
الوجبات الخفيفةالعشاءالغداءالإفطارليوم

صدر دجاج مشوي + أرز بني +بيض مسلوق + توست أسمرالأحد
فاكهة (تفاحة/برتقالة)زبادي يوناني + مكسراتخضار

سمك مشوي + بطاطاشوفان بالحليب والعسلالإثنين
حفنة لوز أو جوزجبن قريش + خيارمشوية + سلطة

لحم مشوي + كينوا + خضارعجة بالخضار + خبز أسمرالثلاثاء
فاكهة موسميةشوربة عدسمطهية

دجاج بالكاري + أرز أبيض +زبادي بالفواكه + شوفانالأربعاء
حفنة مكسراتسلطة تونةسلطة

سمك سلمون + بطاطابيض عيون + خبز أسمرالخميس
لبن زبادي طبيعيجبن قريش + طماطممشوية + سبانخ

بان كيك شوفان + عسلالجمعة
فاكهة (موز/تفاح)شوربة خضاركباب مشوي + خضار سوتيهطبيعي

حفنة لوزعجة بالخضارلحم مشوي + برغل + سلطةزبادي يوناني بالعسلالسبت


