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לחם מלא / שחור

פיתה/לחמניה

2 פרוסות

יחידה

2-3 יחידות קרקרים

60 ג’ - קערית קטנה

60 ג’ - קערית קטנה

דגני בוקר-פתיתי תירס

דגנים במילוי
קרם נוגט (כריות)

אורז/פסטה/קוסקוס

תפוחי אדמה

6 כפות

2-3 כפות

1 פרוסה

בקבוק כ-250 מ”ל

גביע

1 כוס

גביע

150 ג’

2 יחידות

1 כוס
חלב רגיל/

תחליף חלב ללא סוכר 

גבינה לבנה/קוטג’

גבינה צהובה

משקה יוגורט

יוגורט פרי

שוקו

ביצה

בשר עוף/דג/בקר 

קטניות :עדשים/שעועית/
אפונה/גרגרי חומוס/

פולי סויה  

מעדן חלב

מספר כפיות סוכרהכמות הנאכלת במנהשם המוצרשם הקבוצה
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0.5

3.5
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2.5

תכנית חוויתית לקידום

אורח חיים בריא

עתגר התפריט היומי

עתגר מתוק
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סלט ירקות: מלפפון,
קעריתעגבניה, פלפל, גזר , בצל 

קערית סלט עלים ירוקים: חסה,
עלי בייבי, תרד, פטרוזיליה 

ירקות בתנור: קישואים,
חצילים, פלפלים, בטטה 

ירקות מוקפצים/מבושלים:
שעועית ירוקה, ברוקולי,

כרובית , כרוב 

חופן

1/2 יחידה

2 כפות

2 כפות

1 כף

1 כף

יחידה

2

שקית קטנה

שקית - 80 ג’

4 עוגיות

פירות: תפוח, בננה,
אגס, תפוז, קלמנטינה,

תותים

שקדים/אגוזים/גרעינים
(לא קלויים) 

אבוקדו

טחינה

שמן זית

חטיף אנרגיה

חמאת בוטנים

חטיף בוטנים

עוגיות (פתי בר)

ממרח שוקולד

ופלים בטעם שוקולד

חטיף בייגלה

מספר כפיות סוכרהכמות הנאכלת במנהשם המוצרשם הקבוצה
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תכנית חוויתית לקידום

אורח חיים בריא

עתגר התפריט היומי

עתגר מתוק
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קטשופ

משקה ממותק

2 כפות

4 קוביות

2 יחידות

2 כדורים

כוס - 200 מ”ל

כוס - 200 מ”ל

כוס - 200 מ”ל

פחית

מיץ פרי
(נקטר תפוזים/תפוחים)

משקה אנרגיה
בתוספת קפאין 

פחית קולה/ספרייט/
כל שתייה מתוקה

1 יחידה

אריזה קטנה

גלידה

סוכריות טופי

שוקולד חלב

מרשמלו

ביסלי

מספר כפיות סוכרהכמות הנאכלת במנהשם המוצרשם הקבוצה

2
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5.5

8

2.25

3

1.5

3

1.5

תכנית חוויתית לקידום

אורח חיים בריא

עתגר התפריט היומי

עתגר מתוק


