
בוקר :

שתיה, 1-2 פרוסות לחם דל פחמימות כמו לחם פשתן,  לחם

טחינה.

+ גבינה/ ביצה/ טונה/ חביתה/ גבינה קשה/ אבוקדו/ טחינה

+ ירקות דלי פחמימות.

 

או  מקלות ירקות בגבינה + חופן אגוזים

או חצי גבינה או יוגורט + תערובת אגוזים ופשתן טחון.

 

צהריים :

מנה בשרית או דגים או טופו

+ ירקות חיים/ מבושלים/ אפויים/ סלט דל פחמימה 

+ אבוקדו/ שמן זית או טחינה.

 

ביניים:רק אם רעבים. 

אגוזים/ ירקות מהמועדפים + גבינה/ 2 קוביות שוקולד מריר

85% ומעלה/ ארטיק דיאט,

 

ערב :

טופו/ ביצה/ חביתה/ פשטידה דלת פחמימות, ללא קמח 

+ גבינות /טונה , אפשר שוב לחם פשתן/טחינה

+ סלט עשיר  

 

אפשר גם  סוכריה דיאט או מסטיק דיאט

מים :לפחות 10-12  כוסות .ללא שתיה מתוקה. או אלכוהולית.

תפריט דל פחמימות לדוגמא 

התכנים  אינם מהווים תחליף לייעוץ רפואי ו/או מקצועי וכל מטרתם לספק מידע ובשום מקרה
אינם בגדר המלצה או עצה רפואית . אלא נועדו להרחבת הידע האישי של המשתמשים ואין

לראות בהם תחליף להתייעצות עם רופא מומחה.


