
7 天低碳餐计划（早/午/晚 + 可选加餐） 

 

 

Day 1 

早餐：鸡蛋 2-3 个炒菠菜 + 牛油果半个 

午餐：鸡腿排/鸡胸肉沙拉（生菜、黄瓜、番茄、橄榄油+

醋） 

晚餐：三文鱼煎/烤 + 西兰花/芦笋 + 黄油/橄榄油 

如果要加餐：无糖希腊酸奶/奶酪一小份 或 一把坚果 

Day 2 

早餐：煎蛋+培根+蘑菇/番茄 

午餐：Curry 金枪鱼生菜包（用生菜代替面包） 

晚餐：牛排 + 凉拌/清炒卷心菜或花椰菜 

如果要加餐：黄瓜条/芹菜条 + 奶油奶酪/无糖蘸酱/魔芋面 

Day 3 

早餐：无糖希腊酸奶 + 少量莓果（草莓/覆盆子）+ 奇亚籽 

午餐：虾仁炒西葫芦/彩椒（少放酱，避免含糖酱料） 

晚餐：猪里脊/五花少量 + 蒜蓉空心菜/青菜（不勾芡） 

如果要加餐：水煮蛋 1-2 个/魔芋米粉 

Day 4 



早餐：芝士蘑菇蛋饼（鸡蛋+蘑菇+芝士） 

午餐：低碳 Sambal 牛肉蔬菜汤（牛肉+白菜/西葫芦/蘑菇） 

晚餐：烤鸡翅/鸡腿 + 生菜沙拉（橄榄油） 

如果要加餐：一小把核桃/碧根果（别吃腰果太多）/魔芋果

条 

Day 5 

早餐：鸡蛋沙拉（鸡蛋+咸蛋酱/橄榄油）+ 黄瓜 

午餐：豆腐/天贝炒青菜（如果你吃豆制品；避免裹粉） 

晚餐：鳕鱼/鲈鱼清蒸 + 蒜蓉西兰花/菜花 

如果要加餐：奶酪条/无糖酸奶/椰菜花炒饭 

Day 6 

早餐：炒蛋 + 牛油果 + 一份绿叶菜 

午餐：烤/煎猪排 + 凯撒风味沙拉 

晚餐：羊排/牛肉末炒花椰菜米 

如果要加餐：海苔/橄榄/少量坚果/魔芋马来面 

Day 7 

早餐：番茄鸡蛋（不加糖）+ 炒蘑菇 

午餐：黑胡椒鸡肉沙拉碗 

晚餐：火锅/麻辣烫低碳版：肉、鱼、虾、蛋、豆腐、海带、

菌菇、绿叶菜 

如果要加餐：水煮蛋 / 无糖酸奶 / 魔芋 Sambal 果条 


