
آنالیز صبحانهنوع صبحانهردیف

 گرم، نان به مقدار کافی50 گرمی، گردو 100 گرمی، گوجه 100 گرمی، خیار سبز قلمی 100پنیر پنیر، خیار، گوجه، گردو1

 عدد، نان به مقدار کافی2 گرمی، عسل تک نفره 100 گرمی، گوجه 100 گرمی، خیار سبز قلمی 100پنیر پنیر، خیار، گوجه، عسل2

 گرمی ، نان به مقدار کافی100 گرمی، گوجه 100 گرمی، خیار سبز قلمی 100پنیر پنیر، خیار، گوجه3

 گرمی، نان به مقدار کافی50یک عدد حلواشکری تک نفره حلوا شکری4

دو عدد تخم مرغ، نان به مقدار کافیتخم مرغ آب پز5

 عدد  ، نان به مقدار کافی2 گرمی، مربا تک نفره 25کره  کره، مربا6

 عدد، نان به مقدار کافی2 گرمی، عسل تک نفره 25 کره کره ، عسل7

 عدد، نان به مقدار کافی2تخم مرغ تخم مرغ نیمرو8

عدسی9
روغن مایع بدون کلسترول  - 30پیاز داغ -  گرم 30سیب زمینی -  گرم 100عدس 

نمک و فلفل و نان به مقدار کافی

 سی سی200شیر ساده پاکتی کم چرب10


