
ميلك شيك تمر
 وتفاح

الإفطار
وجبة قبل التمرين

توست بالأفوكادو
وبيض مسلوق 

لفّة الفطور المكسيكية فطور يوناني متكامل كرواسون
بالبيض والجبن

لفّة زبدة الفول 
السوداني بالفراولة

كرات طاقة بالفواكه
الماتشا، والكاكاو 

زبادي بالموز
والشوكولاتة

حليب كاكاو بجوز الهند مقرمشات بالبذور 
مع سلطة دجاج

دجاج بصلصة
الليمون والزبدة

كفتة و بطاطس سمك مشوي
بالأعشاب

صدر دجاج مشوي
بصوص الوردي

دجاج كونغ باو

اليوم الخامس اليوم الرابع اليوم الثالث اليوم الثاني اليوم الاول

طاقة لكل خطوة

خطة الوجبات
للرياضيين

rightbite.com

الغداء



وجبة خفيفة
بعد الظهر

شاء
الع

فطاير دجاج وكوسة زبادي بالتوت والبرتقال جزر مع حمص كرات الطاقة
بالفستق والهيل

رقائق تورتيلا السبانخ
مع سلطة دجاج

فيليه سمك مع راتاتوي باستا الدجاج بالبيستوبرياني اللحم لازانيا لحمدجاج بالزبدة

سلطة شرقية شوربة بروكلي بالبارميزان فتوش شوربة حريرة متبل باثنجان

اليوم الخامس اليوم الرابع اليوم الثالث اليوم الثاني اليوم الاول

طاقة لكل خطوة

خطة الوجبات
للرياضيين

rightbite.com
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