
Composite
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יום†שבתיום†שישייום†חמישייום†רביעי

≤†פרוסות≥†פרוסות†לחם†קל≥†פרוסות†לחם†קל¥†יחידות†פתית

μ•†גביע†גבינה†≥†כפות†גבינה†לבנה†±Ø≥חלה†קלה≥†משולשי†גבינת†††

≥†כפות†גבינה†††מון†בלאן†††צפתית†•μ±†מנת†ירק

†††לבנה†•μ≥†מנות†ירק≥†מנות†ירקשתייה

≥†מנות†ירקשתייהשתייה

שתייה

±†מנת†פרי†±†מנת†פרי±†מנת†פרי±†מנת†פרי

שתייהשתייהשתייהשתייה

סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°

±†כוס†מרק†ירקות±†כוס†מרק†לייט±†כוס†מרק†לייט±†כוס†מרק†לייט

או†עוף†צח†††נמס†בכוס†††נמס†בכוס†††נמס†בכוס

††≥†כוסות†פסטה±†פיתה†קלה≥†כוסות†מגßדרהאו†±†כוס†ירקות†מאודים

†††מבושלת±†כף†סלט†טחינה†††©אורז†´†עדשים®≤†נקניקיות†טבעול

≤†כפות†רוטב†בולונז¥†פרוסות†פסטרמה†קערית†סלט†ירקות††¢פחות†מ≠•μ†שומן¢

†††דל†שומן†©מתכון†עמß†∑¥®†††דלת†שומן±†כפית†שמן†זית≥Ø±†כוס†גרגרי†תירס

קערית†סלט†ירקות≥†מלפפונים†חמוציםשתייהאו†±†קלח†תירס

±†כפית†שמן†זיתשתייהקערית†סלט†ירקות

שתייה±†כף†רוטב†לייט†לסלט

שתייה

±†מנת†פרי±†מנת†פרי≥†יחידות†לחמית±†כוס†גלידה†דיאט

שתייהשתייה±†מנת†פרי±†מנת†פרי

שתייהשתייה

סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°

±†לחמנייה†קלה±†כוס†מרק†ירקות†≥†פרוסות†לחם†קל±†לחמניה†קלה

≤†כפות†גבינת†או†מרק†עוף†צח≥†כפות†גבינה†±†משולש†גבינת†

†††קוטגØ¥±Ø≤•†ß±†עוף†ללא†עור†††לבנה†•μ†††מון†בלאן†

קערית†סלט†ירקות±†תפו¢א†בינוני†אפויקערית†סלט†ירקות†±†ביצה†מבושלת

±†כפית†שמן†זיתקערית†סלט†ירקות±†כף†מחוקה†סלטקערית†סלט†ירקות

שתייה±†כף†רוטב†לייט†לסלט†††חצילים±†כפית†שמן†זית

≥Ø±†כוס†ירקות†מאודיםשתייהשתייה

שתייה

≥†כוסות±†מנת†פרי±†מנת†פרי≥†פרוסות†לחם†קל

†††פופקורן±†כוס†גלידה†דיאט±†גביע†יוגורט†ביו†•Æμ±≥†כפיות†ריבה†דיאט

†††ללא†שמןשתייהשתייה±†מנת†פרי

±†מנת†פרישתייה

שתייה
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יום†שלישייום†שנייום†ראשוןת

±†כוס†ברנפלקס±†לחמנייה†קלה∂†יחידות†טוסטעים

±Ø≤•†כוס†חלב†דל†שומן±†כף†אבוקדו≤†כפות†גבינה†±Ø≤

שתייה≥†מנות†ירק≥†מנות†ירק

שתייהשתייה

±†לחמנייה†קלה±†גביע†מעדן†דיאט±†מנת†פרי

≥†כפות†גבינה†לבנה†•μ±†מנת†פרישתייה

≥†מנות†ירקשתייה

±†מנת†פרי

שתייה
†††

סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°

±†כוס†מרק†לייט±†כוס†מרק†לייט±†כוס†מרק†לייט†

†††נמס†בכוס†††נמס†בכוס†††נמס†בכוס

או†±†כוס†ירקות†מאודיםאו†±†כוס†ירקות†מאודיםאו†±†כוס†ירקות†מאודים

±†מנת†שווארמה†הודו†צלוי±†מנת†דג†בתנור±†מנת†חזה†עוףØהודו†מאודה

≥Ø±†כוס†פסטה†מבושלת†´±†תפו¢א†בינוני†אפוי≥Ø±†כוס†אורז†מבושל

≥†כפות†רוטב†עגבניותקערית†סלט†ירקותקערית†סלט†ירקות

†††דל†שומן†©מתכון†עמß†∑¥®±†כף†רוטב†לייט†לסלט±†כפית†שמן†זית

קערית†סלט†ירקותשתייהשתייה

±†כף†רוטב†לייט†לסלט

שתייה

±Æμ•†ופלים†ללא†סוכר≥†פרוסות†לחם†קל±†גביע†יוגורט†ביו†≤

±†מנת†פרי±†כפית†ריבה†דיאט±†מנת†פרי†††

שתייה±†מנת†פרישתייה

שתייה

סוכרייה°סוכרייה°סוכרייה°

≥Ø±†פיתה†קלה±†קלח†תירס†קטן†¥†פרוסות†לחם†קל

±†כף†סלט†טחינהאו†≥Ø±†כוס†גרעינים≤†כפות†מחוקות†ממרח

≥†פרוסות†פסטרמה≤†כפות†טונה†במים†††חומוס†לייט†††

†††דלת†שומן≤Ø±†גביע†גבינה†±†ביצה†מבושלת

קערית†סלט†ירקות†††צפתית†•μקערית†סלט†ירקות†††

שתייהקערית†סלט†ירקות∂†זיתים†קטנים

שתייהשתייה

±†מנת†פרי≥†ביסקוויטים†פתי†בר≥†עוגיות†ללא†סוכר

שתייה±†מנת†פרי±†מנת†פרי

שתייהשתייה

±μ†ßראה†הערות†בעמ†††††††


