
جدول أسبوع الطيِّبات

القاعدة: ساعتان بين الوجبات، بلا وجبات خفيفة

العشاءالغداءالإفطاراليوم

الإثنين
يوم بروتين

شوربة فطر كريميةلحم بقري بالأرز الأبيضتوست بالطحينة والعسل

الثلاثاء
يوم راحة

رة بالسمنشوربة قرع بالزبدةقشطة بالعسل والتمر بطاطا حلوة محمَّ

الأربعاء
يوم بروتين

مرق العظام الصافيضأن بالفريكتوست بالجبنة والمربى

الخميس
يوم راحة

وعاء توت بالقشطةفطر على التوستتوست بالتين والطحينة

الجمعة
يوم بروتين

شوربة سمك بالأرزفتّة مصريةتوست بالقشطة والعسل

السبت
يوم بروتين

شوربة ذرة كريميةكبسة لحم بقريتوست بالزبدة والزيتون

الأحد
يوم راحة

رة بالسمنشوربة بطاطس بالزبدةتوست بالشوكولاتة والموز بطاطا حلوة محمَّ

الجدول الأسبوعي الكامل: الإفطار والغداء والعشاء لسبعة أيام

افتح الأسبوع بيوم بروتين نظيف. مرق اللحم
. من الغداء يمكن استخدامه غداً

يوم راحة، بلا بروتين، تركيز على كربوهيدرات
بطيئة وزبدة للتوازن الهرموني.

يوم ضأن، حشوة الفريك تحمل العطر
ز للنظام. ميِّ ن المُ المدخَّ

يوم راحة منتصف الأسبوع لإعادة بناء
مخزون الدهن قبل غداء الجمعة البروتيني.

الجمعة يوم الاحتفال، الفتَّة المصرية
الرسمية هي قطعة المركز.

احتفاء بالمطبخ الخليجي مع الكبسة
السعودية، مملكة الزعفران والهيل.

يوم راحة ختامي، الجسم استرجع ثلاث
حمولات بروتين وجاهز للتكرار.
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