
خطة وجبات لمدة 7 أيام
خطة وجبات منخفضة الكربوهيدرات )130-50 جم يوميًاً(

هل تتساءل عما يمكن تناوله عند اتباع نظام غذائي منخفض الكربوهيدرات؟ لا تبحث أكثر! إليك خطة وجبات نموذجية 
لمدة 7 أيام لتبدأ بها. تقدم وجبات الإفطار والغداء والعشاء أدناه مع تقديرات إجمالي الكربوهيدرات. 

إجمالي الكربوهيدرات: 25-30 جم

عجة 3 بيضات ‎‏مع ½ كوب من الخضروات 
المقطعة )فلفل، بصل، مشروم، طماطم(، و1 

أوقية جبن مبشور

شريحة خبز قمح كامل أو 1 كوب من 
التوت المشكل

إجمالي الكربوهيدرات: 25-30‏ جم

ساندويتش ملفوف )خبز ملفوف منخفض 
الكربوهيدرات 8 بوصات، 5-4 أوقيات ديك 

رومي، جبن، سبانخ، طماطم، وبصل(‏. أضف 
خردل، مخللات، مايونيز، وتوابل حسب الرغبة

اختياري: أضف 1 أوقية مكسرات للقرمشة 
أو أفوكادو

إجمالي الكربوهيدرات: 40 جم

2 كوب سباغيتي القرع* مع ½ كوب صلصة 
طماطم منخفضة الكربوهيدرات، 5-4 أوقيات 

لحم بقري مفروم، وكوب واحد من الخضروات 
غير النشوية المشوحة

اختياري: أضف جبن بارميزان مبشور

 *ملاحظة: يمكن أيضًًا استخدام مكرونة غنية 
بالبروتين ومنخفضة الكربوهيدرات

الأحد

إجمالي الكربوهيدرات: 25 جم

¾ كوب زبادي يوناني عادي مع 1 أوقية 
مكسرات مشكّّلة، 1 كوب من التوت أو قطعة 

فاكهة واحدة )تفاحة صغيرة، خوخ، كيوي، 
1 كوب شمام(

إجمالي الكربوهيدرات: 25 جم

3-2 أكواب من الخضروات الورقية المختلطة 
مع 5-4 أوقيات تونة أو أسماك معلبة أخرى، 
½ كوب حمص، خيار مقطع، طماطم، بصل، 

مخللات، زيتون، أفوكادو، وجبن فيتا أو 
جبن مبشور 

يُقُدم مع 2 ملعقة كبيرة صلصة رانش أو تتبيلة 
زيت الزيتون مع عصير الليمون

إجمالي الكربوهيدرات: 50 جم

دجاج ألفريدو ‎‏‎)فيتوتشيني من الحبوب الكاملة 
مع 5-4 أوقيات دجاج مشوي، ½ كوب صلصة 

ألفريدو، و2 أوقية )جافة( فيتوتشيني من 
الحبوب الكاملة(

تُقُدََّم مع سلطة جانبية )بصلصة كاملة الدسم أو 
زيت الزيتون والخل(

إجمالي الكربوهيدرات: 30 جم

أكواب أفوكادو مخبوزة )يتم قطع الأفوكادو إلى 
نصفين، ويُضُاف بيضة في مركز كل نصف، ثم 

يُخُبز عند 425 درجة لمدة 20-15 دقيقة(‏

قطعة فاكهة واحدة )تفاحة صغيرة، خوخ، 
كيوي، 1 كوب شمام، 1 كوب توت(

إجمالي الكربوهيدرات: 43 جمإجمالي الكربوهيدرات: 20 جم

2 كوب شوربة العدس )عدس بني، بصل، ثوم، 
جزر مقطع، كوسا، كرفس، مشروم(

بودنغ الشيا )اخلط 1 ملعقة طعام بذور شيا، 
½ كوب كريمة جوز الهند، ورشة صغيرة من 

الستيفيا. يُتُرك طوال الليل(

يمكن تحضيره على دفعات!

العشاءالغداءالإفطار

الاثنين
العشاءالغداءالإفطار

الثلاثاء
العشاءالغداءالإفطار

لفائف الخس (‎ 2-3أوراق خس كبيرة مع 
5-4 أوقيات ديك رومي أو دجاج، 2 ملعقة 

كبيرة حمص، طماطم مقطعة، بصل، 
و1 أوقية بذور قرع(‏

130-50 جم
يوميًاً

MCT2D.org



إجمالي الكربوهيدرات: 20 جم

إفطار المزارع: قطعتان من اللحم المقدد أو أي 
لحوم إفطار أخرى

2-1 بيضات مطهية بأي طريقة

½ كوب سبانخ مشوحة أو خضروات 
ورقية أخرى

شريحة خبز من الحبوب الكاملة

إجمالي الكربوهيدرات: 42 جم

وعاء بوريتو: 1 كوب أرز قرنبيط، 4-5 
أوقيات لحم تاكو، 1 كوب خضروات مشوحة، 

½ كوب فاصوليا سوداء، 2 ملعقة كبيرة 
صلصة، و1 ملعقة كبيرة كريمة حامضة

قطعة فاكهة صغيرة

إجمالي الكربوهيدرات: 32 جم

4-5 ‏ أوقيات من السمك المشوي/المخبوز

2 ‏ كوب من الخضروات غير النشوية المشوية 
أو المخبوزة مع 1 أوقية مكسرات مشكّّلة

½ ‏ كوب ذرة مشوحة أو بطاطا حلوة صغيرة 
مخبوزة 

اختياري: أضف 1 ملعقة كبيرة كريمة 
حامضة أو زبدة

إجمالي الكربوهيدرات: 21 جم

سموذي )اخلط 1 كوب من حليب اللوز 
غير المحلى، 1 كوب من السبانخ الطازج، 

2-1 مغرفة من مسحوق البروتين، ½ موزة، 
½ كوب من التوت، و1 ملعقة كبيرة من بذور 

الشيا أو بذور الكتان(

أو مشروب بروتين جاهز )تحقق من ملصق 
التغذية لمعرفة محتوى الكربوهيدرات(. يمكن 

إضافة قطعة فاكهة صغيرة أو ¾-½ كوب 
من التوت

إجمالي الكربوهيدرات: 25‏ جم 
)44 جم مع الخبز(

كوب من سلطة التونة/الدجاج/البيض

تُقُدّّم على 2 كوب من الخضروات الورقية 
المختلطة، أو تُلُف في ساندويتش باستخدام خبز 

منخفض الكربوهيدرات

اختياري: أضف 1 أوقية جبن، جوز، أو لوز

يُقُدّّم مع 1 كوب من الفاكهة المختلطة

إجمالي الكربوهيدرات: 30 جم

4-5‏ أوقيات شريحة لحم

براعم بروكسل مشوية )10(

بطاطا صغيرة مخبوزة 

اختياري: 1 ملعقة كبيرة كريمة حامضة أو 
1 أوقية جبن مبشور

إجمالي الكربوهيدرات: 38 جم

شوفان )½ كوب شوفان ملفوف/مقطع 
بالفولاذ، مطبوخ في ماء، مغطى بـ ½ كوب 

توت و1 أوقية جوز(

بيضتان مسلوقتان

إجمالي الكربوهيدرات: 25 جم

2 كوب شوربة الحمص والخضروات

سلطة جانبية مع 1 أوقية جبن فيتا أو مكسرات 

إجمالي الكربوهيدرات: 30-45 جم

بيتزا منخفضة الكربوهيدرات ‎‏‎ )اخبز خبز 
التورتيلا منخفض الكربوهيدرات أو قشرة 

القرنبيط المنزلية، وأضف ¼ كوب من 
الصلصة، ½ كوب من الجبن المبشور، اللحوم، 

والخضروات المقطعة( 

إجمالي الكربوهيدرات: 20 جم

قطع البيض )خلط 3-2 بيضات، بصل مفروم، 
فلفل، طماطم، سبانخ، مشروم، توابل، و1-2 
أوقية جبن حسب الاختيار. يُسُكب الخليط في 

قوالب المافن ويُخُبز على حرارة 350 درجة 
لمدة 20-15 دقيقة أو حتى ينضج(

قطعة فاكهة صغيرة

إجمالي الكربوهيدرات: 42-45 جم

سلطة كوب )3-2 أكواب خس أو خليط سلطة، 
5-4 أوقيات دجاج مقطع أو تونة، ½ أفوكادو 

مقطع، طماطم، خيار، و2 ملعقة كبيرة صلصة 
الجبن الأزرق. أضف ‎ ⅔ كوب كينوا مطبوخة(

فاهيتا الدجاج )5-4 أوقيات دجاج، 1 كوب 
خضروات غير نشوية مشوحة، 2 ملعقة كبيرة 

كريمة حامضة، و½ أفوكادو. تُقُدم مع 2-1 خبز 
ملفوف منخفض الكربوهيدرات(

إجمالي الكربوهيدرات: 48 جم

الأربعاء
العشاءالغداءالإفطار

الخميس
العشاءالغداءالإفطار

الجمعة
العشاءالغداءالإفطار

السبت
العشاءالغداءالإفطار


