
טבלת הכריכים השבועית שלי



היום אוכלים כריך

אומלאכוסמין,מלאחיטהקמחלהיותיכולזה.מלאמקמחפיתהאולחמנייה,לחםנבחר,התחלהבתור

אוגבינה,טונה,ביצהכמובחלבוןעשירתוכןעלנקפיד,הכריךאתלהרכיבממהשבחרנואחרי.מלאשיפון

.חומוסאוסויהממרחכמומקטניותממרחים

!צבעים5-בירקותלשכוחלא,הכריךלצד

.ועודעגבניותממרחפסטו,חרדלכמוממרחיםלהוסיףנוכל,הטעמיםאתלשדרגנרצהאם

עשירהריקוטהגבינתעםכוסמיןלחמניית

.בזיליקוםועליעגבנייהפרוסות,בסידן

להוסיףניתן.ואבוקדוקשהביצה,טונה

.הטעםלפישחורפלפלקצת

,5%פטהגבינתעםמחמצתאגוזיםלחם

.שוםוממרחמבושלאוצלויסלקפרוסות

וניתן,להכנהקל)ביתיתפסטרמה

,(מתכוניםשללברשתלמצוא

פרוסות,לתיבולמיונזוכפיתחרדל

שתיתןטרייהוחסהעגבנייה

.יות'קראנצ

5%שמנתגבינתעםשיפוןלחם

פרוסות,שמירשוםבטעם

.ואבוקדוחמנייהנבטי,מלפפון



הבאתי קופסה עם פינוקים

?ומגוונתבריאהעשרלארוחתנוספיםברעיונותמעוניינים

או,וגמבהגזר,מלפפוןמקלותכגוןשוניםבצבעיםירקותבחיתוךהשקיעו1.

פלפלוניםמיני-לקופסהולהכניסלשטוףצריךשרקמיניירקותחפשו

.גזרוחטיפישריעגבניות

שלאישיתאריזהאוקשהביצהכמוחלבוןמנתהאוכללקופסתהוסיפו2.

.'קוטג/לבנהגבינה

המכיליםאיכותייםקרקריםלהוסיףניתן

חמניהזרעיכמווזרעוניםמלאיםדגנים

.מבושליםתירסקלחיאוודלעת



...כשממהרים לצאת מהבית

שומן3%טבעייוגורטלדרךאיתכםקחו

כפות3עםקטנהבקופסהגםוהצטיידו

אואגוזיםכמה,סוכרתוספתללאגרנולה

יה'צזרעילהוסיףאפשר,לאוהבים.שקדים

.עונתיופרילתערובת

לכםוישהכנהשלדקות2לעבודהכשתגיעו

...מלאהארוחה


