
צהרייםארוחת  -שיטת שבוע קבוע

שבתשישידגנים-חמישיבשר -רביעיטופו/דג -שלישיעוף -שנישאריות-ראשון

מה אוכלים  
היום

מה צריך  
שיהיה בבית

מה אפשר 
להכין מראש

מי יכול לעזור 
עם מה
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