
בוקר בנחלה (אלרגיות: חלב, טחינה, חלבה, ביצים, אבוקדו, מלון, בננה, בוטנים)

יום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשוןיום
פיתהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהדגנים

ממרח ירקות טריים + ממרח טופוממרח זיתים + חומוסממרח אפונה + גבינת סויהממרח טונה + ממרח עדשיםממרח חצילים/קישואים + גבינת סויהממרח זיתים + ממרח טונהממרחים
גרגרי חומוססלט קינואהפסטרמה ביתיתסלט כרובסלט טונהחמוציותתוספות

2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקותירקות

בוקר במידטאון

יום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשוןיום
פיתהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהדגנים

קוטג'דבינה לבנהגבינה לבנה קשהקוטג'גבינה לבנהמוצרי חלב
טחינהחומוסממרח אפונהממרח עדשיםממרח חצילים/קישואיםממרח זיתיםממרח לא חלבי

חביתהסלט קינואהפסטרמה ביתיתביצים קשותסלט טונהחמוציותתוספות
2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקותירקות

בוקר בקאנטרי (אלרגייה: ביצים, טחינה, בוטנים, קשיו, פיסטוק)

יום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשוןיום
פיתהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהדגנים

קוטג'דבינה לבנהגבינה לבנה קשהקוטג'גבינה לבנהמוצרי חלב
ממרח ירקות טרייםחומוסממרח אפונהממרח עדשיםממרח חצילים/קישואיםממרח זיתיםממרח לא חלבי

גרגרי חומוססלט קינואהפסטרמה ביתיתסלט כרובסלט טונהחמוציותתוספות
2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקותירקות

בוקר בשיכון דן (אלרגייה: ביצים)

יום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשון
פיתהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהלחם חיטה מלאהדגנים

קוטג'דבינה לבנהגבינה לבנה קשהקוטג'גבינה לבנהמוצרי חלב
טחינהחומוסממרח אפונהממרח עדשיםממרח חצילים/קישואיםטפנד זיתיםממרח לא חלבי

גרגרי חומוססלט קינואהפסטרמה תוצרת ביתסלט כרובסלט טונהתירסתוספות
2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקות2 סוגי ירקותירקות

צהריים

יום שישייום חמישייום רביעייום שלישייום שנייום ראשוןיום
מרק עוףבולונז עדשים טבעוניעיקרית

יום לפי מצב הרוח של טל
פיצהתבשיל עוף סיניעוף ברוטב

אורז לבןפתיתיםקוסקוס 50/50 מלא/רגילאורז 50/50פחמימות
פלפלים, תירס, גזר, אפונה, כרוב, פטריותשעועית ירוקה/כרובית/ברוקולידלעת, קישואים, גזר, בטטה, תפו"א, אפונה, בצל, סלרי, חומוס, שורשיםגזר, פלפל אדום, סלרי, בצלירקות חמים

כמו בבוקרכמו בבוקרכמו בבוקרכמו בבוקרכמו בבוקרכריךמנחה
פירות העונהפירות העונהפירות העונהפירות העונהפירות העונהפירות העונהפרי


