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ی از مغذی ترین مواد خوراک که میتوانید در رژیم غذای برای کاهش وزن استفاده کنید ماه است.
ماه علاوه بر تامین پروتئین مورد نیاز بدن حاوی چرب های ضروری اما3 و اما6 برای سلامت بدن
است. شاید تصور کنید تنها روش تهیه غذای رژیم با ماه ، ماه بخار پز یا ماه کباب در فر است
ول میتوانید از روش های متنوع دیر انواع غذای رژیم با ماه را تهیه کنید به خصوص اگر از
سبزیجات مختلف در کنار ماه برای پخت غذا استفاده کنید میتوانید ی وعده غذای کامل و سیر
کننده داشته باشید که ضمن داشتن کالری کم ، به اندازه کاف و مدت زمان طولان شما را سیر نه

داشته و مانع از پرخوری خواهد شد.

و قارچ رژیم خوراک ماه

 و قارچ رژیم مواد لازم خوراک ماه

200 گرم فیله ماه 

6 عدد قارچ

1 عدد گوجه فرن

1 عدد  پیاز متوسط

1 عدد فلفل دلمه ای

به میزان لازم نم

فلفل سیاه  به میزان لازم

به میزان لازم روغن زیتون

1 قاشق غذا خوری جعفری خرد شده

1 قاشق غذاخوری رب گوجه فرن

و قارچ رژیم طرز تهیه خوراک ماه

پیاز را خرد کرده ، قارچ را اسلایس کنید و با مقدار کم روغن در تابه تفت دهید.

فلفل دلمه و گوجه فرن خرد شده را اضافه کرده تفت دهید.

ماه را در ظرف دیر کباب کنید و به مواد اضافه کرده دوباره تفت دهید.

https://madarandokhtaran.ir/%d8%b7%d8%b1%d8%b2-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85%db%8c-%d8%a8%d8%b3%db%8c%d8%a7%d8%b1-%d8%ae%d9%88%d8%b4%d9%85%d8%b2%d9%87-%d8%a8%d8%a7-%d9%85%d8%a7%d9%87/


ادویه ، جعفری و رب را به تابه اضافه کنید. 

ی پیمانه آب اضافه کرده در تابه را بذارید تا مواد جا بیوفتد. 


