
מערכת ארוחות עשר שבועית 

יום 

 מה אוכלים
שישי חמישי רביעי שלישי שני ראשון 

לחם מלא לחם שחור לחמניה לחם שחור לחם מלא לחמניה ? איזה לחם   

מה בתוך  

'? הסנדוויץ

גבינה לבנה 

חביתה 

מלפפון חמוץ 

סלט טונה 

עלי חסה 

גבינה צהובה 

רסק עגבניות 

פטריות 

/ ממרח טחינה

אבוקדו 

ביצה קשה  

' קוטג

זיתים 

/ חמאת בוטנים

ממרח שוקולד 

 מקלות גזר מלפפון מלפפון רצועות גמבה עגבניות שרי ירק בצד 

תמרים  2בננה ענבים אפרסק שזיפים  2תפוח פרי בצד 

 

 לפחות ליטר מים 1/2לקחת בכל יום בקבוק של   !לא לשכוח     


