
     일 월 화 수 목
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아침:시리얼+우유
점심:보리밥
저녁:닭가슴살 
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아침:시리얼+우유
점심:닭가슴갈은것
간식:닭가슴갈은것
저녁:계란4개+토마토
6개
간식:바나나1개 

아침:시리얼+우유
점심:단호박2조각+토
마토 8개 
3시:닭가슴,바나나1
개,꿀1숟가락,미숫가
루,우유(500ml) 
저녁:믹스 + 오이1개

29 30

아침:시리얼+우유
점심:계란4개+물 
저녁:소고기(500
새우(소금간6개)+상
추+송이버섯+팽이버
섯
간식:커피
처리:운동 근력 40분

아침:시리얼+우유
.
.
.
.
.

아침:시리얼+우유
점심:보리밥
저녁:닭가슴살+믹스
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3

아침:시리얼+우유
점심:보리밥
저녁:닭가슴살+믹스

아침:사과반개+시리
얼
점심:보리밥무침
3시:닭가슴살믹스,바
나나1개,꿀1숟가락,
미숫가루,우유
(500ml) 
저녁:믹스+오이1개
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아침:시리얼+우유
점심:보리밥
저녁:닭가슴살+믹스

아침:시리얼+우유
점심:계란2개+바나나
저녁:도미회
간식:없고 저녁에 1
시간 추가 운동(자전
거40분)포함

아침:시리얼+우유
간식:단백질
점심:보리밥
간식:단백질
저녁:참치캔1개+토마
토10개 
운동후:단백질

11 12

아침:두부,콩나물,밥
김치
점심:늦게 소고기
600g
저녁:단백질보충제

아침:바나나2개+시리
얼+요플러
간식:단백질
점심:참치캔
간식:단백질
저녁:참치캔
간식:단백질

아침:시리얼+우유
점심:곤두레밥(돌솥
밥저녁:등심 400g +
토마토4개  
간식:아몬드10개+토
마토10개 

아침:시리얼+우유
점심:참치200g+토마
토4개
저녁:연어참치200g

아침:시리얼+우유
점심:연어캔200g,참
치캔200g + 샐러드+
드래싱(조금)
저녁:계란4개+샐러드
(조금)+드래싱(조금)
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아침:시리얼+우유
점심:계란4개+토마토
10개 
4시30분: 두부김치(
물에헹굼)+콩(무침)
저녁간식:아몬드5개

아침:시리얼+우유
점심:계란4개+토마토
10개
저녁:조기구이(큰거1
마리(양념x)
소고기500g(양념x)

아침:시리얼+우유
점심:닭가슴살믹스1
컵
간식:닭가슴살믹스1
컵
저녁:닭가슴살믹스1
컵
(닭가슴살200g,바나

아침:시리얼+우유
점심:닭가슴살믹스1
컵
저녁:송편8개+육개장
(건더기)
간식:토마토5개

아침:송편4개+육개장
(건더기 
점심:등심 400g 
저녁:계란4개 
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  금 토

UR Soft

아침:시리얼+우유
간식:단백질
점심:참치캔
간식:단백질
저녁:참치캔 + 토마
토
간식:단백질

아침:사과+바나나(
물)
점심:냉모밀(국물x,
모밀은 물에 씻어서 
먹음)
저녁:닭가슴살믹스
간식저녁:토마토12개
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아침:시리얼+우유
점심:소고기(500g)
간식:닭가슴갈은것
저녁:소고기(100g)+
계란2개 
간식:토마토2개 

아침:시리얼+우유
점심:전주비비밥 
저녁:산채비빔밥
간식:토마토5개

아침:시리얼+우유
점심:고등어2마리,밥
(반공기),청국장(건
던기),나물
저녁:두부찌개두분
만,송이버섯,김치,고
기한점,오이무침

아침:시리얼+우유
점심:보리밥
저녁:닭가슴살+믹스
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아침:시리얼+우유
점심:계란4개+물 
저녁:소고기(500g)+
새우(소금간6개)+상
추+송이버섯+팽이버

처리:운동 근력 40분

아침:시리얼+우유

아침:시리얼+우유

저녁:닭가슴살+믹스
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아침:송편4개+육개장

400g 
저녁:계란4개 

아침:시리얼+우유
점심:등심400g 
간식:아몬드15개
저녁:등심400g+닭가
슴살믹스1컵 
간식:토마토4개

아침:시리얼+우유
점심:등심400g 
저녁:참치캔1개+토마
토8개
간식:아몬드10개
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