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تخم مرغ به دلیل ارزش پروتئین بالا در گروه گوشت ها قرار دارد و توصیه م شود در وعده سحر
استفاده شود.

سحری باید شامل ی وعده غذای کامل همچون ناهار باشد و مصرف میوه، سبزیجات و سالاد در کنار
آن به دیرتر گرسنه و تشنه شدن کم مکند.  خوردن ی عدد تخم مرغ آبپز  هم در جلوگیری از

احساس گرسن در طول روز موثر است 

سـفیده تخـم مـرغ حـاوی ۱۲٫۵ درصـد پروتئیـن اسـت و بـرای اشخاصـ کـه کلسـترول ندارنـد یـ وعـده
مناسب سحری است.

تخم مرغ را با سیب زمین بخورید

مواد معدن و ویتامینهای موجود در سیب زمین آبپز با تخممرغ فراوان است ؛  این  غذا حاوی
ویتامینهـای A ، E ، اسـید چـرب امـا ۳، کلسـیم، منیزیـم، روی، پتاسـیم، فسـفر و پروتئیـن بالاسـت و
انرژی زیادی تولید مکند و برای افراد لاغر و ورزشاران روزهدار بسیار مفید است. سیب زمین آبپز

با تخم مرغ نقش موثری در تقویت عموم بدن، استخوانها، مو و حافظه دارد.
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