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 سناك( 2وجبات +  5) لالأسبوع الأو   للرياضيين عام الصحيقائمة الط  

 1الأسبوع   بتالس   الجمعة الخميس  الأربعاء  لاثاءالث   الأثنين الأحد 

يع سثس عرتً  تٍغ يسهىق

 و طًاطى

 

 جثُح يع دثشذىرذٍلا 

انشضرواخ يع يهٍد وأ

 سثس عرتً

 

دًض طذٍُح يع 

 سضرواخ يقطعح

 

 

يع سثس  أويهٍد تانسثاَز

 عرتً و قطع انطًاطى

وافم انثروذٍٍ تانشىكىلا 

 وانفراونح

يع سثس  تانذثش يهٍدوأ

 عرتً

 وجبة

 الإفطار

 ترغر انضجاج
 نذى يشىيأسٍار 

 و دًض يع انشضار انًشىٌح

سًك يشىي يع انثطاطا 

 انًشىٌح
 كهىب ساَضوٌرش ذىَح

فٍهٍه انسًك الإسثاًَ يع انثطاطا 

 تانكسترج

 يع نذى(انستاصي يع تانفرٌكح نذى

 )انهذى يع الأرز طرٌقح عهى انقًخ

سثاغٍرً تكراخ انهذى يع 

 طهظح انطًاطى
  وجبة

 الغداء

 كوكٌز الشوفان زبدة اللوز معتوست 
زتضج انفىل انسىصاًَ يع 

 قطع ذفاح
زبادي ٌونانً مع 

 الفراولة
 مربى الفراولة معتوست  شٍثس تطاطا دهىج يع انكرشاب

كٍك الأرز يع انفىل 

 انسىصاًَ
وجبة  
 قبل التمرين

 

 طٍاصٌح سًك يع الأرز

 

الباستا المكسٌكٌة مع اللحم 
 المفروم وصلصة الجبن

 

أرز مع الدجاج والزبادي 
 على الطرٌمة اللبنانٌة

 

 الارزمع  السمناري ك

 

والجبن مع رٌزوتو الدجاج 
 الزبادي بالخٌار

 

 مغربٌة الدجاج مع زبادي (
كرات عجٌن وحمص 

 )ودجاج

سمن مشوي باللٌمون مع خلطة 
 السبانخ والحمص

 

 وجبة 
 بعد التمرين

 يع سضار يطثىسحكفتة  
يع اسٍار  تانكسترج انًشىي انسًك

 انشضرواخ
شاوريا نذى يع طذٍُح ودًض 

 وسضرواخ يقطعح
 دجاج تندوري مع

الدجاج مع الصلصة ستٌن 
 الهنغارٌة و الجزر

و الارز كاري الجمبري مع 
 المرنبٌط المحمص

اسٌاخ الكفتة الصٌنٌة مع 
 الخضروات المشوٌة

 وجبة

 عشاء

 شوربة العدس
سلطة نسواز(تونا وبطاطا 

 )فاصولٌا خضراو  وخس
 شوربة اورزو باللحم سلطة الدجاج المٌصرٌة شوربة الفطر

شوربة الخضروات مع 
 الدجاج

 سلطة ٌونانٌة مع الدجاج
طماطم، بصل،  فلفل،(

 )خٌار، جبن فٌتا، دجاج

سلطة 

 الغداء

ٍ انثروذٍٍ  تانرىخ ياف

 انثري و انشىفاٌ
 كىكٍس انثروذٍٍ تانشىكىلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانشىكىلا كىكٍس انثروذٍٍ تانفاٍَلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانًىز

وانفىل  تروذٍٍ تار تانشىكىلا

 انسىصاًَ

فطٍرج انشىكىلا و انفىل 

 انسىصاًَ تانثروذٍٍ
 (1سناك )

 (2سناك ) فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه

 للتوضيح خياراتكم المفضله يرجي وضع علامة داخ 
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 سناك( 2وجبات +  5)الثاني عام الصحي للرياضيين الأسبوع قائمة الط   

 2الأسبوع   الس بت الجمعة الخميس  الأربعاء  الث لاثاء الأثنين الأحد 

فتة حمص)حمص، لبن، خبز 
 محمص(

 كهىب ساَضوٌش انجثُح وانثٍغ مع خبز بٌض مخفوق
تٍغ تانجىاكايىنً)تٍاع 

 انثٍغ يع أفىكاصو(
 

 ذىرذٍلا انجثٍ يع انذثش
 ترذقالتاَكٍك انثروذٍٍ يع 

 ويكسراخ وعسم

يع سثس  تانذثش يهٍدوأ

 عرتً

 وجبة

 الإفطار

سًك يكسٍكً يع انهًٍىٌ 

 شضارانوانطًاطى يع 

الدجاج مع سرروغىَىف 
 الارز

 كثح تانظٍٍُح يع انستاصي وانجثٍ انضجاجكهىب ساَضوٌرش 

تاسرا تانُكهح انهُضٌح تاسرا تانُكهح انهُضٌح 

يع صجاج) تاسرا، صجاج، طًاطى، 
يشروو، سثاَز، تىصرج انسعفراٌ، تىصرج 

 انكاري(

ساَضوٌرش انسًك تانرىرذٍلا يع 
 انشضرواخ

 لازاٍَا انهذى
  وجبة

 الغداء

 كوكٌز الشوفان زبدة اللوز معتوست 
زتضج انفىل انسىصاًَ يع 

 قطع ذفاح
 مربى الفراولة معتوست  شٍثس تطاطا دهىج يع انكرشاب زبادي ٌونانً مع الفراولة

كٍك الأرز يع انفىل 

 انسىصاًَ
وجبة  
 قبل التمرين

 ترٌاًَ نذى يع زتاصي

 

رٌسوذى انهذى تانجثٍ و 

 انستاصي تانشٍار

 

 انثطاطا يع تارتكٍى صجاج

 

سرروغىَىف تقري يع 

الأرز)شرائخ سرٍك يع 

 طهظح تٍضاء وانفطر(

 

انسًك انًشثىز فً انفرٌ يع 

وانثطاطا يع  انشضرواخ 

 انذثش و انثروكىنً

 زتاصيصجاج يع  كثسح

 

 تانكسترج انًشىي انسًك

 تطاطا  يع انطذٍُح و

 تانكسترج

 

 وجبة 
بعد 

 التمرين

 صجاج ذاٌلاَضي يع كاجى
يع  انسًك كاري 

 انشضرواخ
 لحم منغولً مع الخضروات

شٍش طاووق يع دًض 

 وسضرواخ يشىٌح
 سهًىٌ يشىي يع سثاَز شضاراننذى يكسٍكً يع 

 

يع انظهظح  ضجاجانسرٍك 

 وانجسر انهُغارٌح 

 وجبة

 عشاء

 سلطة التونا والباستا الدجاج بالكرٌمة شوربة سلطة خضراء
شوربة الخضروات مع 

 الدجاج

شوربة الخضروات مع 
 الدجاج

 رشوربة الفط

 سلطة ٌونانٌة مع الدجاج
طماطم، بصل،  فلفل،(

 )خٌار، جبن فٌتا، دجاج

سلطة 

 الغداء

يافٍ انثروذٍٍ  تانرىخ انثري 

 و انشىفاٌ
 كىكٍس انثروذٍٍ تانشىكىلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانشىكىلا تانفاٍَلاكىكٍس انثروذٍٍ  تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانًىز

تروذٍٍ تار تانشىكىلا وانفىل 

 انسىصاًَ

فطٍرج انشىكىلا و انفىل 

 انسىصاًَ تانثروذٍٍ
 (1سناك )

 (2سناك ) فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه

 لتوضيح خياراتكم المفضله يرجي وضع علامة داخل 
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 سناك( 2وجبات +  5) الأسبوع الثالث للرياضيين عام الصحيقائمة الط  

 3الأسبوع   الس بت الجمعة الخميس  الأربعاء  الث لاثاء الأثنين الأحد 

وملٌت السبانخ مع خبز عربً ا
 ممع لطع طماط

 :جثُح يع ذىرذٍلا دثش

 تشثس انرىرذٍلا انعاصي 

  تشثس انرىرذٍلا تثىصرج

 انثروذٍٍٍ

 شضارناتيهٍد وأ

 

فول مدمس مع خبز 
 عربً و الطماطم

 

وملٌت السبانخ مع خبز ا
 معربً مع لطع طماط

وافم انثروذٍٍ تانشىكىلا 

 وانفراونح
 تانذثش يهٍدوأ

 وجبة

 الإفطار

 

يع طذٍُح شاوريا صجاج 

 ودًض وسضرواخ يقطعح

كرات (داود باشا مع األرز 

 )الكفته مع صالونة حمرا
 برٌانً لحم مع زبادي

فاهٌتا  ساندوٌتش دجاج
بالتورتٌال، خضروات 
والصلصة المكسٌكٌة 

 والجواكامولً

ستٌن مع الفطر والبطاطا 
 المهروسة

ساندوٌتش فٌالدلفٌا (ساندوٌتش 
 ستٌن مع الجبن والفطر

مسخن(ساندوٌتش الدجاج 
 )بالطرٌمة الشرلٌة

  وجبة

 الغداء

 كوكٌز الشوفان زبدة اللوز معتوست 
زتضج انفىل انسىصاًَ يع 

 ذفاحقطع 
 مربى الفراولة معتوست  شٍثس تطاطا دهىج يع انكرشاب زبادي ٌونانً مع الفراولة

كٍك الأرز يع انفىل 

 انسىصاًَ
وجبة  
 قبل التمرين

ستروغونوف بمري مع 
األرز(شرائح ستٌن مع صلصة 

 )بٌضاء والفطر

دجاج بالخردل مع بطاطا 
 بالجبن و البروكولً

انضجاج انًشثىز فً انفرٌ يع 

 انثطاطا

كفتة مخبوزة مع طحٌنة 
 والبطاطا وخبز عربً

 ساَضوٌش ترغر انضجاج انكرٌسثً يع زتاصي صجاج تانفرٌكح
 يشىي يع انثاسرا هايىر 

 انراغهٍاذانً
 وجبة 
 بعد التمرين

 خضرواتدجاج بالخردل مع 
فٍهٍه انسًك الإسثاًَ يع 

 سضرواخ يشىٌح
 كاري انضجاج يع انشضرواخ

طذٍُح يع شاوريا نذى يع 

 ودًض وسضرواخ يقطعح
 هايىر يشىي يع انسثاَز

ستٌن الدجاج مع الصلصة 
 الهنغارٌة و الجزر

يع  شٍش طاووق

 انشضرواخ

 وجبة

 عشاء

 الباستا سلطة ٌونانٌة مع شوربة الدجاج بالكرٌمة فتوش
شوربة الخضروات مع 

 الدجاج

 سلطة ٌونانٌة مع الدجاج
طماطم، بصل، خٌار،  فلفل،(

 )دجاججبن فٌتا، 

 شوربة العدس
سلطة باناشٌه (خس، 

 , تونا ( خرشوف، فطر

سلطة 

 الغداء

يافٍ انثروذٍٍ  تانرىخ انثري 

 و انشىفاٌ
 كىكٍس انثروذٍٍ تانشىكىلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانشىكىلا كىكٍس انثروذٍٍ تانفاٍَلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانًىز

تروذٍٍ تار تانشىكىلا وانفىل 

 انسىصاًَ

انشىكىلا و انفىل فطٍرج 

 انسىصاًَ تانثروذٍٍ
 (1سناك )

 (2سناك ) فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه

 اتكم المفضله يرجي وضع علامة داخللتوضيح خيار 
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 سناك( 2وجبات +  5) الأسبوع الرابعللرياضيين عام الصحي قائمة الط  

 4الأسبوع   الس بت الجمعة الخميس  الأربعاء  الث لاثاء الأثنين الأحد 

 يشفىقتٍغ 

 

كهىب ساَضوٌش انذثش 

 وانثٍغ
 كهىب ساَضوٌش انجثُح وانثٍغ

انرىخ شىفاٌ تانذهٍة و

 انثري

 

 أويهٍد تٍاع  انثٍغ

 

 ترذقالتاَكٍك انثروذٍٍ يع 

 ويكسراخ وعسم
 تانذثش يهٍدوأ

 وجبة

 الإفطار

كاسادٌلا الدجاج ) خبز التورتٌلا 
 بالدجاج والجبن (

الدجاج المحشً بالموتزرٌلا 
 المهروسة والسبانخ مع البطاطا 

اسباغٌتً اسكالوب دجاج مع 
 بالصلصة الحمراء

 باستا باللحم مع صلصة الحبك

 
 طٌرة اللحم الاٌطالٌةف

   الستٌن البمري مع الخردل والسمسم
 أرز اللوز و

 الممرمش الدجاج تورتٌلا
  وجبة

 الغداء

 الشوفانكوكٌز  زبدة اللوز معتوست 
زتضج انفىل انسىصاًَ يع 

 قطع ذفاح
 مربى الفراولة معتوست  شٍثس تطاطا دهىج يع انكرشاب زبادي ٌونانً مع الفراولة

كٍك الأرز يع انفىل 

 انسىصاًَ
وجبة  
 قبل التمرين

ٌخنة البطاطا واللحم مع أرز 
 بالشعٌرٌة

 السمن المشوي مع الفرٌكة
 داود باشا مع الأرز

 صالونة حمرا( )كرات الكفته مع
مع البطاطا  فٌلٌه السمن الأسبانً
 بالكزبرة

 برٌانً دجاج مع الزبادي بالخٌار
صٌادٌة الدجاج  )ارز علً طرٌمة 

 الصٌادٌة مع الدجاج (
 وجبة  كبسة لحم مع الزبادي

 بعد التمرين

 الإٌطالٌة الطرٌمة على مخبوز دجاج
 الخضروات مع

 كباب إٌرانً )كفتة(ساندوٌتش 
مع اسٌاخ  مع صلصة

 الخضروات

تانهًٍىٌ  سًك يشىي

 انسثاَزو

ذرٌاكً انضجاج يع 

 انشضرواخ

هايىر يشىي يع طىص 

 انظٍاصٌح و سثاَز يطثىسح
 سًك يع روسد انقرَثٍظ

مع  أسٌاخ الدجاج باكلٌل الجبل
 اسٌاخ الخضروات المشوٌة

 وجبة

 عشاء

 شوربة الدجاج بالكرٌمة الشٌفسلطة  شوربة الخضروات مع الدجاج والباستاسلطة التونا  شوربة الدجاج بالكرٌمة سلطة الدجاج المٌصرٌة

 سلطة ٌونانٌة مع الدجاج
طماطم، بصل،  فلفل،(

 )خٌار، جبن فٌتا، دجاج

سلطة 

 الغداء

يافٍ انثروذٍٍ  تانرىخ انثري 

 و انشىفاٌ
 كىكٍس انثروذٍٍ تانشىكىلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانشىكىلا كىكٍس انثروذٍٍ تانفاٍَلا تروذٍٍ ذشٍس كٍك تانًىز

تروذٍٍ تار تانشىكىلا وانفىل 

 انسىصاًَ

فطٍرج انشىكىلا و انفىل 

 انسىصاًَ تانثروذٍٍ
 (1سناك )

 (2سناك ) فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه فىاكه

 لتوضيح خياراتكم المفضله يرجي وضع علامة داخل 


