
ᢝ فطور الصᘘّاحأ
ᡧᣚ تناول  : 

ب  ᡫᣃأ : 
 

 
  ᗷالشكولاتةحليᘘا 

 
ا ᢕᣂعص  

 الحلᘭب الماء
 أتناول

 
 ᡧ ᢔᣂخ 

  
  زᗫت الᗫᖂتون

 

 
 ᡧ ᢔᣌدة جᗖز 

 
  مرطᘘّات ᘌاغورت

 بᘭض
 

 

  ᚽسᛳسة

 
 رᢔᣍ م

 
 كᗫᖁمة

 
  عصᘭدة درع

 



 أتناول عᣢ الغداء

ب ᡫᣃأ 

 
ا ᢕᣂالماء عص  

تناولأ  
 

 
 سلطة

 

 
 أرز

 

 
 ( قمح) برغل

 
 غلال

 

 
كسكسا ᗷاللحم أو  مقرونة

 ᗷالسّمك
 

 



  تناول عᣢ العشاءأ
ب ᡫᣃأ 

 
ا ᢕᣂعص 

 

 الماء
 
 

تناولأ  
 

ᡧ  حساء سلطة ᢕᣌطاج 

 
 غلال

 

 
 ᡧ ᢔᣂمرق خ 

طازجة  خᡧᣆ   دجاج  
  

ا ᡧ ᡨᣂبي 
 


