد تخم مرغ درشت •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج تازه (بیبی اسفناج) •

نیم پیمانھ قارچ خرد  شده •

یک چھارم پیمانھ فلفل دلمھ ای خردشده •

یک چھارم پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده •

یک چھارم آووکادو، برش خورده •

نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم •

جعفری تازه (اختیاری) •
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طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ ی نچسب روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۲. قارچ و فلفل دلمھ ای را اضافھ کرده و حدود ۵ دقیقھ بپزید. 
۳. اسفناج را اضافھ کنید و ھم بزنید تا آب آن گرفتھ شود. 

۴. تخم مرغ ھا را با کمی نمک و فلفل ھم بزنید. 
۵. تخم مرغ ھا را روی سبزیجات بریزید و بپزید تا سفت شود. 

۶. روی آن گوجھ گیلاسی و جعفری تازه بریزید. 
۷. ھمراه با آووکادوی برش خورده سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
تخـم مـرغ پـروتئین بـاکیفیتی فـراھـم می کند کھ بـھ پـایدارتـر مـانـدن قـند خـون و احـساس سیری کمک می کند. سـبزیجات فیبر و آنتی اکسیدان 

اضافھ می کنند و آووکادو بھ خاطر چربی ھای مفیدش باعث می شود دیرتر گرسنھ شوید و انرژی بدن سریع افت نکند. 

ناھار دوشنبھ 

سالاد مرغ کبابی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ عدد سینھ مرغ کبابی 

•  ۴ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط 
•  ۱ عدد خیار 

•  ۱ پیمانھ گوجھ گیلاسی 
•  نیم عدد فلفل دلمھ ای قرمز 
•  یک چھارم عدد پیاز قرمز 

•  یک چھارم عدد آووکادو 
•  ۲ قاشق غذاخوری تخمھ کدو 

سس سالاد 
•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون 

•  آب یک عدد لیمو ترش 
•  ۱ قاشق چای خوری خردل دیژون 

•  نمک دریایی 
•  فلفل سیاه 

طرز تھیھ 
۱. مرغ را برش بزنید. 

۲. سبزیجات را در یک کاسھ ی بزرگ با ھم مخلوط کنید. 
۳. مواد سس را با ھم ھم بزنید. 

۴. مرغ و آووکادو را اضافھ کنید. 
۵. تخمھ کدو را روی آن بپاشید. 

۶. بلافاصلھ سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این وعـده سـرشـار از پـروتئین کم چـرب، فیبر و چـربی ھـای سـالـم اسـت. سـبزیجات رنـگارنـگ ویتامین و آنتی اکسیدان فـراھـم می کنند، در 

حالی کھ روغن زیتون بھ کند شدن جذب گلوکز کمک می کند. 
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شام دوشنبھ 

سالمون با ادویھ ی لیمو و سبزیجات کبابی 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ فیلھ ماھی سالمون 

•  ۲ پیمانھ گل بروکلی 

•  ۲ پیمانھ گل کلم 

•  ۱ عدد سیب زمینی شیرین متوسط 

•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون 

•  ۲ حبھ سیر 

•  ۱ قاشق چای خوری پاپریکا 

•  آب یک عدد لیمو ترش 

•  جعفری تازه 

•  نمک دریایی 

•  فلفل سیاه 

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. سیب زمینی شیرین را خرد کنید. 

۳. سبزیجات را روی یک سینی فر بچینید. 

۴. روی آن ھا روغن زیتون بریزید. 

۵. ادویھ بزنید. 

۶. بھ مدت ۱۵ دقیقھ بپزید. 

۷. سالمون را اضافھ کنید. 

۸. سالمون را با سیر، پاپریکا و آب لیمو مزه دار کنید. 

۹. ۱۲ دقیقھ ی دیگر بپزید. 

۱۰. روی آن جعفری بریزید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
سـالـمون چـربی ھـای امـگا-۳ دارد کھ بـھ کاھـش الـتھاب و بھـبود حـساسیت بـھ انـسولین کمک می کند. سیب زمینی شیرین کربـوھیدرات بـا 

ھضم آھستھ فراھم می کند، در حالی کھ بروکلی و گل کلم سرشار از فیبر و فیتونوترینت ھستند. 

صبحانھ ی سھ شنبھ 

کاسھ ی پرانرژی ماست یونانی 
زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 
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مواد لازم 
•  ۱ پیمانھ ماست یونانی ساده 

•  نیم پیمانھ بلوبری 

•  ۱ قاشق غذاخوری دانھ چیا 

•  ۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده 

•  نیم قاشق چای خوری دارچین 

طرز تھیھ 
۱. ماست را در یک کاسھ بریزید. 

۲. روی آن بلوبری، دانھ چیا، گردو و دارچین بریزید. 

۳. بلافاصلھ سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
مـاسـت یونـانی پـروتئین فـراھـم می کند، دانـھ چیا فیبر و چـربی امـگا-۳ اضـافـھ می کند و تـوت ھـا آنتی اکسیدان ھـایی بـا تـأثیر گـلایسمی کمتر 

نسبت بھ بسیاری از میوه ھای دیگر ارائھ می دھند. 

ناھار سھ شنبھ 

رپ کاھو با بوقلمون 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 
مواد لازم 

•  ۳۴۰ گرم (۱۲ اونس) بوقلمون چرخ کرده ی کم چرب 

•  ۱ قاشق چای خوری روغن زیتون 

•  ۱ حبھ سیر، خردشده 

•  نیم عدد پیاز، خردشده 

•  ۱ عدد فلفل دلمھ ای، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری زیره 

•  نیم قاشق چای خوری پاپریکا 

•  برگ ھای درشت کاھوی رومی 

•  نیم عدد آووکادو، برش خورده 

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۲. پیاز و سیر را تفت دھید تا نرم شوند. 

۳. بوقلمون را اضافھ کرده و بپزید تا کاملاً پختھ شود. 

۴. فلفل دلمھ ای و ادویھ ھا را اضافھ کرده و ھم بزنید. 

۵. مخلوط را داخل برگ ھای کاھو بریزید. 

۶. روی آن آووکادو بگذارید. 

۷. بلافاصلھ سرو کنید. 
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دلیل مؤثر بودن این وعده 
جـایگزین کردن تـورتیلا بـا کاھـوی تـرد، بـار گـلایسمی این وعـده را کاھـش می دھـد و ھـمچنان آن را سیرکننده نـگھ می دارد. بـوقـلمون 

کم چرب پروتئین فراھم می کند و آووکادو چربی ھای سالمی اضافھ می کند کھ بھ تعادل قند خون کمک می کنند. 

شام سھ شنبھ 

مرغ و سبزیجات تفت داده (استیرفرای) 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ عدد سینھ مرغ، برش خورده 

•  ۲ پیمانھ گل بروکلی 

•  ۱ عدد فلفل دلمھ ای، برش خورده 

•  ۱ پیمانھ قارچ، برش خورده 

•  ۱ عدد کدو سبز، برش خورده 

•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون 

•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری زنجبیل تازه ی رنده شده 

•  ۲ پیمانھ برنج قھوه ای پختھ 

•  ۱ پیمانھ آب 

طرز تھیھ 
۱. مرغ را با آب بپزید تا کاملاً پختھ شود. 

۲. سیر و زنجبیل را اضافھ کنید، سپس سبزیجات را ھم بزنید. 

۳. بپزید تا سبزیجات ترد و نرم شوند. 

۴. روی مقدار کمی برنج قھوه ای سرو کنید. 

۵. روغن زیتون اضافھ کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این وعـده پـروتئین کم چـرب، سـبزیجات رنـگارنـگ و مـقدار مـتعادلی بـرنـج قـھوه ای پـرفیبر را تـرکیب می کند. این تـعادل پـروتئین، فیبر و 

چربی ھای سالم بھ حفظ قند خون پایدار و انرژی پایدار کمک می کند. 

صبحانھ ی چھارشنبھ 

املت اسفناج و قارچ با آووکادو 
زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
•  ۲ عدد تخم مرغ درشت 
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•  ۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۱ پیمانھ اسفناج تازه 

•  نیم پیمانھ قارچ، برش خورده 

•  یک چھارم پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  یک چھارم آووکادو، برش خورده 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه (اختیاری) 

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ ی نچسب روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۲. قارچ را اضافھ کرده و ۲ تا ۳ دقیقھ بپزید تا نرم شود. 

۳. اسفناج را اضافھ کنید و بپزید تا پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا را با کمی نمک و فلفل ھم بزنید، سپس روی سبزیجات بریزید. 

۵. بپزید تا تخم مرغ ھا سفت شوند. 

۶. روی آن گوجھ گیلاسی و جعفری تازه بریزید. 

۷. ھمراه با آووکادوی برش خورده سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
شـروع روز بـا پـروتئین می تـوانـد بـھ پـایدارتـر مـانـدن قـند خـون کمک کند و ولـع نیمھ روز را کاھـش دھـد. اسـفناج و قـارچ فیبر، ویتامین و 

آنتی اکسیدان فراھم می کنند، در حالی کھ آووکادو چربی ھای سالمی اضافھ می کند کھ بھ سیری و حفظ انرژی کمک می کنند. 

نکتھ: 
اگـر چـند سـاعـت بـعد از صـبحانـھ گـرسـنھ شـدید، افـزودن یک تخـم مـرغ دیگر یا چـند بـرش اضـافـھ  آووکادو را در نـظر بگیرید. یک 

صبحانھ ی سیرکننده می تواند ولع مصرف قند در طول روز را کاھش دھد. 

ناھار چھارشنبھ 

سوپ مقوی و مملو از عدس و سبزیجات 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت:۴۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۱ عدد پیاز کوچک، خردشده 

•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۲ عدد ھویج، خردشده 

•  ۲ ساقھ کرفس، خردشده 

•  ۱ پیمانھ عدس خام (سبز یا قھوه ای)، شستھ شده 

•  ۵ پیمانھ آبگوشت سبزیجات کم سدیم 

•  ۱ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده (بدون شکر افزوده) 

•  ۲ پیمانھ اسفناج خرد شده 

•  ۱ قاشق چای خوری زیره•  نیم قاشق چای خوری زردچوبھ 
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•  نیم قاشق چای خوری پاپریکا 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه برای تزئین 
طرز تھیھ 

۱. روغن زیتون را در یک قابلمھ ی بزرگ روی حرارت ملایم گرم کنید. 
۲. پیاز، سیر، ھویج و کرفس را حدود ۷ دقیقھ تفت دھید. 

۳. زیره، زردچوبھ و پاپریکا را اضافھ کنید. 

۴. عدس، گوجھ فرنگی خردشده و آبگوشت سبزیجات را اضافھ کنید. 

۵. بگذارید بجوشد، سپس حرارت را کم کرده و ۳۰ دقیقھ بپزید. 

۶. اسفناج را اضافھ کنید و ۲ تا ۳ دقیقھ ی دیگر بپزید. 

۷. قبل از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 
دلیل مؤثر بودن این وعده 

عـدس سـرشـار از پـروتئین گیاھی و فیبر اسـت کھ بـھ کند شـدن ھـضم و پـایداری قـند خـون کمک می کند. سـبزیجات ویتامین، مـواد 
معدنی و آنتی اکسیدان اضافھ می کنند و سوپ را سیرکننده و لذیذ می سازند. 

نکتھ: 
این سـوپ بـھ خـوبی فـریز می شـود. مـقدار مـواد را دو بـرابـر کنید و بـخش ھـای جـداگـانـھ را فـریز کنید تـا نـاھـارھـای سـالـم و سـریع در 

روزھای شلوغ داشتھ باشید. 

شام چھارشنبھ 

میگوی سیر با سبزیجات کبابی و کینوا 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۳۴۰ گرم (۱۲ اونس) میگوی خام، پوست کنده و بدون رگھ 

•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 
•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری پاپریکا 
•  آب نیم عدد لیمو ترش 
•  ۲ پیمانھ گل بروکلی 

•  ۱ عدد کدو سبز، برش خورده 
•  ۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده 

•  ۱ پیمانھ کینوای پختھ 
•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه برای تزئین 
طرز تھیھ 

۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. بروکلی، کدو سبز و فلفل دلمھ ای را با نیمی از روغن زیتون، نمک و فلفل مخلوط کنید. بھ مدت ۲۰ دقیقھ در فر بپزید. 
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۳. در ھمین حین، باقی مانده ی روغن زیتون را در یک ماھیتابھ روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۴. سیر را اضافھ کرده و حدود ۳۰ ثانیھ بپزید. 

۵. میگو، پاپریکا، نمک و فلفل را اضافھ کنید. ۲ تا ۳ دقیقھ از ھر طرف بپزید تا صورتی شود. 

۶. آب لیمو را اضافھ کنید. 

۷. میگو را ھمراه با سبزیجات کبابی و کینوای پختھ سرو کنید. با جعفری تازه تزئین کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
میگو مـنبع عـالی پـروتئین کم چـرب اسـت، در حـالی کھ کینوا کربـوھیدراتی بـا ھـضم آھسـتھ و پـروتئین اضـافـھ فـراھـم می کند. ھـمراه بـا 

سبزیجات رنگارنگ، این وعده بھ پایداری قند خون و انرژی پایدار کمک می کند. 

نکتھ: 
امشـب سـبزیجات بیشتری کبابی کنید. آن ھـا بـرای نـاھـار فـردا یا بـھ عـنوان یک پیش غـذای سـریع در طـول ھـفتھ عـالی ھسـتند و بـاعـث 

می شوند تغذیھ ی سالم آسان تر شود و زمان کمتری در آشپزخانھ صرف کنید. 

موفقیت امروز در کنترل قند خون 
امـروز پـس از شـام، ۱۰ تـا ۱۵ دقیقھ پیاده روی کنید. حتی این عـادت کوچک می تـوانـد بـھ کاھـش افـزایش قـند خـون پـس از غـذا کمک 

کند و حساسیت بھ انسولین را در طول زمان بھبود بخشد. 

صبحانھ ی پنجشنبھ 

پودینگ دانھ چیا و توت 
زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ (بھ علاوه یک شب در یخچال) | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
•  ۳ قاشق غذاخوری دانھ چیا 

•  ۱ پیمانھ شیر بادام بدون شکر 
•  نیم قاشق چای خوری عصاره ی وانیل 

•  نیم قاشق چای خوری دارچین 
•  نیم پیمانھ توت مخلوط (بلوبری، تمشک یا توت فرنگی) 

•  ۱ قاشق غذاخوری گردوی خردشده 

طرز تھیھ 
۱. در یک شیشھ یا کاسھ ی شیشھ ای، دانھ چیا، شیر بادام، وانیل و دارچین را با ھم مخلوط کنید. 

۲. خوب ھم بزنید و بگذارید ۵ دقیقھ بماند. 
۳. دوباره ھم بزنید تا کلوخھ نشود. 

۴. حداقل ۴ ساعت یا یک شب کامل در یخچال بگذارید. 
۵. قبل از سرو، روی آن توت و گردوی خردشده بریزید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
دانـھ چیا سـرشـار از فیبر، چـربی ھـای سـالـم امـگا-۳ و پـروتئین گیاھی اسـت. این دانـھ ھـا ھـضم را کند می کنند و بـھ پـایداری قـند خـون و 
احـساس سیری کمک می کنند. تـوت ھـا نیز آنتی اکسیدان و شیرینی طبیعی بـا تـأثیر گـلایسمی کمتر نسـبت بـھ بسیاری از میوه ھـا فـراھـم 

می کنند. 
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نکتھ: 
دو یا سـھ شیشھ را ھـمزمـان آمـاده کنید تـا صـبحانـھ بـرای چـند روز آینده آمـاده بـاشـد. وقتی وعـده ھـای غـذایی از قـبل آمـاده بـاشـند، تـغذیھ ی 

سالم بسیار آسان تر می شود. 

ناھار پنجشنبھ 

سالاد نخود مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۱ قوطی (۴۲۵ گرم) نخود، آبکش و شستھ شده 

•  ۲ پیمانھ کاھوی رومی خردشده 

•  ۱ عدد خیار، خردشده 

•  ۱ پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  یک چھارم عدد پیاز قرمز، ریز خردشده 

•  یک چھارم پیمانھ جعفری خردشده 

•  یک چھارم پیمانھ پنیر فتای خردشده (اختیاری) 

•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  آب یک عدد لیمو ترش 

•  ۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

طرز تھیھ 
۱. نخود، کاھو، خیار، گوجھ، پیاز و جعفری را در یک کاسھ ی بزرگ بریزید. 

۲. در یک کاسھ ی کوچک، روغن زیتون، آب لیمو، پونھ، نمک و فلفل را ھم بزنید. 

۳. سس را روی سالاد بریزید و بھ آرامی ھم بزنید. 

۴. در صورت تمایل، پنیر فتا را روی آن بپاشید. 

۵. بلافاصلھ سرو کنید یا برای بعد در یخچال بگذارید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
نـخود ھـم پـروتئین و ھـم فیبر فـراھـم می کند کھ بـھ کند شـدن افـزایش قـند خـون پـس از غـذا کمک می کند. ھـمراه بـا سـبزیجات تـازه و 

روغن زیتون، این سالاد مدیترانھ ای وار از انرژی پایدار، سلامت گوارش و سیری طولانی مدت پشتیبانی می کند. 

نکتھ: 
این سـالاد پـس از چـند سـاعـت مـانـدن در یخچال طـعم بھـتری پیدا می کند، بـھ ھمین دلیل گـزینھ ی عـالی بـرای آمـاده سـازی از قـبل نـاھـار 

است. 

شام پنجشنبھ 

گوشت گاو کبابی با ادویھ و سبزیجات 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲۸۰ گرم (۱۰ اونس) گوشت راستھ ی گاو کم چرب، نواری خردشده 
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•  ۲ پیمانھ گل کلم 

•  ۱ پیمانھ کلم بروکسل، نصف شده 

•  ۱ عدد کدو سبز، برش خورده 

•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری رزماری خشک 

•  ۱ قاشق چای خوری آویشن خشک 

•  نیم قاشق چای خوری پاپریکا 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه برای تزئین 

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. گل کلم، کلم بروکسل و کدو سبز را با نیمی از روغن زیتون مخلوط کرده و با نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۳. حدود ۲۵ دقیقھ در فر بپز/برشتھ کن و در اواسط پخت، یک بار آن ھا را برگردانید. 

۴. در ھمین حین، باقی مانده ی روغن زیتون را در یک ماھیتابھ روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۵. سیر را اضافھ کرده و حدود ۳۰ ثانیھ بپزید. 

۶. گوشت گاو، رزماری، آویشن، پاپریکا، نمک و فلفل را اضافھ کنید. 

۷. بستھ بھ میزان پخت دلخواه، ۴ تا ۶ دقیقھ بپزید. 

۸. گوشت را ھمراه با سبزیجات کبابی سرو کنید و با جعفری تازه تزئین کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
گـوشـت گـاو کم چـرب پـروتئین بـاکیفیت، آھـن، ویتامین B12 و روی فـراھـم می کند؛ مـوادی کھ بـھ تـولید انـرژی و سـلامـت عـضلات 

کمک می کنند. ترکیب آن با سبزیجات پرفیبر بھ کند شدن ھضم و حفظ قند خون کمک می کند. 

نکتھ: 
امشـب سـبزیجات بیشتری بـپزید و در یخچال نـگھ دارید. این سـبزیجات فـردا یک افـزودنی سـریع و خـوشـمزه بـرای نـاھـار، امـلت یا 

سالاد ھستند و کمک می کنند ھم در وقتت صرفھ جویی کنید و ھم انتخاب غذای سالم برایتان راحت تر باشد. 

موفقیت امروز در کنترل قند خون 
سعی کنید شـام را حـداقـل ۲ تـا ۳ سـاعـت قـبل از خـواب میل کنید. دادن زمـان کافی بـھ بـدن بـرای ھـضم قـبل از خـواب می تـوانـد بـھ تنظیم 

قند خون در طول شب کمک کند، کیفیت خواب را بھبود بخشد و صبح روز بعد احساس انرژی بیشتری بھ شما بدھد. 

صبحانھ ی جمعھ 

فریتاتای سبزیجات مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۲۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۶ عدد تخم مرغ درشت 

•  ۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۱ پیمانھ اسفناج تازه 

•  نیم پیمانھ قارچ، برش خورده 
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•  نیم عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده 

•  یک چھارم پیمانھ پیاز، خردشده 

•  یک چھارم پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  ۲ قاشق غذاخوری پنیر فتای خردشده (اختیاری) 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه برای تزئین 
طرز تھیھ 

۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ ی مناسب فر روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۳. پیاز، قارچ و فلفل دلمھ ای را حدود ۷ دقیقھ تفت دھید. 

۴. اسفناج را اضافھ کنید و بپزید تا پژمرده شود. 

۵. تخم مرغ ھا را با نمک و فلفل ھم بزنید، سپس روی سبزیجات بریزید. 

۶. گوجھ گیلاسی و پنیر فتا را روی آن بپاشید. 

۷. ماھیتابھ را بھ فر منتقل کنید و ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ بپزید تا تخم مرغ کاملاً سفت شود. 

۸. قبل از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 
دلیل مؤثر بودن این وعده 

یک صـبحانـھ ی پـرپـروتئین بـھ پـایداری قـند خـون در طـول صـبح کمک می کند و ممکن اسـت ولـع مـصرف قـند در ادامـھ ی روز را 
کاھـش دھـد. سـبزیجات فیبر، آنتی اکسیدان و ویتامین ھـای مـھم فـراھـم می کنند و در عین حـال میزان کربـوھیدرات وعـده را بـھ طـور 

طبیعی پایین نگھ می دارند. 

نکتھ: 
کل فـریتاتـا را شـب قـبل آمـاده و بـپز و بـاقی مـانـده اش را فـردا بـرای صـبحانـھ نـوش جـان کن. آمـاده سـازی غـذا از قـبل  لازم نیست پیچیده 

باشد. 

ناھار جمعھ 

کاسھ ی پرانرژی سالمون مدیترانھ ای 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ فیلھ ماھی سالمون 

•  ۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط 

•  نیم پیمانھ کینوای پختھ 

•  نیم عدد خیار، خردشده 

•  نیم پیمانھ گوجھ گیلاسی 
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•  یک چھارم آووکادو، برش خورده 

•  ۲ قاشق غذاخوری تخمھ کدو 

•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  آب نیم عدد لیمو ترش 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه 

•  شوید یا جعفری تازه 

طرز تھیھ 
۱. سالمون را با نمک و فلفل مزه دار کنید و در دمای ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) حدود ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ بپزید. 

۲. سبزیجات برگی، کینوا، خیار، گوجھ، آووکادو و تخمھ کدو را در دو کاسھ بچینید. 

۳. سالمون پختھ را روی آن قرار دھید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۵. با سبزی ھای تازه تزئین کرده و سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این کاسـھ ی مـتعادل، پـروتئین کم چـرب، چـربی ھـای سـالـم امـگا-۳، سـبزیجات پـرفیبر و کربـوھیدرات بـا ھـضم آھسـتھ را فـراھـم می کند. 

این مواد مغذی با ھم بھ پایداری قند خون، انرژی پایدار و کاھش التھاب کمک می کنند. 

نکتھ: 
امروز کینوا و سالمون بیشتری آماده کنید تا ناھار فردا در چند دقیقھ وسریعتر آماده شود. 

شام جمعھ 

کوفتھ ی بوقلمون با رشتھ ی کدو سبز 

زمان آماده سازی: ۲۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۷ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
•  ۴۵۰ گرم (۱ پوند) بوقلمون چرخ کرده ی کم چرب 

•  ۱ عدد تخم مرغ 

•  ۲ حبھ سیر، خردشده 
•  یک چھارم عدد پیاز، ریز خردشده 

•  ۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده 
•  ۱ قاشق چای خوری ادویھ ی ایتالیایی 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه 
•  ۳ عدد کدو سبز متوسط، رشتھ شده (اسپیرال) 

•  ۲ پیمانھ سس مارینارای بدون شکر افزوده 
•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  ریحان تازه برای تزئین 

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. بوقلمون، تخم مرغ، سیر، پیاز، جعفری، ادویھ ی ایتالیایی، نمک و فلفل را با ھم مخلوط کنید. 
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۳. مخلوط را بھ شکل کوفتھ ھای کوچک درآورده و روی یک سینی فر بچینید. 
۴. حدود ۲۵ تا ۳۰ دقیقھ بپزید، یا تا زمانی کھ دمای داخلی کوفتھ ھا بھ ۱۶۵ درجھ فارنھایت (۷۴ درجھ سانتی گراد) برسد. 

۵. سس مارینارا را در یک قابلمھ گرم کنید و کوفتھ ھای پختھ را بھ آن اضافھ کنید. 
۶. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ روی حرارت ملایم گرم کنید و رشتھ ھای کدو سبز را بھ مدت ۵ دقیقھ بھ آرامی تفت دھید. 

۷. کوفتھ ھا را روی رشتھ ھای کدو سبز سرو کنید. 
۸. با ریحان تازه تزئین کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
جـایگزین کردن پـاسـتای مـعمولی بـا رشـتھ ی کدو سـبز، بـار گـلایسمی این وعـده را بـھ طـور قـابـل تـوجھی کاھـش می دھـد و در عین حـال 
مـصرف سـبزیجات را افـزایش می دھـد. بـوقـلمون کم چـرب پـروتئین سیرکننده فـراھـم می کند کھ بـھ پـایداری قـند خـون و سـلامـت عـضلات 

کمک می کند. 

نکتھ: 
رشتھ ھای کدو سبز را زیاد نپزید. پختن آن ھا فقط برای چند دقیقھ بھ حفظ ترد بودن و جلوگیری از رطوبت اضافی کمک می کند. 

موفقیت امروز در کنترل قند خون 
امــروز پیش از ھــر وعــده ی غــذایی، یک دقیقھ مکث کنید. یک نــفس آرام بکشید، گــرسنگی خــود را حــس کنید و بــدون عجــلھ غــذا 
بـخورید. غـذا خـوردن آگـاھـانـھ می تـوانـد ھـضم را بھـبود بخشـد، رضـایت را افـزایش دھـد و بـھ شـما کمک کند تشخیص دھید چـھ زمـانی 

بھ راحتی سیر شده اید. 

چالش جمعھ 
امروز حداقل یک وعده ی غذایی را بدون حضور گوشی یا تماشای  تلویزیون میل کنید. 

چرا؟ 
وقتی آگـاھـانـھ غـذا می خـوریم، بیشتر از نـشانـھ ھـای گـرسنگی و سیری آگـاه می شـویم، اغـلب از غـذایمان بیشتر لـذت می بـریم و ممکن 
است کمتر پرخوری کنیم. با گذشت زمان، این عادت ساده می تواند از الگوھای غذایی سالم تر و تعادل بھتر قند خون پشتیبانی کند. 

صبحانھ ی شنبھ 

کاسھ ی صبحانھ ی ماست یونانی با توت و تخمھ کدو 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
•  ۱ پیمانھ ماست یونانی ساده 

•  نیم پیمانھ توت مخلوط (بلوبری، تمشک، توت فرنگی) 
•  ۲ قاشق غذاخوری تخمھ کدو 

•  ۱ قاشق غذاخوری تخم کتان آسیاب شده 
•  نیم قاشق چای خوری دارچین 

•  ۱ قاشق چای خوری گردوی خردشده (اختیاری) 

طرز تھیھ 
۱. ماست یونانی را در یک کاسھ ی سرو بریزید. 

۲. روی آن توت ھای مخلوط را بگذارید. 
۳. تخمھ کدو، تخم کتان، دارچین و گردو را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 
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دلیل مؤثر بودن این وعده 
مـاسـت یونـانی سـرشـار از پـروتئین اسـت و بـھ سیری و پـایداری قـند خـون کمک می کند. تـوت ھـا نسـبت بـھ بسیاری از میوه ھـا قـند طبیعی 
کمتری دارنـد و سـرشـار از آنتی اکسیدان ھسـتند. تخـمھ کدو و تخـم کتان چـربی ھـای سـالـم، فیبر و مـواد مـعدنی مھمی مـانـند منیزیم فـراھـم 

می کنند. 

نکتھ: 
مـاسـت یونـانی سـاده و بـدون شکر را انـتخاب کنید. بسیاری از مـاسـت ھـای طـعم دار حـاوی مـقدار زیادی قـند افـزوده ھسـتند کھ می تـوانـند 

بھ سرعت قند خون را بالا ببرند. 

ناھار شنبھ 

کاسھ ی مرغ و کینوای مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط 

•  ۱ پیمانھ سینھ مرغ کبابی پختھ، برش خورده 
•  نیم پیمانھ کینوای پختھ 
•  نیم عدد خیار، خردشده 
•  نیم پیمانھ گوجھ گیلاسی 

•  یک چھارم آووکادو، برش خورده 
•  ۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده 

•  ۱ قاشق غذاخوری تخمھ کدو 
•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  آب نیم عدد لیمو ترش 
•  نمک دریایی و فلفل سیاه 

طرز تھیھ 

۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ ی سرو بچینید. 

۲. کینوا، مرغ، خیار، گوجھ، آووکادو و جعفری را اضافھ کنید. 

۳. تخمھ کدو را روی آن بپاشید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۵. قبل از سرو، با نمک و فلفل مزه دار کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این وعـده پـروتئین کم چـرب، چـربی ھـای سـالـم، فیبر و کربـوھیدرات بـا ھـضم آھسـتھ را تـرکیب می کند تـا انـرژی پـایدار را حـفظ کرده و 

ولع مصرف بعدازظھر را کاھش دھد. 

نکتھ: 
این کاسـھ بـرای آمـاده سـازی از پیش وعـده ھـای غـذایی عـالی اسـت. چـندین وعـده را ھـمزمـان آمـاده کنید و سـس آن را تـا زمـان مـصرف 

جداگانھ نگھ دارید. 
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شام شنبھ 

ماھی کاد پختھ با سبزیجات کبابی و لوبیا سبزوسیر 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۲ فیلھ ماھی کاد (یا ھر ماھی سفید دیگر) 

•  ۲ پیمانھ گل بروکلی 

•  ۱ پیمانھ گل کلم 

•  ۱ پیمانھ لوبیا سبز 

•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری پاپریکا 

•  آب نیم عدد لیمو ترش 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه 

•  جعفری تازه 

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. بروکلی و گل کلم را با نیمی از روغن زیتون و ادویھ مخلوط کنید. 

۳. حدود ۲۰ تا ۲۵ دقیقھ در فر بپزید. 

۴. ماھی کاد را روی یک سینی فر بگذارید و با سیر، پاپریکا، آب لیمو، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۵. ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ بپزید تا ماھی بھ راحتی ورقھ ورقھ شود. 

۶. لوبیا سبز را با باقی مانده ی روغن زیتون و سیر بھ آرامی تفت دھید. 

۷. ماھی کاد را ھمراه با سبزیجات کبابی و لوبیا سبز سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
مـاھی سفید مـنبع عـالی پـروتئین کم چـرب اسـت و در عین حـال چـربی اشـباع پـایینی دارد. تـرکیب آن بـا سـبزیجات پـرفیبر، وعـده ای 

سیرکننده می سازد کھ بھ تعادل قند خون و سلامت متابولیک کلی کمک می کند. 

نکتھ: 
افزودن سبزی ھای تازه و آب لیمو راھی ساده برای افزایش طعم بدون تکیھ بر سس ھای سنگین یا سدیم اضافی است. 

چالش سلامتی روزانھ 
امـروز ۱۵ تـا ۲۰ دقیقھ در فـضای بـاز وقـت بـگذرانید. چـھ پیاده روی در محـلھ بـاشـد، چـھ بـاغـبانی یا صـرفـاً نشسـتن در پـارک، گـذرانـدن وقـت در 
طبیعت می تـوانـد بـھ کاھـش ھـورمـون ھـای اسـترس، بھـبود خـلق وخـو و پشـتیبانی از سـطح سـالـم تـر قـند خـون کمک کند. ھـوای تـازه، نـور طبیعی و 

حرکت ملایم، ترکیبی قدرتمند برای سلامت متابولیک شما ھستند. 
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صبحانھ ی یکشنبھ 

تخم مرغ اسکرمبل باغی با آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
•  ۲ عدد تخم مرغ درشت 

•  ۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر 

•  ۱ پیمانھ اسفناج تازه 

•  یک چھارم پیمانھ قارچ، برش خورده 

•  یک چھارم پیمانھ فلفل دلمھ ای خردشده 

•  یک چھارم پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  یک چھارم آووکادو، برش خورده 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم 

•  جعفری تازه (اختیاری) 

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ ی نچسب روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۲. قارچ و فلفل دلمھ ای را ۳ تا ۴ دقیقھ تفت دھید. 

۳. اسفناج را اضافھ کنید و بپزید تا پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا را ھم بزنید و با نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۵. تخم مرغ ھا را داخل ماھیتابھ بریزید و بھ آرامی ھم بزنید تا بپزد. 

۶. روی آن گوجھ گیلاسی بریزید و ھمراه با آووکادوی برش خورده سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
یک صـبحانـھ ی پـرپـروتئین می تـوانـد بـھ پـایداری قـند خـون کمک کند و انـرژی پـایداری در طـول صـبح فـراھـم آورد. سـبزیجات فیبر و 

آنتی اکسیدان اضافھ می کنند، در حالی کھ آووکادو چربی ھای سالم قلبی فراھم می کند کھ بھ سیری کمک می کند. 

نکتھ: 
یکشنبھ روز خـوبی بـرای لـذت بـردن از یک صـبحانـھ ی آرام تـر اسـت. غـذا خـوردن آھسـتھ و آگـاھـانـھ بـھ شـما کمک می کند نـشانـھ ھـای 

گرسنگی و سیری بدنتان را بھتر تشخیص دھید. 

ناھار یکشنبھ 

سالاد عدس مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۰ دقیقھ (در صورت پختن عدس) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
•  ۱ و نیم پیمانھ عدس پختھ 

•  ۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط 

•  نیم عدد خیار، خردشده 

•  ۱ پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  یک چھارم عدد پیاز قرمز، نازک خردشده 
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•  یک چھارم پیمانھ جعفری خردشده 

•  یک چھارم آووکادو، برش خورده 

•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  آب یک عدد لیمو ترش 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه 

طرز تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در یک کاسھ ی بزرگ بریزید. 

۲. عدس، خیار، گوجھ، پیاز، جعفری و آووکادو را اضافھ کنید. 

۳. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. سس را روی سالاد بریزید و بھ آرامی ھم بزنید. 

۵. بلافاصلھ سرو کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
عـدس سـرشـار از پـروتئین گیاھی و فیبر اسـت و یکی از بھـترین غـذاھـا بـرای پشـتیبانی از قـند خـون سـالـم مـحسوب می شـود. ھـمراه بـا 

چربی ھای سالم و سبزیجات رنگارنگ، این وعده بھ حفظ انرژی پایدار و پشتیبانی از سلامت گوارش کمک می کند. 

نکتھ: 

امروز عدس بیشتری بپزید. می توان بھ راحتی آن را در طول ھفتھ بھ سوپ ھا، سالادھا یا کاسھ ھای غلات اضافھ کرد. 

شام یکشنبھ 

مرغ کبابی با ادویھ و سبزیجات رنگارنگ 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
•  ۴ عدد سینھ مرغ بدون پوست و استخوان 

•  ۲ پیمانھ گل بروکلی 
•  ۲ پیمانھ گل کلم 

•  ۲ عدد ھویج، برش خورده 
•  ۱ عدد کدو سبز، برش خورده 

•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 
•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ قاشق چای خوری رزماری خشک 
•  ۱ قاشق چای خوری آویشن خشک 

•  ۱ قاشق چای خوری پاپریکا 
•  نمک دریایی و فلفل سیاه 
•  جعفری تازه برای تزئین 
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طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ فارنھایت (۱۷۵ درجھ سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. سبزیجات را روی یک سینی فر بزرگ بچینید. 
۳. با روغن زیتون، سیر، رزماری، آویشن، پاپریکا، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۴. سینھ ھای مرغ را روی سینی بگذارید و با ھمان ادویھ ھا مزه دار کنید. 
۵. ۳۰ تا ۳۵ دقیقھ بپزید، یا تا زمانی کھ دمای داخلی مرغ بھ ۱۶۵ درجھ فارنھایت (۷۴ درجھ سانتی گراد) برسد. 

۶. قبل از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این وعـده پـروتئین کم چـرب، سـبزیجات پـرفیبر فـراوان و چـربی ھـای سـالـم فـراھـم می کند و در عین حـال کربـوھیدرات را مـتعادل نـگھ 
می دارد. این شـام سیرکننده بـھ پـایداری قـند خـون کمک می کند و ھمچنین بـرای آمـاده سـازی وعـده ھـای بـعدی، بـاقی مـانـده ی عـالی بـھ جـا 

می گذارد. 

نکتھ: 
امـروز مـرغ و سـبزیجات بیشتری بـپزید. داشـتن بـاقی مـانـده ی سـالـم و آمـاده در یخچال، تـغذیھ ی مـتعادل را در ھـفتھ ی شـلوغ بسیار 

آسان تر می کند. 

چالش سلامتی روزانھ 
آماده سازی برای یک ھفتھ ی سالم 

امروز ۳۰ تا ۶۰ دقیقھ برای آماده سازی ھفتھ ی پیش رو وقت بگذارید. 

•  ✔ سبزیجات را بشویید و خرد کنید. 

•  ✔ مقداری کینوا یا برنج قھوه ای بپزید. 

•  ✔ مرغ اضافھ ای کبابی یا در فر بپزید. 

•  ✔ چند عدد تخم مرغ آب پز کنید. 

•  ✔ میان وعده ھای سالم را در ظرف ھای جداگانھ تقسیم کنید. 

•  ✔ برنامھ ی غذایی ھفتھ ی پیش رو را مرور کنید. 

قدم ھای کوچک امروز، انتخاب ھای سالم فردا را بسیار آسان تر می کنند. 
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دستور غذای ویژه ی ھفتھ ی ۱ 
نگاھی نزدیک تر بھ یکی از وعده ھای این ھفتھ 

 
انه ای — دستور Uخت در صفحهه ۲۱  VWجات مدی\ ]Ŵتاتای س\̀ ف
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برنامھ غذایی ھفتھ دوم 

صبحانھ ی دوشنبھ 

کاسھ ی پرانرژی پنیر کاتیج 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
•  ۱ پیمانھ پنیر کاتیج ساده 

•  نیم پیمانھ بلوبری تازه 
•  یک چھارم پیمانھ تمشک 

•  ۱ قاشق غذاخوری دانھ چیا 
•  ۱ قاشق غذاخوری تخم کتان آسیاب شده 

•  ۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده 
•  نیم قاشق چای خوری دارچین 

طرز تھیھ 
۱. پنیر کاتیج را در یک کاسھ ی سرو بریزید. 

۲. روی آن بلوبری و تمشک بریزید. 
۳. دانھ چیا، تخم کتان، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 

پنیر کاتیج 
پنیر کاتیج بـھ طـور طبیعی پـروتئین بـالایی دارد و بـھ شـما کمک می کند مـدت طـولانی تـری احـساس سیری کنید. تـرکیب آن بـا تـوت ھـای 
پـرفیبر و چـربی ھـای سـالـم، صـبحانـھ ای می سـازد کھ بـھ پـایداری قـند خـون کمک می کند و ممکن اسـت ولـع مـصرف را در ادامـھ ی روز 

کاھش دھد. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این صـبحانـھ بیش از ۲۵ گـرم پـروتئین را ھـمراه بـا فیبر و چـربی ھـای سـالـم تـرکیب می کند و بـھ کند شـدن ھـضم و انـرژی پـایدار در 

طول صبح کمک می کند. 

نکتھ 
اگـر مـعمولاً حـدود سـاعـت ۱۰ یا ۱۱ صـبح ھـوس شیرینی می کنید، ابـتدا سعی کنید پـروتئین صـبحانـھ تـان را افـزایش دھید. صـبحانـھ ای 

سیرکننده تر معمولاً منجر بھ ولع کمتر در ادامھ ی روز می شود. 

ناھار دوشنبھ 
سالاد مرغ و عدس مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 
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مواد لازم 
•  ۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط 

•  ۱ پیمانھ عدس پختھ 
•  ۱ عدد سینھ مرغ کبابی، برش خورده 

•  نیم عدد خیار، خردشده 
•  ۱ پیمانھ گوجھ گیلاسی، نصف شده 

•  یک چھارم عدد پیاز قرمز، برش خورده 
•  یک چھارم آووکادو 

•  ۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده 
•  ۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 

•  آب یک عدد لیمو ترش 
•  نمک دریایی و فلفل سیاه 

طرز تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در یک کاسھ ی بزرگ بچینید. 

۲. عدس، مرغ، خیار، گوجھ، پیاز، جعفری و آووکادو را اضافھ کنید. 
۳. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. روی سالاد بریزید و بھ آرامی ھم بزنید. 
۵. بلافاصلھ سرو کنید. 

عدس 
عـدس یکی از بھـترین غـذاھـا بـرای تـعادل قـند خـون اسـت. این مـاده سـرشـار از پـروتئین گیاھی، فیبر و نـشاسـتھ ی مـقاوم اسـت کھ ھـضم 

را کند می کنند، باکتری ھای مفید روده را تغذیھ می کنند و بھ حفظ احساس سیری کمک می کنند. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
تـرکیب پـروتئین کم چـرب بـا حـبوبـات و سـبزیجات، وعـده ای سیرکننده می سـازد کھ از قـند خـون سـالـم پشـتیبانی می کند و در عین حـال 

گرسنگی بعدازظھر را کاھش می دھد. 

نکتھ 
این ھفتھ عدس بیشتری بپزید. این کار راھی آسان برای افزودن پروتئین و فیبر بیشتر بھ سالادھا، سوپ ھا و کاسھ ھای غلات است. 

شام دوشنبھ 
تابھ ی بوقلمون و لوبیا سفید با سبزیجات 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
•  ۴۵۰ گرم (۱ پوند) بوقلمون چرخ کرده ی کم چرب 

•  ۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر 
•  ۱ عدد پیاز، خردشده 
•  ۲ حبھ سیر، خردشده 

•  ۱ عدد کدو سبز، خردشده 
•  ۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده 

•  ۱ پیمانھ قارچ، برش خورده 
•  ۱ قوطی لوبیا سفید، آبکش و شستھ شده 

•  ۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی 
•  ۱ قاشق چای خوری پاپریکا 
•  نیم قاشق چای خوری زیره 

•  نمک دریایی و فلفل سیاه 
•  جعفری تازه 
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طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک ماھیتابھ ی بزرگ روی حرارت ملایم گرم کنید. 

۲. پیاز و سیر را حدود ۵ دقیقھ تفت دھید. 
۳. بوقلمون را اضافھ کنید و بپزید تا رنگش تغییر کند. 

۴. سبزیجات را اضافھ کنید و بپزید تا نرم شوند. 
۵. لوبیا سفید و ادویھ ھا را اضافھ کنید. 

۶. ۵ تا ۷ دقیقھ ی دیگر بگذارید بجوشد. 
۷. قبل از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

لوبیا سفید 
لـوبیا سفید ھـم فیبر محـلول و ھـم پـروتئین گیاھی فـراھـم می کند کھ بـھ ھـضم سـالـم کمک می کند و افـزایشی آھسـتھ تـر و پـایدارتـر در قـند 

خون پس از غذا ایجاد می کند. 

دلیل مؤثر بودن این وعده 
این غـذای یک تـابـھ ای سـرشـار از پـروتئین، فیبر، ویتامین و مـواد مـعدنی اسـت. این وعـده بـھ سیری کمک می کند، از سـلامـت عـضلات 

پشتیبانی می کند و ولع مصرف شبانھ را کاھش می دھد. 

چالش سلامتی روزانھ 
پروتئین را اول بخورید 

امـروز، پـروتئین اولین چیزی بـاشـد  کھ در ھـر وعـده ی غـذایی می خـورید. بـھ جـای شـروع بـا بـرنـج، میوه یا سـبزیجات، از مـنبع پـروتئینی 
شـروع کنید. این عـادت سـاده ممکن اسـت بـھ کند شـدن ھـضم، بھـبود احـساس سیری و پشـتیبانی از پـاسـخ پـایدارتـر قـند خـون در طـول 

وعده ی غذایی کمک کند. 

صبحانھ ی سھ شنبھ 

مافین تخم مرغی مدیترانھ ای با اسفناج و فلفل دلمھ ای 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۶ مافین (۲ مافین در ھر وعده) 

مواد لازم 
۶ عدد تخم مرغ درشت •
۱ پیمانھ اسفناج تازه، خردشده •
نیم عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •
یک چھارم پیمانھ پیاز، ریز خردشده •
نیم پیمانھ قارچ، خردشده۲ قاشق غذاخوری پنیر فتا خردشده (اختیاری) •
۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •
½ قاشق چای خوری پونھ کوھی خشک (اورگانو) •
نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان دلخواه •
جعفری تازه برای تزیین •

طرز تھیھ 
فر را روی ۱۷۵ درجھ سانتی گراد (۳۵۰ درجھ فارنھایت)گرم کنید.  1.
قالب مافین را با مقدار کمی روغن زیتون چرب کنید.  2.
سبزیجات را بھ طور مساوی بین ۶ حفره قالب مافین تقسیم کنید.  3.
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تخم مرغ ھا را ھمراه با اورگانو، نمک و فلفل خوب ھم بزنید.  4.

مخلوط تخم مرغ را روی سبزیجات بریزید.  5.

در صورت تمایل، پنیر فتا را روی آن ھا بپاشید.  6.

بھ مدت ۱۸ تا ۲۰ دقیقھ در فر بپزید تا تخم مرغ ھا کاملاً ببندند.  7.

در پایان با جعفری تازه تزیین کنید.  8.

تخم مرغ  
تخـم مـرغ منبعی غنی از پـروتئین بـاکیفیت اسـت کھ می تـوانـد بـھ ثـابـت تـر مـانـدن قـند خـون کمک کند و بـاعـث شـود در طـول صـبح احـساس 

سیری بیشتری داشتھ باشید. تخم مرغ ھمچنین حاوی کولین است؛ ماده ای مغذی و مھم برای سلامت مغز. 

چرا این وعده غذایی مناسب است؟ 
یک صـبحانـھ سـرشـار از پـروتئین بـھ ثـابـت تـر مـانـدن قـند خـون کمک می کند و احـتمال گـرسنگی، میل بـھ شیرینی و ھـوس خـوردن مـواد 
قـندی در اواسـط صـبح را کاھـش می دھـد. سـبزیجات نیز بـا تـأمین فیبر، ویتامین ھـا و آنتی اکسیدان ھـا بـھ تـغذیھ و سـلامـت بـدن کمک 

می کنند. 

نکتھ 
یک بـاره مـقدار بیشتری از مـافین ھـای تخـم مـرغی را روز یکشنبھ آمـاده کنید. این مـافین ھـا تـا چـند روز در یخچال تـازه می مـانـند و بـاعـث 

می شوند صبح ھای شلوغ، آماده کردن یک صبحانھ سالم بسیار راحت تر باشد. 

ناھار سھ شنبھ 

سالاد رنگین کمانی نخود 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱ قوطی کنسرو نخود، شستھ شده و آبکش شده •

۲ پیمانھ کاھو رومی خردشده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

½ عدد فلفل دلمھ ای زرد، خردشده •

۱ عدد خیار، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ پیمانھ کلم بنفش رنده شده •

¼ عدد آووکادو، خردشده •

۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •
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طرز تھیھ 
۱. تمام سبزیجات و نخود را در یک کاسھ ی بزرگ با ھم مخلوط کنید. 

۲. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 
۳. بھ آرامی مخلوط کنید تا ھمھ چیز خوب آغشتھ شود. 

۴. روی آن را با آووکادو و جعفری تزئین کنید. 
۵. بلافاصلھ سرو کنید. 

کلم بنفش 
کلم بنفش سرشار از آنتوسیانین ھاست، آنتی اکسیدان ھای قدرتمندی کھ بھ کاھش التھاب کمک می کنند و در عین حال فیبر 

پری بیوتیک فراھم می کنند کھ بھ باکتری ھای مفید روده تغذیھ می رساند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این سالاد رنگارنگ فیبر را از چند نوع سبزی، پروتئین گیاھی را از نخود و چربی ھای سالم را از آووکادو و روغن زیتون فراھم 

می کند و وعده ای می سازد کھ احساس سیری را تقویت کرده و از سلامت گوارش حمایت می کند. 

نکتھ 
سعی کنید «رنگین کمان را بخورید». سبزیجات با رنگ ھای مختلف، آنتی اکسیدان ھای متفاوتی فراھم می کنند کھ در کنار ھم از 

سلامت کلی بدن حمایت می کنند. 

شام سھ شنبھ 

سالمون سیر و لیمو با کلم بروکسل رست شده 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون •

۲ پیمانھ کلم بروکسل، نصف شده •

۱ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری خردل دیژون •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

شوید یا جعفری تازه •

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 
۲. کلم بروکسل و کلم بروکلی را با نیمی از روغن زیتون، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۳. ۱۵ دقیقھ رست کنید. 
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۴. باقی مانده ی روغن زیتون، سیر، آب لیمو، خردل دیژون و پاپریکا را مخلوط کنید. 
۵. روی سالمون بمالید. 

۶. سالمون را بھ سینی فر اضافھ کنید و ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ ی دیگر رست کنید تا کاملاً بپزد. 
۷. با سبزیجات معطر تازه تزئین کنید. 

کلم بروکسل 
کلم بروکسل بھ طور استثنایی سرشار از فیبر است و حاوی ترکیبات گوگردی است کھ از فرایندھای طبیعی سم زدایی بدن حمایت 

می کنند و در عین حال بھ باکتری ھای مفید روده تغذیھ می رسانند. 

چرا این وعده مؤثر است 
سالمون چربی ھای امگا-۳ فراھم می کند کھ بھ کاھش التھاب کمک می کنند، در حالی کھ کلم بروکسل و کلم بروکلی فیبر و 

پری بیوتیک برای حمایت از سلامت روده و تنظیم قند خون فراھم می کنند. 

نکتھ 
رست کردن سبزیجات شیرینی طبیعی آن ھا را نمایان می کند و بدون افزودن شکر، لذت بخش ترشان می کند. 

چالش سلامتی روزانھ 
امروز ۵ رنگ متفاوت بخورید 

خودتان را بھ چالش بکشید تا در طول روز حداقل پنج رنگ متفاوت از میوه و سبزیجات مصرف کنید. ھر رنگ ویتامین ھا، مواد 
معدنی و ترکیبات گیاھی منحصربھ فردی فراھم می کند کھ بھ میکروبیوم روده ی شما تغذیھ می رساند و از سلامت متابولیک کلی 

حمایت می کند. 
✔ سبز 

✔ قرمز 
✔ نارنجی/زرد 

✔ بنفش 
✔ سفید 

صبحانھ ی چھارشنبھ 

کاسھ ی اسموتی سبز پروتئینی 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ شیر بادام بدون شکر •
۱ اسکوپ پودر پروتئین وانیلی (بدون شکر) •
۱ پیمانھ اسفناج •
½ پیمانھ بلوبری منجمد •
¼ عدد آووکادو •
۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •
۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •
½ قاشق چای خوری دارچین •
یخ خردشده (اختیاری) •
۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده (برای تزئین) •
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طرز تھیھ 
۱. شیر بادام، پودر پروتئین، اسفناج، بلوبری، آووکادو، دانھ ی چیا، دانھ ی کتان و دارچین را در مخلوط کن بریزید. 

۲. مخلوط کنید تا صاف و خامھ ای شود. 
۳. در یک کاسھ بریزید. 

۴. در صورت تمایل، روی آن را با گردوی خردشده و چند عدد بلوبری تازه تزئین کنید. 

دانھ ی چیا 
دانھ ی چیا منبع عالی فیبر محلول است کھ در جریان گوارش بھ شکل ژل درمی آید. این ویژگی جذب گلوکز را کند می کند، از 

سلامت روده حمایت می کند و بھ احساس سیری طولانی تر کمک می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این کاسھ ی اسموتی تعادل عالی از پروتئین، چربی ھای سالم و فیبر فراھم می کند و در عین حال بھ طور طبیعی شاخص گلیسمی 

پایینی دارد. این وعده از ثبات بیشتر قند خون و انرژی پایدار صبحگاھی حمایت می کند. 

نکتھ 
اگر اسموتی درست می کنید، ھمیشھ پروتئین و چربی ھای سالم را نیز بگنجانید. میوه بھ تنھایی می تواند باعث افزایش و کاھش 

سریع تر قند خون شود. 

ناھار چھارشنبھ 

کاسھ ی پرانرژی لوبیا سیاه و مرغ 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •
۱ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •
¾ پیمانھ لوبیا سیاه پختھ •
½ پیمانھ کینوای پختھ •
½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •
½ عدد خیار، خردشده •
¼ عدد آووکادو •
۲ قاشق غذاخوری گشنیز خردشده •
۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •
آب یک عدد لیمو سبز •
نمک دریایی •
فلفل سیاه •

طرز تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را بین دو کاسھ تقسیم کنید. 

۲. مرغ، لوبیا سیاه، کینوا، گوجھ فرنگی، خیار و آووکادو را اضافھ کنید. 
۳. روغن زیتون، آب لیمو سبز، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. روی کاسھ ھا بریزید. 
۵. با گشنیز تازه تزئین کرده و سرو کنید. 

 28-Day Meal Plan l 37



لوبیا سیاه 
لوبیا سیاه سرشار از نشاستھ ی مقاوم، پروتئین گیاھی و فیبر است. این مواد مغذی بھ حمایت از باکتری ھای مفید روده، بھبود 

احساس سیری و ایجاد پاسخ کندتر قند خون کمک می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین کم چرب با حبوبات و سبزیجات انرژی پایدار فراھم می کند و بھ جلوگیری از افت قند خون در بعدازظھر کھ اغلب 

موجب ولع شیرینی می شود، کمک می کند. 

نکتھ 
لوبیا یکی از مقرون بھ صرفھ ترین و مغذی ترین غذاھایی است کھ می توانید مصرف کنید. سعی کنید چند بار در ھفتھ آن را مصرف 

کنید تا دریافت فیبر خود را بھ طور طبیعی افزایش دھید. 

شام چھارشنبھ 

مرغ مراکشی با برنج گل کلم 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد ران مرغ بدون پوست و استخوان •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۱ عدد پیاز، خردشده •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری زیره ی آسیاب شده •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

½ قاشق چای خوری زردچوبھ •

½ قاشق چای خوری دارچین •

۱ عدد کدو سبز، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده (بدون قند افزوده) •

۲ پیمانھ برنج گل کلم •

۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ ی بزرگ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. مرغ را با زیره، پاپریکا، زردچوبھ، دارچین، نمک و فلفل مزه دار کنید. 
۳. مرغ را از ھر طرف ۴ تا ۵ دقیقھ سرخ کنید تا طلایی شود. 

۴. مرغ را کنار بگذارید و پیاز و سیر را تفت دھید. 
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۵. کدو سبز و گوجھ فرنگی خردشده را اضافھ کنید. 
۶. مرغ را بھ تابھ برگردانید و ۱۵ تا ۲۰ دقیقھ روی حرارت کم بجوشانید. 

۷. در این حین، برنج گل کلم را حدود ۵ دقیقھ بھ آرامی تفت دھید. 
۸. مرغ را روی برنج گل کلم سرو کرده و با جعفری تزئین کنید. 

گل کلم 
گل کلم بھ طور طبیعی کربوھیدرات پایینی دارد و در عین حال فیبر، ویتامین C و ترکیبات گیاھی فراھم می کند کھ از سلامت 

متابولیک کلی حمایت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
جایگزین کردن برنج معمولی با برنج گل کلم، بار گلیسمی وعده را کاھش می دھد و ھمچنان حجم و رضایت بخشی را حفظ می کند. 

ادویھ ھای گرم کننده نیز بدون افزودن شکر، طعم دلپذیری می بخشند. 

نکتھ 
از گیاھان معطر و ادویھ جات نترسید. آن ھا غذاھای سالم را ھیجان انگیزتر می کنند و می توانند میل بھ سس ھای شیرین یا ادویھ ھای 

فرآوری شده را کاھش دھند. 

چالش سلامتی روزانھ 
میان وعده ای بھتر بسازید 

امروز، پیش از برداشتن یک میان وعده، از خود بپرسید: 
آیا این میان وعده حاوی پروتئین است؟ 

اگر نیست، سعی کنید مقداری پروتئین بھ آن اضافھ کنید. 
نمونھ ھا: 

✔ سیب ← سیب + کره ی بادام 
✔ ھویج ← ھویج + حمص 

✔ توت ← توت + ماست یونانی 
✔ گلابی ← گلابی + گردو 

تغییرات کوچکی مانند این ھا بھ ایجاد انرژی پایدارتر و ولع کمتر کمک می کنند. 

صبحانھ ی پنج شنبھ 

تخم مرغ ھمزده با اسفناج و قارچ ھمراه آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت:۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

¼ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی، نصف شده •
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¼ عدد آووکادو، برش خورده •

½ قاشق چای خوری زردچوبھ •

نمک دریایی و فلفل سیاه بھ میزان لازم •

جعفری تازه برای تزئین •

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ ھا را حدود ۳ دقیقھ تفت دھید. 
۳. اسفناج را اضافھ کرده و تا پژمرده شدن بپزید. 

۴. تخم مرغ ھا، سفیده ھا، زردچوبھ، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 
۵. در تابھ بریزید و بھ آرامی ھم بزنید تا بپزد. 

۶. روی آن را با گوجھ فرنگی گیلاسی تزئین کرده و ھمراه آووکادوی برش خورده سرو کنید. 

زردچوبھ 
زردچوبھ حاوی کورکومین است، ترکیبی طبیعی با خواص ضدالتھابی. استفاده از گیاھان معطر و ادویھ جاتی مانند زردچوبھ 

راھی ساده برای افزودن طعم و در عین حال حمایت از سلامت کلی بدن است. 

چرا این وعده مؤثر است 
شروع روز با بیش از ۳۰ گرم پروتئین بھ احساس سیری کمک می کند، در حالی کھ آووکادو و سبزیجات فیبر و چربی ھای سالمی 

فراھم می کنند کھ قند خون پایدار و انرژی مستمر را تقویت می کنند. 

نکتھ 
پروتئین لزوماً نباید از گوشت تأمین شود. تخم مرغ، ماست یونانی، پنیر کاتیج، حبوبات، توفو و ماھی ھمگی گزینھ ھای عالی ھستند. 

ناھار پنج شنبھ 

سالاد مدیترانھ ای تن و لوبیا سفید 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ قوطی کنسرو تن وحشی در آب، آبکش شده •

۱ پیمانھ لوبیا سفید پختھ •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ عدد خیار، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد پیاز قرمز، نازک برش خورده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده •
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۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

طرز تھیھ 
۱. تن، لوبیا سفید، سبزیجات برگی، خیار، گوجھ فرنگی، پیاز، جعفری و آووکادو را در یک کاسھ ی بزرگ مخلوط کنید. 

۲. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 
۳. روی سالاد بریزید و بھ آرامی مخلوط کنید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 

لوبیا سفید 
لوبیا سفید فیبر محلولی فراھم می کند کھ بھ کند شدن گوارش و حمایت از باکتری ھای مفید روده کمک می کند. لوبیا سفید ھمچنین 

منبع عالی پروتئین گیاھی و منیزیم است. 

چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین کم چرب تن در ترکیب با لوبیای پرفیبر، وعده ای می سازد کھ از احساس سیری، قند خون سالم و انرژی پایدار در 

بعدازظھر حمایت می کند. 

نکتھ 
کنسرو تن و لوبیا را در انبار خانھ ی خود نگھ دارید. این مواد حتی در شلوغ ترین روزھای شما، ناھارھای سالم را ممکن 

می سازند. 

شام پنج شنبھ 

سرخ کرده ی مدیترانھ ای گوشت گاو و سبزیجات 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۱ پوند راستھ ی گاو کم چرب، نازک برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری زنجبیل تازه ی رنده شده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ پیمانھ قارچ، برش خورده •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •
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۱ پیمانھ آب •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ ی بزرگ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. گوشت گاو را با آب بپزید، سپس بردارید و کنار بگذارید. 
۳. سیر و زنجبیل را بھ تابھ اضافھ کنید. 

۴. سبزیجات را اضافھ کرده و بپزید تا ترد و نرم شوند. 
۵. گوشت گاو را بھ تابھ برگردانید. 

۶. با پاپریکا، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل مزه دار کنید. 
۷. ۲ تا ۳ دقیقھ ی دیگر بپزید. 

۸. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

کلم بروکلی 
کلم بروکلی حاوی فیبر، ویتامین C و ترکیبات گیاھی طبیعی است کھ از سلامت کلی حمایت می کنند و فیبر پری بیوتیک برای 

باکتری ھای مفید روده فراھم می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این وعده پروتئین باکیفیت را با انواع سبزیجات رنگارنگ ترکیب می کند و شامی غنی از مواد مغذی می سازد کھ احساس سیری 

را تقویت کرده و بدون تکیھ بر کربوھیدرات ھای تصفیھ شده، از قند خون سالم حمایت می کند. 

نکتھ 
سبزیجات خود را تا حد ترد و نرم بپزید، نھ بیش از حد. این کار بھ حفظ بافت و مواد مغذی کمک می کند. 

چالش سلامتی روزانھ 
امروز غذاھای غنی از منیزیم را در اولویت قرار دھید 

امروز حداقل سھ غذای غنی از منیزیم را در وعده ھای خود بگنجانید. 
نمونھ ھا عبارت اند از: 

✔ اسفناج 
✔ تخمھ ی کدو 

✔ بادام 
✔ لوبیا سیاه 

✔ عدس 
✔ آووکادو 

✔ سبزیجات برگ سبز تیره 
منیزیم نقش مھمی در عملکرد طبیعی عضلات، تولید انرژی و متابولیسم گلوکز ایفا می کند. مصرف انواع غذاھای غنی از منیزیم 

یکی از راه ھای ساده برای حمایت از سلامت متابولیک کلی شماست. 

صبحانھ ی جمعھ 

کاسھ ی اسموتی پروتئینی توت دار 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

 28-Day Meal Plan l 42



مواد لازم 
۱ پیمانھ شیر بادام بدون شکر •

۱ اسکوپ پودر پروتئین وانیلی (بدون شکر) •

½ پیمانھ بلوبری منجمد •

½ پیمانھ توت فرنگی منجمد •

¼ عدد آووکادو •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

½ قاشق چای خوری دارچین •

۲ قاشق غذاخوری بادام خردشده •

طرز تھیھ 
۱. شیر بادام، پودر پروتئین، توت ھا، آووکادو، دانھ ی کتان، دانھ ی چیا و دارچین را در مخلوط کن بریزید. 

۲. مخلوط کنید تا غلیظ و خامھ ای شود. 
۳. در یک کاسھ بریزید. 

۴. روی آن را با بادام خردشده و چند عدد توت تازه تزئین کنید. 

بلوبری 
بلوبری بھ طور طبیعی نسبت بھ بسیاری از میوه ھا قند کمتری دارد و سرشار از آنتوسیانین است، آنتی اکسیدان ھای قدرتمندی کھ از 

سلامت مغز حمایت می کنند و می توانند بھ بھبود حساسیت بھ انسولین کمک کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ پروتئین باکیفیت، چربی ھای سالم و فیبر را ترکیب می کند تا انرژی پایداری در طول صبح فراھم کند و در عین حال 

از افزایش و افت ناگھانی قند خون جلوگیری کند. 

نکتھ 
اگر کمتر از دو ساعت پس از صبحانھ گرسنھ می شوید، معمولاً بھ این معناست کھ وعده ی شما پروتئین یا چربی ھای سالم کافی 

نداشتھ است. پیش از افزودن کربوھیدرات بیشتر، سعی کنید یکی از این دو را افزایش دھید. 

ناھار جمعھ 

کاسھ ی پرانرژی مرغ یونانی 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •

۲ پیمانھ کاھو رومی خردشده •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

½ عدد خیار، خردشده •
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۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ پیمانھ پیاز قرمز خردشده •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری پنیر فتای خردشده (اختیاری) •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

طرز تھیھ 
۱. کاھو را بین دو کاسھ تقسیم کنید. 

۲. مرغ، کینوا، خیار، گوجھ فرنگی، پیاز، آووکادو و پنیر فتا را روی آن بچینید. 
۳. روغن زیتون، آب لیمو، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. روی کاسھ ھا بریزید و سرو کنید. 

کینوا 
کینوا غلھ ای کامل و بھ طور طبیعی بدون گلوتن است کھ فیبر و پروتئین کامل گیاھی فراھم می کند. کینوا کندتر از غلات تصفیھ شده 

گوارش می شود و بھ ثبات بیشتر قند خون کمک می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین کم چرب، سبزیجات سرشار از فیبر، چربی ھای سالم و کینوا بھ تأمین انرژی پایدار در طول بعدازظھر کمک 

می کند و میل بھ خوردن میان وعده ھای شیرین را کاھش می دھد. 

نکتھ 
خوردن یک ناھار کافی و متعادل یکی از بھترین راه ھا برای پیشگیری از افت انرژی در بعدازظھر است. از اینکھ یک وعده 

غذایی سیرکننده و رضایت بخش برای خودتان آماده کنید، نترسید. 

شام جمعھ 

ماھی کاد با پوستھ ی سبزیجات معطر ھمراه مارچوبھ ی رست شده و پوره ی گل کلم و سیر 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ ماھی کاد •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری جعفری خشک •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •
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آب نیم عدد لیمو ترش •

۲ پیمانھ مارچوبھ •

۱ عدد گل کلم متوسط، خردشده بھ گل ھا •

۱ قاشق غذاخوری ماست یونانی ساده •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. مارچوبھ را با نیمی از روغن زیتون، نمک و فلفل مخلوط کنید. ۱۵ تا ۱۸ دقیقھ رست کنید. 
۳. گل کلم را با بخار بپزید تا نرم شود. 

۴. گل کلم را با ماست یونانی، سیر، نمک و فلفل مخلوط کنید تا صاف شود. 
۵. ماھی کاد را با باقی مانده ی روغن زیتون، آب لیمو، پاپریکا و جعفری بمالید. 

۶. ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ بپزید تا ماھی بھ راحتی ورقھ ورقھ شود. 
۷. ھمراه مارچوبھ ی رست شده و پوره ی گل کلم سرو کنید. 

گل کلم 
گل کلم بھ طور طبیعی شاخص گلیسمی پایینی دارد و فیبر، ویتامین C و ترکیبات گیاھی مفید فراھم می کند و در عین حال جایگزینی 

خوشمزه برای پوره ی سیب زمینی است. 

چرا این وعده مؤثر است 
این وعده سرشار از پروتئین کم چرب و سبزیجات است و در عین حال کربوھیدرات کمتری دارد، کھ آن را انتخابی عالی برای 

حفظ قند خون پایدار در شب می سازد. 

نکتھ 
افزودن سبزیجات معطر، سیر و لیمو طعمی فوق العاده ایجاد می کند، بدون تکیھ بر سس ھای شیرین یا ادویھ ھای بسیار 

فرآوری شده. 

چالش سلامتی روزانھ 
پس از ناھار ۱۰ تا ۱۵ دقیقھ پیاده روی کنید 

امروز، سعی کنید پس از وعده ی ناھار یک پیاده روی کوتاه انجام دھید. 
حتی یک پیاده روی ملایم می تواند بھ عضلات شما کمک کند تا گلوکز را کارآمدتر مصرف کنند، بھ پاسخ پایدارتر قند خون کمک 

کند و انرژی بعدازظھر شما را بھبود بخشد. 

عادت ھای کوچک اغلب بزرگ ترین تفاوت را ایجاد می کنند. 

صبحانھ ی شنبھ 

تابھ ی صبحانھ ی مدیترانھ ای 
زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت:۱۸ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۴ عدد تخم مرغ درشت •
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۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

½ عدد کدو سبز، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

طرز تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ ی بزرگ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ، کدو سبز و فلفل دلمھ ای را حدود ۵ دقیقھ تفت دھید. 
۳. اسفناج را اضافھ کرده و تا پژمرده شدن بپزید. 

۴. سبزیجات را بھ یک طرف تابھ ھل دھید و تخم مرغ ھا را در تابھ بشکنید. 
۵. بپزید تا تخم مرغ ھا بھ میزان دلخواه شما برسند. 

۶. در ۲ دقیقھ ی پایانی، گوجھ فرنگی گیلاسی را اضافھ کنید. 
۷. ھمراه آووکادوی برش خورده و جعفری تازه سرو کنید. 

آووکادو 
آووکادو چربی ھای تک غیراشباع، فیبر، پتاسیم و منیزیم فراھم می کند. این مواد مغذی بھ کند شدن گوارش، افزایش احساس سیری 

و حمایت از سلامت قلب و متابولیسم کمک می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
صبحانھ ای سرشار از پروتئین، چربی ھای سالم و سبزیجات می تواند بھ ثبات بیشتر قند خون کمک کند، ولع خوردن را کاھش دھد 

و انرژی پایداری در طول صبح فراھم کند. 

نکتھ 
ھرگز اھمیت سبزیجات را در صبحانھ دست کم نگیرید. شروع روز با سبزیجات رنگارنگ یکی از ساده ترین راه ھا برای افزایش 

دریافت روزانھ ی فیبر است. 

ناھار شنبھ 

کاسھ ی سبزیجات رست شده و عدس 
زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ عدس پختھ •
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۲ پیمانھ کلم بروکلی رست شده •

۱ پیمانھ گل کلم رست شده •

۱ عدد کدو سبز، رست شده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، رست شده •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب نیم عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

طرز تھیھ 
۱. سبزیجات را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) حدود ۲۵ دقیقھ رست کنید. 

۲. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 
۳. عدس و سبزیجات رست شده را اضافھ کنید. 

۴. روی آن را با آووکادو و تخمھ ی کدو تزئین کنید. 
۵. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۶. با جعفری تازه تزئین کنید. 

عدس 
عدس بھ طور طبیعی سرشار از نشاستھ ی مقاوم و فیبر محلول است کھ بھ باکتری ھای مفید روده تغذیھ می رساند و در عین حال بھ 

افزایش کندتر قند خون کمک می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب حبوبات، سبزیجات، چربی ھای سالم و فیبر وعده ای سیرکننده می سازد کھ از انرژی پایدار حمایت می کند و بھ طور طبیعی 

ولع شیرینی را کاھش می دھد. 

نکتھ 
سبزیجات کبابی یا تنوری، در مقایسھ با سبزیجات بخارپز، طعم شیرین تری دارند؛ زیرا حرارتِ کباب کردن باعث می شود شیرینی طبیعی 

آن ھا بیشتر نمایان شود، بدون اینکھ شکر یا قند اضافی بھ آن ھا افزوده شود. 

شام شنبھ 

مرغ لیمو و سبزیجات معطر با سبزیجات رنگین کمانی رست شده 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •
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۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری رزماری خشک •

۱ قاشق چای خوری آویشن خشک •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۲ پیمانھ گل ھای گل کلم •

۲ عدد ھویج، برش خورده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

طرز تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با نیمی از روغن زیتون، نمک و فلفل مخلوط کنید. 
۳. مرغ را با سیر، آب لیمو، رزماری، آویشن، پاپریکا، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. ھمھ چیز را روی یک سینی بزرگ فر بچینید. 
۵. ۳۰ تا ۳۵ دقیقھ رست کنید تا دمای داخلی مرغ بھ ۱۶۵ درجھ ی فارنھایت (۷۴ درجھ ی سانتی گراد) برسد. 

۶. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

سبزیجات رنگارنگ 
مصرف انواع سبزیجات رنگارنگ طیف گسترده ای از ویتامین ھا، مواد معدنی، آنتی اکسیدان ھا و فیتونوترینت ھا را فراھم می کند 

کھ در کنار ھم از سلامت متابولیک کلی حمایت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این شام ساده ی تک سینی پروتئین کم چرب، سبزیجات پرفیبر و چربی ھای سالم را ترکیب می کند و در عین حال آماده سازی آسانی 

دارد، از قند خون پایدار حمایت می کند و التھاب را کاھش می دھد. 

نکتھ 
شام ھای تک سینی در وقت صرفھ جویی می کنند، نظافت را کاھش می دھند و در آخر ھفتھ ھای شلوغ، تغذیھ ی سالم را ساده تر می کنند. 

چالش سلامتی روزانھ 
یک وعده را بدون حواس پرتی لذت ببرید 

امروز، یک وعده را انتخاب کنید تا بدون گوشی، تلویزیون یا رایانھ از آن لذت ببرید. 
زمان بگذارید تا متوجھ این موارد شوید: 
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✔ طعم ھا 
✔ بافت ھا 

✔ گرسنگی خودتان 
✔ سیری خودتان 

غذا خوردن آگاھانھ اغلب بھ ما کمک می کند احساس رضایت بیشتری داشتھ باشیم و بیشتر با نشانھ ھای طبیعی گرسنگی بدنمان در 
ارتباط باشیم. 

صبحانھ ی یکشنبھ 

کاسھ ی پروتئینی ماست یونانی و توت 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ ماست یونانی ساده •
½ پیمانھ بلوبری •
¼ پیمانھ تمشک •
۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •
۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •
۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •
½ قاشق چای خوری دارچین •

طرز تھیھ 
۱. ماست یونانی را در یک کاسھ ی سرو بریزید. 

۲. روی آن را با بلوبری و تمشک تزئین کنید. 
۳. دانھ ی چیا، دانھ ی کتان، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 

ماست یونانی 
ماست یونانی بھ طور طبیعی سرشار از پروتئین است و حاوی باکتری ھای مفیدی است کھ از سلامت روده حمایت می کنند. انتخاب 

ماست ساده و بدون شکر بھ کاھش قند افزوده کمک می کند و در عین حال شما را ساعت ھا سیر نگھ می دارد. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم و توت ھای سرشار از آنتی اکسیدان را ترکیب می کند تا انرژی پایدار صبحگاھی فراھم 

کند و در عین حال از سلامت گوارش و متابولیسم حمایت کند. 

نکتھ 
صبحانھ ی یکشنبھ فرصت خوبی برای آرام تر شدن است. غذا خوردن آگاھانھ و بدون حواس پرتی بھ شما کمک می کند از غذایتان 

لذت ببرید و متوجھ شوید کھ چھ زمانی بھ طور راحت سیر شده اید. 

ناھار یکشنبھ 

سالاد مدیترانھ ای لوبیا سفید 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱ و ½ پیمانھ لوبیا سفید پختھ •
۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •
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۱ عدد خیار، خردشده •
۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی، نصف شده •
¼ عدد پیاز قرمز، نازک برش خورده •
¼ عدد آووکادو، برش خورده •
¼ پیمانھ جعفری خردشده •
۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •
آب یک عدد لیمو ترش •
نمک دریایی و فلفل سیاه •

طرز تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 

۲. لوبیا سفید، خیار، گوجھ فرنگی، پیاز، آووکادو و جعفری را اضافھ کنید. 
۳. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. روی سالاد بریزید و بھ آرامی مخلوط کنید. 
۵. بلافاصلھ سرو کنید. 

لوبیا سفید 
لوبیا سفید پروتئین گیاھی، فیبر، منیزیم و نشاستھ ی مقاوم فراھم می کند و آن را بھ یکی از رضایت بخش ترین غذاھا برای حمایت 

از قند خون سالم و سلامت روده تبدیل می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این سالاد الھام گرفتھ از مدیترانھ سرشار از فیبر و چربی ھای سالم است و در عین حال کربوھیدرات ھای دیرگوارش فراھم می کند 

کھ بھ ثبات بیشتر قند خون و کاھش گرسنگی کمک می کنند. 

نکتھ 
آماده سازی از پیش سالادھای لوبیایی بھ شما ناھارھای سالمی برای چند روز می دھد و پرھیز از غذاھای آماده در ھفتھ ای شلوغ را 

بسیار ساده تر می کند. 

شام fکشbcه 

سالمون پختھ با لوبیا سبز و سیر ھمراه سیب زمینی شیرین رست شده 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون •

۲ پیمانھ لوبیا سبز •

۱ عدد سیب زمینی شیرین متوسط، مکعبی خردشده •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب نیم عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

نمک دریایی و فلفل سیاه •
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شوید یا جعفری تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سیب زمینی شیرین را با نیمی از روغن زیتون، پاپریکا، نمک و فلفل مخلوط کنید. ۱۵ دقیقھ رست کنید. 

۳. سالمون را بھ سینی فر اضافھ کنید و با باقی مانده ی روغن زیتون، سیر و آب لیمو بمالید. 

۴. ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ ی دیگر رست کنید. 

۵. در این حین، لوبیا سبز را با سیر بھ آرامی تفت دھید تا ترد و نرم شود. 

۶. سالمون را ھمراه سیب زمینی شیرین رست شده و لوبیا سبز سرو کنید. 

۷. پیش از سرو، با سبزیجات معطر تازه تزئین کنید. 

سالمون 
سالمون یکی از غنی ترین منابع غذایی اسیدھای چرب امگا-۳ است کھ از سلامت قلب، عملکرد مغز و تعادل التھابی سالم حمایت 

می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین کم چرب، چربی ھای سالم، سبزیجات پرفیبر و مقدار متعادل سیب زمینی شیرین انرژی پایداری فراھم می کند و در 

عین حال از بازیابی حمایت کرده و بدن شما را برای ھفتھ ی پیش رو آماده می سازد. 

نکتھ 
امروز یک فیلھ سالمون اضافھ بپزید. باقی مانده ی سالمون افزودنی خوشمزه ای برای سالادھا یا کاسھ ھای غلات ناھار فردا خواھد 

بود. 

چالش سلامتی روزانھ 
برای بھترین ھفتھ ی خود آماده شوید 

۳۰ تا ۶۰ دقیقھ را صرف آماده سازی برای ھفتھ ی پیش رو کنید. 

✔ سبزیجات را بشویید و خرد کنید 

✔ میان وعده ھای سالم را آماده کنید 

✔ کینوا یا برنج قھوه ای بپزید 

✔ مقدار اضافی مرغ را کباب یا در فر بپزید 

✔ تخم مرغ ھا را کاملاً آب پز کنید 

✔ آجیل را در ظرف ھای میان وعده تقسیم کنید 

✔ برنامھ ی غذایی ھفتھ ی بعد را مرور کنید 

کمی آماده سازی امروز، انتخاب ھای سالم فردا را بسیار ساده تر می کند. 
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دستور غذای ویژه ی ھفتھ ۲ 
نگاھی نزدیک تر بھ یکی از وعده ھای این ھفتھ 

 

کاسھ ی پرانرژی لوبیا سیاه و مرغ - دستور تھیھ در صفحھ ی ۳۷ 
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ھفتھ سوم 

صبحانھ ی دوشنبھ 

کاسھ ی ماست و توت ضدالتھاب 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ ماست یونانی ساده •

½ پیمانھ بلوبری •

¼ پیمانھ تمشک •

¼ پیمانھ شاه توت •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

½ قاشق چای خوری دارچین •

دستور تھیھ 
۱. ماست یونانی را در یک کاسھ بریزید. 

۲. روی آن را با توت ھا تزئین کنید. 

۳. دانھ ی چیا، دانھ ی کتان، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 

توت ھای مخلوط 
توت ھا سرشار از آنتوسیانین ھستند، ترکیبات گیاھی طبیعی کھ بھ محافظت از سلول ھا در برابر استرس اکسیداتیو کمک می کنند. 

توت ھا ھمچنین فیبر فراھم می کنند و در عین حال شاخص گلیسمی نسبتاً پایینی دارند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم و آنتی اکسیدان ھای رنگارنگ فراھم می کند و در عین حال از قند خون پایدار حمایت 

می کند و شما را در طول صبح سیر نگھ می دارد. 

نکتھ 
سعی کنید تا قبل از ظھر، حداقل دو نوع میوه یا سبزیجات با رنگ ھای متفاوت مصرف کنید.رنگ ھای متفاوت معمولاً نشان دھنده 

وجود مواد مغذی گیاھی محافظتی متفاوت ھستند. 

ناھار دوشنبھ 

سالاد رنگین کمانی سالمون 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 
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مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون پختھ •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

۱ پیمانھ کلم بنفش رنده شده •

½ پیمانھ ھویج رنده شده •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی •

فلفل سیاه •

شوید تازه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 

۲. کلم، ھویج، خیار، گوجھ فرنگی و آووکادو را اضافھ کنید. 

۳. سالمون پختھ را روی آن قرار دھید. 

۴. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۵. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۶. با شوید تازه تزئین کنید. 

سالمون 
سالمون یکی از غنی ترین منابع غذایی اسیدھای چرب امگا-۳ است کھ از سلامت قلب، عملکرد مغز و پاسخ التھابی طبیعی بدن 

حمایت می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
چربی ھای امگا-۳ در ترکیب با سبزیجات رنگارنگ، انواع مواد مغذی فراھم می کنند کھ از سلامت متابولیک کلی حمایت می کنند 

و بھ حفظ انرژی پایدار کمک می کنند. 

نکتھ 
ھرچھ رنگ ھای بیشتری در بشقاب شما باشد، تنوع بیشتری از ویتامین ھا، مواد معدنی و ترکیبات گیاھی مفید بھ بدن خود 

می رسانید. 

شام دوشنبھ 

مرغ مدیترانھ ای با سبزیجات زردچوبھ ای 
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زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری زردچوبھ •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

½ قاشق چای خوری زیره •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز •

۱ پیمانھ گل ھای گل کلم •

آب نیم عدد لیمو ترش •

نمک دریایی •

فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با روغن زیتون و ادویھ جات مخلوط کنید. 

۳. مرغ را با سیر، زردچوبھ، پاپریکا، پونھ ی کوھی، زیره، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. ھمھ چیز را روی یک سینی فر بچینید. 

۵. تقریباً ۳۵ تا ۴۰ دقیقھ رست کنید، یا تا زمانی کھ دمای داخلی مرغ بھ ۱۶۵ درجھ ی فارنھایت (۷۴ درجھ ی سانتی گراد) برسد. 

۶. پیش از سرو، با آب لیمو تازه و جعفری تکمیل کنید. 

زردچوبھ 
زردچوبھ حاوی کورکومین است، ترکیبی طبیعی کھ بھ طور گسترده برای خواص آنتی اکسیدانی و ضدالتھابی آن مورد مطالعھ 

قرار گرفتھ است. استفاده از گیاھان معطر و ادویھ جات راھی ساده برای افزودن طعم بدون تکیھ بر سس ھای فرآوری شده است. 

چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین کم چرب، سبزیجات رنگارنگ، چربی ھای سالم و گیاھان معطر ضدالتھاب وعده ای رضایت بخش می سازند کھ از سلامت 

کلی حمایت می کند و در عین حال قند خون پایدار را حفظ می کند. 

نکتھ 
افزودن فلفل سیاه ھنگام پخت وپز با زردچوبھ می تواند جذب کورکومین را بھبود بخشد. 
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صبحانھ ی سھ شنبھ 

املت سبزیجات سبز ھمراه آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

¼ عدد کدو سبز، خردشده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

½ قاشق چای خوری زردچوبھ •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ و کدو سبز را حدود ۴ دقیقھ بپزید. 

۳. اسفناج را اضافھ کرده و تا پژمرده شدن بپزید. 

۴. تخم مرغ ھا را با زردچوبھ، نمک و فلفل ھم بزنید. 

۵. در تابھ بریزید و بپزید تا سفت شود. 

۶. ھمراه آووکادوی برش خورده و جعفری تازه سرو کنید. 

اسفناج 
اسفناج سرشار از فولات، منیزیم، ویتامین K و آنتی اکسیدان ھایی است کھ بھ تغذیھ ی بدن شما کمک می کنند و در عین حال فیبر 

برای حمایت از میکروبیوم روده ی سالم فراھم می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
شروع روز با مقدار زیادی سبزیجات، پروتئین و چربی ھای سالم بھ ثبات بیشتر قند خون، کاھش التھاب و احساس سیری در طول 

صبح کمک می کند. 

نکتھ 
اولین وعده غذایی روز، می تواند تعیین کننده سطح انرژی شما در طول روز باشد. صبحانھ ای سرشار از پروتئین و سبزیجات 

می تواند بھ کاھش میل و ھوس ھای غذایی در ادامھ روز کمک کند. 

ناھار سھ شنبھ 

سالاد مدیترانھ ای ساردین و لوبیا سفید 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 
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مواد لازم 
۲ قوطی کنسرو ساردین وحشی در آب یا روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ لوبیا سفید پختھ •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ عدد خیار، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ پیمانھ پیاز قرمز برش خورده •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری جعفری خردشده •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 

۲. لوبیا سفید، خیار، گوجھ فرنگی، پیاز و آووکادو را اضافھ کنید. 

۳. ساردین را روی آن قرار دھید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۵. پیش از سرو، جعفری را روی آن بپاشید. 

ساردین 
ساردین یکی از غنی ترین منابع طبیعی اسیدھای چرب امگا-۳، ویتامین D، کلسیم و پروتئین است. ساردین ھمچنین جیوه ی کمتری 

نسبت بھ بسیاری از ماھی ھای بزرگ تر دارد. 

چرا این وعده مؤثر است 
چربی ھای امگا-۳، لوبیای پرفیبر و سبزیجات رنگارنگ وعده ای می سازند کھ از سلامت قلب، سلامت مغز و پاسخ التھابی طبیعی 

بدن حمایت می کند. 

نکتھ 
اگر برای اولین بار است کھ ساردین را امتحان می کنید، آن را با آب لیمو و سبزی ھای تازه داخل سالاد مخلوط کنید. طعم تازه و 

دلپذیر این ترکیب، ساردین را بھ شکل شگفت انگیزی خوشمزه می کند. 

شام سھ شنبھ 

مرغ زنجبیل و سیر با کلم بروکلی و گل کلم 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •
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۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق غذاخوری زنجبیل تازه ی رنده شده •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۲ پیمانھ گل ھای گل کلم •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ قاشق چای خوری زردچوبھ •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

آب نیم عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

گشنیز تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با نیمی از روغن زیتون مخلوط کنید. 

۳. مرغ را با سیر، زنجبیل، زردچوبھ، پاپریکا، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. ھمھ چیز را روی یک سینی فر بچینید. 

۵. تقریباً ۳۵ تا ۴۰ دقیقھ رست کنید، یا تا زمانی کھ دمای داخلی مرغ بھ ۱۶۵ درجھ ی فارنھایت (۷۴ درجھ ی سانتی گراد) برسد. 

۶. با آب لیمو تازه و گشنیز تکمیل کنید. 

زنجبیل 
زنجبیل تازه حاوی ترکیبات گیاھی طبیعی است کھ بھ طور گسترده برای خواص آنتی اکسیدانی آن مورد مطالعھ قرار گرفتھ و 

بھ طور سنتی برای حمایت از گوارش استفاده می شده است. 

چرا این وعده مؤثر است 
این وعده پروتئین کم چرب، سبزیجات چلیپایی، چربی ھای سالم و گیاھان معطر و ادویھ جات سرشار از آنتی اکسیدان را ترکیب 

می کند تا از سلامت متابولیک کلی حمایت کند و در عین حال قند خون را پایدار نگھ دارد. 

نکتھ 

سبزی ھای تازه و ادویھ ھا فقط برای خوش طعم تر کردن غذا نیستند؛ آن ھا یکی از ساده ترین راه ھا برای افزایش ترکیبات گیاھی مفید 
در رژیم غذایی شما ھستند. 

چالش سلامتی روزانھ 

در ھر وعده غذایی، یک سبزی تازه اضافھ کنید 

امروز سعی کنید بھ ھر وعده غذایی خود، حداقل یک نوع سبزی تازه اضافھ کنید. 

پیشنھادھا:جعفری، گشنیز، ریحان، شوید، نعناع 

سبزی ھای تازه بدون افزودن کالری یا قند اضافھ، طعم، رنگ و ترکیبات گیاھی مفید بیشتری بھ غذای شما می دھند. 
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صبحانھ ی چھارشنبھ 

فریتاتای سبزیجات مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۲۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۴ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

¼ پیمانھ پیاز، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی، نصف شده •

۲ قاشق غذاخوری پنیر فتای خردشده (اختیاری) •

½ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. روغن زیتون را در یک تابھ ی مناسب فر روی حرارت کم داغ کنید. 

۳. پیاز، قارچ و فلفل دلمھ ای را حدود ۵ دقیقھ تفت دھید. 

۴. اسفناج را اضافھ کرده و تا پژمرده شدن بپزید. 

۵. تخم مرغ ھا، سفیده ھا، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۶. روی سبزیجات بریزید. 

۷. پنیر فتا و گوجھ فرنگی را روی آن بپاشید. 

۸. تقریباً ۱۸ تا ۲۲ دقیقھ بپزید، یا تا زمانی کھ تخم مرغ ھا کاملاً سفت شوند. 

۹. با جعفری تازه تزئین کنید. 

گوجھ فرنگی 
گوجھ فرنگی منبع عالی لیکوپن است، آنتی اکسیدان قدرتمندی کھ از سلامت قلب حمایت می کند و بھ محافظت از سلول ھا در برابر 

استرس اکسیداتیو کمک می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ ی پرپروتئین تقریباً ۱۷ تا ۲۰ گرم پروتئین در ھر وعده فراھم می کند، بھ ھمراه سبزیجات رنگارنگی کھ فیبر و 

آنتی اکسیدان فراھم می کنند و بھ وعده ای متعادل تر در صبح کمک می کنند. 
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نکتھ 
امروز مقدار اضافی فریتاتا بپزید. این کار صبحانھ یا ناھار فردا را بھ گزینھ ای عالی برای بردن با خود تبدیل می کند. 

ناھار چھارشنبھ 

سالاد پرانرژی مرغ کبابی و کلم پیچ 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •

۳ پیمانھ کلم پیچ خردشده •

½ پیمانھ ھویج رنده شده •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی •

فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. کلم پیچ را با نیمی از روغن زیتون حدود یک دقیقھ ماساژ دھید تا نرم شود. 

۲. ھویج، خیار، گوجھ فرنگی، آووکادو و تخمھ ی کدو را اضافھ کنید. 

۳. روی آن را با مرغ کبابی برش خورده تزئین کنید. 

۴. باقی مانده ی روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۵. روی سالاد بریزید و بھ آرامی مخلوط کنید. 

کلم پیچ 
کلم پیچ یکی از سبزیجات برگی غنی از مواد مغذی است کھ ویتامین ھای C ،A و K را بھ ھمراه فیبر و آنتی اکسیدان ھایی فراھم 

می کند کھ از سلامت کلی حمایت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این سالاد پروتئین کم چرب، چربی ھای سالم، فیبر و سبزیجات سرشار از آنتی اکسیدان را ترکیب می کند تا احساس سیری، انرژی 

پایدار و تنظیم سالم قند خون را تقویت کند. 

نکتھ 
ماساژ دادن کلم پیچ با روغن زیتون بافت آن را نرم تر می کند و گوارش آن را آسان تر می سازد و در عین حال طعم آن را بھبود 

می بخشد. 
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شام چھارشنبھ 

میگو سیر با سبزیجات مدیترانھ ای و کینوا 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۳ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱۲ اونس میگوی خام، پوست کنده و بدون رگھ •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¾ پیمانھ کینوای پختھ •

آب نیم عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

نمک دریایی •

فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ ی بزرگ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. سیر را حدود ۳۰ ثانیھ بپزید. 

۳. میگو را اضافھ کرده و با پاپریکا، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. از ھر طرف حدود ۲ تا ۳ دقیقھ بپزید. 

۵. سبزیجات را اضافھ کرده و بپزید تا ترد و نرم شوند. 

۶. کینوای پختھ را اضافھ کنید. 

۷. با آب لیمو و جعفری تازه تکمیل کنید. 

سیر 
سیر حاوی ترکیبات گوگردی است کھ بھ طور گسترده برای نقش بالقوه ی آن در حمایت از سلامت قلب و سیستم دفاعی طبیعی بدن 

مورد مطالعھ قرار گرفتھ است. 

چرا این وعده مؤثر است 
میگو پروتئین کم چرب فراھم می کند در حالی کھ کینوا فیبر و کربوھیدرات ھای پیچیده تأمین می کند. این وعده بھ ھمراه سبزیجات 

رنگارنگ، از انرژی پایدار و سلامت متابولیک کلی حمایت می کند. 

نکتھ 
سعی کنید پیش از افزودن پروتئین و غلات کامل، حداقل نیمی از بشقاب شام خود را با سبزیجات پر کنید. 
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چالش سلامتی روزانھ 

امروز یکی از وعده ھای غذایی خود را انتخاب کنید و سعی کنید حداقل ۲۰ دقیقھ برای خوردن آن وقت بگذارید. 

آرام تر غذا بخورید. غذا را خوب بجوید و بین ھر لقمھ، قاشق یا چنگال را کنار بگذارید. بھ احساس گرسنگی و سیری خود توجھ 
کنید. 

آھستھ تر غذا خوردن می تواند بھ افزایش احساس رضایت از غذا کمک کند و باعث شود بیشتر متوجھ سیگنال ھای طبیعی بدن 
برای گرسنگی و سیری شوید. 

صبحانھ ی پنج شنبھ 

کاسھ ی تخم مرغ و سبزیجات با آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

¼ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی، نصف شده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ ھا را حدود ۳ دقیقھ بپزید. 

۳. اسفناج را اضافھ کرده و تا پژمرده شدن بپزید. 

۴. تخم مرغ ھا و سفیده ھا را با پاپریکا، نمک و فلفل ھم بزنید. 

۵. بپزید تا بھ آرامی ھمزده شود. 

۶. روی آن را با گوجھ فرنگی، آووکادو، تخمھ ی کدو و جعفری تزئین کنید. 
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آووکادو 

آووکادو سرشار از چربی ھای غیراشباع تک زنجیره ای، فیبر، پتاسیم و منیزیم است. این مواد مغذی بھ سلامت قلب کمک می کنند، 
احساس سیری را افزایش می دھند و بھ ثبات قند خون کمک می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ بھ دلیل داشتن پروتئین، چربی ھای سالم و سبزیجات پرفیبر، انرژی پایدار فراھم می کند و در طول صبح از احساس 

سیری حمایت می کند. 

نکتھ 
چربی ھای سالم تأثیر قابل توجھی بر افزایش قند خون ندارند و بھ سیری و رضایت بیشتر از وعده غذایی کمک می کنند. بنابراین، 

از گنجاندن آن ھا در یک بشقاب متعادل و سالم نترسید. 

ناھار پنج شنبھ 

سالاد مدیترانھ ای تن و آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ قوطی کنسرو تن وحشی در آب، آبکش شده •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ عدد خیار، خردشده •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد پیاز قرمز، برش خورده •

½ عدد آووکادو، خردشده •

¼ پیمانھ جعفری خردشده •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ ی سرو بچینید. 

۲. تن، خیار، گوجھ فرنگی، پیاز، آووکادو، جعفری و تخمھ ی کدو را اضافھ کنید. 

۳. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. روی سالاد بریزید و بھ آرامی مخلوط کنید. 

روغن زیتون فرابکر 
روغن زیتون فرابکر یکی از ارکان اصلی رژیم غذایی مدیترانھ ای است. این روغن سرشار از چربی ھای تک غیراشباع و 

پلی فنول ھایی است کھ از سلامت قلب و تعادل التھابی طبیعی بدن حمایت می کنند. 
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چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین کم چرب، چربی ھای سالم، فیبر و سبزیجات رنگارنگ در کنار ھم انرژی پایداری فراھم می کنند و از سلامت متابولیک و 

قلبی عروقی حمایت می کنند. 

نکتھ 
در صورت امکان، ھمیشھ روغن زیتون فرابکر را انتخاب کنید. این نوع، کمترین فرآوری را دارد و بیشترین مقدار ترکیبات 

گیاھی مفید را داراست 

شام پنج شنبھ 

سالمون رست شده با سبزیجات معطر ھمراه کلم بروکسل و قارچ سیر 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون •

۲ پیمانھ کلم بروکسل، نصف شده •

۱ و ½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری رزماری خشک •

۱ قاشق چای خوری آویشن خشک •

آب نیم عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه برای تزئین •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. کلم بروکسل را با نیمی از روغن زیتون، رزماری، آویشن، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۳. ۱۵ دقیقھ رست کنید. 

۴. سالمون را بھ سینی فر اضافھ کنید و با باقی مانده ی روغن زیتون، سیر و آب لیمو بمالید. 

۵. ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ ی دیگر رست کنید تا سالمون بھ راحتی ورقھ ورقھ شود. 

۶. در این حین، قارچ ھا را با کمی روغن زیتون تفت دھید تا نرم شوند. 

۷. سالمون را ھمراه کلم بروکسل و قارچ سیر سرو کنید. 

۸. با جعفری تازه تزئین کنید. 

کلم بروکسل 
کلم بروکسل سرشار از فیبر، ویتامین C، ویتامین K و ترکیبات گیاھی گوگردی است کھ از سلامت کلی حمایت می کنند و بھ 

باکتری ھای مفید روده تغذیھ می رسانند. 
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چرا این وعده مؤثر است 
این شام سالمون سرشار از امگا-۳ را با سبزیجات چلیپایی و چربی ھای سالم ترکیب می کند و وعده ای غنی از مواد مغذی می سازد 

کھ از سلامت قلب، تعادل التھابی سالم و قند خون پایدار حمایت می کند. 

نکتھ 
برشتھ کردن کلم بروکسل، شیرینی طبیعی آن را بیشتر می کند و طعمی خوشمزه و کاراملی شده بھ آن می دھد؛ طعمی کھ حتی 

بسیاری از کسانی کھ علاقھ ای بھ سبزیجات ندارند ھم از آن لذت می برند. 

چالش سلامتی روزانھ 
در ھر وعده، چربی ھای سالم بگنجانید 

امروز سعی کنید بھ ھر وعده یک چربی سالم اضافھ کنید. 

نمونھ ھا عبارت اند از: آووکادو، روغن زیتون فرابکر، گردو، بادام، تخمھ ی کدو، سالمون. 

چربی ھای سالم بھ احساس سیری کمک می کنند، از جذب مواد مغذی حمایت می کنند و بخش مھمی از الگوی غذایی متعادل و 
بھ سبک مدیترانھ ای ھستند. 

صبحانھ ی جمعھ 

کاسھ ی پرانرژی پنیر کاتیج مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

½ پیمانھ بلوبری •

¼ پیمانھ تمشک •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

½ قاشق چای خوری دارچین •

دستور تھیھ 
۱. پنیر کاتیج را در یک کاسھ ی سرو بریزید. 

۲. روی آن را با بلوبری و تمشک تزئین کنید. 

۳. دانھ ی کتان، دانھ ی چیا، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ سرو کنید. 

دانھ ی کتان 
دانھ ی کتان سرشار از فیبر، اسیدھای چرب امگا-۳ گیاھی و لیگنان است. این دانھ بھ سلامت گوارش کمک می کند، احساس سیری 

را افزایش می دھد و در الگوی غذایی متعادل و ضدالتھاب نقش دارد. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ بیش از ۳۰ گرم پروتئین ارائھ می دھد و در عین حال فیبر، چربی ھای سالم و توت ھای سرشار از آنتی اکسیدان فراھم 

می کند کھ بھ قند خون پایدار و انرژی پایدار کمک می کنند. 
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نکتھ 
دانھ ی کتان آسیاب شده گوارش آسان تری نسبت بھ دانھ ی کامل دارد و بھ بدن شما امکان می دھد مواد مغذی مفید آن را بیشتر جذب 

کند. 

ناهار جمعه 

سالاد مدیترانھ ای مرغ و چغندر 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •

۲ پیمانھ روکت •

۱ پیمانھ چغندر رست شده، خردشده •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. روکت را در دو کاسھ ی سرو بچینید. 

۲. چغندر رست شده، خیار، گوجھ فرنگی، آووکادو و تخمھ ی کدو را اضافھ کنید. 

۳. روی آن را با مرغ برش خورده تزئین کنید. 

۴. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۵. روی سالاد بریزید و با جعفری تزئین کنید. 

چغندر 
چغندر نیترات ھای طبیعی فراھم می کند کھ از جریان خون سالم و عملکرد ورزشی حمایت می کنند. چغندر ھمچنین سرشار از 

آنتی اکسیدان و فیبر است کھ در سلامت قلبی عروقی و متابولیک کلی نقش دارند. 

چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین کم چرب، چربی ھای سالم، سبزیجات پرفیبر و مواد اولیھ ی بھ طور طبیعی رنگارنگ وعده ای رضایت بخش می سازند کھ از 

قند خون پایدار و سلامت کلی حمایت می کند. 

نکتھ 
چند عدد چغندر را یک جا برشتھ یا کبابی کنید و در یخچال نگھ دارید. در طول ھفتھ می توانید از آن ھا در سالادھا، کاسھ ھای غذایی 

(Bowl) یا بھ عنوان یک دورچین رنگارنگ و خوش طعم استفاده کنید. 
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شام جمعھ 

قزل آلا با سبزیجات معطر و لیمو ھمراه سبزیجات رست شده 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ قزل آلا •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ پیمانھ مارچوبھ •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری شوید خشک •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با نیمی از روغن زیتون، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۳. ۱۲ دقیقھ رست کنید. 

۴. قزل آلا را با باقی مانده ی روغن زیتون، سیر، آب لیمو، شوید، پاپریکا، نمک و فلفل بمالید. 

۵. قزل آلا را بھ سینی فر اضافھ کنید و ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ ی دیگر رست کنید تا کاملاً بپزد. 

۶. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

قزل آلا 
ھمانند سالمون، قزل آلا نیز منبع عالی اسیدھای چرب امگا-۳ است کھ از سلامت قلب، سلامت مغز و پاسخ التھابی طبیعی بدن 

حمایت می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب ماھی سرشار از امگا-۳، سبزیجات رنگارنگ و چربی ھای سالم وعده ای غنی از مواد مغذی فراھم می کند کھ از ثبات 

بیشتر قند خون حمایت می کند و در عین حال طیف گسترده ای از ویتامین ھا و مواد معدنی تأمین می کند. 

نکتھ 
سعی کنید در چارچوب یک الگوی غذایی بھ سبک مدیترانھ ای، ماھی ھای چرب مانند سالمون یا قزل آلا را حداقل دو بار در ھفتھ 

در برنامھ غذایی خود بگنجانید. 

چالش سلامتی روزانھ 
بھ جای نمک اضافی، از سبزی ھای معطر و ادویھ ھا استفاده کنید 
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امروز برای طعم دار کردن غذاھایتان از سبزی ھای معطر و ادویھ ھایی مانند موارد زیر استفاده کنید: ریحان، جعفری، شوید، 
رزماری، زنجبیل، زردچوبھ و سیر 

سبزی ھای تازه و ادویھ ھا ضمن افزودن طعم، رنگ و ترکیبات گیاھی مفید بھ غذا، نیاز شما بھ چاشنی ھا و طعم دھنده ھای 
فرآوری شده و پرنمک را کاھش می دھند. 

صبحانھ ی شنبھ 

شاکشوکای سبزیجات مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۳ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۴ عدد تخم مرغ درشت •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

½ عدد پیاز، خردشده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ و ½ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده (بدون قند افزوده) •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

½ قاشق چای خوری زیره •

¼ قاشق چای خوری زردچوبھ •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

¼ عدد آووکادو، برش خورده (برای سرو) •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. پیاز و فلفل دلمھ ای را حدود ۵ دقیقھ تفت دھید. 

۳. سیر، پاپریکا، زیره و زردچوبھ را اضافھ کنید. 

۴. گوجھ فرنگی خردشده را اضافھ کرده و ۸ تا ۱۰ دقیقھ روی حرارت کم بجوشانید. 

۵. اسفناج را اضافھ کنید تا پژمرده شود. 

۶. چھار گودی کوچک درست کنید و تخم مرغ ھا را در سس بشکنید. 

۷. بپوشانید و بپزید تا تخم مرغ ھا بھ میزان دلخواه شما برسند. 

۸. با جعفری تزئین کرده و ھمراه آووکادو سرو کنید. 

 28-Day Meal Plan l 68



گوجھ فرنگی 
گوجھ فرنگی پختھ حتی سرشارتر از لیکوپن می شود، آنتی اکسیدان قدرتمندی کھ با سلامت قلب و محافظت سلولی مرتبط است. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ ی رنگارنگ پروتئین، چربی ھای سالم، فیبر و سبزیجات سرشار از آنتی اکسیدان را ترکیب می کند تا انرژی پایدار 

صبحگاھی فراھم کند و در عین حال از سلامت متابولیک کلی حمایت کند. 

نکتھ 
آخـر ھـفتھ ھـا صـبحانـھ را بـا آرامـش و آھسـتھ میل کنید. آھسـتھ تـر غـذا خـوردن بـھ افـزایش احـساس رضـایت از وعـده غـذایی کمک می کند 

و باعث می شود بھتر متوجھ نشانھ ھای گرسنگی و سیری بدن خود شوید. 

ناھار شنبھ 

کاسھ ی عدس و سبزیجات رست شده ی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ عدس پختھ •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ پیمانھ گل ھای گل کلم •

۲ پیمانھ اسفناج •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. کدو سبز، کلم بروکلی، گل کلم و فلفل دلمھ ای را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) حدود ۲۵ دقیقھ رست 

کنید. 

۲. اسفناج را بین دو کاسھ تقسیم کنید. 

۳. عدس و سبزیجات رست شده را اضافھ کنید. 

۴. روی آن را با آووکادو و تخمھ ی کدو تزئین کنید. 

۵. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۶. با جعفری تازه تزئین کنید. 
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عدس 
عدس پروتئین گیاھی، نشاستھ ی مقاوم، آھن، منیزیم و فیبر فراھم می کند کھ ھم بھ میکروبیوم روده و ھم بھ متابولیسم شما تغذیھ 

می رساند. 

چرا این وعده مؤثر است 
ترکیب حبوبات، سبزیجات رنگارنگ، چربی ھای سالم و سبزیجات برگی وعده ای سیرکننده می سازد کھ از سلامت گوارش، تعادل 

قند خون و انرژی پایدار حمایت می کند. 

نکتھ 
امروز مقدار اضافی سبزیجات رست شده آماده کنید تا وعده ھای سالم در ھفتھ ی پیش رو بسیار ساده تر شوند. 

شام شنبھ 

مرغ رست شده با سبزیجات معطر ھمراه سبزیجات رنگین کمانی 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری رزماری •

۱ قاشق چای خوری آویشن •

½ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •

آب یک عدد لیمو ترش •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۲ پیمانھ کلم بروکسل، نصف شده •

۲ عدد ھویج، برش خورده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد پیاز قرمز، بھ شکل گوه خردشده •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را روی یک سینی بزرگ فر بچینید. 

۳. با روغن زیتون، سیر، رزماری، آویشن، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل مخلوط کنید. 
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۴. مرغ را با ھمان گیاھان معطر مزه دار کنید. 

۵. حدود ۳۰ تا ۳۵ دقیقھ رست کنید تا دمای داخلی مرغ بھ ۱۶۵ درجھ ی فارنھایت (۷۴ درجھ ی سانتی گراد) برسد. 

۶. پیش از سرو، با آب لیمو تازه و جعفری تکمیل کنید. 

کلم بروکسل 
کلم بروکسل بھ طور طبیعی سرشار از فیبر، ویتامین C، ویتامین K و ترکیبات گیاھی مفید موجود در سبزیجات چلیپایی است کھ 

از سلامت کلی حمایت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین کم چرب، سبزیجات رنگارنگ، چربی ھای سالم و گیاھان معطر وعده ای رضایت بخش بھ سبک مدیترانھ ای می سازند کھ از 

ثبات بیشتر قند خون و تعادل التھابی سالم حمایت می کند. 

نکتھ 
پختن مقدار بیشتری مرغ در امشب، یک گزینھ ی ساده و سرشار از پروتئین برای تھیھ ی سالاد، سوپ یا یک ناھار سریع در روز 

بعد در اختیارتان می گذارد.  

چالش سلامتی روزانھ 
یک وعده غذایی را کاملاً از مواد اولیھ تھیھ کنید 

امروز یک وعده غذایی را با استفاده از مواد غذایی کامل و کمترین میزان فرآوری تھیھ کنید. 

دقت کنید کھ چگونھ سبزی ھای تازه، سبزیجات، پروتئین باکیفیت، چربی ھای سالم و چاشنی ھای ساده می توانند بدون نیاز بھ 
غذاھای بستھ بندی شده، طعمی لذیذ و دلچسب ایجاد کنند. ھمین عادت ھای کوچک، اگر بھ مرور ادامھ پیدا کنند، می توانند تأثیر 

قابل توجھی بر سلامت شما داشتھ باشند.  

صبحانھ ی یکشنبھ 

بشقاب صبحانھ ی سالمون دودی و آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ آب پز کامل •

۳ اونس سالمون دودی •

½ عدد آووکادو، برش خورده •

۱ پیمانھ برش ھای خیار •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

شوید تازه •

قاچ ھای لیمو ترش تازه •

فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. تخم مرغ ھا، سالمون دودی، آووکادو، خیار و گوجھ فرنگی را روی یک بشقاب سرو بچینید. 
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۲. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۳. با شوید تازه تزئین کرده و ھمراه قاچ ھای لیمو سرو کنید. 

سالمون 
سالمون بھ طور طبیعی سرشار از پروتئین باکیفیت و اسیدھای چرب امگا-۳ است کھ از سلامت قلب، عملکرد مغز و پاسخ التھابی 

طبیعی بدن حمایت می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ سرشار از پروتئین، چربی ھای سالم، فیبر و آنتی اکسیدان است و در عین حال بھ طور طبیعی شاخص گلیسمی پایینی 

دارد. این صبحانھ انرژی پایدار و احساس سیری عالی فراھم می کند. 

نکتھ 
صبحانھ ھای رنگارنگ فقط زیبا نیستند - آن ھا یکی از ساده ترین راه ھا برای افزایش دریافت روزانھ ی مواد مغذی محافظتی گیاھی 

ھستند. 

ناھار یکشنبھ 

کاسھ ی مرغ و سبزیجات رنگین کمانی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

½ پیمانھ کلم بنفش رنده شده •

½ پیمانھ ھویج رنده شده •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را بین دو کاسھ ی سرو تقسیم کنید. 

۲. کینوا، کلم، ھویج، خیار، گوجھ فرنگی و آووکادو را اضافھ کنید. 
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۳. روی آن را با مرغ کبابی برش خورده تزئین کنید. 

۴. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۵. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۶. روی سالاد بریزید و با جعفری تزئین کنید. 

کلم بنفش 
کلم بنفش حاوی آنتوسیانین است، آنتی اکسیدان ھای رنگارنگی کھ بھ محافظت از سلول ھا در برابر استرس اکسیداتیو کمک می کنند 

و در عین حال فیبر پری بیوتیک فراھم می کنند کھ بھ باکتری ھای مفید روده تغذیھ می رساند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این کاسھ ی رنگارنگ، پروتئین خالص، چربی ھای سالم، فیبر و طیف گسترده ای از سبزیجات را ترکیب می کند تا از تعادل قند 

خون، سلامت روده و پاسخ التھابی سالم حمایت کند. 

نکتھ 
خودتان را بھ یک چالش دعوت کنید: ھر ھفتھ حداقل ۳۰ نوع ماده غذایی گیاھی متفاوت مصرف کنید. تنوع غذایی بھ تغذیھ و حفظ 

میکروبیوم متنوع و سالم روده کمک می کند. 

شام یکشنبھ 

سالمون پختھ ی مدیترانھ ای با سبزیجات سیر 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد فیلھ سالمون •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

۱ قاشق چای خوری آویشن •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۲ پیمانھ گل ھای گل کلم •

۱ پیمانھ مارچوبھ •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 
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۲. سبزیجات را روی یک سینی بزرگ فر بچینید. 

۳. با روغن زیتون، سیر، پونھ ی کوھی، آویشن، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۴. سالمون را در کنار سبزیجات قرار دھید. 

۵. سالمون را با آب لیمو بمالید و کمی مزه دار کنید. 

۶. ۱۸ تا ۲۰ دقیقھ رست کنید تا سالمون بھ راحتی ورقھ ورقھ شود. 

۷. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

کلم بروکلی 
کلم بروکلی سرشار از فیبر، ویتامین C، فولات و ترکیبات گیاھی طبیعی است کھ از سلامتکلی بدن حمایت می کنند و در الگوی 

غذایی متعادل نقش دارند. 

چرا این وعده مؤثر است 

این شام با الھام از الگوی غذایی مدیترانھ ای، سالمون سرشار از امگا ۳ را با سبزیجات رنگارنگ و چربی ھای سالم ترکیب می کند 
تا بھ سلامت قلب، حفظ تعادل قند خون و سلامت عمومی بدن کمک کند.  

نکتھ 

پختن یک وعده غذای کامل و حجیم در سینی فردر روز یکشنبھ، معمولاً مقدار کافی غذای باقی مانده برای تھیھ ی ناھارھای سالم 
در طول ھفتھ فراھم می کند.  

چالش سلامتی روزانھ 
بشقاب ضدالتھاب خود را بسازید 

امروز سعی کنید ھمھ ی موارد زیر را در بشقاب غذایی خود داشتھ باشید: 

سبزیجات برگ سبز •

سبزیجات رنگارنگ •

پروتئین کم چرب یا ماھی ھای چرب •

چربی ھای سالم •

حبوبات سرشار از فیبر یا غلات کامل •

سبزی ھای معطر تازه •

لازم نیست ھمھ چیز بی نقص باشد؛ فقط تعادل و تنوع را ھدف قرار دھید.  
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دستور غذای ویژه ی ھفتھ ۳ 
نگاھی نزدیک تر بھ یکی از وعده ھای این ھفتھ 

 

انه ای - دستور ته#ه در صفحه ی ۶۵  VWاتیج مدیN qWاسه ی پرانرژی پنN
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ھفتھ چھارم 

صبحانھ ی دوشنبھ 

کاسھ ی صبحانھ ی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ ھا را بپزید تا نرم شوند. 

۳. اسفناج را اضافھ کنید تا پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا و سفیده ھا را ھم بزنید. 

۵. ھمھ چیز را در یک کاسھ بچینید. 

۶. روی آن را با آووکادو، گوجھ فرنگی، تخمھ ی کدو و جعفری تزئین کنید. 

تخمھ ی کدو 
تخمھ ی کدو سرشار از منیزیم، روی، چربی ھای سالم و پروتئین گیاھی است. تخمھ ی کدو راھی ساده برای افزودن تغذیھ ی بیشتر 

و بافت ترد بھ تقریباً ھر وعده است. 

چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ پروتئین، چربی ھای سالم و فیبر فراوانی فراھم می کند تا قند خون شما پایدار بماند و در عین حال انرژی پایداری 

برای روز پیش رو بھ شما بدھد. 

نکتھ 
تغذیھ ی سالم لازم نیست پیچیده باشد. گاھی ساده ترین وعده ھا بھ وعده ھایی تبدیل می شوند کھ سال ھا از آن ھا لذت می برید. 
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ناھار دوشنبھ 

سالاد پرانرژی مرغ مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی •

۳ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ عدد خیار •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

¼ پیمانھ جعفری تازه •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 

۲. سبزیجات را اضافھ کنید. 

۳. مرغ کبابی را برش بزنید و روی آن قرار دھید. 

۴. آووکادو و تخمھ ی کدو را اضافھ کنید. 

۵. روغن زیتون، آب لیمو، نمک و فلفل را مخلوط کنید. 

۶. روی سالاد بریزید. 

سبزیجات برگی مخلوط 
سبزیجات برگی ویتامین ھا، مواد معدنی، آنتی اکسیدان و فیبر فراھم می کنند و در عین حال بدون تأثیر قابل توجھ بر قند خون، حجم 

وعده ھا را افزایش می دھند. 

چرا این وعده مؤثر است  
یک سالاد رنگارنگ ھمراه با پروتئین کم چرب و چربی ھای سالم می تواند بھ حفظ تعادل بیشتر قند خون کمک کند و در عین حال، 

شما را برای چند ساعت سیر و راضی نگھ دارد. 

نکتھ 
اگر ناھار را خارج از خانھ میل می کنید، بھ یاد داشتھ باشید کھ در بسیاری از رستوران ھا می توانید سالاد ھمراه با پروتئین 

گریل شده و روغن زیتون سفارش دھید. 
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شام دوشنبھ 

مرغ لیمو و سیر با سبزیجات رست شده 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •

۲ پیمانھ کلم بروکلی •

۲ پیمانھ گل کلم •

۱ عدد کدو سبز •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز •

۲ حبھ سیر •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •

۱ قاشق چای خوری آویشن •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با روغن زیتون و ادویھ جات مخلوط کنید. 

۳. مرغ را با سیر، گیاھان معطر، لیمو، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. ھمھ چیز را روی یک سینی فر بچینید. 

۵. تقریباً ۳۵ دقیقھ رست کنید. 

۶. با جعفری تازه تزئین کنید. 

سیر 
سیر طعمی فوق العاده اضافھ می کند و در عین حال ترکیبات گوگردی طبیعی فراھم می کند کھ از الگوی غذایی سالم حمایت 

می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
غذاھای تک ظرفی، تغذیھ سالم را آسان تر می کنند. مقدار زیادی سبزیجات، پروتئین باکیفیت و چربی ھای سالم، یک شام سیرکننده و 

رضایت بخش فراھم می کنند و در عین حال، زحمت شست وشو و جمع وجور کردن را بھ حداقل می رسانند.  

نکتھ 
ھرچھ وعده ھای سالم ساده تر شوند، احتمال بیشتری دارد کھ بھ تھیھ ی آن ھا ادامھ دھید. 
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چالش سلامتی روزانھ 
کمال گرایی را رھا کنید. امروز، بھ خودتان یادآوری کنید کھ یک وعده ھرگز 

سلامت شما را نمی سازد یا خراب نمی کند. اگر یک وعده ایده آل نبود... بھ سادگی از وعده ی بعدی خود لذت ببرید. زندگی سالم بھ 
معنای کامل بودن نیست، بھ معنای انتخاب سالم بعدی است. 

صبحانھ ی سھ شنبھ 

مافین ھای  تخم مرغ و سبزیجات از پیش آماده 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۶ عدد مافین (۲ عدد در ھر وعده) 

مواد لازم 
۶ عدد تخم مرغ درشت •

۴ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ پیمانھ اسفناج خردشده •

½ پیمانھ قارچ خردشده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

¼ پیمانھ پیاز، ریز خردشده •

¼ پیمانھ پنیر فتا (اختیاری) •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

اسپری روغن زیتون •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. قالب کاپ کیک را کمی چرب کنید. 

۳. تخم مرغ ھا، سفیده ھا، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل را با ھم ھم بزنید. 

۴. سبزیجات و پنیر فتا را اضافھ کنید. 

۵. بھ طور مساوی بین شش خانھ ی قالب تقسیم کنید. 

۶. ۲۰ تا ۲۵ دقیقھ بپزید تا سفت شود. 

۷. پیش از سرو، کمی خنک شود. 

۸. سرو کنید ھمراه با: 

۹. ¼ عدد آووکادو 
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تخم مرغ 
تخم مرغ منبعی از پروتئین باکیفیت و مواد مغذی ضروری است و یکی از ساده ترین مواد غذایی برای آماده سازی از قبل، بھ ویژه 

برای صبح ھای شلوغ، محسوب می شود.  

چرا این وعده مؤثر است 
این مافین ھای تخم مرغی را می توان از قبل آماده کرد؛ بنابراین صبحانھ ای سریع، قابل حمل و سیرکننده خواھید داشت کھ بھ حفظ 

تعادل قند خون در طول صبح نیز کمک می کند.  

نکتھ 
آماده کردن صبحانھ از قبل، یکی از بزرگ ترین موانع تغذیھ سالم در صبح ھای شلوغ را برطرف می کند. 

ناھار سھ شنبھ 
رول کاھویی بوقلمون بھ سبک مدیترانھ ای  

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱۲ اونس گوشت چرخ کرده ی کم چرب بوقلمون •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

½ قاشق چای خوری پاپریکا •

½ قاشق چای خوری زیره •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده •

¼ پیمانھ پیاز خردشده •

برگ ھای بزرگ کاھو رومی یا کاھو کره ای •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

جعفری تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. بوقلمون را بپزید تا کاملاً بپزد. 

۳. سیر، پیاز، گوجھ فرنگی و ادویھ جات را اضافھ کنید. 

۴. حدود ۵ دقیقھ روی حرارت کم بجوشانید. 

۵. مخلوط را در برگ ھای کاھو بریزید. 

۶. روی آن را با آووکادو و جعفری تزئین کنید. 

بوقلمون 
بوقلمون کم چرب منبع عالی پروتئین است و در عین حال چربی اشباع کمی دارد، کھ آن را بھ انتخابی عالی برای وعده ھای متعادل 

تبدیل می کند. 
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چرا این وعده مؤثر است 

این رول ھای کاھویی سرشار از پروتئین، بھ طور طبیعی کم گلیسمی و مناسب برای آماده سازی از قبل ھستند و می توانید آن ھا را 
برای ناھارھای طول ھفتھ آماده کنید.  

نکتھ 

مقدار بیشتری گوشت بوقلمون چرخ کرده بپزید و در یخچال نگھداری کنید. در طول ھفتھ می توانید از آن برای تھیھ ی سالاد، 
کاسھ ھای غذایی، سوپ یا رول ھای کاھویی استفاده کنید.  

شام سھ شنبھ 

گوشت گاو و سبزیجات مدیترانھ ای تک تابھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۱ پوند راستھ ی گاو کم چرب، بھ شکل نوار خردشده •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ پیمانھ قارچ •

۱ عدد پیاز قرمز، برش خورده •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری ادویھ ی ایتالیایی •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با روغن زیتون، سیر و ادویھ جات مخلوط کنید. 

۳. نوارھای گوشت گاو را بھ سینی فر اضافھ کنید. 

۴. ۲۰ تا ۲۵ دقیقھ رست کنید و در میانھ ی کار یک بار ھم بزنید. 

۵. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 

کلم بروکلی 
کلم بروکلی ترکیباتی مانند فیبر، ویتامین C، فولات و ترکیبات گیاھی مفید فراھم می کند و در عین حال رنگ و بافت بھ وعده ھای 

شما اضافھ می کند. 

 28-Day Meal Plan l 81



چرا این وعده مؤثر است 

غذاھای تک تابھ ای زمان آماده سازی و شست وشوی ظروف را کاھش می دھند و در عین حال، در یک وعده شام متعادل، پروتئین، 
سبزیجات و چربی ھای سالم را در کنار ھم فراھم می کنند.  

نکتھ 

غذاھای ساده معمولاً ھمان غذاھایی ھستند کھ بیشتر تکرارشان می کنیم. ھرچھ برنامھ غذایی شما ساده تر و راحت تر شود، پایبندی 
بھ آن و استمرار در طول زمان نیز آسان تر خواھد بود.  

چالش سلامتی روزانھ 
وعده ھای فردا را امروز آماده کنید 

پیش از پایان روز، ۱۵ تا ۲۰ دقیقھ برای آماده سازی غذای فردا وقت بگذارید.  

پیشنھادات: 

✔ سبزیجات را بشویید و خرد کنید 

✔ ناھار فردا را آماده کنید 

✔ میان وعده ھای سالم را تقسیم کنید 

✔ تخم مرغ ھا را کاملاً آب پز کنید 

✔ مقدار بیشتری پروتئین بپزید تا برای وعده ھای بعدی باقی بماند. 

کمی آماده سازی امروز می تواند انتخاب ھای سالم را برای فردا بسیار آسان تر کند.  

صبحانھ ی چھارشنبھ 

پارافھ ی پرانرژی ماست یونانی 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ندارد | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ ماست یونانی ساده •

½ پیمانھ بلوبری •

¼ پیمانھ تمشک •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

۱ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

½ قاشق چای خوری دارچین •

دستور تھیھ 
۱. ماست را در یک کاسھ ی سرو یا ظرف قابل حمل بریزید. 

۲. روی آن را با توت ھا تزئین کنید. 

۳. دانھ ی چیا، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. بلافاصلھ میل کنید یا برای بعد در یخچال نگھ دارید. 

ماست یونانی 
ماست یونانی سرشار از پروتئین باکیفیت و باکتری ھای زنده ی مفید است. این ماست چھ در خانھ، چھ در محل کار و چھ ھنگام 

سفر، صبحانھ ای عالی است. 
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چرا این وعده مؤثر است 
این صبحانھ، بستھ بھ نوع ماست یونانی مصرفی، تقریباً ۲۰ تا ۲۵ گرم پروتئین بھ ھمراه فیبر و چربی ھای سالمی فراھم می کند کھ 

می توانند بھ احساس سیری و پاسخ گلوکز پایدارتر پس از وعده کمک کنند. 

نکتھ 
تغذیھ سالم نباید با شلوغ شدن زندگی متوقف شود. برای صبح ھایی کھ وقت کافی ندارید، غذاھای ساده ای مثل این را از قبل آماده و 

در دسترس داشتھ باشید. 

ناھار چھارشنبھ 

کاسھ ی مرغ مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی، برش خورده •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ تقسیم کنید. 

۲. کینوا، سبزیجات، آووکادو و مرغ را اضافھ کنید. 

۳. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۵. پیش از سرو، بھ آرامی مخلوط کنید. 

کینوا 
کینوا فیبر، پروتئین گیاھی و کربوھیدرات ھای دیرگوارش فراھم می کند کھ بھ حفظ انرژی پایدار در طول بعدازظھر کمک 

می کنند. 
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چرا این وعده مؤثر است 
این کاسھ غذایی متعادل ترکیبی از پروتئین، چربی ھای سالم، فیبر و کربوھیدرات ھای پیچیده است کھ بھ شما کمک می کند برای 

مدت طولانی تری احساس سیری و انرژی داشتھ باشید.  

نکتھ 
کاسھ ھای غلاتی کھ در رستوران ھا سرو می شوند، با یک تغییر ساده می توانند سالم تر شوند: سبزیجات بیشتری درخواست کنید و 

مقدار برنج را کمی کمتر بخواھید. 

شام چھارشنبھ 

بشقاب میگوی کبابی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۱۲ اونس میگوی درشت •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •

۱ قاشق چای خوری پاپریکا •

۲ پیمانھ کدو سبز کبابی •

۱ پیمانھ مارچوبھ •

½ پیمانھ گل کلم رست شده •

جعفری تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. میگو را با روغن زیتون، سیر، پونھ ی کوھی، پاپریکا، آب لیمو، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۲. از ھر طرف روی حرارت کم ۲ تا ۳ دقیقھ کباب یا تفت دھید. 

۳. سبزیجات را کباب یا رست کنید تا نرم شوند. 

۴. با ھم سرو کرده و با جعفری تزئین کنید. 

میگو 
میگو منبع عالی پروتئین کم چرب است و در عین حال کربوھیدرات و چربی اشباع کمی دارد. 

چرا این وعده مؤثر است 
این شام سبک مدیترانھ ای سرشار از پروتئین و سبزیجات است و در عین حال از قند خون پایدار حمایت می کند و شما را سیر نگھ 

می دارد. 

نکتھ 
ھنگام غذا خوردن بیرون از خانھ، بھ دنبال پروتئین ھای کبابی، پختھ یا رست شده ھمراه با سبزیجات باشید. انتخاب ھای ساده اغلب 

سالم ترین ھا ھستند. 
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چالش سلامتی روزانھ 
سفارش غذای سالم در رستوران را تمرین کنید 

اگر امروز بیرون از خانھ غذا می خورید، یا حتی اگر قرار نیست بیرون غذا بخورید، بھ این فکر کنید کھ چطور می توانید یک 
وعده غذایی متعادل انتخاب کنید. 

بھ دنبال این موارد باشید: 

️✔ پروتئین گریل شده یا پختھ شده 

️✔ مقدار زیادی سبزیجات 

️✔ یک منبع چربی سالم مانند آووکادو یا روغن زیتون 

️✔ در صورت تمایل، مقدار متعادلی غلات کامل یا سبزیجات نشاستھ ای 

یادتان باشد، لازم نیست سفارش شما کاملاً بی نقص باشد. فقط روی بھترین انتخابی کھ در دسترس دارید تمرکز کنید. 

 صبحانھ ی پنج شنبھ 

تخم مرغ ھمزده با سبزیجات مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، خردشده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ و فلفل دلمھ ای را حدود ۴ دقیقھ بپزید. 

۳. اسفناج را اضافھ کنید تا پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا و سفیده ھا را با نمک و فلفل ھم بزنید. 

۵. ھم بزنید تا کاملاً بپزد. 

۶. روی آن را با آووکادو، تخمھ ی کدو و جعفری تزئین کنید. 
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تخمھ ی کدو 
تخمھ ی کدو سرشار از منیزیم، روی، چربی ھای سالم و پروتئین گیاھی است. تخمھ ی کدو تغذیھ، بافت ترد و رضایت پایدار بھ 

وعده ھا اضافھ می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
صبحانھ ی پرپروتئین می تواند بھ ثبات بیشتر قند خون در ابتدای روز کمک کند و انتخاب ھای غذایی متعادل در ادامھ ی روز را 

ساده تر سازد - حتی اگر در یک جشن شرکت کنید. 

نکتھ 
شروع روز با صبحانھ ای مغذی می تواند بھ کاھش وسوسھ ی پرخوری در ادامھ ی روز، ھنگامی کھ بیش از حد گرسنھ ھستید، 

کمک کند. 

ناھار پنج شنبھ 

سالاد سالمون مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ (با استفاده از سالمون پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون پختھ •

۳ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد پیاز قرمز، برش خورده •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی آفتابگردان •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

شوید تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در دو کاسھ بچینید. 

۲. سبزیجات و آووکادو را اضافھ کنید. 

۳. سالمون را روی آن قرار دھید. 

۴. تخمھ ی آفتابگردان را روی آن بپاشید. 

۵. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۶. با شوید تازه تزئین کنید. 

سالمون 
سالمون پروتئین باکیفیت و اسیدھای چرب امگا-۳ فراھم می کند کھ از سلامت قلب، مغز و متابولیسم حمایت می کنند. 
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چرا این وعده مؤثر است 
این ناھار رضایت بخش، پروتئین، چربی ھای سالم و فیبر را ترکیب می کند تا شما را در طول بعدازظھر بھ طور راحت سیر نگھ 

دارد. 

نکتھ 
اگر امشب در یک مھمانی شام شرکت می کنید، ناھار را حذف نکنید. رسیدن با گرسنگی بیش از حد اغلب بھ پرخوری منجر 

می شود. 

شام پنج شbcه 

مرغ کبابی با سبزیجات معطر ھمراه سبزیجات مدیترانھ ای رست شده 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۳۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۴ 

مواد لازم 
۴ عدد سینھ ی مرغ بدون پوست و استخوان •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ قاشق چای خوری رزماری •

۱ قاشق چای خوری آویشن •

آب یک عدد لیمو ترش •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

۱ عدد پیاز قرمز، بھ شکل گوه خردشده •

۱ پیمانھ گل ھای گل کلم •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را با روغن زیتون، سیر، گیاھان معطر، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۳. مرغ را با آب لیمو، رزماری، آویشن، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۴. ھمھ چیز را با ھم حدود ۳۰ دقیقھ رست کنید. 

۵. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 
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رزماری 
رزماری حاوی ترکیبات آنتی اکسیدانی طبیعی است و طعمی فوق العاده بھ سبزیجات رست شده و گوشت ھای کبابی می بخشد، بدون 

قند افزوده یا سدیم اضافی. 

چرا این وعده مؤثر است 
این وعده ی متعادل پروتئین کم چرب، سبزیجات رنگارنگ، چربی ھای سالم و فیبر فراوانی فراھم می کند تا از انرژی پایدار و 

سلامت کلی حمایت کند. 

نکتھ 
تغذیھ ی سالم بھ معنای اجتناب از جشن ھا نیست. بھ معنای لذت بردن از آن ھا بدون احساس شکست است. 

چالش سلامتی روزانھ 
نگرش ۸۰/۲۰ را تمرین کنید.امروز این اصل ساده را بھ خاطر داشتھ باشید: 

بیشتر اوقات، غذاھایی را انتخاب کنید کھ بھ بدن شما انرژی و مواد مغذی می رسانند. گاھی اوقات ھم از غذاھای مورد علاقھ تان 
بدون احساس گناه لذت ببرید. 

البتھ اگر می دانید نسبت بھ ماده غذایی خاصی حساسیت یا واکنش آلرژیک دارید، آن را نادیده نگیرید. اگر بعد از مصرف ھر 
غذایی واکنشی در بدن خود مشاھده کردید، حتماً با پزشک مشورت کنید. 

صبحانھ ی جمعھ 

املت سبزیجات و گیاھان معطر با آووکادو 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم مرغ درشت •

۲ عدد سفیده ی تخم مرغ •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

۱ پیمانھ اسفناج •

½ پیمانھ قارچ، برش خورده •

¼ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

جعفری تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ ھا را تفت دھید تا نرم شوند. 

۳. اسفناج را اضافھ کنید تا پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا و سفیده ھا را با نمک و فلفل ھم بزنید. 
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۵. بپزید تا سفت شود. 

۶. روی آن را با گوجھ فرنگی، آووکادو، تخمھ ی کدو و جعفری تزئین کنید. 

تخم مرغ 
تخم مرغ پروتئین کامل و مواد مغذی ضروری فراھم می کند کھ بھ سلامت عضلات، احساس سیری و انرژی پایدار در طول صبح 

کمک می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 

یک صبحانھ متعادل و سرشار از پروتئین، فیبر و چربی ھای سالم بھ شما کمک می کند برای مدت طولانی تری احساس سیری 
داشتھ باشید و در عین حال، نوسانات قند خون و ھوس ھای غذایی را کاھش دھید. 

نکتھ 
بھ جای اینکھ مدام ساعت را چک کنید، بھ احساس گرسنگی تان توجھ کنید. زمانی غذا بخورید کھ واقعاً احساس گرسنگی دارید؛ نھ 

صرفاً بھ این دلیل کھ وقت غذا خوردن است. 

ناھار جمعھ 

کاسھ ی مرغ کبابی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ (با استفاده از مرغ پختھ) | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

½ عدد خیار، خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را بین دو کاسھ تقسیم کنید. 

۲. کینوا، سبزیجات، آووکادو و مرغ را اضافھ کنید. 

۳. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 
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۵. پیش از سرو، بھ آرامی مخلوط کنید. 

کینوا 
کینوا فیبر، مواد معدنی و کربوھیدرات ھای پیچیده فراھم می کند کھ انرژی را بھ تدریج آزاد می کنند و در عین حال از قند خون 

پایدار حمایت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم و کربوھیدرات ھای دیر ھضم در کنار ھم یک وعده غذایی متعادل ایجاد می کنند کھ بھ افزایش 

احساس سیری و حفظ سطح انرژی پایدار کمک می کند. 

نکتھ: 
در میانھ ی وعده غذایی کمی مکث کنید و از خودتان بپرسید: ھنوز گرسنھ ام یا دارم کم کم احساس سیری و رضایت می کنم؟ 

شام جمعھ 

ماھی کاد پختھ با سبزیجات لیمو و سیر 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ ماھی کاد •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر، خردشده •

۱ عدد کدو سبز، برش خورده •

۲ پیمانھ گل ھای کلم بروکلی •

۱ پیمانھ مارچوبھ •

½ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی خشک •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

جعفری تازه •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سبزیجات را روی یک سینی فر بچینید. 
۳. با روغن زیتون، سیر، پونھ ی کوھی، نمک و فلفل مخلوط کنید. 

۴. ماھی کاد را کنار سبزیجات قرار دھید. 
۵. آب لیمو را روی آن بریزید. 

۶. ۱۵ تا ۱۸ دقیقھ بپزید تا ماھی بھ راحتی ورقھ ورقھ شود. 
۷. پیش از سرو، با جعفری تازه تزئین کنید. 
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ماھی کاد 
ماھی کاد منبع کم چرب پروتئین باکیفیت است کھ در کنار سبزیجات رنگارنگ و چربی ھای سالم، در یک وعده ی متعادل بھ سبک 

مدیترانھ ای، ترکیب زیبایی می سازد. 

چرا این وعده مؤثر است 
این شام سبک اما سیرکننده، مقدار مناسبی پروتئین و سبزیجات دارد، بدون اینکھ پیش از خواب احساس سنگینی و پرُی بیش از 

حد داشتھ باشید. 

نکتھ 
سعی کنید شام را در حالی بھ پایان برسانید کھ بھ طور متعادل احساس سیری و رضایت دارید، نھ اینکھ بیش از حد پرُ شده باشید. 
بدن شما معمولاً زمانی کھ بھ اندازه کافی غذا دریافت کرده، این موضوع را بھ شما نشان می دھد؛ فقط کافی است کمی آرام تر غذا 

بخورید و بھ پیام ھای بدنتان توجھ کنید. 

چالش سلامتی روزانھ 
غذا خوردن آگاھانھ را تمرین کنید 

امروز یکی از وعده ھای غذایی تان را انتخاب کنید و این مراحل ساده را امتحان کنید: 

✔ بدون حواس پرتی بنشینید و غذا بخورید. 

✔ پیش از غذا خوردن، چند نفس عمیق بکشید. 

✔ آرام غذا بخورید و از ھر لقمھ لذت ببرید. 

✔ در میانھ ی وعده غذایی کمی مکث کنید. 

✔ توجھ کنید چھ زمانی احساس می کنید بھ اندازه کافی سیر و راضی شده اید. 

بدن شما بھ طور طبیعی سیگنال ھای گرسنگی و سیری را بھ شما می فرستد. ھرچھ بیشتر تمرین کنید کھ بھ این پیام ھا گوش دھید، 
انتخاب و ادامھ دادن یک سبک تغذیھ سالم آسان تر می شود. 

صبحانھ ی شنبھ 

تخم مرغ ھمزده با اسفناج و قارچ ھمراه توت ھا 

زمان آماده سازی: ۵ دقیقھ | زمان پخت: ۹ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۲ عدد تخم  مرغ •

۱ پیمانھ اسفناج تازه •

½ پیمانھ قارچ برش خورده •

¼ عدد آووکادو •

½ پیمانھ توت ھای مخلوط •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

فلفل سیاه و گیاھان معطر بھ میزان لازم •

دستور تھیھ 
۱. روغن زیتون را در یک تابھ روی حرارت کم داغ کنید. 

۲. قارچ ھا را اضافھ کرده و بھ آرامی ۲ تا ۳ دقیقھ بپزید. 
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۳. اسفناج را اضافھ کرده و بپزید تا کمی پژمرده شود. 

۴. تخم مرغ ھا را ھم بزنید، بھ تابھ اضافھ کنید و روی حرارت کم بھ آرامی ھم بزنید تا بپزد. 

۵. ھمراه آووکادو و توت ھای مخلوط در کنار آن سرو کنید. 

چرا این وعده مؤثر است 
مرغ منبعی غنی از پروتئین باکیفیت است، در حالی کھ کینوا و سبزیجات، فیبر و کربوھیدرات ھای سرشار از مواد مغذی را تأمین 
می کنند و آووکادو و روغن زیتون نیز چربی ھای سالم را بھ وعده غذایی اضافھ می کنند. این ترکیب متعادل می تواند بھ ثبات بیشتر 

قند خون، حفظ انرژی در طول روز و احساس سیری بعد از ناھار کمک کند. 

نکتھ 
خوردن سبزیجات و پروتئین قبل از کینوا ممکن است بھ کاھش افزایش قند خون بعد از غذا و ایجاد پاسخ تدریجی تر قند خون کمک 

کند. 

ناھار شنبھ 

کاسھ ی مرغ و کینوای مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۴ تا ۵ اونس (۱۱۵ تا ۱۴۰ گرم) سینھ ی مرغ •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

۱ تا ۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ پیمانھ خیار خردشده •

½ پیمانھ گوجھ فرنگی خردشده •

¼ پیمانھ فلفل دلمھ ای خردشده، •

¼ عدد آووکادو •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر، آب لیمو تازه •

جعفری یا سایر گیاھان معطر تازه، و فلفل سیاه بھ میزان لازم •

دستور تھیھ 
۱. مرغ را در یک تابھ روی حرارت کم بپزید تا کاملاً بپزد، یا از مرغ از پیش پختھ استفاده کنید. 

۲. سبزیجات برگی را در یک کاسھ بریزید و خیار، گوجھ فرنگی، فلفل دلمھ ای، کینوا، مرغ برش خورده و آووکادو را اضافھ کنید. 

۳. روغن زیتون فرابکر را بدون گرم کردن روی کاسھ ی آماده بریزید، آب لیمو تازه و گیاھان معطر را اضافھ کنید و سرو کنید. 

چرا این وعده مؤثر است 
مرغ پروتئین باکیفیت فراھم می کند، در حالی کھ کینوا و سبزیجات فیبر و کربوھیدرات ھای غنی از مواد مغذی تأمین می کنند، و 

آووکادو و روغن زیتون چربی ھای سالم اضافھ می کنند. این ترکیب متعادل می تواند از ثبات بیشتر قند خون، انرژی پایدار و سیری 
پس از ناھار حمایت کند. 
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نکتھ 
خوردن سبزیجات و پروتئین پیش از کینوا می تواند بھ کاھش افزایش گلوکز پس از وعده کمک کند و از پاسخ تدریجی تر قند خون 

حمایت کند. 

شام شنبھ 

سالمون پختھ با سبزیجات و سیب زمینی شیرین 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ |  زمان پخت: ۲۰ تا ۲۵ دقیقھ |  تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۴ تا ۵ اونس (۱۱۵ تا ۱۴۰ گرم) فیلھ سالمون •

½ عدد سیب زمینی شیرین متوسط •

۱ پیمانھ کلم بروکلی •

۱ پیمانھ گل کلم یا کدو سبز •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب لیمو تازه، سیر، جعفری یا شوید، و فلفل سیاه بھ میزان لازم •

دستور تھیھ 
۱. فر را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) از پیش گرم کنید. 

۲. سیب زمینی شیرین و سبزیجات را بھ قطعات کوچک برش دھید. 

۳. سیب زمینی شیرین و سبزیجات را رست کنید تا نرم شوند، تقریباً ۲۰ تا ۲۵ دقیقھ. 

۴. سالمون را با لیمو، سیر، گیاھان معطر و فلفل سیاه مزه دار کنید و بستھ بھ ضخامت آن، تقریباً ۱۲ تا ۱۵ دقیقھ بپزید تا کاملاً 
بپزد. 

۵. پیش از سرو، روغن زیتون فرابکر را روی سبزیجات و سالمون پختھ بریزید، بھ جای این کھ آن را در دمای بالا گرم کنید. 

چرا این وعده مؤثر است 
ماھی سالمون منبعی غنی از پروتئین باکیفیت و چربی ھای امگا ۳ است، در حالی کھ سبزیجات و سیب زمینی شیرین، فیبر، 

آنتی اکسیدان ھا و کربوھیدرات ھای سرشار از مواد مغذی را تأمین می کنند. این ترکیب متعادل بھ افزایش احساس سیری، ثبات 
بیشتر قند خون و حمایت از سلامت متابولیک کمک می کند. 

نکتھ 

ابتدا سبزیجات و سالمون را میل کنید و سپس سراغ سیب زمینی شیرین بروید. این ترتیب خوردن ممکن است بھ کاھش افزایش قند 
خون پس از وعده غذایی کمک کند. 

صبحانھ ی یکشنبھ 

کاسھ ی صبحانھ ی جشن 

زمان آماده سازی: ۱۰ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۱ 

مواد لازم 
۱ پیمانھ ماست یونانی ساده •
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½ پیمانھ بلوبری •

¼ پیمانھ تمشک •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

½ قاشق چای خوری دارچین •

¼ پیمانھ پنیر کاتیج (اختیاری، برای پروتئین اضافی) •

دستور تھیھ 
۱. ماست یونانی را در یک کاسھ بریزید. 

۲. روی آن را با توت ھا تزئین کنید. 

۳. دانھ ی چیا، دانھ ی کتان، گردو و دارچین را روی آن بپاشید. 

۴. در صورت تمایل، پنیر کاتیج را اضافھ کنید. 

۵. آرام و آگاھانھ میل کنید. 

بلوبری 
بلوبری فیبر و ترکیبات گیاھی سرشار از آنتوسیانین فراھم می کند و بھ طور کلی در وعده ھای معمول تأثیر گلیسمی نسبتاً پایینی 

دارد. بلوبری شیرینی طبیعی اضافھ می کند و در عین حال مواد مغذی ارزشمندی فراھم می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 

این صبحانھ رنگارنگ ترکیبی از پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم و آنتی اکسیدان ھا است کھ انرژی پایدار و ماندگاری برای شما 
فراھم می کند و در عین حال، عادت ھای سالمی را کھ طی چھار ھفتھ گذشتھ در خود ایجاد کرده اید جشن می گیرد.  

نکتھ 
امروز قرار نیست ھمھ چیز را بی نقص انجام دھید. امروز فرصتی است برای اینکھ ببینید چقدر یاد گرفتھ اید و چقدر پیشرفت 

کرده اید. تغذیھ سالم دیگر فقط یک انتخاب نیست؛ بھ بخشی از سبک زندگی و ھویت شما تبدیل شده است. 

ناھار یکشنبھ 

کاسھ ی پرانرژی مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۱۵ دقیقھ | زمان پخت: ۱۰ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد سینھ ی مرغ کبابی •

۲ پیمانھ سبزیجات برگی مخلوط •

½ پیمانھ کینوای پختھ •

½ پیمانھ نخود رست شده •

½ عدد خیار •
 28-Day Meal Plan l 94



½ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

¼ عدد آووکادو •

۲ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

۲ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

آب یک عدد لیمو ترش •

جعفری تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات برگی را در کاسھ ھا تقسیم کنید. 

۲. کینوا، سبزیجات، نخود، آووکادو و مرغ را اضافھ کنید. 

۳. تخمھ ی کدو را روی آن بپاشید. 

۴. روغن زیتون و آب لیمو را روی آن بریزید. 

۵. پیش از سرو، بھ آرامی مخلوط کنید. 

نخود 
نخود فیبر، پروتئین گیاھی و نشاستھ ی مقاوم فراھم می کند کھ از سلامت روده حمایت می کنند و در عین حال احساس سیری را 

تقویت می کنند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این وعده غذایی ھمھ چیزھایی را کھ در طول این برنامھ یاد گرفتھ اید، در کنار ھم قرار می دھد: پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم، 

سبزیجات رنگارنگ و کربوھیدرات ھای دیر ھضم برای تأمین انرژی پایدار و ماندگار.  

نکتھ 
تا اینجا، احتمالاً دیگر نیازی ندارید قوانین تغذیھ را حفظ کنید. شما یاد گرفتھ اید کھ یک بشقاب متعادل چھ احساسی در بدن ایجاد 

می کند. بھ آگاھی و انتخاب ھای خودتان اعتماد کنید. 

شام یکشنبھ 

شام جشن سالمون و گیاھان معطر مدیترانھ ای 

زمان آماده سازی: ۲۰ دقیقھ | زمان پخت: ۲۵ دقیقھ | تعداد وعده: ۲ 

مواد لازم 
۲ عدد فیلھ سالمون •

۱ قاشق غذاخوری روغن زیتون فرابکر •

۲ حبھ سیر •

آب یک عدد لیمو ترش •

۱ قاشق چای خوری پونھ ی کوھی •
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۱ قاشق چای خوری آویشن •

۲ پیمانھ کلم بروکلی •

۱ پیمانھ مارچوبھ •

۱ عدد کدو سبز •

½ پیمانھ سیب زمینی شیرین رست شده •

جعفری تازه •

نمک دریایی و فلفل سیاه •

دستور تھیھ 
۱. سبزیجات را روی ۳۵۰ درجھ ی فارنھایت (۱۷۵ درجھ ی سانتی گراد) رست کنید. 

۲. سالمون را با سیر، گیاھان معطر، لیمو، نمک و فلفل مزه دار کنید. 

۳. ھمراه سبزیجات ۱۵ دقیقھ رست کنید. 

۴. با جعفری تزئین کرده و سرو کنید. 

روغن زیتون فرابکر 
روغن زیتون فرابکر ھمچنان یکی از مطالعھ شده ترین اجزای رژیم غذایی مدیترانھ ای است و چربی ھای تک غیراشباع سالم و 

پلی فنول ھای مفید فراھم می کند. 

چرا این وعده مؤثر است 
این شام نمایانگر ھمھ ی آنچھ در ماه گذشتھ تمرین کرده اید است: سبزیجات رنگارنگ، پروتئین باکیفیت، چربی ھای سالم و مواد 

اولیھ ی طبیعی کھ بھ بدن شما تغذیھ می رسانند. 
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دستور غذای ویژه ی ھفتھ ۴ 
نگاھی نزدیک تر بھ یکی از وعده ھای این ھفتھ 

 

\جات ل#مو و سqW - دستور ته#ه در صفحه‌۹۰     ]Ŵا سv ختهU ادN wما
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میان وعده ھا 

 

۱. موز با کره ی بادام 

مواد لازم 
½ تا ۱ عدد موز کوچک •

۱ قاشق غذاخوری کره ی بادام طبیعی •

کمی دارچین •

چرا این میان وعده مؤثر است 

چربی سالم موجود در کره بادام باعث می شود قندھای طبیعی موجود در موز آھستھ تر جذب شوند و در مقایسھ با خوردن میوه 
بھ تنھایی، پاسخ متعادل تری از سوی قند خون ایجاد شود.  

۲. تخم مرغ آب پز با گوجھ فرنگی گیلاسی 

مواد لازم 
۱ عدد تخم مرغ آب پز •

۱ پیمانھ گوجھ فرنگی گیلاسی •

چرا این میان وعده مؤثر است 
پروتئین موجود در تخم مرغ بھ جلوگیری از افت قند خون کمک می کند، در حالی کھ گوجھ فرنگی فیبر، آب و آنتی اکسیدان ھای 

مورد نیاز بدن را تأمین می کند.. 

۳. ماست یونانی ساده با بلوبری 

مواد لازم 
¾ پیمانھ ماست یونانی ساده •

½ پیمانھ بلوبری تازه •

کمی دارچین •

چرا این میان وعده مؤثر است 
ماست یونانی پروتئین باکیفیت فراھم می کند در حالی کھ بلوبری آنتی اکسیدان و فیبر اضافھ می کند. این ترکیب در کنار ھم، یک 

میان وعده سیرکننده و متعادل ایجاد می کند کھ بھ ثبات قند خون کمک می کند.  
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۴. گلابی با گردو 

مواد لازم 
۱ عدد گلابی کوچک •

¼ پیمانھ گردوی خام •

چرا این میان وعده مؤثر است 
شیرینی طبیعی گلابی با چربی ھای سالم و پروتئین گردو متعادل می شود و بھ کند شدن گوارش و پایداری قند خون کمک می کند. 

۵. ماست یونانی با دارچین و تخمھ ی کدو 

مواد لازم 
¾ پیمانھ ماست یونانی ساده •

۱ قاشق غذاخوری تخمھ ی کدو •

½ قاشق چای خوری دارچین •

تخمھ ی کدو 
تخمھ ی کدو سرشار از منیزیم، روی و چربی ھای سالم است کھ از سلامت متابولیک و احساس سیری حمایت می کنند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین، چربی ھای سالم و مواد معدنی، این میان وعده را بھ انتخابی عالی برای جلوگیری از ولع خوردن در اواخر 

بعدازظھر تبدیل می کند. 

۶. پنیر کاتیج با خیار و گیاھان معطر تازه 

مواد لازم 
¾ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

½ عدد خیار، برش خورده •

شوید یا جعفری تازه •

فلفل سیاه •

پنیر کاتیج 
پنیر کاتیج پروتئین دیرگوارشی فراھم می کند کھ بھ سیری بین وعده ھا کمک می کند و در عین حال از سلامت عضلات حمایت 

می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین با سبزیجات تازه بھ جلوگیری از افت قند خون کمک می کند و سطح انرژی را در طول بعدازظھر پایدار نگھ 

می دارد. 

۷. توت ھای مخلوط با گردو 

مواد لازم 
¾ پیمانھ توت ھای مخلوط •

¼ پیمانھ گردوی خام •

گردو 
گردو سرشار از چربی ھای امگا-۳ و پلی فنول است، ترکیباتی کھ از سلامت مغز، سلامت قلب و میکروبیوم روده ی سالم حمایت 

می کنند. 
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چرا این میان وعده مؤثر است 
فیبر توت ھا و چربی ھای سالم گردو، میان وعده ای طبیعتاً رضایت بخش می سازند کھ بھ کاھش ولع خوردن در شب کمک می کند. 

۸. فلفل دلمھ ای با گواکامولی 

مواد لازم 
۱ عدد فلفل دلمھ ای قرمز، برش خورده •

¼ پیمانھ گواکامولی خانگی (سس مکزیکی است کھ ماده اصلی آن آووکادو است) •

آووکادو 

آووکادو سرشار از چربی ھای تک غیراشباع و فیبر است کھ بھ کُند شدن روند ھضم و ایجاد احساس سیری طولانی مدت کمک 
می کنند.  

چرا این میان وعده مؤثر است 

ترکیب چربی ھای سالم و فیبر بھ جلوگیری از افت قند خون کمک می کند و باعث می شود تا وعده غذایی بعدی، احساس سیری و 
رضایت بیشتری داشتھ باشید.  

۹. پنیر کاتیج با دارچین و گردو 

مواد لازم 
¾ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

½ قاشق چای خوری دارچین •

دارچین 
اگرچھ دارچین درمانی برای دیابت نیست، شیرینی طبیعی بدون شکر اضافھ می کند و راھی ساده برای طعم دار کردن غذاھا و 

حمایت از عادت ھای غذایی سالم است. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
محتوای پروتئین بالای پنیر کاتیج در کنار چربی ھای سالم گردو، این میان وعده را برای کاھش ولع خوردن در شب عالی می سازد. 

۱۰. سیب با پنیر کاتیج 

مواد لازم 
۱ عدد سیب کوچک، برش خورده •

½ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

کمی دارچین •

پنیر کاتیج 
پنیر کاتیج سرشار از پروتئین دیرگوارش است و آن را بھ ھمراه عالی برای میوه تبدیل می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 

ترکیب میوه، پروتئین و دارچین بھ تأمین انرژی پایدار و ماندگار کمک می کند و احتمال اینکھ در ساعات پایانی بعدازظھر بھ 
سراغ شیرینی ھا و خوراکی ھای شیرین بروید را کاھش می دھد.  

۱۱. ماست یونانی با تمشک و دانھ ی چیا 

مواد لازم 
¾ پیمانھ ماست یونانی ساده •
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½ پیمانھ تمشک •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی چیا •

کمی دارچین •

تمشک 
تمشک یکی از میوه ھای سرشار از فیبر است کھ فیبر فراوانی با قند طبیعی نسبتاً کمی فراھم می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین و فیبر می تواند بھ ثبات بیشتر قند خون کمک کند و در عین حال بھ طور طبیعی میل بھ شیرینی را برطرف کند. 

۱۲. پنیر کاتیج با بلوبری 

مواد لازم 
¾ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

½ پیمانھ بلوبری •

کمی دارچین •

بلوبری 
بلوبری آنتی اکسیدان و شیرینی طبیعی فراھم می کند و در عین حال بار گلیسمی را نسبتاً پایین نگھ می دارد. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
پروتئین پنیر کاتیج در کنار فیبر بلوبری بھ رفع گرسنگی کمک می کند و از قند خون پایدار حمایت می کند. 

۱۳. ماست یونانی با دانھ ی انار 

مواد لازم 
¾ پیمانھ ماست یونانی ساده •

¼ پیمانھ دانھ ی انار تازه •

کمی دارچین •

انار 
انار پلی فنول و آنتی اکسیدان فراھم می کند کھ بھ محافظت از سلول ھا در برابر استرس اکسیداتیو کمک می کنند و در عین حال رنگ 

طبیعی زیبایی اضافھ می کنند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
پروتئین باکیفیت در ترکیب با میوه ی بھ طور طبیعی شیرین، بھ رفع ولع خوردن کمک می کند و از قند خون پایدار حمایت می کند. 

۱۴. پنیر کاتیج با توت فرنگی و دانھ ی کتان 

مواد لازم 
¾ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

½ پیمانھ توت فرنگی برش خورده •

۱ قاشق غذاخوری دانھ ی کتان آسیاب شده •

دانھ ی کتان 
دانھ ی کتان فیبر، چربی ھای امگا-۳ گیاھی و لیگنان فراھم می کند، ترکیبات گیاھی طبیعی کھ در الگوی غذایی سالم نقش دارند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
پروتئین، فیبر و چربی ھای سالم با ھم کار می کنند تا احساس سیری را تقویت کنند و بھ ثبات بیشتر قند خون کمک کنند. 
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۱۵. ماست یونانی با گیلاس و گردو 

مواد لازم 
¾ پیمانھ ماست یونانی ساده •

½ پیمانھ گیلاس تازه (در فصل) یا بلوبری •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

کمی دارچین •

گیلاس 
گیلاس حاوی آنتوسیانین است، ترکیبات گیاھی رنگارنگی کھ در الگوی غذایی سرشار از آنتی اکسیدان نقش دارند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
پروتئین، چربی ھای سالم و میوه ی بھ طور طبیعی شیرین، میان وعده ای رضایت بخش می سازند کھ از انرژی پایدار حمایت می کند و 

بھ کاھش ولع خوردن کمک می کند. 

۱۶. کاسھ ی توت و گردو 

مواد لازم 
½ پیمانھ بلوبری •

½ پیمانھ توت فرنگی •

۲ قاشق غذاخوری گردوی خردشده •

۱ قاشق غذاخوری برگھ ی نارگیل بدون شکر •

گردو 
گردو چربی ھای امگا-۳ گیاھی، آنتی اکسیدان و فیبر فراھم می کند کھ آن را بھ افزودنی عالی برای الگوی غذایی ضدالتھاب تبدیل 

می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
توت ھای بھ طور طبیعی شیرین در کنار چربی ھای سالم بھ رفع ولع خوردن کمک می کنند و از قند خون پایدار حمایت می کنند. 

۱۷. پنیر کاتیج و خیار 

مواد لازم 
¾ پیمانھ پنیر کاتیج ساده •

۱ پیمانھ برش ھای خیار •

کمی فلفل سیاه •

پنیر کاتیج 
پنیر کاتیج سرشار از پروتئین دیرگوارش است و آن را بھ میان وعده ای عالی برای حمایت از سیری بین وعده ھا تبدیل می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
میان وعده ھای پرپروتئین بھ کاھش گرسنگی کمک می کنند و اجتناب از غذاھای آماده ی شیرین را ساده تر می کنند. 

۱۸. رول بوقلمون، آووکادو و خیار 

مواد لازم 
۳ برش بوقلمون کمترین فرآوری شده •

¼ عدد آووکادو، برش خورده •
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½ پیمانھ نوارھای خیار •

۲ تا ۳ برش بوقلمون کمترین فرآوری شده را دور نوارھای خیار با لایھ ی نازکی از آووکادو بپیچید. این میان وعده ی 
کم کربوھیدرات و پرپروتئین می تواند بھ رفع گرسنگی کمک کند بدون این کھ افزایش زیادی در گلوکز ایجاد کند. 

آووکادو 
آووکادو فیبر و چربی ھای تک غیراشباع فراھم می کند کھ از احساس سیری و سلامت قلبی متابولیک حمایت می کنند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
ترکیب پروتئین، فیبر و چربی سالم بھ سیری شما کمک می کند و در عین حال کربوھیدرات نسبتاً کمی فراھم می کند. 

۱۹. کاپ ھای خوش طعم کنگر فرنگی و لوبیا سفید 

مواد لازم 
¼ پیمانھ لوبیا سفید پختھ، شستھ شده و آبکش شده •

¼ پیمانھ دل کنگر فرنگی خردشده •

۱ قاشق غذاخوری جعفری خردشده •

۱ قاشق چای خوری روغن زیتون فرابکر •

آب لیمو تازه •

فلفل سیاه •

در ۳ تا ۴ برگ کاھو رومی سرو کنید •

کنگر فرنگی 
کنگر فرنگی سرشار از فیبر است، از جملھ فیبرھای پری بیوتیک کھ می توانند از میکروبیوم روده و سلامت گوارش حمایت کنند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 

لوبیا منبع خوبی از فیبر و پروتئین گیاھی است، در حالی کھ کنگر فرنگی و کاھو نیز فیبر و حجم بیشتری بھ این میان وعده اضافھ 
می کنند. این ترکیب، یک میان وعده سیرکننده و تھیھ شده از مواد غذایی کامل و طبیعی ایجاد می کند کھ در مقایسھ با میان وعده ھای 

حاوی کربوھیدرات ھای تصفیھ شده، تأثیر تدریجی تری بر قند خون دارد.  

۲۰. قایق ھای کرفس، پنیر فتا و زیتون 

مواد لازم 
۳ ساقھ کرفس، خردشده •

¼ پیمانھ پنیر فتای خردشده •

۴ تا ۵ عدد زیتون، ریز خردشده •

آب لیمو تازه •

کمی پونھ ی کوھی •

کرفس 
کرفس سبزی کم نشاستھ ای با محتوای آب بالاست و فیبر و ترکیبات گیاھی مفید را با کربوھیدرات قابل گوارش بسیار کمی فراھم 

می کند. 

چرا این میان وعده مؤثر است 
پنیر فــتا پــروتئین و چــربی اضــافــھ می کند، در حــالی کھ کرفــس بــافــت تــرد، فیبر و حجــم فــراھــم می کند. این تــرکیب خــوش طــعم 
رضـایت بـخش اسـت و بـار کربـوھیدراتی پـایینی دارد و آن را بـھ جـایگزینی مـناسـب بـرای قـند خـون در بـرابـر بیسکویت ھـای نمکی یا 

چیپس تبدیل می کند. 
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چک لیست سلامتی روزانھ ی من 
☐ وعده ھای غذایی متعادل انتخاب می کنم. 

☐ در ھر وعده غذایی، پروتئین مصرف می کنم. 

☐ بھ مقدار کافی سبزیجات رنگارنگ مصرف می کنم. 

☐ چربی ھای سالم را در رژیم غذایی ام می گنجانم. 

☐ اغلب غذاھای سرشار از فیبر انتخاب می کنم. 

☐ بیشتر روزھا بدنم را بھ حرکت و فعالیت وامی دارم. 

☐ خواب کافی و باکیفیت را در اولویت قرار می دھم. 

☐ با مھربانی و آرامش، استرسم را مدیریت می کنم. 

☐ بھ اندازه کافی آب می نوشم و بدنم را ھیدراتھ نگھ می دارم. 

☐ بدون احساس گناه از غذا خوردن لذت می برم. 

☐ بعد از لغزش ھا و روزھای سخت، دوباره بھ عادت ھای سالمم برمی گردم. 

☐ پیشرفت را جشن می گیرم، نھ کمال گرایی را. 

 چالش نھایی 

تعھد شما بھ زندگی سالم 
امروز این متن را با صدای بلند بخوانید. 

من پیشرفت را بھ جای کمال گرایی انتخاب می کنم. 

من غذاھای مغذی را بھ جای غذاھای فرآوری شده انتخاب می کنم. 

من عادت ھایی را انتخاب می کنم کھ از سلامت من حمایت می کنند. 

من انتخاب می کنم کھ بھ پیام ھای بدنم گوش بدھم. 

می دانم کھ ھر وعده غذایی جدید، فرصتی تازه برای انتخابی بھتر است. 

من پایبندی و استمرار را بھ جای احساس گناه انتخاب می کنم. 

من ھر قدم کوچک رو بھ جلو را جشن می گیرم. 

سلامت من، سفری برای تمام عمر است. 

و امروز... 

من انتخاب می کنم کھ ادامھ بدھم.  
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تبریک می گویم! 
ھر وعده ی متعادل، ھر میان وعده ی سالم و ھر انتخاب کوچکی کھ انجام دادید، سرمایھ گذاری ای در 

سلامت شما بود. بھ یاد داشتھ باشید، تغییر پایدار از کمال نمی آید، از ثبات می آید. 

با مصرف پیوستھ ی وعده ھای سرشار از پروتئین، فیبر، چربی ھای سالم و غذاھای کامل رنگارنگ، 
شما گام ھای مھمی بھ سوی قند خون پایدارتر، انرژی بھتر و سلامت پایدار برداشتھ اید. 

بھ ساختن این عادت ھا ادامھ دھید، و مسافتی را کھ تاکنون طی کرده اید جشن بگیرید. 

من بھ شما افتخار می کنم - و بدن شما نیز ھمین طور. 

با سپاس، 

دکتر نغمھ اسکندری DC، کوچ سلامت کاربردی 

                                                      © 2026 Dr. Naghmeh Eskandari, DC, FDN-P. All rights reserved.
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