






جدول  متابعة الوجبات الاسبوعي 
	ايام الاسبوع 
	سبت 
	احد 
	الاثنين 
	الثلاثاء
	الاربعاء 
	الخميس 
	الجمعه 

	الفطور 
	
	
	
	
	
	
	

	الغداء 
	
	
	
	
	
	
	

	وجبة فواكه
	
	
	
	
	
	
	

	العشاء 
	
	
	
	
	
	
	

	وجبه فواكه 
	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	
	


 
جدول كتير حلو ممكن تستفيدو منو كمان في متابعة نظامكم الغذائي 



